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Uvod

V této e-knize naleznete celkem 35 receptti rozdélenych do Ctyr kategorii:
zakladni (ty, které vyuZijete pro pripravu dalsich receptt), hlavni jidla, prilohy a
dezerty.

Veskeré zde uvedené recepty odpovidaji zdsadam paleo stravovani a byly
sestaveny z dostupnych zakladnich surovin, které sezenete v béznych
supermarketech. Vyjimku tvori pouze tapiokovd mouka, ktera je k dostani
ve vSech prodejnach zdravé vyzivy.

Recepty pro knihu byly vybrany tak, aby byly rychlé a jednoduché na pfipravu,
takze by je mél zvladnout opravdu kazdy. Pfi pfipravé si vystacite s béznym
vybavenim kuchyné zahrnujicim troubu, varnou desku a ty¢ovy mixér, vyhodou
je pomaly hrnec. Pfi vareni neni tfeba nic vazit, mnozstvi surovin je uvedeno na
IZicky, IZice a hrnky. Pokud nemate odpovidajici odmérku, pouzijte béZnou
¢ajovou lzicku, polévkovou lzici a hrnek o objemu 200 ml.

Co je paleo

Paleo je zplsob stravovani, ktery si klade za cil pribliZit nés jidelni¢ek co nejvice
stravé nasich predkd lovcl a sbéracl pred rozvojem zemédélstvi. Diky této
stravé jsme se vyvinuli do své soucasné podoby a jako lidstvo jsme na ni
fungovali po statisice let, je pro nas tedy prirozena.

Paleo strava stavi na skute¢nych potravinach, tedy rostlinnych a Zivocisnych
produktech, které nebyly viibec nebo jen minimalné priimyslové zpracované.
Hojné si zde tak miZete doprat vSsechny mozné kvalitni zdroje Zivocisnych
bilkovin, tedy rizné druhy masa a vajec, zeleninu a v omezené mite ovoce,
orechy a seminka. Naopak vylouceny jsou obiloviny, lusténiny, mlé¢né vyrobky
a veskeré pramyslové vyrabéné potraviny.
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Vice informaci o paleo stravovani naleznete v ndsledujicich publikacich:

HARTWIG, Dallas a Melissa HARTWIG. Jidlo na prvnim misté. Jan Melvil
Publishing, 2014. Fit & food. ISBN 9788087270677.

CORDAIN, Loren. Soucasnd paleo dieta: zhubnéte a zlepsSete si zdravi stravou,
na kterou jsme geneticky naprogramovani. lkar, 2014. ISBN 978-80-249-2509-7.



ZAKLADNI




Majonéza

Na vyrobu majonézy se hodi oleje nevyrazné chuti, protoze chut oleje ovlivni i
chut vysledné majonézy. Pouzit muZete tfeba avokadovy olej, riizné ofechové
(napfiklad makadamovy) ¢i seminkové oleje nebo olivovy olej pomace.

Majonézu vyuZzijete jako zaklad rdznych dipli a pomazanek nebo tfeba do
bramborového saldtu.

MNOZSTVI: 1 % hrnku POSTUP
(cca300g) 1. Vsechny ingredience si pripravime predem,
PRIPRAVA: 5-10 min. aby mély pokojovou teplotu.

2. VSe ddme do misy a mixujeme ty¢ovym
SUROVINY mixérem, dokud se nespoji v jednu
1 vejce konzistentni hmotu (cca 1-2 minuty).

3. Dame do sklenice a nechame vychladnout
1% hrnku oleje v lednici.

2 lzice citrénové stavy
(odpovida §tavé z POZNAMKA

poloviny citrénu) , . L,
Pokud by se vam stalo, Ze po rozmixovani

% |Zicky suSené mleté vznikne misto husté majonézy fidka hmota,
hof¢ice nezoufejte a rozhodné ji nevylévejte. Dejte
tekutinu na chvili do lednice (cca na hodinu) a
opét promixujte. Ted uz by méla mit majonéza
spravnou konzistenci.

% |zicky soli




Orechové mléko

| kdyz je dnes na trhu k sehnani pomérné velky vybér ofechovych mlék,
mnozstvi druhll je omezené a mléka navic vétSinou obsahuji kromé ofechi a
vody také rlizna sladidla, ochucovadla, aromata, zahustovadla ¢i stabilizatory.
Nastésti si orechové mléko snadno pfipravite i doma, pouzit mlzete jakékoli
orechy dle vlastniho vybéru. Nebojte se zkouset také rlizné kombinace. Domaci
ofechové mléko vyuZijete pfi pFipravé mnoha chutnych receptl nebo si ho
dochutte a pijte jen tak.

Rozmixované orechy, které vdm zbydou po pfipravé mléka v platynku, urcité
nevyhazujte. MizZete je vysusit na ofechovou mouku nebo vyuzit hned misto
ofechové mouky do recept(, které nevyZaduji suchou smés. Naptiklad mandle
zbylé z pFipravy mandlového mléka muizZete pouZit misto mandlové mouky do
mrkvovo-makového kolace, na ktery najdete recept mezi dezerty.

MNOZSTVi: 2 hrnky POSTUP

PRIPRAVA: 2 minuty 1. Z ofechl vylijeme vodu, ve které byly
namocené, a oplachneme je.

SUROVINY 2. Dame do mixéru spole¢né s vodou a

nechame 1 minutu mixovat.
3. Poté pres platynko prelijeme do nadoby.
4. Skladujeme v lednici a pred pouzitim vzdy
2 hrnky vody promichame.

% hrnku ofech,
namocenych pres noc
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Pfepusténé maslo / ghi

Prepusténim odstranime z masla mlécné bilkoviny a cukr a ziskdme Cisty
mlécny tuk, ktery obsahuje nékteré velmi zdravé slozky, proto se jednd o jediny
mlécny vyrobek, ktery se v paleo stravé pouziva.

