101 lahodnych a
chutnych receptu

ZDRAVI S USMEVEM s.r.o.

www.zdravisusmevem.cz

Alespon jednou za Cas uvarte pro
sebe | pro svoji rodinu zdrave jidlo.

.Je statisticky dokazano, Ze snizeni nadvahy o pouhych 2 — 6kg, vam pfinese pocit
Stésti a uspokojeni. Budete se citit sebevédomi a uspésni. V pracii v Zivoté
budete vzdy podavat 100% vykony, diky tomu, Ze uz nebudete trpét pocitem
vycerpani a unavy”.

Jan Andél
Nutricni specialista


www.zdravisusmevem.cz

Obsah receptu

Chléb a pecivo:

Celozrnny chléb s ovesnymi VIOCKAMI ..o e 4
Domaci Spaldovy chléb s INEnymi SEMINKY ........c.ooiuie e 5
KVASKOVY CRIED 6
RONlIKy S IAManKkoU e 7
Spaldovy chléb se susenymi rajéaty ... 8

Jidla na grilu:

Cuketové roladky sfetou 9
ZEDraCKE SPIZY 10
Grilované OVOCE 11

Lusténinova a obilna jidla:

Bananove Jahly 12
Bilé fazole s cibulkou @ teMPIEM 13
Brambory S CIZINOU 14
Bulgur nakaria s mandlemi s 15
Bulgur s éesnekem a Cerstvymi liSty SPENATU.............o. i e 16
ZIUty RrdCh na tymidnU e 17
Zdravy COCKOVY SalAl 18
Zapékaneé fazole 19
Zapeceny KroUPOVY NAKYD e 20
ZapeCene JARly 21
Zapeceneé brambory S CIZINOU e 22
ZapecCena pohanka S€ ZEIENINOU oo s 23
Zapelend pohanka S KOZIM SYIM e 24
ZapPECENA PAPIIKA s 25
ZapecCena hrachova NAdIVKA e e s 26
UpUMA S CUKELOU e e 27
Tempeh Se SPENATEM 28
Spendtové jahly 29
Spaldové kroupy se séjovymi kostkami @ ZeIENINOU .............ouiiiuii e 30
JANIOVE DOMbDY 31
Jahlové knedliky se SVeStKOVOU POIBVOU ..o 32
JANIOVE POKUSENT s 33
Jahlové rizoto S tURGKEM e 34
Jahlovy nakyp se SVESEKAaMI 35
JANIY S dYNi 36
Jahly se tfemi druhly SYru 37
Kroupovy NaKyp S POFKEIM e e 38
Kroupy sypané €esnekovoU SMESI oo 39
MaKoVvé KOUle e 40
Marinovany tempeh 41
OVESNE MZOIO 42
Pohanka s cizrnou a obilnymi pIaCKami ... s 43
PoNanka S NIVOU 44
Pohanka se ZampiOny 45
Pohankova babovka e 46
Pohankova kade s rajCaty a paprikOU .o 47
Pohankova kade Se SirUPem Z @QAVE ..o 48
Pohankova nNAdivVKa e 49
Pohankové knedliky s 0DlONOU L 50
Pomazanka z Cizrny 51
Salat z cizrny s FedkVIEKAMI 52
Salat z quiony, kofenové zeleniny @ STOfU ... i 53
S6jové kostky na Zampionech S POTKEM ... . e 54
Specialni quIas s Cervenou COCKOU oo 55

HUMINTA - pOKIM Z QUINOI e et 56



Hrnec pInény nejen poRankou o 57

HIaCNOVEC 58
Hrachovéa péna s duSenou ZeIeninOU ... . e 59
HIIVOVE Kroupy S MASEIM e 60
Fazolovy qulas s ZampiOny 61

Ovocna jidla:

HIUSKOVE MUITINS e e e e 62
SVEZI [elNi SAIAEK e 63

Téstovinova jidla:

KUSKUS PO ItalSKU 64
Kuskus s byliNKOVOU ZEIENINOU Lo e 65
Kuskus s fazolemi @ KVEIGKemM 66
Kuskus s kvétakem a hermelinem 67
KUSKUS S propeCenoU CUKEIOU e e e et ettt ettt e e ta e e e aaaaaas 68
Kuskus se zeleninou a Eervenymi fazolemi  ..............co.ooo e 69
Kuskus se zeleninou a Inénym Olejem . 70
Kuskusoveé rizoto s houbami @ OPeCEeNYM SYIEIMI..............u e 71
KUSKUSOVY NAKYP S OVOCEIM ettt 72
Lasagne s broKolici @ KuFecim masem ... 73
Siroké nudle s hrdskem a porkem 74
Spagety s bazalkou, GESNEKEM @ SYreM  ............oouueiiiiiii 75
Spagety s brokolici a rajéaty 76
Spagety s brokolici v rajéatové OMABCE  .........oooeiiii 77
Spagety se slunednicovymi SEMINKY — ..oooooiiiii 78
Spaldové téstoviny s fazolemi 79
Spendtové [asagne 80
Spendtové rigatoni 81
TESIOVINOVY NAFEZ S FEBPOU e 82
TEStovINOVYy Salat S ANANASEIM e 83
Zapeleneé CUKEIOVE 1aSagNe 84
Zapelené Spaldové tESIOVINY 85
Zapecené téstoviny s houbami @ ZeIEeNINOU  .............ooiii i 86
Zapecené téstoviny s paprikami @ rajCaty  .......ooooo i 87
ZapeCeny KUSKUS V PaPIICE 88
Téstoviny $ @ananasem Na Kari 89
Téstoviny s bazalkovym PeSIemM 90
TEstoviny S KUTKUMOU e e 91
TEstoviny S MrKVOVOU ZAPraZKOU .ot 92
TESIOVINY Z ChalUDY 93

Jidla z masa:

Kureci stehna na zeleniné se zakysSanou SMELANOU...............o.oui it 94
Citronova KUrecCi SIERYNKA e 95
Karbanatky s hraSkem a ZampiOny oo 96
KIGt QUIAS 97
Kufe obalené KukufiCnymi JUDINKY oo 98
Kufeci nudliCKy na papriCe 99
Palacinky ze Spaldové mouky a SPENatem ... i 100
PecCeny I0S0S Na SPENALU 101
Roladky ze pstruha s liSKami 102
Rybi filet s omackou ze Sojove Smetany @ KOPIremM..............u e, 103

Rizky plné jinak s bavorskym bramborovym Salatem. ... 104



Celozrnny chléeb s ovesnymi
viockami

Pocet porci: 4
Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vafreni: 120 minut

Ingredience: 400 g pSenicné celozrnné mouky
100 g hladké mouky
80 g sojové hladké plnotuc¢né mouky
80 g ovesnych viloCek
30 g Cerstvého drozdi
250 ml vlahého mléka
80 ml slunecnicového oleje
1 vejce
2 |1Zicky drceného kminu
1 1ziCka soli, Spetka cukru

Postup pripravy: VSechny druhy mouky, ovesné vlocky, sul a kmin
smichame. Do dllku rozdrobime drozdi, posypeme
cukrem, pfilijeme trochu vlahého mléka a nechame vzejit
kvasek. Pfidame vejce, po Castech olej a mléko (pfipadné
trochu vody) a vypracujeme tuzsi tésto, které nechame v
teple kynout na dvojnasobny objem.

Troubu pfedehiejeme na 200 °C a vlozime nadobu s
horkou vodou. Chléb upravime do chlebic¢kové formy a
peCeme prvnich 15 min. pfi poCatecni teploté. Troubu
neotvirame! Poté teplotu snizime na 160 °C a peCeme
dalSich 30 - 35 min. Troubu vypneme a chléb nechame
jesté 10 min. dojit.

Po vyjmuti z trouby potfeme studenou vodou, pfikryjeme
utérkou a nechame zchladnout.
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Domaci spaldovy chléb s Inénymi
seminky

Pocet porci: 5
Doba pripravy surovin: 35 minut
Doba vareni: 35 minut

Ingredience: 3509 Spaldové mouky hladké
2509 Spaldové mouky hrubeé
1009 zitnych otrub
300ml vlazné vody
20g drozdi
2 |Zice Inénych seminek
1 1ziCka tymianu
1 1ZiCka soli

Postup pripravy: Do stfedné velké misky nasypeme odvazené mnozstvi
mouky a Zitné otruby. Poté pfisypeme Inéna seminka,
tymian, sdl a rozdrobené drozdi. Po dukladném
promichani vSech surovin zalijeme vlaznou vodou. Nejprve
asi Ctyfikrat promichame varecCkou a pak rukou
vypracujeme v tésto. Nemusime pracné hnit, postaci jen
tésto v misce pokulovat néz se vSechny pfisady spoji.
Prikryjeme utérkou a dame vykynout na pul hodiny na
teplé misto. Troubu pfedehiejeme na 200 stupnu.
Vykynuté tésto rozdélime na dva stejné dily a
pomoucnényma rukama vytvarujeme na olejem
vymazaném plechu bochanky. Peeme dozlatova asi 35
minut. Pro lepSi zvlacnéni vloZzime na dno trouby
plechacek naplnény vodou (pozor na vyparovani). Pokud
si chceme byt opravdu jisti, Ze je chléb upecCeny i zevnitf,
propichneme jej Spejli.
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Kvaskovy chléb

Ingredience: 650g Zitné chlebové mouky,
pridejte 16 polévkovych IZic kvasku,
3 IZicky soli (ja davam jen 2),
3 Izice kvalitniho oleje,
kmin
400 ml vody
Tot vSe. Ja pfidavam jesté podle nalady napf. ovesné viocky,
vlakninu, Inéné seminko....

Postup Ted vSechny suroviny dobfe promichejte. Pfipadné pfidejte trochu
pFipravy: vody nebo mouky. Tésto by mélo drzet tvar, ale nemélo by byt moc
husté.

Takto zpracované tésto dejte do chlebové formy a nechte kynout.
Nejlépe udélate, kdyz si tésto pfipravite rano a chléb date péci po
pfichodu z prace! Pfed pe€enim potfete vodou!

Doba peceni je ofiSkem. Ja v elektrické troubé pecu na 240°C 1
hodinu. Po 10 minutach chléb vytahuji a potiram vodou.

Sami si vyzkousejte idealni dobu. Je mozné, Zze se Vam chléb poprvé
nepovede pfesné podle predstav a stfidka bude troSku mazlava, tak
prosté jen pristé nechate chléb déle v troubé. Ale po té hodiné by
chléb mél byt hotovy.

A kdyz se Vam povede, tak bude mit kfupavou kirku a mékky,
nadychany vnitfek - jako napf. u toustového chleba.

Dulezité je chléb nechat vychladnout a az poté krajet!
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Rohliky s lamankou

Pocet porci: 12
Doba vareni: 50 minut

Ingredience: 300 g hladké mouky
150 g polohruba mouka
150 g lamanky
450 ml vody
4 PL oleje
2 ¢l soli
1/2 €l cukru
1 kostka drozdi
len
vloCky
sezam
hruba sul

Postup 450 ml vlazné vody dame do nadoby v pekarné, pfidat 1 drozdi

pFipravy: Spetku cukru a nechat asi 5-10 minut odpoc&nout. Pfidat mouku,
hladkou i polohrubou a ldamanku - nechala jsem si nahrubo
nasrotovat pSenici, sll, olej a zapnout program tésto. Asi v poloviné
programu pfidam len a sezam, nékdy je potfeba pfisypat trochu
hladké mouky. Necham chvili kynout a potom udélam rohliky - je jich
12, které necham poradné vykynout. Pfi kynuti je potfu vodou a
posypu seminky a vloCkami. Dam upéct. Jsou vyborné.
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Spaldovy chléb se susenymi

Pocet porci:

rajCaty

1

Doba pripravy surovin: 30 minut

Ingredience:

Postup pripravy:

600g Spaldové mouky
1009 zitné mouky
100ml podmasli

80g parmezanu

17g drozdi

7 ks susenych rajCat
1 vejce

2 IZice olivového oleje
1 1ZiCka provensalského kofeni
1/2 1Zi€ky soli

voda

Do misy nasypeme sypké smési a to konkrétné mouku,
provensalské kofeni a sul. Promichame a udélame
uprostied dllek. Nadrobime drozdi, mirné zalijeme
vlaznou vodou a nechame chvili odlezet. Mezitim si
nastrouhame syr a pfiddme do misky. Dale nalijeme
podmasli, olivovy olej a vejce a vypracujeme tésto. Je-li
potfeba pfilijeme jesté vodu. Formu vyloZime pecicim
papirem, pfendame tésto a vytvarujeme. Kousky rajCat
zamackneme do tésta a nechame v teplé mistnosti kynout.
Peceme prikryté pecicim papirem na 200 stupnud okolo 45,
spiSe 50 minut.
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Cuketové roladky s fetou

Pocet porci:

6

Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni:

Ingredience:

Postup pripravy:

45 minut

1 vétSi cuketa

20dg syra Feta

listky maty

mleta Cervena paprika
pepf , sul

olej

Cuketu nakrajime podélné na tenké platky. Kazdy platek
potfeme olejem, lehce osolime a z obou stran opeCeme na
grilu. Syr nakrajime na vétsi kostic¢ky. Papriku, sul, pepf a
nasekanou matu promichame. Kostky syra potfeme
olejem a obalime v paprikové smési. Kazdou kostku
zabalime do platku cukety a dame na gril ,aby se syr
roztavil.
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Pocet porci:

Ingredience:

Postup
pFipravy:

Zebrackeé Spizy

2

1/2 Zluté a Cervené papriky

1 mensi cibule

okurka

1-2 rohliky nebo bagetky (tmavé)

1 rajce

smés libového masa - drabezi

kari kofeni

olivovy olej

sul

Pfipravime si Spizy z uvedenych ingredienci a jednotlivé napichujeme
stfidavé papriku, cibuli, okurku, rajce + na koleCka nakrajené rohliky
nebo bagetku a kousky drubeziho (kufeciho) masa. Nechame to
odlezet v pfipravené marinadé z olivového oleje, soli a kari kofeni. Na
grilu event. panvi potom opékame dozlatova, muzeme jesté
zakapnout olejem, dokud nebude maso mékké a bagetka nebo rohlik
opecena.