Jaky je rozdil mezi prepusténym mdslem a ghi? Ghi je jenom jina forma
prepusténého masla. Na ghi jednoduse nechame maslo ohrivat déle, dokud

nezacne mlécna bilkovina hnédnout, srazet se a klesat na dno. Ghima v
porovnani s pfepusténym maslem sladsi, ofiskovou chut.

Prepusténé mdslo se skvéle hodi k dochucovani a ptipraveé jidel i za vysokych

teplot.
MNOZSTVI: cca 200 g POSTUP
VARENI: 15-20 minut 1. Maslo ddme do kastrilku a rozpustime.
2. Nechame hrat pfi nizké teploté, aby se
SUROVINY maslo nepfipdlilo.
i 3. Na povrchu vznika béhem vareni péna
250 g masla

obsahujici prebyte¢né mlécné bilkoviny,
kterou postupné sbirdme a odstranujeme.

4. Jakmile se péna prestane tvofit, mame
krasné Ciry Cisty mlécny tuk — prepusténé
maslo.

5. Do sklenice nebo jiné nddoby na skladovani
lijeme pres platynko, abychom odfiltrovali
zbytky bilkoviny (misto platynka postaci
obycejna utérka nebo kapesnik).

6. Nechame vychladnout a poté dame
ztuhnout do lednice.
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Vyvar

Vyvar je skvély pokrm nabity Zivinami. Masovy vyvar obsahuje velké mnozstvi
minerall, bilkoviny, tuky, aminokyseliny a dalsi zdravi prospésné latky. To vie
ve velmi dobfte stravitelné podobé pro nase télo.

Na pfipravu jednoduchého zékladniho vyvaru si vystacite s kusem masa,
idealné i s kosti, a vodou. Vyzkousejte rizné druhy masa a sami si vyberte, ktery
vam bude nejlépe vyhovovat. Samoziejmé zélezi, k jakym ucelim vyvar
pfipravujete. Masovy vyvar mizete dale vylepsit pridanim zeleniny a koreni,
opét zalezi na vasi chuti. Neexistuje Zadny presny recept na pfipravu vyvaru.

Hotovy vyvar skladujte v uzaviené sklenici v lednici nebo nechte zamrazit.
Vyvar mUzZete popijet samotny nebo ho vyuZit pro pfipravu dalsich jidel, jako
jsou razné polévky ¢i omacky.

Zeleninovy vyvar se skvéle hodi jako prvni pomoc pfi stfevnich potizich misto
tradi¢né doporucovanych rohlikd a détskych piskotd.

MNOZSTVI: podle potfeby
VARENI: podle chuti

SUROVINY

Dobry vyvar pfipravite v podstaté z jakéhokoli druhu masa nebo kosti,
nezapominejte ani na rybi vyvar. Pfipravit mGZete samoziejmé také vyvar
zeleninovy z kofenové zeleniny.

Daéle je moZzné do vyvaru pridat porek, cibuli, ¢esnek ¢i rizné koreni, jako
napfiklad nové koreni, pepf, bobkovy list, tymidn a podobné.
POSTUP

Zvolené suroviny na vyvar vloZte do hrnce, pfidejte vodu a varte pfi mirné
teploté. Vyuzit miZete pomaly hrnec nebo vyvar pfipravit v hrnci na plotné.

Podle mnozZstvi vody a doby vareni ziskate bud'slabsi, nebo silné;jsi vyvar. Opét
zalezi na vasich preferencich a chuti.




<
.l
=
Z
>
<
el
2™




Aztécka kureci polévka

Pokud mate radi pikantni chuté, tento tradi¢ni mexicky recept si zamilujete. Pro
jesté vyraznéjsi chut mdlzete pridat nakrdjenou chilli papricku.

POCET PORCI: 4

PRIPRAVA: 10-15 min.

VARENI: 4 hod.

SUROVINY
3-4 kuteci prsa

4 hrnky kureciho
vyvaru

2 hrnky pasirovanych
rajcat nebo rajcat
v plechovce (500 g)

1 Cervena paprika
1 cibule

1 IZice oleje na
smazeni

3 strouzky ¢esneku
mleté chilli

drceny kmin

pepf

sul

avokado

POSTUP

1. Do panve ddme lZici oleje, na kosticky
nakrdjenou cibuli a papriku a prolisovany
¢esnek a nechdme par minut obdélat.

2. Pfendame do pomalého hrnce a pfidame
rajCata, vyvar, kureci prsa, 1-2 Izicky chilli
(podle toho, jak mame radi ostré), 1 IZicku
kminu a opepfime.

3. Vatime na stupni Il 4 hodiny.

4. Prsavyndame a pomoci vidlicky roztrhame
na nudli¢ky a vratime zpét do polévky.

5. Podle chuti mGzZeme jesté dosolit.

6. Podavejte s nakrdjenym Cerstvym
avokddem.

POZNAMKA

Pokud nemate pomaly hrnec, miZete polévku
stejné dobre uvafitiv hrnci na plotné.
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Brokolice na mozecek

Kvétdk na mozecek zname pravdépodobné vsichni, ale malokoho by napadlo
pfipravit na mozecek také brokolici, kterd ma mnohem lepsi vyraznéjsi chut a
jesté na taliri Iépe vypada.

Podavat muzete brokolici na mozecek samotnou nebo pridat prilohu, napfiklad
varenou ¢i pe¢enou kofenovou zeleninu.

POCET PORCI: 2 POSTUP

PRIPRAVA: 5 min. 1. Brokolici rozdélime na réizi¢ky, omyjeme a
ddme na parak.

2. Pafime do mékka, cca 15 minut.

15 min. 3. Poté brokolici rozmac¢kédme $touchadlem na

VARENI: 5 min. brambory nebo vidli¢kou.

4. Spolecné s vejci osmahneme na masle.

5. Osolime a opepfime dle chuti.

ZPAREN{ BROKOLICE:

SUROVINY

1 brokolice

6-8 vajec

1 IZice prepusténého
masla

sal, pepr
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Cesnekové krevety

My Cesi neméame pfili§ ve zvyku zatazovat do jidelnitku morské plody, co? je
velkd skoda. Napfiklad krevety jsou velmi chutné a obsahuji velké mnoZstvi
bilkovin, zdravych tuk(, mineral( a antioxidantt a pfi tom jen malo kalorii.

Jako pfiloha k ¢esnekovym krevetam se hodi napftiklad cuketové Spagety nebo

kvétakova ryze.

POCET PORCI: 2

PRIPRAVA: cca 5 min.

VARENI: cca 5 min.

SUROVINY

300-400 g krevet

4-5 strouzkl ¢esneku
1 IZice prepusténého
masla

1 Izice oleje na
smazeni

citron
petrzel

sul, pepf

POSTUP

1. Na panev dame lzZici masla, lZici oleje a
prolisovany nebo nadrobno nakrajeny
cesnek.

2. Nechame minutu rozvonét, pridame
krevety, osolime a hodné opeptime, idealné
cerstvé mletym peprem.

3. Do panve jesté vymackame stavu z jednoho

citronu a par minut osmahneme.

4. Nakonec ptidame nasekanou Cerstvou

petrzel a promichdme.
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Houbova omeleta

KdyzZ je na podzim vSude spousta hub, miZete si jich ¢ast podusit a poté
zamrazit. BEhem roku je pak jen vyndate z mrazaku, ohrejete a mizZete
podavat. Treba formou houbové omelety, ktera nejen skvéle chutn3, ale také i
pékné vypada.

Jako priloha k omeleté se hodi napfiklad pecend zelenina a Cerstvy Spenat.

POCET PORCI: 2 POSTUP

PRIPRAVA: 2 min. 1. Houby ochutime ¢esnekem a soli.

2. Dame do panve a zalijeme rozslehanymi
vejci (podle velikosti panve budete muset
mozna rozdélit na vice porci, nedélejte si
omeletu pfilis§ vysokou).

8 vajec 3. Priklopime poklickou a smazime 3-5 minut.

SMAZENI: 3-5 min.

SUROVINY

2 hrnky podusenych
hub

1-2 strouzky ¢esneku

1 1zicka soli
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Hoveézi s brokolici

Tento oblibeny asijsky recept se tradi¢né pfipravuje se séjovou omackou a
dalSimi ochucovadly béZnymi v asijské kuchyni. Pokud byste hledali zdravéjsi a
paleo-friendly alternativu, mizZete pouZit kokosovou omacku aminos
vyrobenou z ¢erstvé mizy kvétd kokosovniku, kterou sezenete ve
specializovanych internetovych obchodech.

POCET PORCI: 2
PRIPRAVA: 10 min.

VARENI: 10 min.

SUROVINY

300-400 g hovéziho
steaku

1 brokolice
4 strouzky ¢esneku
Cerstvy zazvor

1 IZice oleje na
smazeni

sual, pepr
% |zicky jedlé sody

2 Izicky sezamovych
seminek

POSTUP

1. Za¢neme tim, Ze ddme vafit vodu na
brokolici, tu si v mezi¢ase ocCistime,
rozdélime na rGzicky a jakmile se voda zacne
vafit, par minut spafime, staci 1-5 minut
podle toho, jak mate radi brokolici
uvarenou.

2. Maso zbavime prebyte¢ného tuku a
nakrdjime na tenké nudlicky, osolime,
opeprime, pfiddme jedlou sodu a
promichame.

3. Na panvi rozpalime olej, pfidame 3-4 lZice
nadrobno nakrajeného zazvoru a
prolisovany nebo nadrobno nakrajeny
cesnek.

4. Nechame asi minutu rozvonét a pridame
maso, které béhem par minut zprudka
osmahneme ze vSech stran.

5. Pridame brokolici a promichame.

6. Pred podavanim posypeme sezamovymi
seminky.
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Karbanatky z trouby

Karbanatky se ¢asto pfipravuji ve vrstvé oleje nebo dokonce ve fritaku. Velmi
jednoduse a rychle je ale mUZete také upéct v troubé bez pridaného tuku a bez
nutnosti travit ¢as u plotny.

POCET PORCI: 2 POSTUP
PRIPRAVA: 5-10 min. 1. Pfedehfejeme troubu na 200°C a pfipravime
PECENI: 20 min. N |S\I/| :lszczl rjlgﬁ::::::;ilcrlf:m R
SUROVINY c¢esnekem a korenim.

3. Tvofime karbanatky a ddvdme je na plech.
400 g mletého masa 4. Peceme 20 minut.

(napt. pll na pdl
hovézi a veprové)

1 vejce

1-2 strouzky ¢esneku
majoranka

pepf

sal
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Kure na paprice
pomalého hrnce

Ceskd klasika, ktera se nechd snadno pFipravit v paleo verzi. Poddvat mazete
naptiklad s kvétakovou ryZi, dyfiovymi tolarky nebo vaje¢nymi palacinkami.

Misto kesu mléka miZete do receptu poufZit i jiné ofechové mléko, které mate

radi.

POCET PORCI: 4
PRIPRAVA: 5 min.
VARENI: 4 hod.

DOKONCENI: 10 min.

POSTUP

1. V nadobé pomalého hrnce nechdme na lzici
oleje obdélat cibulku, poté zaprasime
mletou paprikou a zalijeme hrnkem vody
nebo vyvaru.

SUROVINY
4 kuteci Ctvrtky

1 hrnek vody nebo
kufreciho vyvaru

% hrnku domaciho
kesu mléka

1 mald cibule
1 IZice mleté papriky
1 IZice oleje

1 1Zicka soli

2. Hrnec prendame do zakladny, pfidame
kureci ¢tvrtky a osolime.

3. Vafime na stupen Il 4 hodiny.

4. Po uvareni kufe z hrnce vyndame a odloZzime
stranou.

5. Omacku rozmixujeme ty¢ovym mixérem do
hladka, pfiddme pal hrnku mléka a
zamichame.

6. Kuteci maso obereme od kosti a dame zpét
do omacky.

POZNAMKA

Pokud nemdate pomaly hrnec, mizZete kufe na
paprice pfipravit i v hrnci na plotné.
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Kureci minipizzy

Rikéte si, jak vyrobit paleo tésto na pizzu? Co takhle ho udélat rovnou z masa?
Nejcastéji pouzivam kombinaci pll na p(l kufecich prsou a kurecich stehennich
fizkd, vyzkouset miiZete ale i jiné. Napli na pizzu ptipravte podle vlastni chuti,
jako jste zvykli u tradicni pizzy.