Podavat mizeme s riznymi dipy nebo omackami.

10
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Grilovaneé ovoce

Pocet porci: 2
Doba pripravy surovin: 10 minut

Ingredience: banan
Kiwi
mango (nebo podle chuti)
med
skoficovy cukr (trosku)
troSka olivového oleje

Postup pripravy: Smicham si troSku cukru s medem a zakapnu zlehka
olivovym olejem, dukladné promicham, meéla by vzniknout
"kaSovita" hmota, pfipadné pfidame med, v této jakeési
marinadé nechame klidné na nékolik hodin v chladu
odlezet pokrajené pfipravé ovoce, podle vlastni chuti a
potom grilujeme dozlatova.
Je to zvlastni kombinace, ale u kamaradky na oslavé mé
to velmi oslovilo, vyniknou tam krasné ingredience,
predvsSim med.

11
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Bananové jahly

Pocet porci: 2
Doba pripravy surovin: 15 minut
Doba vareni: 40 minut

Ingredience: 250 g jahel
250 g susSenych Svestek (nesyfenych)
1 vanilkovy cukr
Stava z 1/2 citrénu
1 banan
kousek masla
mléko
skofice
Spetka soli

Postup pripravy: Jahly nejprve spafime horkou vodou, poté je
proplachneme studenou a dame stranou. Svestky
pokrajime na malé kousky, povafime s trochou vody, poté
nasypeme jahly, zalijeme mlékem, pfidame skofici,
vanilkovy cukr, sul, citrénovou Stavu (muzeme pfidat i
nastrouhanou klru, pokud je citron chemicky neosetien), a
za obCasného michani vafime domékka. Podle potfeby
dolévame mléko. Podavame s bananem.

12
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Bilé fazole s cibulkou a
tempehem

Pocet porci: 4

Ingredience: 380g bilych fazoli
80g uzeneho tempehu
1 cibule
2 jarni cibulky
bazalka
maslo
sul

Postup Bilé fazole den pfedem namocené uvafime s bazalkou do mékka.

pFipravy: Cibuli a jarni cibulku osmahneme dozlatova na masle, tésné pred
koncem pfidame tempeh pokrajeny na kosticky a dosmahneme.
Jakmile jsou fazole mékké, vmichame cibulku s tempehem, podle
chuti osolime. Servirujeme na talif vyskladany salatem.

13
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Brambory s cizrnou

Pocet porci: 4
Doba vareni: 45 minut

Ingredience: 300g kukufice (v konzervé)
250g cizrny
4-5 brambor
2 rajCata
2 strouzky Cesneku
1 paprika
1 cibule
1 1Zzicka olivového oleje
1 1zicka kminu
1 1ZiCka tymianu
1 1ziCka bazalky

sul
Postup Pfes noc nechame namodit cizrnu. Rano vodu odlijeme a vafime v
pripravy: Cerstvé vodé domékka. Mezitim si nakrajime na jemno cibuli,

pfesuneme do hlubSiho hrnce na olivovy olej a osmahneme. Pak
pfidame nakrajené brambory, podle chuti osolime, pfidame kmin,
tymian, podlejeme vodou a dusime pod poklickou. Kdyz brambory
zméknou, pfidame rajCata, kukufici, papriku a dusime dal. Jako
posledni cizrnu, prolisovany ¢esnek (ja mam rad hodné), pfimichame
bazalku a dvé az tfi minuty jeSté povafime.

14
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Bulgur na kari a s mandlemi

Doba pripravy surovin: 30 minut
Doba vareni: 50 minut

Ingredience: 1 hrnicek ryze
1/2 hrnic¢ku bulguru
350 g mrazené kukufice
300 g hlavkového zeli
20 ks mandli
1 I1Zice masla
1 1ziCka kari kofeni
sul podle chuti

Postup pripravy: Bulgur se vafi ze v8ech surovin asi nejdéle, proto jim
zacneme. Proplachnuty bulgur zalijeme vrchovatym
hrni¢kem vody a vafime na mirném ohni pod poklickou asi
25 minut. BEhem vareni neni potfeba michat. Ryzi téz
proplachneme vodou a uvafime do mékka pod poklickou v
pomeéru 1:2 vody. Zeli nakrajime na drobné kousky. Dale
si pfipravime mandle. Spafime je horkou vodou, nechame
par minut odstat a mizeme zacit loupat. Maslo rozpustime
na v hluboké panvi, pfidame kukufici, pokrajené zeli,
osolime a podusime pod poklickou. Jakmile je zeli mékké
a kukufice prohfata vmichame kari kofeni, uvafenou ryZi a
bulgur. Dikladné promichame a vSe jesté par minut
povafime. Podavame zdobené mandlickami.

15
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Bulgur s cesnekem a cerstvymi
listy spenatu

Pocet porci: 2
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 20 minut

Ingredience: 150g bulguru
150g smés zeleniny (mrkev, hrach, kukufice)
4 listy Cerstvého Spenatu
3 strouzky Cesneku
1 1Zice olivového oleje
1 I1zice sezamovych seminek na posypani
1 1ZiCka kofeni smés bylinek
sul podle chuti

Postup pripravy: Do hrnce vsypeme nékolikrat proprany bulgur, pfidame
Spetku soli a IZici olivového oleje. Zalijeme horkou vodou a
dusime na mirném ohni pod poklic¢kou za obasného
michani. Vafime v poméru 1 dil bulguru, 2 dily vody. Po 5
minutach pfidame smés bylinek a zeleninu, po dalSich 5
minutach omyté a na kousky pokrajené Spenatové listy.
Zhruba po 15 minutach by mél bulgur témér vSechnu vodu
vstfebat, v této chvili vypneme vafi¢, promichame s
prolisovanym ¢esnekem a nechame pod poklickou dojit.

Podavame sypané sezamovymi seminky.

16
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Zluty hrach na tymianu

Pocet porci: 3
Doba pripravy surovin: 15 minut
Doba vareni: 25 minut

Ingredience: 250 g Zlutého hrachu
250 g hlavkového zeli
2 mrkve
1 paprika
1/2 cukety
nat z celeru
1 1ziCka tymianu
sul podle chuti

Postup pripravy: Hrach propereme a namocime nejlépe pfes noc do vody,
poté vafime v Cerstvé vodé. Pokrm radéji solime az na
uplny zaver. Zeleninu omyjeme,ocistime a pokrajime na
malé kousky. Nejprve zaéneme vafit hrach se zelim jelikoz
se vari ze vSech ingredienci nejdéle. Postupné pfidavame
mrkev, cuketu a nakonec papriku. Vafime pod pokli¢kou
na mirnéjSim ohni. Zhruba po 15 minutach vareni, tésné
pfed zméknutim hrachu vmichame tymian a nasekanou
nat z celeru. Dale pro vyraznéjsi chut pokrmu midzeme
jesté ochutit shoyu omackou. Podavame s opeenym
chlebem.

17
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Zdravy coCkovy salat

Pocet porci:

2

Doba pripravy surovin: 20 minut

Doba vareni:

Ingredience:

Postup pripravy:

30 minut

Cocka klasicka nebo Cervena (nemusi se namacet)
okurka

paprika

cibule

petrzel

olivovy olej

sul

Nejdfiv je potfeba pfedem namocit CoCku, idealné pres
noc nebo pouzit Cervenou, ktera se namacet vibec
nemusi. Pak si nakrajim na kosti¢ky papriku a pokrajim
okurku na platky zbavenou slupky (je to lepsi), cibulku
najemno nakrajim.

Coc&ku uvatim klasicky podle navodu (pozor, ta Eervena je
rychleji vafena) a mezitim si na panvicce a oleji dam
zesklovatét 3/4 cibule najemno, pfidam potom papriku a
chvilku necham orestovat, nakonec okurku, Co¢ku a
zbytek pokrajené cibulky.

V38e dikladné promicham a necham uz jen dojit, osolim a
posypu najemno nakrajenou petrzelkou.

Pfed podavanim jesté pokapu kvalitnim olejem nebo pro
chut mizeme pfidat vinny ocet. Rychla a zdrava basta i
jako svaca:-)

18
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Zapékané fazole

Pocet porci: 4
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 80 minut

Ingredience: Drobné bilé fazole - 4 dily
Jakékoliv téstoviny - 2 dily
Brambory - 2 dily
cibule - dle chuti
maslo
vajiCka 5 ks
jakékoliv kofeni
kudrnata petrZzelka, nebo pazitka

Postup pripravy: Hodné cibule osmazime na masle. Uvafime drobné bilé
fazole, téstoviny a brambory ve slupce. Dame do misy a
vS§e promichame. Pfidame z bilkd snih a zelenou nat.
Dochutime kofenim, které mame radi a soli. PeCeme na
maslem vymasténém pekaci v troubé. Ke konci peceni
zalijeme rozmichanymi Zloutky se soli, polijeme a
nechame jesté zapéct.
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Zapeceny kroupovy nakyp

Pocet porci: 5
Doba vareni: 60 minut

Ingredience: 1 3/4 hrnicku je€nych krup
2 hrsti pérku
1 petrzel
1/2 bilé fedkve
7 Zampiénu
80g uzeného tempehu
509 syru
trochu masla
sul podle chuti

Postup Pfedem namocené kroupy uvaifime do mékka. Mezitim co se nam

pFipravy: budou vafit si udélame Zampidénovou smés. Na masle osmahneme
porek, pfidame na kostiCky pokrajenou petrzel a tempeh, platky
Zampiona, podle chuti osolime a tepelné upravime. Pfisypeme
uvarené kroupy a na hrubém struhadle nastrouhanou bilou fedkev.
Promichame a uz nevafime. Zapékaci misu vymazZzeme maslem,
rovhomeérné rozprostifeme kroupy, které posypeme nastrouhanym
syrem. Vlozime do pfedehfaté trouby a zapeCeme.
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Zapeceneé jahly

Pocet porci: 4
Doba pripravy surovin: 20 minut

Doba vafreni: 60 minut

Ingredience: 500 g jahel
mléko
titinovy cukr
maslo
zavafené ovoce, popfipadé nastrouhana jablka
sul

Postup pripravy: Nejprve nékolikrat spafime jahly. Scedime a dame uvafit
do mléka. Az jsou mékkeé, osladime, trochu osolime a Cast
dame do vymazané zapékaci misy. ProloZzime okapanym
zavafenym ovocem nebo nastrouhanymi proslazenymi
jablky, pfidame dalSi vrstvu jahel, ovoce a nakonec jahly.
Na ty muzeme polozit hoblinky masla a zapéct v troubé.
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Zapecené brambory s cizrnou

Pocet porci:

4

Doba pripravy surovin: 15 minut

Doba vareni:

Ingredience:

Postup pripravy:

90 minut

2509 cizrny

2509 cukety

1509 kukufice

4 brambory

1 cibule

1 Cervena paprika

2 strouzky Cesneku
3 Izice ryzové mouky
tymian trocha

sul podle chuti

Pfes noc si namocime cizrnu. Rano vodu slijeme a
uvafime domékka, nesolime. Mezitim si nakrajime cibuli,
hodime do hlubSiho hrnce a na olivovém oleji
osmahneme. Pak pfidame na kostky pokrajené brambory,
cuketu, kukufici, papriku, lehce posolime, pfidame tymian,
podlijeme vodou a dusime. Jakmile jsou brambory mékke,
vmichame uvarenou cizrnu, vlijeme ryzovou mouku
rozmichanou v hrni¢ku s vodou a dusime dal. Nakonec
vmichame prolisovany Cesnek dle chuti. Pekacek si
vymazeme maslem, cizrnovou smeés prelijeme a nechame
zapéct. Postaci pul hodina.
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Zapecena pohanka se zeleninou

Pocet porci:
Doba pripravy surovin:

Doba vareni:

Ingredience:

Postup pripravy:

4
10 minut

45 minut

300 g pohanky lamanky

kousek porku nebo jarni cibulky

2 vétsi zampiony

1 velka mrkev

1 menSi cuketa

150 g zelenych fazolek

1/4 celeru

1 vétsi petrzel

mleta sladka paprika (kdo ma rad, tak trochu chilli)
sojova omacka (pouzivam Shoyu)
sezamova seminka na posypani

Pohanku zalijeme dvojnasobnym mnozstvim vrouci vody,
osolime, pfiklopime poklickou a nechame nabobtnat.