Jako priloha se hodi lehky zeleninovy salat nebo tfeba zeleninové hranolky.
Ano, pizza a hranolky! No nezni to bajecné?

POCET PORCI: 4 POSTUP

PRIPRAVA: 5 min. 1. Troubu nechdme pfedehfat na 200°C.

PECENI: ; _II\-/iaso osollme? smlcharr;e shvejlcevm. ’

25 + 15 min. . esjo’ rozpro,streme onva plech vy ??eny .

pecicim papirem, miZeme vytvofit nékolik

OMACKA: 10 min. malych placek nebo klidné jednu velkou.
4. PeCeme 25 minut.

SUROVINY NA TESTO 5. Béhem peceni tésta si vyrobime zakladni

omacku na pizzu: na olivovém oleji nechame
rozvonét prolisovany Cesnek, pfidame
raj€ata a vafime pod poklickou asi 10 minut
1vejce (poklitku béhem vareni nesundavejte,

1 13i¢ka soli omacka muze prskat), poté osolime,
opeprime a pfidame bazalku.

600 g mletého
kureciho masa

SUROVI[\‘Y 6. Na upecené tésto dame omacku a pfidame
NA OMACKU dalsi ingredience podle chuti.

% hrnku pasirovanych 7. Peteme dalSich 15-20 minut.

rajcat

1 IZice olivového oleje

1 strouzek ¢esneku

bazalka, sal, pepf
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Losos s citronem a cesnekem

Losos patfi mezi vyborné zdroje kvalitnich bilkovin s vysokym obsahem
omega-3 mastnych kyselin. Snadno a rychle si ho pfipravite na mnoho chutnych
zplsobl. Treba peceného v troubé, odkud ho za par minut vyndate a mizete
hned podavat.

Jako ptiloha se hodi napfiklad pecené bataty nebo cuketové Spagety.

POCET PORCI: 2 POSTUP
PRIPRAVA: 10 min. 1. Troubu nechdme piedehfét na 200°C.
PECENI: 12 min. 2. Z prostredka cnt,ronu C:de’OJIme 4vp!atky, ze
zbytku ostrouhdme kiru a vymackame
$tavu.
SUROVINY Sravy N o
3. V misce poté smichame s prolisovanym
400-500 g lososa Cesnekem, petrzeli, soli, pepfem a olejem.
1 citrén 4, Lc.;)sosa dame dovza'\pekau misy a potfeme
pfipravenou smesi.
2 strouzky cesneku 5. Peleme v piedehfaté troubé na 200°C

2 |zice ¢erstvé 10-12 minut.

petrzele

1 lZice oleje pro
teplou kuchyni

sal a pepf
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Masové kulicky
s cervenou repou

Pfidejte do mletého masa nastrouhanou kofenovou zeleninu a ziskate mnoZzstvi
novych zajimavych chuti. NiZze naleznete jen jednu z mozZnosti, vyzkousejte
rdzné druhy masa i zeleniny.

Kulicky podavejte jako hlavni chod naptiklad s cuketovymi Spagetami nebo
pecenou zeleninou. Vyborné jsou také studené, tfeba ke snidani nebo mezi jidly
jako svacina.

POCET PORCI: 2 POSTUP

(cca 20 kulicek) 1. Troubu predehfejeme na 170°C.

PRIPRAVA: 10 min. 2. Repu nastrouhdme nahrubo.
3. V mise smichame mleté maso,
nastrouhanou fepu, sll a pepf, nejlépe to

PECENI: 30 min.

SUROVINY Jdevrucne. 3 . o

4. Ztésta vytvorime kulicky o priméru cca
400 g mletého 3 cm a skladame je vedle sebe do zapékaci
vepfového masa misy.

5. Pfidame lZici sddla a peceme v pfedehraté

1 vétsi Cervenad fepa y )
troubé na 170°C 30 minut.

1 IZicka soli
pepf

1 lZice sadla
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Mrkvova polévka

MoZnosti, jak pfipravit krémovou mrkvovou polévku, je celd fada a je jen na
vas, ktery postup a jaké ingredience si vyberete. Zkousejte, experimentujte a
najdéte svou oblibenou kombinaci chuti. Tento recept na mrkvovou polévku je
jen jednou z chutnych moznosti.

P¥i podavani mazete do mrkvové polévku pridat varena vejce, trochu kokosové
smetany nebo seminka podle chuti.

POCET PORCI: 2
PRIPRAVA: 10 min.
VAREN/: 20 min.

SUROVINY

500 g mrkve

1 cibule

zazvor

1 IZice pfepusténého
masla

1 hrnek kuteciho
vyvaru

2 Izice kokosu
nové koreni
drceny koriandru
drceny kardamom
limetka

sal, pept

POSTUP

1. Do hrnce dame lZici masla a obdéldme na
ném nakrajenou cibuli.

2. Pridame 1 lZici nadrobno nakrajeného
zazvoru a na kolecka nakrajenou mrkev a
chvili orestujeme.

3. Posypeme kokosem, zalijeme vyvarem,
pfidame par kuli¢ek nového kofeni, % Izicky
koriandru a Spetku kardamomu a nechame
varit do zméknuti, cca 20 minut.

4. Do polévky vymackame $tavu z limetky a vse
rozmixujeme do hladka.

5. Osolime a opepfime podle chuti.
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Pastika z krutich jater

Pastika je mnohdy povaZovana za delikatesu, ptitom si ji mUZete snadno a
rychle vyrobit i doma. Vyzkousejte rlizné druhy jater a masa v kombinaci
s dalSimi ingrediencemi.