Zelené fazolky nakrajime na mensSi kousky a spolu s mrkvi
uvaiime do polomékka. Pérek nebo jarni cibulku nakrajime
na kolecCka, petrzel a celer na mensi kosticky a vSe
spolecné osmazime na troSce oleje dozlatova. Pfidame
pokrajené Zampiony, cuketu, uvafené fazolky a mrkev na
kostiCky. Zeleninu ochutime sojovou omackou a mletou
paprikou (pfipadné chilli).

Nakonec vmichame pfipravenou pohanku, zamichame,

upravime do zapékaciho pekacku, posypeme sezamovymi
seminky a zapeCeme v troubé dozlatova.
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Zapecena pohanka s kozim syrem

Pocet porci:

Doba pfipravy surovin:

Doba vareni:

Ingredience:

Postup pripravy:

2
10 minut

20 minut

200g cca pohanka

100g zakysana smetana
509 Cerstvy kozi syr

1 mala cuketa

1 strouzek Cesneku

sul

Pfredvafime si pohanku - asi 4 minuty ve 300-400ml vafici
vody se Spetkou soli. Vodu podle potifeby dolijeme tak, aby
pohanka nezlstala uplné sucha. Mezitim pfedehfejeme
troubu na 175°C, omytou ¢&i oloupanou cuketu nakrajime
na koleCka a nastrouhame/nadrolime kozi syr. Syr
smichame s malym strouzkem prolisovaného ¢esneku a
zakysanou smetanou.

Jakmile je pohanka skoro mékka, pfesypeme ji do mensi
zapeékaci misky a polozime na ni platky cukety. Nechame
5-10 minut ulezZet (nejlépe pfikryté). Poté na pohanku s
cuketou vylijeme smés smetany se syrem a nechame
zapéct v troubé cca 5-7 minut do zméknuti cukety.
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Zapecena paprika

Pocet porci: 2

Doba pripravy surovin: 30 minut

Doba vareni: 20 minut
Ingredience: 2 velké Zluté papriky
syr
Smés:

cca 80g uvarenych jahel

100g uvarené Cervené CocCky

50g mrazené zeleniny (uvafit do mékka - ja pouzila mrkev,
kukufici hrasek)

2 vejce

sul

vloCky

majoranka

Postup pripravy: Pfipravime si papriky, rozpulime a ocistime.
Na smés si pfipravime jahly (proplachneme horkou vodou
a poté uvarime), uvafime €ervenou ¢ocku (asi 10 - 15 min
vafime), zeleninku (vlozime do hrnce s tlustym dnem a
nalijeme cca 1 cm vody, nechame tak 5 min vafit).
VSechny suroviny nalijeme do misy, pfihodime vaji¢ka,
kofeni a udélame si smés. (Koferite stejné jako kdyz
délate karbenatky, muzete dat i strouhanku)
Naplnime papriky smési, vioZzime do pekacku, podlijeme
vodou a peceme pfi 180°C dokud papriky nezezlatnou.
Pfed dopeCenim posypeme nastrouhanym syrem.

Podavame se zeleninovou oblohou.
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Zapecena hrachova nadivka

Pocet porci: 5
Doba vareni: 90 minut

Ingredience: 250g zeleného suchého hrachu
70g pohankové kaSe instantni
5-6 stifedné velkych brambor
2 vajicka
kukuficna mouka hladka
1 I1Zzicka saturejky
1 1ziCka provensalského koreni
1 1Zicka sladké papriky
2 Spetky muskatového ofiSku
sul podle chuti
maslo na vymazani

Postup Nékolikrat proprany hrach pfes noc namocime a uvafime do mékka.

pFipravy: Hrach vCetné vody prelijeme do misky, pfidame nastrouhané
brambory, kofeni, vajiCka a pohankovou kasi. Podle chuti osolime a
podle potfeby zahustime kukufi€nou mouku. Je-li potfeba a v hrnci ve
kterém jsme hrach vafili nam moc vody nezbylo, dofedime Cerstvou
vodou. Vytvofime si takové bramborakové tésto. Plech vymazeme
maslem a rovhomeérné rozprostfeme. Vrstva by neméla byt pfilis
vysoka, déle se pak propéka. PeCeme ve vyhiaté troubé dozlatova
na 190 az 200 stupnu. Tésné pred koncem navrch viozime par
tenkych platku masla a nechame dopéct.
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Upuma s cuketou

Pocet porci: 2
Doba pripravy surovin: 15 minut
Doba vareni: 35 minut

Ingredience: 140g upuma (krupice)
1209 kukufice
200g cukety
1 rajCe
1 mrkev
1 paprika
Spetka kurkumy
1 1Zice olivového oleje
1 I1zice masla
Spetka koriandru mletého (nemusi byt)
voda
sul podle chuti

Postup pripravy: V panvi nejdfive rozehfejeme olivovy olej, pfidame
jsme si omyli a pokrajeli na malé kosti¢ky. Pfidame trochu
kurkumy, kdo ma tak muze pfidat i koriandr (opatrné s
nim). Podlijeme vodou. Na 1 hrni¢ek upumy se dava
jednou takové mnozstvi vody, pomér je tedy 1:2.
Promichame a dusime pod poklickou asi 20 minut.
Mezitim si na masle oprazime upumu do zlatavé barvy.
Chvili to trva, tak budte trpélivy. Zhruba po 17 minutach
pfidame k zelening, osolime a michame dokud nam
nezhoustne. Jestlize se nam vyvafilo pfili§ vody, chybégjici
mnozstvi dolijeme. Povarime dvé az tfi minutky, odstavime
z ohné a nechame dojit.

27
ZDRAVIi S USMEVEM s.r.o. www.zdravisusmevem.cz




Tempeh se Spenatem

Pocet porci: 3
Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni: 30 minut

Ingredience: listovy Spenat (Cerstvy, pfip. mrazeny)
Cervena cocCka
tempeh
cibule
mofska sul
Cesnek
bazalka
kurkuma
pfip. brambory

Postup pripravy: Coc&ku uvafime ve vodé, pfed zméknutim osolime. Na
panvi lehce osmahneme cibulku nakrajenou na vétsi ¢asti.
Pridame Spenat a dusime do zméknuti. Mezitim osolime,
pfidame prolisovany ¢esnek (2 strouzky), bazalku a Spetku
kurkumy. Smichame s ¢ockou.

Na oleji osmahneme na platky nakrajeny tempeh (sojovy
produkt). Nekofenime, nesolime. Muzeme podavat s
bramborem, pecivem ¢€i samotné.
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Spenatové jahly

Doba pripravy surovin: 5 minut
Doba vareni: 30 minut

Ingredience: 1 hrniCek jahel
4009 fazoli v rajCatové omacce
350g mrazenych Spenatovych Spalicku
4 strouzky Cesneku (Ceského)
3 Izice keCupu
kukufi€nou strouhanku
1 platek masla
sul

Postup pripravy: Jahly uvafime na mirném ohni podle navodu. Mezitim si
na panvi rozpustime maslo, pfidame Spenatové Spalicky a
podusime. Pfidame fazole v rajcatové omacce, kecup,
zahustime kukufi¢nou strouhankou a za ob¢asného
michani povafime. Na zaveér pfidame prolisovany Cesnek a
sul. Na talif naservirujeme jahly a doprostfed dame
Spenatovou smeés.
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spaldové kroupy se sojovymi
kostkami a zeleninou

Pocet porci: 8

Doba vareni: 60 minut

Ingredience: 5009 Spaldovych krup
100g sojovych kostek
1,5 1 vyvaru

1 velka cibule

mrazena zeleninova smés

IZice masla

IZice olivového oleje

kari

provensalské kofeni

sul

nastrouhany syr (eidam nebo parmazan) na posypani

Postup pfipravy: Nejprve ve vyvaru uvafime sojové kostky (cca 10-15 min.)
a scedime. Pak v druhém hrnci na masle a olivovém oleji
osmazime zlehka cibulku a poté pfisypeme kroupy. VSe
dobfe promichame. Kroupy pak zalijeme vyvarem tak, aby
byly jen zlehka ponofené a vafime. Vyvar postupné
pfilévame, dokud nejsou kroupy presné dle Vasi chuti. Ve
woku pak rozehfejeme na omastku (olej, maslo apod.)
zeleninovou smés a pridame uvarené kroupy. Dle chuti
okofenime a na zavér pfidame sojové kostky. V8e dobre
promichame a podavame s nastrouhanym syrem. Dobrou
chut.
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Jahlové bomby

Pocet porci: 4
Doba pripravy surovin: 20 minut

Doba vareni: 30 minut

Ingredience: 500g jahel
cca 1/2 -1 litr mléka
4 |Zice titinového cukru (muze byt vic nebo min podle
chuti)
4 vétsi brambory
2 vejce
1 IZice masla
hruba mouka a détska krupi¢ka na zahusténi
Tvaroh/marmelada/povidla/mak na posypani

Postup pripravy: Jahly 2-3 spafime horkou vodou, scedime a dame vafit do
mléka. AZ zméknou, pfidame trochu cukru a nechame
vychladnout. V druhém hrnci uvafime 4 vétSi brambory ve
slupce, nechame takeé vychladnout. Potom brambory
oloupeme, na jemnou nastrouhame. K bramborim
pridame jahly, 2 Zloutky, 1zici masla, hrubou mouku s
détskou krupici. Nakonec opatrné vmichame ze dvou bilka
vySlehany snih. Rukama namocenyma ve vodé tvofime
knedli¢ky, které vafime v osolené vodé. Podavame napf. s
tvarohem a marmeladou, povidly nebo makem.
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Jahlové knedliky se svestkovou
polevou

Pocet porci: 2
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 90 minut

Ingredience: 1259 jahel
Spetka morske soli
Spaldova ¢i jina celozrnna mouka
Svestky
rozinky
kuzu (Kuzu je Skrob, ziskany z kofene japonského vinného
kefe)
kukufi¢ny slad
kokos

Postup pripravy: Knedliky: proplachneme jahly v horké vodé a vafime se
Spetkou soli 20-25minut. Slijeme a nechame vychladnout
(chladne celkem dlouho). Ruce namacime ve vodé a
vytvarujeme z jahel knedliky (muzeme zahustit moukou
pro lepSi tvarovani). Hazime do hrnce vafici vodou.
Vyndame je az vyplavou cca 5 min.

Poleva: nakrajime rozinky a Svestky na malé kousky a
varime s trochou vody (€im déle tim Iépe, jestli mate
hodné Casu tak tfeba i hodinu ale staCi min). Ve studené
vodé rozdélame kuzu (davkovani podle mnozstvi polevy,
je to napsané na obale) a pfidame k rozvafenym
Svestkam, potom jesté chvili vafime.

Nakonec vSe posypeme susenym kukuficnym sladem
(muzete i titinovy cukr, ale uz to nebude tak zdravy) a
kokosem.
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Jahlové pokuseni

Pocet porci: 3
Doba vareni: 45 minut

Ingredience: 1 hrnicCek jahel
1/2 hrni¢ku mletého maku
4 1Zice strouhaného kokosu
3 Izice tftinoveého cukru
2 IZice slune€nicovych seminek

Postup Jahly dikladné propereme a v hrnci se silnym dnem smichame s

pFipravy: ostatnimi surovinami. Zalijeme horkou vodou a pozvolna vafime pod
poklickou. Podavame idealné jesté za tepla s ovocnym pyré
(namixované kompotové ovoce C&i poctiva presnidavka) nebo se
sezonnim ovocem napfiklad se Svestkami.
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Jahloveé rizoto s tunakem

Pocet porci: 4
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 40 minut

Ingredience: 400 g jahel
180 g tunaka ve vlastni Stavé
100 g mrazenych sekanych Spali¢kd ze Spenatu
200 g syra na posypani (bez barviva E160b)
1 ks Zluté papriky
3 strouzky Cesneku
1 1ZiCka masla
1 1zicka himalajské soli

Postup pripravy: Jahly uvafime na mirném ohni podle navodu. Mezitim
omyjeme papriku, kterou nakrajime na nudlicky. Rybi
konzervu také oplachneme a opatrné otevieme pomoci
otviraku na konzervy. Na panvi rozpustime trochu masla,
orestujeme zprudka papriku, po par minutach stahneme
ohen a pfidame pfiméfené mnozstvi nasekanych Spalic¢kl
Spenatu, dusime jesté chvili pod poklickou. Nakonec
osolime, pfisypeme nasekané strouzky ¢esneku
(mnozstvi jak kdo ma rad) a tunaka z konzervy. VSe dobfe
promichame s jahlemi a jeSté nechame par minut vafit.
Podavame se strouhanym syrem.
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Jahlovy nakyp se svestkami

Pocet porci: 5
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 50 minut

Ingredience: 2 hrnicky jahel
1/2 hrnicku tftinového cukru
ryzové mléko (nebo kravské, misto mléka mize byt
pouZita i voda)
Cerstvé Svestky nebo Svestkovy kompot
2 vejce (rozdélit na bilky a Zloutky)
2 vrchovaté |zice medu
1 1ZiCka skofice
30g masla

Postup pripravy: Jahly proplachneme horkou vodou, nasypeme do hrnce,
zalijeme vodou a vafime na mirném ohni do zméknuti 15-
20 minut. Na jeden dil jahel jsou potfeba necelé 2,5 dill
mléka. Pfi vafeni jahel nemichame, aby se nezacaly
pfipalovat. Je-li potfeba, prilijjeme jesté miéko.

Mezitim si vymazeme pekacek maslem a oddélime Zloutky
od bilkd. Uvarené jahly pfesypeme do zapékaci misy,
vmichame Zloutky, osladime medem a tftinovym cukrem.
Dale pfidame pulky Svestek (vypeckované) a skofici.
Dukladné promichame. Navrch poklademe nékolik platku
masla a dame péct do predehiaté trouby na 200 stupnu.
Po 20 minutach vytdhneme z trouby, potfeme vySlehanym
snéhem z bilku a dame péct do zezlatnuti.
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Jahly s dyni

Pocet porci: 2
Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni: 40 minut

Ingredience: 200g jahel
4009 (cca) dyné dle chuti
3/4 kavove lzicky skofice
med dle chuti, nemusi byt
sul

Postup pripravy: Jahly spafime, proplachneme studenou vodou. Vafime 20
min s trochou soli. Pfidame na kostiCky nakrajenou
(oloupanou) dyni. Vafime do mékka. Dochutime skofici a
pfipadné medem ¢i sladénkou.
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Jahly se tremi druhy syru

Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 35 minut

Ingredience: 400 g jahel
150 g nastrouhaného eidamu
120 g syry s plisni na povrchu
50 g nivy
1 ks jarni cibulky
1 1zicka masla
1 1Zice petrzelky
sul

Postup pripravy: Jahly promichame se soli a uvafime podle navodu
uvedeném na obalu. Na masle zpénime nadrobno
nakrajenou jarni cibulku, nasypeme uvarené jahly a
smichame se vSemi syry. Podavame zdobené petrzelkou.
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Kroupovy nakyp s porkem

Pocet porci: 5
Doba pripravy surovin: 15 minut
Doba vareni: 50 minut

Ingredience: 300g cca krup
100g syru
30g mandlovych vioCek
12 zampiond
1 porek
3 strouzky Cesneku
1 I1zice masla
1 vejce
sul podle chuti

Postup pripravy: Kroupy propereme a namocime, idealné pres noc. Kroupy
uvarime podle navodu uvedeném na obalu. Na masle
osmahneme porek, pfidame na kousky pokrajené a
oCisténé zampiony. Podlijeme mirné vodou a dusime do
zmeéknuti. Uvarené kroupy ochutime prolisovanym
Cesnekem, pfidame vejce, mandlové lupinky a podle chuti
osolime. Promichame s zampidnovou smési. Zapékaci
misku vymazZzeme maslem, pfesypeme kroupy, které
posypeme nastrouhanym syrem. Dame zapéct asi na pul
hodiny do pfedehfaté trouby nastavenou na 200 stuprid.
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Kroupy sypané cesnekovou
smesi

Pocet porci: 4
Doba pripravy surovin: 25 minut
Doba vareni: 45 minut

Ingredience: 220g je€nych krup
200g hlavkového zeli
90g zlutého hrachu
20g temhehu uzeného
4 brambory
5 strouzkl ¢esneku (Ceského)
1 velka cibule
1 1ZiCka kminu
1 I1zice olivového oleje
sul podle chuti

Postup pripravy: Proprané kroupy i hrach namocime pfes noc, vodu slijeme
a varime spole¢né v nové vodeé i se zelim. OCisténé a
omyté brambory pokrajime na kostiCky a vafime osolené
domékka spolecné s kminem samostatné. Na drobno
pokrajenou cibulku na panvi zakapneme olejem, obcas
prilijeme trochu vody a smazime a dusime zaroven. Ma-li
cibulka uZz trochu barvu, pfiddme uzeny tempeh a
restujeme, po kapkach pfidavame vodu. Jakmile se vyvafi
znovu lehce pokropime. Cibulku s osmahnutym tempehem
stahneme z ohné&, vmichame prolisovany Cesnek a
nechame chvili odlezet.

Uvarené brambory scedime, rozmackame a vmichame do
hrnce s kroupami.
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Pocet porci:

Makové koule

2

Doba pripravy surovin: 20 minut

Doba vareni:
Priblizna cena:

Ingredience:

Postup pripravy:

60 minut
40 K¢

1/2 hrnecku jahel

1/2 hrne¢ku mletého maku

2 hrsti rozinek (mUze byt i vice - dle chuti)
1/2 hrne¢ku jemné nastrouhané mrkve
Spetka soli

na obaleni:

mleté ofisSky

nebo mlety kokos

Jahly, mak, rozinky, mrkev a sul vafime asi 30 - 40 minut
ve zhruba trojnasobném mnozstvi vody (nutno obcCas
zamichat, aby nedoslo k pfipaleni) az do témér vyvareni
vody.

Z jesté teplé smési tvarujeme koule a obalujeme v mletych
ofiScich nebo kokosu nebo i seminkach - dle chuti.

Mak je vynikajicim zdrojem vapniku.

Dobrou chut
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http://www.zdraverecepty.cz/jahly/makove-koule

Marinovany tempeh

Pocet porci: 2

Ingredience: 1 baleni tempehu (muze byt natural, ale |Ize koupit i marinovany ¢i
uzeny)
cibule
ryze
marinada (olej, hofCice, sojova omacka, bylinky €i gyros kofeni bez
glutamatu)

Postup Vytvofime marinadu, do které nalozime nakrajeny tempeh. Vlozime
pFipravy: do lednice a nechame marinovat pfes noc. Uvafime si ryzi na
zpusob, jaky mame radi.

Mezitim na cibulce osmahneme tempeh, ktery je jiz krasné nasakly
marinadou.

Jidlo je to rychlé, avSak velmi chutné a vyzivné. Lze podavat i s
dusenou ¢i grilovanou zeleninou a pec€ivem.
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Ovesneé rizoto

Pocet porci: 2

Ingredience: 1 hrnek ovsa
1 cibule
1 Cerstvy fenykl
1 mrkev
hrasek (z konzervy nebo mrazeny)
Spetka kurkumy
Spetka soli
1dcl Eerveného vina (neni nutné)
Stava z pulky citronu
bazalka a fedkvicky na ozdobu

Postup Uvafime oves. Na oleji osmahneme cibulku (nejlépe Cervenou) a

pripravy: nakrajeny Cerstvy fenykl. Pokapeme citronem, pfidame mrkev a
hrasek, okofenime kurkumou a osolime, podlijeme Cervenym vinem
a dusime. Ke konci pfidame bazalku a fedkvicky.
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Pohanka s cizrnou a obilnymi
plackami

Pocet porci: 3

Doba pripravy surovin: 30 minut

Doba vareni: 50 minut
Ingredience: 1509 pohanky
100g cizrny

4009 hlavkového zeli

1 1ZiCka oregana

1 1zicka Cesneku

sul podle chuti

obilné placky:

200g Spaldové mouky

2 IZice Inénych seminek
1 1ZiCka sladké papriky
voda

sul podle chuti

Postup pripravy: Cizrnu si namocime pfes noc a vafime samostatné v
Cerstvé vodé do mékka s oreganem pod poklickou.
Pohanku ddkladné propereme a vafime spole¢né se
zelim, které jsme dikladné omyli a nakrajeli na malé
kousky. Uvafenou cizrnu vmichame k pohance, podle
chuti osolime, pfidame prolisovany cesnek a spole¢né
jesté 2 minuty povafime. Podavame s obilnymi plackami.

Obé mouky smichame v misce spole¢né s kofenim,
pfidame Inéna seminka a spolec¢né s vodou vypracujeme
tésto. Vodu pfilévame pomalu, abychom nevytvofili pfilis
lepivé tésto. Mélo byt mit spiSe tuzsi. V pfipadé, ze by se
nam podafilo uhnist tésto pfilis fidké, pfisypeme jesté
mouku. Pomoci IZice kousek tésta odkrojime, vytvarujeme
koule a ty potom rozvalime valeCkem na pomoucnéném
vale. Placky mizeme péct bud na nepfilnavé panvi nebo v
troubé. PeCeme-li placky na panvi otoCime je zhruba po 15
minutach a ope€eme z druhé strany, v troubé placky
otaCet nemusime.
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Pohanka s nivou

Pocet porci: 2

Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni: 30 minut
Ingredience: 120 g pohanky
115 g nivy

2 ks jarni cibulky
1 1ziCka masla
1 1ZiCka himalajské soli

Postup pripravy: Pohanku promichame se soli a uvafime podle navodu
uvedeném na obalu. Mezitim si na masle zpénime
omytou, na kousky nakrajenou jarni cibulku. Pfisypeme
uvarenou pohanku a na kousky rozdrobenou nivu. VSe
promichame a vafime jesté par minut dokud se niva
neroztavi.
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Pohanka se zampiony

Pocet porci: 2

Ingredience: 250g pohanky (kroupy)
1 vétSi plechovka nakladanych Zampionu
kousek jarni cibulky
1/2 menS§i cibule
kousek masla
vyvar (nejlépe houbovy)

sul (pepf)
Postup Na rozpaleném masle si nechame osmahnout cibuli a pfidame i na
pFipravy: koleCka pokrajenou jarni cibulku, poté pfidame nakrajené zampiony,

zalijeme vyvarem, pfivedeme k varu a asi 5 minut nechame lehce
provafit s pohankou, poté vypneme a nechame dojit. Kdyz pohanka
zmékne a vsaje do sebe vyvar, smés zlehka opepfime a osolime a
ihned podavame.
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Pohankova babovka

Pocet porci: 8
Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni: 90 minut

Ingredience: 3 sklenice pohankové mouky
4 1Zice pSeni¢né mouky
2-3 |zice cukru
20 g drozdi
200 g masla nebo Hery
voda dle potfeby
sul
rozehfaté maslo podle potieby

Postup pripravy: Rozehraté maslo lijeme postupné do misy k pohankoveé
mouce, michame, pfidame pSeni¢nou mouku a dolévame
vlaznou vodou, stale michame. Tésto musi mit konzistenci
husté zakysané smetany. Pfidame cukr, rozdrobené
drozdi a Spetku soli. Promichame a dame na teplé misto.
Vykynuté tésto dame do vymazané formy a peCeme v
troubé asi 1 hodinu pfi 180° C. Babovku podavame teplou
na talifku pokapanou rozehfatym maslem. Kdo chce,
muze pocukrovat.
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Pohankova kase s rajCaty a
paprikou

Pocet porci: 2

Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni: 30 minut
Ingredience: 120 g pohanky
2 ks rajCat

1 ks Cervené papriky

1 ks jarni cibulky

1 1zicka masla

1 1ZiCka himalajské soli

Postup pripravy: Pohanku promichame se soli a uvafime v hrnci podle
navodu uvedeném na obalu. Omytou, na kolecka
pokrajenou jarni cibulku osmahneme na masle, pfidame
na kousky pokrajenou papriku, kterou na prudkém ohni 2-
3 minuty restujeme, poté pfidame na kousky pokrajena
rajCata, uvarenou pohanku a jesté chvili povafime.
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Pohankova kase se sirupem z
agave

Pocet porci: 1

Doba pripravy surovin: 1 minut

Doba vareni: 8 minut
Ingredience: 110ml vody
110ml mléka

pohankova kas$e instantni (cca 2 hrsti)
2 |Zice krupicky

1 1zice tfitinového cukru

1 IZice sirupu z agave

1 I1zice kakaa

1/2 1zi€ky masla

Postup pripravy: Do hrnce nalijeme vodu s mlékem a osladime tftinovym
cukrem. Pfivedeme k varu. Za stalého michani pfidame
krupi¢ku a zahustime pohankovou kasi instantni. Jakmile
nam kase zacCne probublavat, vafime jesté necelé 3-4
minuty. Uvafenou kaS$i posypeme kakaem, pokapeme
sirupem z agave a pfidame trochu masla.
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Pohankova nadivka

Pocet porci: 2
Doba pripravy surovin: 15 minut

Doba vareni: 35 minut

Ingredience: 200g uvarenou pohanku
1 vajicko (od soukromého chovatele)
4 strouzky Ceského Cesneku
1 cibule
2 1ziCky majoranky
1 1ZiCka oregana
1 1zicka masla
1 1Zice kukufi€né strouhanky
sul

Postup pripravy: Uvarenou pohanku smichame s cibulkou, kterou jsme
orestovali na masle. Pfidame prolisovany €esnek,
majoranku, oregano, osolime a dukladné promichame i s
vajiCkem. Mensi zapékaci misku vymazeme maslem,
vysypeme kukuficnhou strouhankou a pohankovou smés
rovnomeérné rozprostfeme. Nadivku nechame zapéct
zhruba pul hodiny.
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Pohankové knedliky s oblohou

Pocet porci: 2
Doba pripravy surovin: 20 minut
Doba vareni: 60 minut

Ingredience: Knedliky:
pohanka (loupana lamanka)
celozrnna mouka
Obloha:
morska sul
morska fasa
fazole adzuki
cibule
hliva ustfi¢na
brokolice
hlavkové zeli
sezamovy olej

Postup pripravy: Knedliky: propereme pohanku a kratce povafime aby nam
vznikla husta kase a nechame uplné vystydnout.
Smichame s celozrnnou moukou (pSeni¢na, Spaldova,
pohankova...je to jedno) v poméru 1:1 (pokud mame
bezlepkovou dietu nemusime pfidavat Zzadnou mouku).
Podle potfeby pfidame vodu, ale opatrné, tésto by melo
byt hodné husté. Pak navlhéenyma rukama tvarujeme
knedliky a hazime do vrouci osolené vody. Vafime 10-
15minut.