POCET PORCI: 6 POSTUP
PRIPRAVA: 5 min. 1. Jatra otistime.
VARENI: 5 min. 2. Osmahneme na masle spole¢né
s rozmarynem (cca 5 minut).
SUROVINY 3. Dame do mixéru, prfidame mléko, osolime,

opepfime a promixujeme.
500 g kratich jater 4. Pfenddme do sklenic a nechame

1 hrnek pFepuiténého vychladnout, poté skladujeme v lednici.
masla

% hrnku kokosového
mléka

rozmaryn

sal, pept
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Sekana

Zadné rohliky, 74dna strouhanka, z4dné mléko. Vybornou sekanou si jednoduge
pfipravite pouze z masa, vajec a kofeni. Nebojte se, opravdu bude drZet
pohromadé a nerozpadne se. A pokud ji chcete jesté vylepsit, pfidejte kousek

slaniny.
POCET PORCI: 8 POSTUP
PRIPRAVA: 10 min. 1. Troubu pfedehfejeme na 170°C.

2. Cibuli nakrdjime na kosti¢ky a vSechny
ingredience radné promichame v mise,
nejlépe to jde rucné.

PECENI: 2 hodiny

SUROVINY

3. S umichanou sekanou doporucuji jesté
500 g veprového parkrat hodit o linku, aby se odstranil
mletého masa pfebytecny vzduch a sekana drzela pékné
500 g hovéziho pohrovrlnade. ) L
mletého masa 4. Vytvofime bochdnek sekané a dame do

zapékaci misy.

2 vejce 5. Pefeme priklopené v predehfaté troubé
1 vét3i cibule 1,5 hodiny.

6. Odklopime a nechame udélat klrcicku

majoranka (15-30 minut, podle toho, jak mame radi
pep¥ sekanou opecenou).
sal
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Skotska vejce

At uz jim fikate skotska nebo pstrosi vejce, jednd se o jednoduchy, rychly a
chutny recept z vajec varenych natvrdo a obalenych v mletém mase. Jednotlivé
ingredience v receptu miZete libovolné obménovat dle chuté, nalady a
momentalni dostupnosti: rlizné druhy masa, bylinek i kofeni. Je na vas, zda
pridate cibuli a cesnek i nikoli.

POCET PORCI: 4 POSTUP

PRIPRAVA: 10 min. 1. Troubu pFedehfejeme na 190°C.
2. Cibuli nakrajime nadrobno a smichame ji

PECENI: 30-35 min. ) ) e
s ostatnimi ingrediencemi (kromé varenych

vajec).
SUROVINY
3. Smés rozdélime na 4 Casti, z kazdé
4 vejce uvafena vytvarujeme v dlani placku a zabalime do ni
natvrdo a oloupana jedno vafené vejce.

4. PeCeme v predehraté troubé 25 minut.
5. Zvysime teplotu na 200 °C a peceme dalsich
1 mensi cibule 5-10 minut, dokud nejsou vejce opedena.

500 g mletého masa

1 IZice nasekanych
Cerstvych nebo
susenych bylinek

2 strouzky c¢esneku
1 IZi¢ka soli

% lZicka mletého
cerného pepre

¥ 1zicky muskatového
ofisku
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Svickova z pomalého hrnce

Svickovou jako od babicky si pomérné snadno pfipravite i sami s pomoci
pomalého hrnce. Kromé pravé svickové mlzete pouzit i faleSnou svickovou
nebo loupanou plec. Zeleninu pouZijte Cerstvou nebo si kupte mrazenou smés
na svickovou, ktera je jiz nakrajena a sezenete ji v kazdém supermarketu.
Volitelné muizZete pridat kousek Speku nebo anglické slaniny.

Misto klasického knedliku podavejte svickovou tieba s vajecnymi palacinkami.

POCET PORCI: 4
PRIPRAVA: 15 min.
VARENI: 5 hodin

SUROVINY
600 g hovéziho masa

1 kg korenové
zeleniny: mrkev,
celer, petrzel

1 cibule
olej na smazeni

bobkovy list, cely
pepf, nové koreni

sal, pept

% hrnku kokosového
mléka

1 hrnek vody

citron

POSTUP

1. Maso osolime, opepfime a na
panvi s trochou oleje zatdhneme ze viech
stran, poté si ho odloZzime do pomalého
hrnce.

2. Cibuli s kofenovou zeleninu nakrajime na
kosticky a na trose oleje obdélame na panvi.

3. Zeleninu ddme do pomalého hrnce k masu,
pridame bobkovy list, par kulicek nového
koreni a celého pepre (doporucuji pouzit
sitko na koreni) a podlijeme hrnkem vody.

4. Nechame vafit na stupni Il 5 hodin.

5. Po uvareni vyjmeme maso, které nakrdjime
na platky k servirovani.

6. Vyndame kofeni a uvafenou zeleninu
rozmixujeme ty¢ovym mixérem do hladka.

7. Pfidame kokosové mléko a zamichame,
nebo jesté trochu promixujeme.

8. Dochutime citrénovou stavou a soli.

POZNAMKA

Pokud nemate pomaly hrnec, peCte maso se
zeleninou v uzaviené zapékaci mise v troubé.
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Saksuka

Sakiuka je ptivodem severoafricky zeleninovy pokrm, ktery trochu ptipomina
nase lec¢o. Pokud tedy mate doma rozvarenou zeleninu na leco, mlzete ji pouZit
misto Cerstvé papriky a pasirovanych rajcat a usetfit si kousek prace.

POCET PORCI: 2 POSTUP

PRIPRAVA: 15 min. 1. Cibuli a papriku nakrajime na kosti¢ky a
spolecné s prolisovanym ¢esnekem
osmahneme na oleji (cca 5 minut).

2. Pridame pasirovana rajc¢ata a veskeré koreni
a vse promichame.

8 vajec 3. Do smési udélame 8 dalkl a do kazdého

rozklepneme vejce (podle velikosti panve

budete moznd muset smés rozdélit na dvé

VARENI: 3-5 min.