Obloha: 1)fazole adzuki a suSenou hlivu ustfi€nou, které
jsme predem namodili na 6 hodin, vafime cca 60min s
prouzkem omyté moiské rfasy(kombu, nori, wakame....). 2)
nakrajime cibulku najemno a kratce osmahneme na
sezamovém oleji. Pfidame Spetku morské soli a nakrajené
zeli. Zamichame, podlijeme trochou vody a dusime 60-
75min. MGzeme dozdobit vafenou brokolici &i jinou
zeleninou.
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Pomazanka z cizrny

Pocet porci: 6
Doba pripravy surovin: 5 minut
Doba vareni: 5 minut

Ingredience: 400 g cizrny (z konzervy) + nalev z konzervy schovame
3 az 4 strouzky Cesneku
2 IZice sezamovych seminek
2 Izice olivového oleje
1 Cajova IZiCka citronoveé stavy
sul

Postup pripravy: Na mirném ohni zahfejeme olej a pfidame rozdrceny
cesnek. Mirné smazime 2 az 3 minuty do mékka. Do
mixeru dame cizrnu s 1 |Zici nalevu z konzervy a
rozmixujeme do hladka. Vmichame Cesnek, sezamova
seminka, citronovou stavu, pfidame sul a vse Izici nebo
vafeC¢kou zamichame do pozadované konzistence.
Muzeme pfidat nalev, pokud je smés velmi husta. Pred
podavanim dame zchladit. Vyborné s celozrnnym
chlebem.
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http://www.zdraverecepty.cz/cizrna/pomazanka-z-cizrny

Salat z cizrny s fedkvickami

Pocet porci:

Ingredience:

Postup
pFipravy:

2

1 plechovka hotové cizrny
2 Izice fazoli mungo
fedkvicky

mleta bazalka

1/2 cibule

maslo

sul

Rozpalim si panev s maslem a dozlatova osmahnu cibulku, pfidam k
ni sterilovanou cizrnu, promicham a pfidam postupné nadrobno
nakrajené fedkvic¢ky a fazolky mungo, osolim, v pfipadé potfeby
podleji a necham vafit. Asi po 15 minutach ztlumim, pfimicham
suSenou bazalku a sul, necham jesté 5 minut spole¢né provarit a
odstavim. Podavame teplé s chlebem nebo bagetkou.
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Salat z quiony, korenové zeleniny
a s tofu

Pocet porci: 2

Ingredience: 200g uvafené quiony
100g uvarené cizrny
100g zeli
2 IZice oleje
2 malé mrkve
1 mala petrzel
1 cibulka
1/2 marinovaného tofu
2dcl rajCatového pyré
oblibené kofeni (tandori masala, suSenou zeleninu, vegeta bez soli a
glutamatu)
sul
Na posypani bilé tofu nebo syr!

Postup Den dopfedu si namocte cizrnu. Druhy den z ni slijte vodu, dejte vodu

pFipravy: novou a uvarte ji. Pro lepSi stravitelnost muzete pfidat kousek morské
fasy. V dalSim hrnci uvafte quionu. Vafri se stejné jako ryze - 1 dil
quiony, 2 dily vody. Na panvi na oleji usmazte nahrubo
nastrouhanou cibuli, mrkev, zeli a petrzel. Poté pfihodte na kosticky
nakrajené tofu. AZ bude vSe krasné opecené, tak pfidejte rajCatové
pyré a kofeni a bylinky. Ochutte. Poté pfimichejte uvafenou cizrnu a
quionu. Servirujte posypané nastrouhanym bilym tofu nebo syrem.
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Sojové kostky na zampionech s
porkem

Pocet porci: 2
Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni: 30 minut

Ingredience: 100 g sojovych kostek
1 cibule
1 porek
1 mala plechovka sterilovanych zampionu
olej
kari kofeni
pepf sul
MARINADA:
600 ml vody
1 cibule
4 strouzky Cesneku
1 kostka zeleninového bujonu Wrzl
1 I1zice olivového oleje
3 kuli€ky nového kofeni
mlety bily pepf

Postup pripravy: NejdFive si pfipravime marinadu. Do vafici vody vlozime
oloupanou, napul rozkrojenou cibuli, oloupané a rozpllené
strouzky Cesneku, kostiCku bujonu, IZici oleje, nové kofeni
a Spetku bilého pepfe. Povafime asi 15 min., potom
pfecedime a v pfipraveném vyvaru uvafime a nechame
nabobtnat sojové kostky podle navodu na obalu. Po
uvareni uz nalev dale nepouzivame.

Na panvi rozehfejeme Izici oleje a osmazime na négj
nasekanou cibuli. Vmichame asi pul I1Zi¢ky kari kofeni,
pfipravené sojové kostky, na koleCka nakrajeny poérek a
sterilované zampiony. Zakryjeme poklici a asi 5 min.
podusime. Podle potfeby podlijeme vodou. Ke konci
dochutime a mizeme zjemnit trochou zakysané smetany.
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Specialni gulas s ¢ervenou

Pocet porci:

cockou

6

Doba pripravy surovin: 15 minut

Doba vafreni:

Ingredience:

Postup pripravy:

35 minut

2 Izice slunecCnicoveho oleje

1 cibule, nasekana na jemno

700 g brambor, oloupanych, nakrajenych na kostky
4 mrkve, na tenka kolecCka

2 petrzele, na tenka kolecCka

2 strouzky Cesneku, na tenké platky

2 IZzice Cervené kari pasty

1 litr zeleninového vyvaru

100 g Cervené CocCky

maly svazek koriandru

sul

jogurt a libanonsky chleba k podavani

Olej rozpalte ve velkém hrnci, vsypte cibuli, opékejte 3-
4minuty, poté pfidejte brambory, mrkev a petrZzel a pozdéji
i Cesnek. Opékejte asi 7 minut, aby vSe lehce zezlatlo.
Pridejte kari pastu, promichejte a zalijte vyvarem. Pfivedte
k varu, snizte plamen a pfiklopené nechte 15-20 minut
povafit. Vsypte CoCku a vafte 10-15 minut, aby zmékla a
gulas zhoustl. Vmichejte vétSinu koriandru, podle chuti
osolte. Podavejte s kopeckem jogurtu a libanonskym
chlebem, ozdobené koriandrem.
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HUMINTA - pokrm z quinol

Pocet porci: 2

Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni: 50 minut
Priblizna cena: 70 K&
Ingredience: 100 g nevarené quinoi

170 g vafrené mrkve

100 g tofu (lahudkové, uzené, bylinkové...)
3 - 4 |1zice sezamové pasty Tahini

1 1ZiCka kofeni "Garam Masala"

sul, pepf

strouhany syr

Postup pripravy: Quinou proplachneme vodou a dame vafit do vrouci
osolené vody asi 15 min. (podobné jako ryzi). Po uvareni ji
nechame mirné vychladnout a spolu s pfedem uvafenou
mrkvi a tofu ji umixujeme (nebo pomeleme v mlynku) na
pastu. Pfidame Tahini, kofeni Garam Masala, sUl, pepfr.
Je-li smés pfilis husta, pfiljeme trochu vody nebo vyvaru.

Zapékaci pekacek nebo malé mistiCky vymazeme
olivovym olejem, vysypeme strouhankou a upravime
smés. Povrch posypeme strouhanym syrem a dame do
vyhfaté trouby na 200 °C zapéct asi na 30 min.

Horké vyklopime a podavame se sterilovanou ¢ervenou
fepou, salatem, nebo jako pfilohu.
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Hrnec plnény nejen pohankou

Pocet porci: 4
Doba pripravy surovin: 30 minut
Doba vareni: 35 minut

Ingredience: 200g pohanky
400g hlavkového zeli
4 rajCata
2 mrkve
1 cibule
3 IZice nasekané celerové naté
1 I1zice sezamovych seminek
1 1ziCka kari kofeni
1 1ziCka olivového oleje
sul podle chuti

Postup pripravy: Nejprve zacneme tim, Ze si pfipravime zeleninu, ta je na
celém pokrmu nejpracnégjsi. Oc&isténou mrkev, omyté zeli
pokrajime na malé kousky, oloupanou cibuli a nat' z celeru
nasekame na jemno a rajCata na Ctvrtky. Mame pfipraveno
a muzeme tedy zadit.

Na olivovém oleji osmahneme dozlatova cibulku, pfidame
proplachnutou pohanku a zalijeme horkou vodou. Do
hrnce zaroven jesté nasypeme hlavkoveé zeli a kari kofeni,
mrkev pfidame az po 5 minutach duseni. Obc¢as
promichame a hliddme, aby se nam voda nevyvarila.
Varime pod poklickou na mirném ohni. Na zavér
vmichame celerovou nat, raj¢ata, osolime a nechame
spole¢né povarit jesté 2 minuty. Servirujeme posypané
seminky.
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Hrachovec

Pocet porci: 2

Ingredience: 1 plechovka sterilovaného hrasku
5 brambor
150ml mléka
1 1zicka majoranky
1-2 str. Cesneku

maslo

bylinky k dozdobeni

sul
Postup Nejprve si z hrasku slijeme vodu, na cedniku ho jesté propereme,
pFipravy: zalijeme vodou a uvafime domeékka, potom si pfipravené brambory

uvafim v osolené vodé domékka jako na kasi. Pfidam 1 Izici masla,
majoranku, utfeny cesnek, uvareny hrasek a asi 150 ml horkého
mléka-Slehacem pak vysleham, neméla by to byt uplné kase, spise
aby troSku zlstala hrudkovita, vice husta. Nakonec jen dozdobim
tfeba bazalkou nebo platkem dobré Sunky (bez écek).

Dobrou chut.
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http://www.zdraverecepty.cz/cocka/hrachovec

Hrachova péna s dusenou
zeleninou

Pocet porci: 4
Doba pripravy surovin: 15 minut
Doba vareni: 50 minut

Ingredience: 4509 Zlutého hrachu
3509 zeleninové smési
3509 syroveho hlavkového zeli
2 strouzky Cesneku
2 1ZiCky majoranky
1/2 1ziCky kari kofeni
1/2 1zi€ky drceného kminu
sul podle chuti

Postup pripravy: Zluty hrach mazete den predem namodéit, ale neni to
podminkou. Odvazené mnozstvi Zlutého hrachu nejprve
proplachneme studenou vodou. Vyklepneme do hrnce,
zalijeme vodou a dame vafit pomalym varem. Prolisovany
Cesnek, sul a majoranku pfidame do hrnce az na upiny
zaver, jestlize je hrach uz mékky. Hrach po uvareni
rozmixujeme bud ponornym mixérem nebo sekacimi noZi
v robotu na pyré. Pokud se vSechna voda z hrnce
nevyvafila, neni potfeba ji slévat. Mixujeme vcetné vody,
jen bude hrachova kaSe fidSi a rozhodné to neni na Skodu.

Ocisténé zeli pokrajime na malé kousky, zalijeme vodou a
dusime pod poklickou spole¢né s kminem. Zhruba po 20
minutach pfiddme smés zeleninové smési a nasypeme
kari kofeni. Podle chuti osolime, dusime tak dlouho, dokud
se zelenina neprohfeje a nezmékne.

Doprostfed talife servirujeme hrachovou pénu a
obkladame podusenou zeleninou.
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Hlivové kroupy s masem

Pocet porci: 2

Ingredience: 300g namocenych krup
509 hlivy ustficné
100g stehennich fizku (nebo jiné libové maso)
cibule
maslo
vyvar
sul
kari kofeni

Postup Nejdfiv jsem si dala predem namocit kroupy.

pFipravy: Do rozpalené panve s maslem viozime drobné pokrajenou cibuli a
orestuji dozlatova. Potom k ni pfidam nakrajenou hlivu ustfi¢nou, asi
po 5-10 minutach pfiliju vyvar a namocené kroupy, necham vafit,
dokud nam nezméknou kroupy. Nakonec osolime podle chuti a
pfidame Spetku kari kofeni. Na jiné panvi si opét rozpalim maslo
nebo olej a necham orestovat cibulku dozlatova, potom pfidam
Spetku kari kofeni a hned zamicham s nakrajenym a osolenym
masem, aby kofeni nezhofklo. PoCkame, az se maso orestuje a bude
mékké, podle chuti jesté osolim a podavam s hotovymi kroupami.
(MUzete zamichat kroupy dohromady s masem a kroupami jako
rizoto).
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Fazolovy gulas s zampiony

Pocet porci: 7
Doba pripravy surovin: 20 minut
Doba vareni: 90 minut

Ingredience: 5009 bilych fazoli
90g uzeného tempehu
1 velka brambora
2 mrkve
3 Zampiony
1 paprika
1 cibule
kmin
mlety koriandr
bylinky - bazalka, libeCek
kari kofeni
2-3 1ZiCky kuzu nebo solamyl
olivovy olej
sul podle chuti

Postup pripravy: Fazole propereme a namocime pfes noc do vody. Druhy
den vodu slijeme a fazole dame vaifit v Cerstvé vodé
domékka. Fazole vafime na mirném ohni. Jakmile jsou
fazole polomékke, pfidame na kosti¢ky pokrajené
brambory. Pfidame kmin, kari kofeni a koriandr. Po chvili
pfidame na malé kousky pokrajenou papriku a mrkev.
Zaroven pfidame tempeh a platky zampiond. Mezitim si na
olivovém oleji osmahneme cibulku, kterou vmichame
témeér ke konci k fazolim. Stejné tak vmichame kuzu
rozmichané s trochou vody v hrni¢ku. Podle chuti osolime,
pfidame bylinky a kratce jesté povafime. Podavame s
Zitnym chlebem nebo jen tak.
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Pocet porci:

Ingredience:

Postup
pFipravy:

Hruskové muffins

2

4009 pol. mouky (Bio)

150g hnédého cukru

200 ml Cerstvého mléka

trocha soli

1 vejce

3/4 prasku do pec.

100 ml kvalitniho slunec¢nicového oleje

susené hrusky nebo jablka (kfizaly) nebo jiné susené ovoce-rozinky
apod.

Postupné si smichame vSechny suroviny na tésto, nejprve sypké,
mouku, prasek do peciva, cukr, pfidame vajicko, kvalitni slunecnicovy
olej - olivovy je opravdu Skoda, mléko, osolime a pfimichame susSené
ovoce eventuelné pokrajené na mensi kusy. TéstiCko pak naplnime
do formi¢ek a dame do vyhraté trouby, ja pecu pfiblizné pfi 180°C
dokud nebude kirka nabéhla a zlatava.

Dobrou ovocnou chut.
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sveéezi letni salatek

Pocet porci: 1

Ingredience: 1/2 kiwi
nékolik kouskd ananasu
par kompotovanych mandarinek a broskvi
stava z kompotu
1 vanilkovy lusk
javorovy sirup

Postup Do vétsi misky nakrajime ovoce a pfidam ovocnou Stavu smichanou

pFipravy: s javorovym sirupem, pfidam k salatu a dochutim sesSkrabnutym
vanilkovym luskem. Takto pfipraveny je nejlepSi nechat jesté alespon
3 hodiny v lednici nebo nejlépe snist hned dalSi den. Chuté se krasné

propoji.
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Kuskus po italsku

Pocet porci: 4

Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni: 10 minut
Priblizna cena: 120 K&
Ingredience: 250 g kuskusu

IZiCka olivoveého oleje

sul podle chuti

ofiSek masla

250 g koktejlovych rajcat

1 jarni cibulka

150 g Cernych oliv bez pecek
150 g syru Jadel

Postup pripravy: Cibulku nakrajime na drobna kolecka, rajc¢atka na Ctvrtky a
olivy posekame na mensi kousky. Nastrouhame syr.
Kuskus prolijeme olejem, prosolime a zalijeme vrouci
vodou. Pfihodime maslo a v zakryté nadobé nechame
meéknout. Pfidame pokrajené ingradience a syr,
zamichame a je hotovo.
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Kuskus s bylinkovou zeleninou

Pocet porci: 2
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 20 minut

Ingredience: 100 g kuskusu
100 ml horké vody
zeleninovou smés (hrach, kukufici, mrkev, kvétak)
1/2 1ZiCka mletého muskatového ofisku
1 platek masla
1 I1zice nasekané petrzelky
1 1ZiCka provensalského kofeni, bazalky
pazitka

Postup pripravy: Kuskus smichame s muskatovym ofiSkem, osolime,
zalijeme vafrici vodou a nechame pod poklickou odstat
zhruba 10 minut. Zeleninovou smeés uvafime v pare
domékka. Maslo rozpustime v malém plechacku,
prisypeme bylinky a prelijeme zeleninovou smés. Poté
pfidame kuskus a lehce promichame. Podavame zdobené
pazitkou.
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Kuskus s fazolemi a kvetakem

Pocet porci: 3

Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni: 30 minut
Ingredience: 250 g kuskusu
1/41 vody

1 1ZiCka kminu

400 g fazoli v rajCatové omacce

180 g mrazeného nebo sterilovaného hrasku
1 ks stfedné velkého kvétaku

140 g rajcatového protlaku

1 1zicka masla

1 1Zicka himalajské soli

Postup pfripravy: V hluboké panvi rozpustime maslo, pfidame fazole v
rajCatové omacce a hrach. V hrnci uvafime kvétak, ktery
nasekame na mensi kousky a pfisypeme do panve,
ochutime soli a rajskym protlakem. Na zavér pfisypeme
kuskus, ktery zalijeme vrouci vodou, pfikryjeme poklickou
a nechame pfiblizné 10-15 minut odstat, nez nam kuskus
krasné zmékne.
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Kuskus s kvetakem a hermelinem

Pocet porci:
Doba pfipravy surovin:
Doba vareni:

Ingredience:

Postup pripravy:

4
10 minut
15 minut

230g kuskusu
50g hermelinu
1 cibule

1 menSi kvétak
IZiCka maslo
sul, koreni
pazitka

Oloupanou cibuli pokrajime na pulmésic¢ky a nechame na
masle zesklovatét. Pfidame na vétsi kousky pokrajené
ruzicky kvétaku, prilijeme 1dlc vody, osolime a dusime do
polomékka.

Potom pfrilijeme dostatek vody a nasypeme podle mnozstvi
vody kuskus. Pfidame kofeni a nechame vafit.

Na talifi porci ozdobime slabymi platky hermelinu a
pazitkou. Kdo ma rad roztavenou formu syra, muze dat
roztavit do trouby.
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Kuskus s propecenou cuketou

Pocet porci: 4

Doba pripravy surovin: 20 minut

Doba vareni: 55 minut
Ingredience: kuskus
1 cuketa
4-5 brambor

3 strouzky Cesneku

2 Cervené papriky

2 Izice olivového oleje

1 1ZiCka kofenici smési (podle chuti)
1/2 1ziCka provensalského koreni
trochu masla

sul

Postup pripravy: Cuketu omyjeme (neloupeme), rozkrojime podélné a
vydlabeme jadérka, potfeme prolisovanym ¢esnekem se
soli a poté pokrajime na drobné platky. Ocisténé brambory
pokrajime na platky, propereme vodou a promichame s
kofenici smési. Omyté papriky zbavime jadfince a
pokrajime na Ctverecky. Do maslem vymazané zapékaci
misky rozprostfeme platky brambor, cukety a papriky.
Pokapeme lehce olivovym olejem a podle chuti osolime.
PeCeme dozlatova. Neni potfeba pfikryvat vikem. Zeleninu
muzeme pred pecenim lehce podlit vodou.
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Kuskus se zeleninou a cervenymi
fazolemi

Pocet porci: 2
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 30 minut

Ingredience: 100 g kuskusu
100 ml horké vody
400 g Cervenych fazoli v rajCatové omacce
2 hrsti mrazeného hrasku, kukufice a mrkve
11ZiCka bio masoxu
1 1ZiCka masla
1 1zicka himalajské soli

Postup pripravy: Sul, bio masox a kuskus smichame v mensim hrnci,
zalijeme horkou vodou a nechame odstat 10 minut pod
pokliCckou. Mezitim si na nepfilnavé panvi nechame
rozpustit maslo, pfisypeme mrazenou zeleninu a
podusime par minut pod pokliCkou, pfidame Cervené
fazole a nechame prohfat. Na zavér pfisypeme kuskus,
dUkladné promichame a mizeme podavat.
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Kuskus se zeleninou a Inénym
olejem

Pocet porci: 4
Doba pripravy surovin: 15 minut
Doba vareni: 20 minut

Ingredience: 2509 kuskusu
100g kukufice
100g hrasku
70g uzeného tempehu
20g eidamu
1 mensSi okurka
1 cibule
2 rajCata
2 Izice Inéného oleje
trochu masla
bylinky podle chuti - petrzelka, estragon, libecek
1/2 1zi€ky himalajské soli

Postup pripravy: Na masle zesklovatime cibulku, pfidame na malinkaté
kostiCky pokrajeny tempeh a spolecné jesté restujeme.
Dale pfidame hrasek, kukufici, podle chuti osolime a
prohfejeme. Mezitim si pokrajime rajCata a okurky na
velmi malé kousky, které promichame s bylinkami a
Inénym olejem. Jestlize je kukufice s hraSkem dostatecné
tepelné upravena pfisypeme kuskus a zalijeme horkou
vodou. Jako posledni vmichame okurky s rajCaty a
nechame asi 10 minut odstat pod poklickou. Podavame
sypané syrem.
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Kuskusoveé rizoto s houbami a
opecenym syrem

Pocet porci: 2
Doba pripravy surovin: 20 minut
Doba vareni: 30 minut

Ingredience: 200g omacka Bolgnese
1509 kuskusu
1009 sterilované zampiony-krajené
2 syry vcelku typu Hermelin apod.
1 jarni cibulka
1 1Zice olivového oleje
sul

Postup pripravy: Kuskus si pfipravime dle navodu - spafim horkou vodou a
nechavam cca 3-4minuty zlehka povafit. Na par kapek
olivovém oleji necham osmahnout cibulku, pfidam
Zampiony, chvili provafim a potom jen pfimicham kuskus,
osolim a jesté dam troSku drobné nakrajenou jarni cibulku,
pfipadné Salotku.

Jako dalSi si pfipravim syr, ktery zabalim do olejem
vymazaného alobalu a dam na chvili rozpéct do trouby asi
na 20 minut. Jako "zalivku" jsme si na panvi¢ce nechali
provafit bolofiskou omacku, kterou kupuiji, jen si ji jesté
dochutime a mizeme pripadné pfimichat do smési s
kuskusem nebo jen zalit misto omacky.
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Kuskusovy nakyp s ovocem

Pocet porci: 5
Doba pripravy surovin: 30 minut

Doba vafreni: 25 minut

Ingredience:
600 ml mléko
600 ml kompot i s nalevem
300 g kuskus
1 vanilkovy cukr
3 ks vejce
50 g cukr (tftinovy)
50 g maslo
sul

Postup pripravy: Mléko osolime, pfidame cukr a pfivedeme k varu.
Horkym mlékem zalijeme kuskus, promichame a
priklopime poklickou. Nechame nabobtnat. Zloutky
uslehame s vanilkovym cukrem, bilky uSlehame zvlast. Do
Zloutkové pény lehce vmichame 1/2 uSlehanych bilku a
opatrné promichame s kuskusem. Pekacek vymazeme
maslem, rozetfeme 1/2 kuskusu, poklademe
kompotem/my jsme pouzily meruriky/, pokapeme nalevem
a rozetfeme druhou polovinu kuskusu.

Dame péct do vyhfaté trouby na 180°C asi 20-25 minut.
Pfed dopecenim /asi 8 minut/ rozetfeme druhou polovinu
uSlehaného snéhu a dope¢eme do rizova.
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Lasagne s brokolici a kurecim
masem

Pocet porci: 3
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 40 minut

Ingredience: 250 g lasagni
600 g keCupu
400 g kufecich prsou
400 g mrazené brokolice
200 g strouhaného syra
2 ks strouzky Cesneku
1 1ZiCka tymianu
1 1ZiCka oregana
1 1zicka himalajské soli
masla na vymazani
kukufi€¢na strouhanka na vysypani

Postup pripravy: Kufeci maso nakrajime na malé prouzky, které
osmahneme na prudkém ohni v panvi na troSe masla.
Brokolici uvafime v pafe nebo nechame par minut projit
varem ve vodé. Uvafenou brokolice lehce nasekame na
drobnéjsi kousky a pfidame do panve k masu. Dale
pfimichame kec€up, prolisovany Cesnek a okofenime.
Zapékaci misku vymazeme maslem a vysypeme
kukufi€nou strouhankou, polozime vrstvu lasagni,
prelijieme smési a takto vrstvy stfidame. Posledni vrstvu
ukon&ime smési, kterou posypeme syrem. PeCeme v
predehfaté troubé zhruba 30 minut.
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Siroké nudle s hraskem a porkem

Pocet porci: 3
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 30 minut

Ingredience: 330 g Sirokych nudli (Babi¢ciny nudle)
350g mrazeného hrasku
1 menSi fepu
1 porek
1 platek syru
2 rajCata
2 Spetky provensalského kofeni
1 Izice masla
sul podle chuti

Postup pripravy: V hrnci podle navodu uvafime nudle. Na masle v panvi
podusime na malé kousky pokrajeny pérek. Pfidame na
hrubo nastrouhanou fepu, hrasek a provafime. Jako
posledni pfidame pokrajena rajCata. Podle chuti osolime,
pfidame provensalské kofeni a povafime jesté 2 minuty.
Podavame s nudlemi sypané syrem.
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Spagety s bazalkou, éesnekem a
syrem

Pocet porci: 5
Doba pripravy surovin: 5 minut

Doba vareni: 20 minut

Ingredience: 500 g Spagety
150 g Cesnek
150 g strouhany syr
olivovy olej
50 g bazalka /Cerstva-mrazena/
sul

Postup pripravy: Spagety uvafime v osolené vod&-pozor nerozvafit!
Scedime a horké dame na talif.
Nez se uvafi Spagety, pfipravime zalivku. Ohfejeme trochu
olivového oleje, do kterého pfidame rozetfeny Cesnek a
bazalku.