SUROVINY

1 Cervena paprika

1 vétsi cibule porce).
2 hrnky pasirovanych 4. Vafime pod poklickou 3-5 minut, podle
rajéat (cca 500 g) toho, zda chcete mit Zloutek tekuty nebo

Uplné uvareny.
1 IZice oleje

2 strouzky ¢esneku

1 1Zicka fimského
kminu

1 1zicka sladké papriky

1 Izicka palivé papriky
nebo chilli

Spetka muskatového
ofisku
1 IZi¢ka soli

pepf
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Vajecné palacinky

Jednoduché, rychlé a vyborné palacinky s trochu netradiénim pomérem mouky,
mléka a vajec. Stejné jako klasické palacinky je mlzZete upravit na slano nebo na
sladko, daji se vyuZit také jako priloha k omackam misto knedlikd.

Pfi smazeni se palacinky na rozdil od klasickych nikdy netrhaji a jdou bez
problému obracet. Pti otoCeni se mohou nékdy zvedat kraje palacinky z panve,
v takovém pripadé staci chvilku pockat a ony si zase samy lehnou.

Pokud byste potiebovali udélat jen jednu palacinku, pouzijte 1 vejce, 1 lZici
kokosového mléka a 1 Izici tapiokové mouky.

POCET PORCI: 2
(8 palacinek)

PRIPRAVA: 5 min.
SMAZENI: 20 min.

SUROVINY
8 vajec

% hrnku tapiokové
mouky

% hrnku kokosového
mléka

% |zicky soli

olej na smazeni
(napt. kokosovy)

POSTUP

1. V mise smichame nejprve mouku a mléko
(pokud byste dali mouku a mléko rovnou do
vajec, mohou se tvofit hrudky).

2. Pfidame vejce a sll a vytvorime palacinkové
tésto.

3. Na rozpalené panvi s trochou oleje smazime
jednotlivé palacinky cca 1 minutu z kazdé
strany.
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Waldorfsky salat s tunakem

Waldorfsky salat je zajimavou obménou oproti jinym zeleninovym salatim.
Tradi¢né se pripravuje z jablek, rapikatého celeru, hroznového vina, majonézy a
vlasskych ofechll a podava na listu saldtu. Pfidat miZete také susené ovoce,
napriklad datle nebo rozinky.

Waldorfsky salat se skvéle hodi jako lehka svacina nebo dezert. Vyborny je také
ve verzi s tunakem jako hlavni chod.

POCET PORCI: 2 POSTUP

PRIPRAVA: 10 min. 1. Jablko nakrajime na kosti¢ky, celer na mensi
kousky a hroznové vino dle velikosti na

SUROVINY poloviny nebo ¢tvrtky.

L. 2. V mise smichame s vlasskymi ofechy a

2 plechovky tundka L y y
majonézou.

1 jablko 3. Pridame tunidka a opét vse promichame
dohromady.

2 fapiky z rapikatého

oy L 4. Podavame s ledovym salatem.
celeru (mdZe byt i vic) odavame s ledovym salate

% hrnku hroznového
vina

2 |zice vlasskych
ofechl

1 IZice domaci
majonézy

ledovy salat
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Bramborovy salat bez brambor

Na internetu naleznete mnoho alternativnich ,zdravéjsich” recept( na
bramborovy saldt. Pfitom na tradi¢nim bramborovém saldtu neni nic Spatného,
staci misto kupované majonézy pouzit vlastni doma vyrobenou. Salat mizete
pfipravit klidné bez brambor, viibec to na chuti nepoznate.

POCET PORCI: 8
(asi 1,2 kg salatu)

PRIPRAVA ZELENINY:
15 min.

VARENI: 20-30 min.
PRIPRAVA SALATU:

20 min.

SUROVINY

500 g mrkve

250 g petrzele (koren)
1 celer

6 vajec

5 IZic majonézy

2 bobkové listy

10 kuli¢ek c¢erného
pepre

5 kulicek nového
koreni

sal, pepr

POSTUP

1.

Vejce uvafime natvrdo a oloupeme.

2. Mrkev, petrzel a celer uvafime do mékka

(cca 20 minut) ve vodé spolecné s bobkovym
listem, celym pepfem, novym kofenim a
IZickou soli.

Ze zeleniny vyndame koreni a nechame
chvili vychladnout.

Zeleninu a vejce nakrajime na kosticky,
idealné vyufzijte tzv. krdjec brambor a
zeleniny (kovové kolecko s mrizkou
uprostred).

. VSe smichdame spole¢né s majonézou a

podle chuti opeprime a dosolime.
Nechdme vychladnout v lednici.
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Cuketové spagety

Cuketové Spagety jsou skvélou zdravou alternativou tradicnich téstovin.
Pfipravite je b&hem par minut a vyuZijete stejnym zplsobem jako klasické

Spagety.

POCET PORCI: 2
PRIPRAVA: 10 min.
POCENI: 30 min.

VARENI: 3 min.

SUROVINY

4 stredné velké
cukety

2 zice olivového oleje
1-2 strouzky ¢esneku

sul

POSTUP

1. Cukety omyjeme a pomoci spiralizéru z nich
udélame spagety (pokud nemate, mliZzete
pouzit i obycejnou skrabku).

2. Radné prosolime a nechame pil hodiny
potit.

3. Spagety oplachneme a osugime.

4. Smazime 2 minuty na sucho na panvi.

5. Poté pfimichame olej, ¢esnek, osolime a
smazime jesté dalSi minutu.
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Cervené kedlubnové zeli

Uvafit ¢ervené zeli bez cukru je dost naro¢ny tkol, mGzZete ho ale skvéle
nahradit kombinaci cervené fepy a kedlubny.

Cervené kedlubnové zeli se skvéle hodi jako pfiloha k riznym druhiim

peceného masa.

POCET PORCI: 4
PRIPRAVA: 15 min.

VARENI: 45 min.

SUROVINY

2 Cervené repy
2 kedlubny

1 cibule

1 IZice sadla nebo
oleje na smazeni

2 lZice octa
(balsamico, jablec¢ny
nebo jiny)

1 IZice celého kminu
1 IZice soli

1 hrnek vody

POSTUP

1. Repu a kedlubnu zbavime slupky a
nastrouhame nahrubo.

2. Cibuli nakrdjime na kosti¢ky a obdélame
v hrnci na sadle.

3. Do hrnce pak pridame nastrouhanou fepu a

kedlubnu spole¢né s ostatnimi
ingrediencemi a dusime 45 minut do
zméknuti.
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Dynové tolarky

Na ¢eském trhu najdete béhem zimniho obdobi hned nékolik druha dyni, které
muZete v kuchyni vyuZit na mnoho rliznych zplsobd, a to jak do sladkych, tak i
slanych receptd. Jedinou dyni, kterou bézné seZzenete béhem celého roku, je
dyné maslova. Z ni si miZete vyrobit napfiklad tyto skvélé dyriové tolarky, které
se hodi jako ptiloha k omackam misto knedlik(. MiZete si je upravit také na
sladko jako livance.

Dynové tolarky lze stejné dobre vytvofit i z dyné hokaido, ktera ma navic tu
vyhodu, Ze se nemusi loupat.

POCET PORCI: 4 POSTUP
PRIPRAVA DYNE: 1. Dyni zbavime slupky a jader, rozkrajime
10 min. na mensi kusy a dame péct do trouby
PECENT DYNE: 1 h. na 15(? C pfiblizné na hodinu, dokud dyné
nezmékne.

PRIPRAVA TESTA: 2. Upe&enou dyni rozmixujeme a pfimichdme
5 min. vejce, mouku a sdl.

3. Tolarky smaZzime na panvi s trochou oleje
SUROVINY nebo masla asi 1 minutu z kazdé strany.

1 dyné maslova

1% hrnku tapiokové
mouky (cca 200 g)

3 vejce

2 Izicky soli
pfepusténé maslo
nebo olej na smazeni
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Kvetakova ryze

Kvétak mlzeme upravit na spoustu rliznych chutnych zptsob(. Snadno si
pripravite kvétakovou ryzi, kvétdkovy kuskus, kvétakovou kasi, rizné kvétakové
placky nebo si mlZete z kvétaku dokonce uvafit pudink.

Kvétdkova ryze se skvéle hodi jako pfiloha misto klasické bilé ryze, zaklad pro
rizoto nebo z ni mlzete vytvofit kvétdkové placky.

POCET PORCI: POSTUP
2 —4, podle velikosti

L 1. Kvétak rozdélame na rdzicky, omyjeme a
kvétaku

nasekame v sekacku nebo nastrouhdme
PRIPRAVA: 10 min. nahrubo pfes struhadlo.
2. Dame do hrnce, osolime a pfipadné pridame

VARENI: 20 min. L )
dalsi kofeni podle chuti.
3. Podlijeme % hrnkem vody a dusime pod
SUROVINY poklickou do zméknuti (asi 20 minut).
kvétak
sul

pepf nebo dalsi koreni
podle chuti

% hrnku vody
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Kvetakové placky

Kvétdkovou ryzi z predchoziho receptu mizete samoziejmé rovnou snist nebo
ji dale vyuzit a vyrobit z ni napfiklad tyto kvétakové placky. Ty se hodi jako
ptiloha k masu nebo misto tortilly pro ptFipravu oblibenych mexickych pokrmd,
jako je burrito nebo tacos.

POCET PORCI: 4 POSTUP

PRIPRAVA: 5 min. 1. Pouzijeme kvétakovou ryzi z pfedchoziho
receptu, kterou nechdme vychladnout,
rozprostfeme na platynko nebo kuchynskou
utérku a porddné pres ni vyzdimame.

2. Troubu nechdme predehtat na 170°C.

1 vétsi kvétak 3. Kvétdkovou hmotu dame do misy, pfidame

vejce, oregano, pepf, stl a smichame.

PECENI: 30 min.

SUROVINY

3 vejce
4. Na plechu s pecicim papirem poté vytvofime
oregano jednotlivé placky.
sal 5. Peceme v troubé na 170°C cca 30 minut,
y dokud nezacne placka na okrajich hnédnout.
pepr
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Pyré z korenové zeleniny

Pyré z kofenové zeleniny se hodi snad ke kazdému druhu masa a je skvélym
zpestienim jidelnicku. Zeleninu mGzete kombinovat dle libosti, pfidat rizné
kofeni ¢i bylinky, fantazii se meze nekladou.

Zde jsou nékteré osvédcené kombinace:

o X - mrkvovo-petrzelové pyré: 1 kg mrkve, 500 g petrzele, 2 |Zice pfepusténého
.6 masla;
P
' - batdtovo-celerové pyré: 2-3 mensi bataty, 1 celer, 1 % hrnku kokosového
S mléka, 2 Izice prepusténého masla;
& - pyré z Cervené fepy a mrkve: 1 kg mrkve, 4 stfedni ¢ervené fepy, 2 lZice
F pfepusténého masla;

- celerovo-mrkvové pyré: 1 celer, 500 g mrkve, 2 lZice pfepusténého masla;

- celerové pyré: 2 bulvy celeru, 2 hrnky kokosového mléka, 2 Izice
prepusténého masla.

L
3

POCET PORCI: 4-6 POSTUP

;> . PRIPRAVA: 20-25 min. 1. Zeleninu otistime a nakrajime na mensi
= kusy.
. Dusime v hrnci s 1 hrnkem vody, dokud neni
zelenina mékka (asi 20-25 minut).
. Pfiddme maslo a/nebo kokosové mléko, vse
1,5 kg kofenové rozmixujeme a podle chuti jesté osolime a
zeleniny déle ochutime.

VARENI: 20-25 min.

SUROVINY

2 Izice prepusténého
masla

kokosové mléko
(volitelné)




Zeleninové hranolky

Kdo by nemél rad hranolky? Snadno si je pfipravite i doma, a to v mnohem
zdravéjsi varianté. Nebojte se experimentovat s riznymi druhy zeleniny a
kofeni.