Na talifi prelévame Spagety hotovou zalivkou a sypeme
syrem.
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Spagety s brokolici a rajéaty

Pocet porci: 4
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 40 minut

Ingredience: 400 g Spaget
200 g zakysané smetany
500 g strouhaného syru
350 g brokolice
3 ks rajCat
2 Izice suSenych bylinek (jakékoliv)
3 Izice keCupu
2 Izice tftinoveho cukru
1 1ZiCka masla
sul

Postup pripravy: Spagety uvafime podle navodu uvedeném na obalu.
Mezitim na panev nasypeme brokolici, pfidame maslo, sl
a dusime pfiblizné 10 minut pod poklickou. Pfidame omyta
na kousky pokrajena rajcata, titinovy cukr, bylinky a
zakysanou smetanu. Povafime jesté par minut. Na zavér
pfimichame scezené Spagety a podavame sypané syrem.
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Spagety s brokolici v rajéatové
omacce

Pocet porci: 4
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 35 minut

Ingredience: 500 g Spaget
300 g brokolice
300 g keCupu
100 g syra s plisni na povrchu
1 ks menSiho pérku
3 IZi¢ka tftinového cukru
2 |1Zi€ky citronové stavy
2 |1Zicky suSené bazalky
himalajska sul podle chuti

Postup pripravy: Do vrouci vody ve velkém hrnci nasypeme Spagety, po
malé chvili pfisypeme mrazenou brokolici a vafime do
mékka. Mezitim si v hluboké panvi na masle orestujeme
na kousky pokrajeny pérek. Stahneme z ohné, pfidame
keCup a ochutime bazalkou, citronovou Stavou, titinovym
cukrem a soli. V8e fadné promichame a je5té nechame
chvili vafit. Poté pfimichame Spagety s brokolici,
promichame a podavame s kousky syra.
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Spagety se sluneénicovymi
seminky

Pocet porci: 4
Doba pripravy surovin: 15 minut
Doba vareni: 40 minut

Ingredience: 500 g Spaget
400 g rybich filet
150 g keCupu
1/2 mensiho hlavkového zeli
1 ks cibule
2 strouzky Cesneku
2 hrsti slunecnicovych seminek
citrébnova stava
1 1zicka masla
sul podle chuti

Postup pripravy: Spagety uvafime ve vodé podle navodu. Sluneénicova
seminka oprazime na nepfilnavé panvi a dame stranou.
Cibulku osmahneme na masle, pfidame nadrobno
pokrajené zeli a chvili restujeme, poté vlozime
oplachnutou na kousky pokrajenou rybu, polijeme
citronovou stavou, prikryjeme pokliCkou a podusime.
Nakonec pfidame prolisovany ¢esnek, keCup, oprazena
slunecnicova seminka, Spagety a podle chuti osolime.
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Spaldové téstoviny s fazolemi

Pocet porci: 3
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 40 minut

Ingredience: 300 g Spaldovych téstovin
400 g fazoli v rajCatové omacce
180 g keCupu
1 1ZiCka himalajské soli

Postup pripravy: Do vrouci vody nasypeme téstoviny, které vafime podle
navodu na obalu. Na panvi rozpustime maslo, pfidame
fazole, keCup a spolecné vafime tak dlouho, dokud se
fazole neprohfeji. Podle chuti smés osolime. Na hluboky

talif nasypeme scezené téstoviny a doprostfed dame
smés s fazolemi.
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Spenatové lasagne

Pocet porci: 5

Ingredience: lasagne
600g Spenatu sekaného
1009 syru
90g tempehu uzeného
5 strouzku Cesneku
1 cibule
olivovy olej
kukuficna strouhanka
sul podle chuti
BeSamelova omacka:
50g cca masla
5 Izic cca Spaldové mouky
muskatovy ofiSek mlety
voda
sul podle chuti

Postup Na masle si osmahneme cibulku, pfidame Spenat a pokrajeny

pFipravy: tempeh. Povafime, a jakmile stahneme z ohné, vmichame
prolisovany ¢esnek a sul. Dale si z masla a mouky udélame jisku,
pfidame muskatovy ofiSek a postupné béhem michani pfilévame
vodu, dokud nam nevznikne omacka. Zapékaci misku vymazeme
maslem, vysypeme strouhankou, na dno nalijeme Cast omacky, na
kterou vedle sebe vyskladame lasagnové platky. DalSi vrstvu
vytvofime pomoci $penatu. Spenatovou vrstvu prekryjeme platky
lasagne, potfeme omackou a dame opét Spenat. Takto postupujeme,
dokud nezpracujeme vSechny suroviny. Posledni vrstvu zakon€ime
Spenatem, ktery bohaté prelijeme omackou, tak aby byly platky
lasagne prekryté.

PecCeme v pfedehraté troubé na 200 stupnu pfikryté vikem. Zhruba
po pul hodiné povrch posypeme syrem a nechame dopéct.
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Spenatové rigatoni

Pocet porci: 4

Doba pripravy surovin: 15 minut

Doba vareni: 30 minut

Ingredience: 2509 téstovin Rigatoni
3009 cerstvého Spenatu
1509 Nivy

100ml 33% smetany
2 strouzky Cesneku
trochu masla

sul podle chuti

Postup pripravy: Ve vétsSim hrnci v osolené vodé uvaite téstovinu. Z
Cerstvého Spenatu
otrhejte listy a proplachnéte vodou. Na masle orestujte
nakrajeny
Cesnek, pridejte Spenat, troSku osolte a 5 minut poduste.
Pridejte
rozdrobeny syr a zalijte smetanou. Prohfejte. Na talife
dejte téstovinu a
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Téstovinovy narez s repou

Pocet porci: 5
Doba pripravy surovin: 15 minut
Doba vareni: 50 minut

Ingredience: 4009 téstovin
350g mrazené zeleniny
2 cibule
2 strouzky Cesneku
1 petrzel
1/3 fepy
5 rajCat
provensalské kofeni
slunecCnicovy olej za studena lisovany
maslo na vymazani
sul podle chuti

Postup pripravy: Téstoviny zalijeme vrouci vodou a uvafime do mékka.
Cibuli s petrzeli osmahneme na rozehratém oleji, osolime,
pfidame zeleninu a vafime, dokud nam nepovoli. Nakonec
pfidame rozetfeny Cesnek a vmichame téstoviny.

Maslem vymazeme pekacek, rozprostfeme zeleninovou
smés a povrch poklademe tenkymi platky raj¢at. Pekac
vloZime do pfedehfaté trouby a peeme na 200 °C. Pfed
koncem posypeme vrSek rajCat provensalskym kofenim a
nechame dopéct. Hotovy pokrm posypeme tenkymi platky
z fepy.
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Téestovinovy salat s ananasem

Pocet porci: 3
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 40 minut

Ingredience: 300 g téstovin
300 g kurecich prsicek
200 g zakysané smetany
180 g ananasu (1/2 konzervy)
2 |1Zicky kari kofeni
3 Izice kukuficné strouhanky
sul

Postup pripravy: Téstoviny uvafime podle navodu uvedeném na
obalu.Kufeci maso oplachneme, nakrajime na nudlicky a
na prudkém ohni na masle restujeme, osolime, pfidame
ananas i s nalevem, dale pfidame zakysanou smetanu,
zahustime kukufi¢nou strouhankou a ochutime kari
kofenim a soli. Na zavér vmichame uvarené téstoviny a
muUzeme podavat.
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Zapeceneé cuketové lasagne

Pocet porci:

2

Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni:
Priblizna cena:

Ingredience:

Postup pripravy:

40 minut
30 K¢

téstoviny lasagne
smetana (trocha postaci)
1209 cukety

80g rajcat

20g cibule

509 syru

10g olivového oleje

3-4 strouzky Cesneku

sul

Lasagne uvafime v mirné osolené vodé, scedime a
pokapeme olejem.

Zeleninu omyjeme, oCistime, cuketu nakrajime Ci
nastrouhame, rajCata pfedem spafime a oloupeme,
nakrajime na kostky, cibuli na nudlicky. Na troSe olivovém
oleji zpénime cibuli, cuketu a pozdéji nakrajena rajCata,
ochutime Cesnekem, osolime. Do zapékaci misky
polozime platek lasagni, navrstvime zeleninovou smés a
pfilozime druhy platek, posypeme strouhanym syrem,
zapect. Hotoveé to bude, az se vytvori zlata kfupava krusta
na povrchu.
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Zapecené spaldoveé testoviny

Pocet porci: 5
Doba pripravy surovin: 15 minut
Doba vareni: 80 minut

Ingredience: 400 g Spaldovych téstovin
350 g zeleninové smési
4 ks rajCat
2 ks Cervenych paprik
2 ks vajicek
2 IZzice kukuficné strouhanky
1 1ZiCka provensalského kofeni
1 1zicka masla
sul podle chuti

Postup pripravy: Mezitim co se nam budou vafit t&€stoviny vyndame z
mrazaku mrazenou zeleninu a nechame ji chvili odstat,
nez nam povoli. Zeleninovou smés nasypeme na dno
pekacku, ktery jsme pfed tim vymazali maslem a vysypali
strouhankou. Jako dalSi vrstvu rovhomérné rozmistime
uvarené a scezené téstoviny. VajiCka rozSlehame,
vmichame sl a provensalské kofeni. Touto smési
polijeme téstoviny. Jako posledni posypeme drobné
pokrajenymi kousky papriky a na koleCka pokrajenymi
rajCaty. PeCeme v predehfaté troubé zhruba 30-40 minut.
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Zapecene testoviny s houbami a
zeleninou

Pocet porci: 4

Doba pripravy surovin: 30 minut
Doba vareni: 30 minut
Priblizna cena: 40 K&

Ingredience: 250 g téstovin
200 g mrazené zeleniny
100 g hub
2 ks vajec
1 Izice masla
Spetka soli

Postup pripravy: Téstoviny uvafime podle navodu na obalu. Houby
podusime, na masle orestujeme zeleninu. Do maslem
vymazané zapékaci misky nasypeme téstoviny, houby a
zeleninu, dobfe promichame a nakonec polijeme
roz8lehanym vejcem se Spetkou soli.
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Zapecene testoviny s paprikami a
rajCaty

Pocet porci: 4
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 60 minut

Ingredience: 500 g téstovin
120 g strouhaného syra
2 ks zelenych paprik
3 ks rajCat
2 ks jarni cibulky
1 1ZiCka masla
1 1ZiCka soli

Postup pripravy: Téstoviny uvafime podle navodu uvedeném na obalu.
Papriky omyjeme, nakrajime na kousky a par minut na
prudkém ohni restujeme. Panev sundame z ohng,
osolime, pfidame omyta na kousky pokrajena rajCata.
Zapékaci misku vymazeme maslem, nasypeme scezené
téstoviny, pfimichame papriky s rajCaty a posypeme
syrem. PeCeme v prfedehfaté troubé asi 30 minut.
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Zapeceny kuskus v paprice

Pocet porci: 2

Doba pripravy surovin: 25 minut

Doba vareni: 40 minut

Ingredience: 100 g kuskusu
100 ml vody
100 g mrazené zeleniny
1 ks rajcat

2 ks vétsich paprik

1 ks jarni cibulky

1 IZicka kminu

1 1zicka masla

1 1Zika bio masoxu

nastrouhany tvrdy syr na posypani
sul podle chuti

Postup pripravy: Sul, bio masox a kuskus smichame v menSim hrnci,
zalijeme horkou vodou a nechame odstat 10-15 minut pod
poklickou. Mezitim na masle zpénime jarni cibulku,
pfidame mrazenou zeleninu, na kousky pokrajena rajCata,
kmin a podusime. Na zavér vmichame kuskus. Omyté
papriky pfepulime, zbavime jadfince a naplnime smési.
PeCeme posypané syrem na 180-200 stuprid.
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Téstoviny s ananasem na kari

Pocet porci: 3
Doba pripravy surovin: 5 minut
Doba vareni: 25 minut

Ingredience: 3/4 balicku téstovin
1 ananasovy kompot
2 I1Zicky kari kofeni
2 Izice ryzové mouky
2 IZice suSeného sojoveé napoje
2 IZzice kukuficné strouhanky
1 1Zice pazitky
sul podle chuti

Postup pripravy: Téstoviny uvafime podle navodu uvedeném na obalu. Do
hluboké panve nasypeme samotny ananas. RyZovou
mouku, suseny sojovy napoj a kukufi¢nou strouhanku
smichame s ananasovou $tavou a vlijeme do panve k
ananasu. Ochutime soli a kari kofenim. Smés nechame na
mirn&jSim ohni za ob&asného michani provafit. Na zavér
vmichame téstoviny. Servirujeme sypané pazitkou.
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Testoviny s bazalkovym pestem

Pocet porci: 2

Ingredience: cca 2 polévkové Izice mletych viaSskych ofech(
50g parmazanu
vetsSi mnozstvi bazalkovych listkd (nahrubo nasekat)
4 polévkove |zice olivového oleje
sul
1 rozdrceny strouzek ¢esneku (nemusi byt)

Postup VSechny ingredience dat do jedné nadoby a budto rozmixovat
pFipravy: ponornym mixérem nebo v robotu.
Uvarit téstoviny a pfimichat pesto k nim, nebo na né troSicku polozit
na talifi (je chutové hodné vyrazné, proto je lepSi dat méné a podle
potfeby si pfidat).
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Téstoviny s kurkumou

Pocet porci: 4
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 35 minut

Ingredience: 500 g téstovin
1 1ZiCka kurkumy
1 ks Cervené papriky
200 g syra (bez barviva E160b)
1 1ZiCka masla
1 1zicka himalajské soli

Postup pripravy: Do vrouci osolené vody nasypeme téstoviny a uvafime
podle navodu na obalu. Mezitim si na panvi s maslem
prudce orestujeme na kousky pokrajenou ¢ervenou
papriku, pfidame scedéné téstoviny, kurkumu, osolime, a
spolecné jesté chvili restujeme. Podavame se strouhanym
syrem.
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Testoviny s mrkvovou zaprazkou