PFi vyrobé hranolek pocitejte s tim, Ze zelenina po upeceni snizi svou hmotnost
cca na polovinu aZ tretinu, takze z 1 kg Cerstvé zeleniny budete mit ve vysledku
tfreba 350-400 g hranolek.

POCET PORCI: 2 POSTUP
PRIPRAVA: 10 min. 1. Troubu pfedehfejeme na 240°C.
PECENI: 30 min. 2. Zellenlnu oc[stlme a rvlalfrajlm(.a na hralnolky.
3. Dame do misy spolecné s olejem, soli a
SUROVINY byIink,arr,ﬂ a promichame. o
4. Vyskldadame na plech vyloZeny pecicim
1 kg korenové papirem tak, aby se jednotlivé hranolky
zeleniny nebo hliz neprekryvaly.
(mrkev, petrzel, celer, 5. Pegeme/grilujeme v pfedehfaté troubé
fepa, bataty apod.) pfiblizné pal hodiny.
1 I3ice oleje 6. Béhem peceni doporucuji hranolky otocit,
jinak budou z jedné strany do kfupava a
1-2 IZicky soli z druhé mékké.
kofeni a bylinky dle
chuti
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Avokadovy pudink

Je az neuvéfitelné, jak perfektné funguje kombinace avokada, bananu a kakaa.
I pro ty, kdo jesté nejsou zvykli na chut avokada a déla jim problém snist ho
samotné. Jen si dejte pozor, aby byla avokada opravdu zrala.

Avokadovy pudink si vychutnate samotny nebo s ovocem i ofisky.

POCET PORCI: 2

PRIPRAVA: 5-10 min.

SUROVINY
2 zrald avokada
1 banan

2 Izice neprazeného
kakaa

POSTUP

1. Avokada zbavime slupky i pecky a dame
do misy.

2. Banan oloupeme a spole¢né s kakaem
pfidame k avokadu.

3. VSe radné rozmixujeme.

4. Nechame vychladnout v lednici.
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Cuketové brownies

Cuketa ma v kuchyni obrovské mnozstvi vyuziti, vybornd je na grilu, mazete ji
nastrouhat tfeba do saldtli nebo z ni vyrobit alternativu téstovin. Cuketa se ale
skvéle hodi také pti peceni, napftiklad jako zaklad lahodného extra
¢okoladového brownies.

POCET PORCI: 9 POSTUP

PRIPRAVA: 10 min. 1. Troubu pfedehfejeme na 170°C.

2. Maslo si roztopime.

3. Cuketu nastrouhame najemno a vyzdimame
z ni pfebyte¢nou vodu.

PECENI: 1 hod.

SUROVINY
4. Ostatni ingredience smichdme dohromady a
stfedné velka cuketa poté pfimichame cuketu.
1 hrnek mandlové 5. :ec(:fme v predehraté troubé na 170°C cca
odinu.

mouky nebo najemno
nasekanych mandli

% hrnku kakaa
2 vejce

% hrnku mandlového
nebo jiného
ofechového mléka

% hrnku
prepusténého masla

% hrnku medu

1 1Zicka vanilkového
extraktu (volitelné)
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Mrkvovo-makovy kolac

M4k je jiz tradi¢né soucasti ¢eské kuchyné, obvykle ho ddvame do rlznych
buchet, kolacd, zavind a dalsich sladkych jidel. Kromé vysokého obsahu vapniku
najdete v maku také zdravé tuky, vldkninu, Zelezo a dalsi télu prospésné latky.

Tento makovy kolac si navic pripravite Uplné bez cukru. Volitelné mizZete pfidat
1 Izici medu, pokud nemate pfilis sladka jablka.

POCET PORCI: 12 POSTUP

PRIPRAVA: 20 min. 1. Troubu nechdme piedehfét na 170°C.

PECEN: 45 min. 2. Mrkev nastrouhdme najemno a jablka
nahrubo.

SUROVINY 3. Pridame zbylé ingredience a zamichame
dohromady.

2 vétsi jablka 4. PecCeme na 170°C cca 45 minut.

2 mrkve

100 g mletého maku

4 |Zice mandlové
mouky nebo najemno
nasekanych mandli

% hrnku kokosového
mléka

3 vejce

1 IZice medu
(volitelng)

skofrice
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Pudink z chia seminek

Chia seminka jsou bohatym zdrojem vapniku, bilkovin a nenasycenych
mastnych kyselin. Mezi jejich dalsi pfednosti patfi schopnost absorbovat vodu a
tim nabobtnat, snadno si z nich tak pfipravite tfeba pudink.

Pudink si vychutnate samotny nebo s jakymkoli ovocem podle chuti. Pfidat
muZete také ofechy, seminka nebo kvalitni cokoladu bez cukru.

POCET PORCI: 1
PRIPRAVA: 5 min.

BOBTNANI: pFes noc

SUROVINY
2 lZice chia seminek

% hrnku ofechového
mléka

2 Izicky sladidla (napf.

javorového sirupu)

POSTUP

1. Vsechny ingredience dame do misky a rychle
zamichame, aby nevznikly hrudky.
2. Nechame chvili stat a opét promichame.

3. Dame na par hodin do lednice (idealné pres

noc).
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Rychlé jednoduché muffiny

Na tyto jednoduché rychlé muffiny si vystacite pouze se 3 ingrediencemi:
banany, vejci a ovocem podle chuti.

Jako ovoce do muffin doporucuji zvolit néjaké chutoveé vyrazné, jako jsou
borlvky, ostruziny, maliny, rybiz a podobné. Zda pouZijete Cerstvé nebo
mrazené je jen na vas a aktualni dostupnosti ovoce.

POCET PORCI: 12

PRIPRAVA: 5-10 min.

PECENI: 30 min.

SUROVINY
6 vajec
2 banany

1 hrnek ovoce podle
chuti

POSTUP

Troubu predehiejeme na 170°C.
Banany a vejce spole¢né rozmixujeme.
Tésto nalijeme do formy na muffiny.
Pfidame ovoce.

Dame do rozehiaté trouby a peCeme
30 minut.

vk wn e
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