Pocet porci: 3

Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni: 30 minut
Ingredience: 250 g téstovin
6 ks mrkve

3 Izice pohankové krupice
200 g zakysané smetany
1 ks jarni cibulky

1 1ZiCka masla

1 1zicka himalajské soli

Postup pripravy: Téstoviny nasypeme do vrouci vody a vafime podle
navodu uvedeném na obalu. Mezitim si v hluboké
teflonové panvi nechame zesklovatét omytou jarni cibulku
pokrajenou na koleCka. Mrkve ocistime kartackem,
nastrouhame na hrubém struhadle, pfisypeme do panve a
zaprasime krupic¢kou. Restujeme asi 10 minut. Pfidame
smetanu, zamichame a jesté tak minutu vafime. Na zaveér
nasypeme uvarené téstoviny, smichame a mizeme
podavat.
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Téestoviny z chalupy

Pocet porci: 4
Doba pripravy surovin: 50 minut
Doba vareni: 40 minut

Ingredience: 500g téstovin
200g zelené papriky
200g cukety
200g kukufice
100g tvrdého syra
100ml slunecnicového oleje
2 Spetky soli
2 snitky bazalky
2 Spetky pepre

Postup pripravy: Dame varit téstoviny. Mezitim si oCistime a nakrajime
pfipravenou zeleninu. V panvi na dvou IZicich oleje ji
osmahneme. Po chvili pfidame uvarené téstoviny,
promichame, dochutime soli a pepfem a na zavér
posypeme syrem.
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Kureci stehna na zeleniné se
zakysanou smetanou

Pocet porci: 2
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 90 minut

Ingredience: 2 ks kufecich stehen
140 g rajcatového protlaku
100 g zakysané smetany
1 ks Cervené papriky
2 ks rajcat
100 g mrazeného hrasku
2 IZice Spaldové mouky jemné mleté
2 IZicky sladké mleté papriky
1 platek masla
2 Izicky himalajské soli

Postup pripravy: Kureci stehna oplachneme, osolime ze vSech stran.
Zakysanou smetanu smichame s rajCatovym protlakem, s
moukou a sladkou paprikou. Touto smési kufe potfeme.
Stehna vlozime do pekace, pfidame hrasek, platek masla,
na kousky pokrajena, omyta rajc¢ata a papriku, podlijeme
trochou vody a peCeme pfikryté vikem. Pfed dopecenim
sundame viko a peCeme do zezlatnuti.
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Citronova kureci stehynka

Pocet porci: 2
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 90 minut

Ingredience: 2 ks kurecich stehynek
200 g zakysané smetany
2 ks citrona
6 ks strouzkl Cesnek
3 1Zicky provensalského kofeni
1 1zicka himalajské soli
1 1ZiCka masla

Postup pfipravy: Kufeci stehynka omyjeme a nalozime je do citronové
stavy nejlépe pres noc. Kufeci stehynka vyjmeme z
citronové stavy, ze vSech stran okofenime, viozime do
pekacku, lehce podlijeme vodou, vloZzime maslo a dame
zapéct s vikem. Po 40 minutach viko sundame a
pfendame do ného kufeci stehynka. Posypeme je na
kousky pokrajenym Cesnekem, zalijeme zakysanou
smetanou a peCeme dozlatova uz neprikryté. Podavame s
téstovinami nebo s ryzi.
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Karbanatky s hraskem a
zampiony

Pocet porci: 4

Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni: 50 minut
Pfiblizna cena: 80 K¢&
Ingredience: 500 g mletého krutiho masa

5 vétSich zampionu

plechovka sterilovaného hrasku nebo Cerstvy hrasek
3 IZice nasekané zelené petrzelky

1 kostka jakéhokoli vyvaru /pouzivame zeleninovy /
200ml sojoveé smetany

sul,pepf

fepkovy olej

Postup pripravy: Mieté maso dochutime soli a pepfem a udélame malé
karbenatky. N oleji je velmi pomalu opékame. Pfed
koncem peceni pfidame nakrajené ocisténé zampiony,
scezeny hrasek a petrzelku. Ve smetané rozdrobime
vyvarovou kostku a smetanu vlijeme ke karbenatkim.
Dusime jesté 10 minut.
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Pocet porci:
Doba pfipravy surovin:
Doba vareni:

Ingredience:

Postup pripravy:

Kruti gulas

3
15 minut
60 minut

1/2 krutich prsou
cibule

oliv.olej

1/2 Cervené papriky
2 rajCata

1l vody

2PL jisky tmavé
morska sul

2CL papriky mleté
2 strouzky Cesneku
majoranka

Pulku kratich prsicek nakrajime na kousky. Na
rozpaleném olivovém oleji orestujeme cibulku, pfidame
maso ¢esnek nakrajeny na kousic¢ky a osmahneme.
Pridame papriku nakrajenou na kosticky a rajCata na
Ctvrtky, stl podlileme cca 1 | vody a vafime do mékka. Po
uvareni pfidame jiSku a majoranku. Podavame s ryzi.
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Kure obalené kukurichymi
lupinky

Pocet porci: 3
Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 60 minut

Ingredience: 400 g kurecich prsicek
300 g kukufiénych lupinkd
150 g strouhaného syra (bez barviva E160b)
1 ks vajicka
3 ks strouzku €esneku
1 1ZiCka grilovaciho kofeni
1 I1zice olivového oleje
maslo na vymazani

Postup pripravy: Kufeci prsiCka oplachneme a nakrajime na nudlicky.
Pfendame do misky a smichame s kofenim, prolisovanym
Ccesnekem, vajiCkem, olivovym olejem, rozdrcenymi
kukufiénymi lupinky a syrem. Nasypeme do maslem
vymazané zapekaci misky, pfikryjeme vikem a peCeme v
predehfaté troubé pfiblizné 45 minut. Podavame s ryzi
nebo s uvafenymi brambory.
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Kureci nudlicky na paprice

Pocet porci: 2

Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni: 35 minut
Priblizna cena: 60 K&
Ingredience: 1 cibule

1 Cervena paprika

3 platky kufeci platky

1 1ZiCka sladké papriky (kdo ma rad i chilli)
50 ml sherry likéru (nebo portského vina)
3 Izice zakysané smetany

Cerstvé bylinky nebo pdérek na ozdobu

Postup pripravy: Na oleji zpénime na kolecka nakrajenou cibuli a papriku.
Po 3 minutach pfidame na nudlicky nakrajené kufeci
platky, mletou papriku a dusime. Po chvili pfilijeme sherry
(portské) a nechame dusit az se stava zredukuje o
polovinu.

Vmichame zakysanou smetanu a dle chuti osolime a
opepfime. Nakonec posypeme bylinkami Ci porkem.
Podavame nejlépe s ryZi natural.

99
ZDRAVIi S USMEVEM s.r.o. www.zdravisusmevem.cz




Palacinky ze spaldové mouky a
Spenatem

Doba pripravy surovin: 10 minut
Doba vareni: 70 minut

Ingredience: PalacCinky:
200 g Spaldové mouky
500 ml mléka
2 ks vajec
Spetka himalajské soli
Naplh:
1 1ZiCka olivového oleje
300 g sekaného Spenatu
500 g kufecich prsnich fizkl
4 strouzky Cesneku
sul himalajska podle chuti
1 1zicka olivového oleje
1 1ZiCka bazalky

Postup pripravy: Spaldovou mouku se soli, mlékem a vejcem dobfte
promichame, tak aby palaCinkové tésto nemélo hrudky.
Je-li tésto pfilis husté, rozfedime mlékem, v opacném
pfipadé zahustime moukou. Na nepfilnavé panvi pomoci
ubrousku rozetfeme malé mnozstvi oleje, pak smazime
paladinky. Hotové pala€inky klademe na talif na sebe a
schovavame do trouby, aby nam nevychladly.

V hlubSi panvi si pfipravime napln z kufeciho masa a
Spenatu. Kufeci maso oplachneme. Nakrajené maso na
nudlicky smazime na ubrouskem vymazané panvi hodné
zprudka, neZ se maso zatahne. Po nékolika minutach
ohen ztlumime, pfidame Spenat a sul. Na zavér pfidame
nasekany Cesnek, ktery jesté se smési asi dvé minuty
smazime. Na hotové palacinky rovhomeérné poklademe
masovo-Spenatovou smeés, posypeme nasekanou
bazalkou a zabalime.
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PecCeny losos na Spenatu

Pocet porci:

2

Doba pripravy surovin: 20 minut

Doba vareni:

Ingredience:

Postup pripravy:

35 minut

2 ks lososiho filetu

200g listového Spenatu

1 cibule

2 strouzky Cesneku

2 |Zice zakysané smetany
citronova stava

olivovy olej

trochu masla

sul

Porce lososa omyjeme a podle chuti osolime. Oloupanou
cibuli a Cesnek a pokrajime na drobno. Na olivovém oleji
osmahneme cibulku, pfidame ¢esnek a po kratké chuvili
omyty a na kousky pokrajeny Spenat, ktery jsme pred tim
jesté spafili. Podle chuti osolime a spole¢né podusime pod
pokliCkou. V pfipadé, ze by se Spenat pripaloval, mirné
podlijeme vodou a dale dusime. Nakonec vmichame pro
zjemnéni zakysanou smetanu. Na panvi na masle
opeceme lososa po obou stranach. Na talif servirujeme
nejprve Spenat, na ktery polozime rybi filet a pokapeme
citrénovou Stavou. Podavame s bramborem.
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Roladky ze pstruha s liskami

Pocet porci: 4

Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni: 45 minut

Priblizna cena: 130 K¢

Ingredience: 4 kusy filetd ze pstruha s kdzi
30 dg lisek

listy hlavkového salatu
hladka mouka na obaleni
olej

zelena petrzelka

sul, pepf,

Postup pripravy: Umyté a osuSené filety pstruha potfeme z obou stran soli
a pepifem. OCisténé a nakrajené /vétsi kousky / liSky
orestujeme na oleji a vychladlé lehce rozmixujeme. Na
kazdy filet ddme porci hub a zavineme roladu. Obalime v
mouce a sepneme jehlou.

Roladky opékame zvolna na oleji, ve kterém jsme restovali
houby. Pfendame na talif vyloZeny hlavkovym salatem,
pfizdobime petrZzelkou a podavame.
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Rybi filet s omackou ze sojove

Pocet porci:

smetany a koprem

2

Doba pripravy surovin: 10 minut

Doba vareni:

Ingredience:

Postup pripravy:

35 minut

400g filet

1 kg brambor

400ml vody

409 susené sojové smetany
1 1ZiCka ryzové mouky

1 svazek kopru

1 1ZiCka kminu

1 IZice masla

sul podle chuti

Ocisténé brambory pokrajime na kousky a uvafime do
mékka s kminem. Na masle osmahneme mirné osoleny
filet po obou stranach. Kopr nasekame na jemno. Sojovou
smetanu dikladné rozmichame ve vodé spole¢né s
ryzovou moukou a povarime do zhoustnuti. Na zavér do
omacky vmichame kopr a podle chuti osolime. Osmahnuty
filety na talifi polijeme hotovou omackou s koprem a
podavame s bramborem.
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Rizky uplIné jinak s bavorskym
bramborovym salatem

Pocet porci: 4

Doba pripravy surovin: 30 minut
Doba vareni: 50 minut
Priblizna cena: 80 K¢

Ingredience: Na Ctyfi porce budeme potfebovat:
4 kruti platky z prsou mohou byt i kufeci
bily jogurt
strouhanku
sul
na salat:
asi 8 stfedné velkych brambor. Jsou-li nové, neni co feSit
jarni cibulku - zelenou Cast
1 citron
olivovy olej
2 IZice plnotuéné hofcice
1 vejce na tvrdo,nemusi byt
sul
asi deci vyvaru
asi Izice cukru

Postup pripravy: Nejprve si pfipravime salat, aby se ulezel. Uvafime
brambory ve slupce v osolené vodé, taktéz uvarime vejce.
VsSe po vychladnuti oloupeme, brambory nakrajime na
platky asi pul centimetru silné a vejce nasekame
nadrobno. Dame do misy spolu s nakrajenou zelenou ¢asti
cibulky a v&e zalijeme horkym vyvarem, protfepeme a
nechame vsaknout do brambor. V jiné mensi misce
smichame necelou deci olivového oleje s plnotu¢nou
hofcici, citrdnem, soli a cukrem. VySlehame emulzi kterou
nalijeme na brambory. Zlehka promichame nebo
protfepeme a nechame v chladu rozlezet.

Platky masa lehce naklepeme, osolime a potfeme
jogurtem. Nechame je v jogurtu zkfehnout asi tfi hodiny.

Potom tak jak jsou i s jogurtem je obalime ve strouhance.

Poradné ji na fizky pfitlaCime a dame je na plech vylozeny
pecicim papirem. Na fizky polozime platky masla a dame

do vyhraté trouby na 180°C péct.

V poloviné peceni je otoCime a pfidame na kazdy fizek
jesté kousek masla.

104
ZDRAVIi S USMEVEM s.r.o. www.zdravisusmevem.cz




Pouzity zdroj pfi vytvareni receptu:

http://www.zdraverecepty.cz/
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