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jak pouzivat tuto

kucharku

U receptl najdete tyto dilezité informace:
Viechny recepty jsou uréené pro za&dtecniky. ObtiZnost tak spide naznaduje,

kolik krokd a zaspinéného nddobi mizete Eekat.

Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnozZstvi — tim jsme se fidili pfi uréovani poreci.
PrizpUsobte si je ale tak, af jsou pro vds akordt a po jidle se citite dobre.
Odhady &asu fikaiji, jak dlouho ndm trvala pfiprava a tepelnd Gprava.

Berte je spis jako orientaéni Gdaje.

Moznd vds pot&si informace o nutriénich hodnotéch pro kazdou porci &i kus.
V TIPU se dozvite, jak mizZete recept ozvl&3hit nebo upravit.
K hvézdiéce pfipisujeme nejriznéjsi doporuéeni, vysvétleni kulindfskych pojmd

nebo zajimavosti o méné zndmych surovindch.
Pro vétsi prehlednost pouzivédme u recept ndsledujici symboly:

® - symbol pro ozna&ovéni viech VEGANSKYCH receptd
® - symbol pro ozna&ovéni viech VEGETARIANSKYCH recepti
— symbol pro oznagovani viech BEZLEPKOVYCH receptd

Pro snazsi orientaci v naem oznaceni pouzivdme vlo&ky vzdy bezlepkové, ¢okolddu pouze
veganskou a séjové maso bez lepku. Pokud na né ale neméte alergii nebo intoleranci,

nahradte suroviny témi, na které jste zvykli.

K pfipravé nasich pokrm0 obecn& nebudete potiebovat nic specidlniho. Pokud si ale chcete
usnadnit prdci, doporuéujeme vam investovat do kvalitntho mixéru a digitdIni kuchyriské véhy

pro presnéjsi méreni.

Pred zaédtkem vareni se vzdy ujistéte, Ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuji

stopy potravin, na které jste citlivi nebo alergicti.






Milé a mili,

vz 7 let a 19 kuchafek vém ukazujeme,
jak uvafit zdravé a chutné jidla. Ted' jsme
si stanovili dal$i vyzvu — zjednodusit vém
Zivot a poradit vém, jak si naplanovat
jidelni¢ek. Kdyz jsme se vds totiZ ptali, na
co bychom se méli vrhnout ddl, zmifiovali
iste, Ze netusite, jak sestavit zdravy, levny

a rozumny jidelniéek.

A tak jsme dali hlavy a kucharky dohro-
mady, povolali nase experty na vareni,
planovani i nakupovéni a pfipravili pro vés
kucharku s plany vareni. Diky nim vytvorite
dokonalé menu pro kazdou situaci a kaz-

dého kuchtika ¢i jedlika.

Kazdé kategorie obsahuje 3est recept

na hlavni jidla, dezerty a svaéiny. Nejsou
sestavené jen tak halabala. Viechny jsme
dali do kupy tak, abyste pfi ndkupu jejich
surovin stravili co nejméné &asu a utratili
co nejméné penéz, pri vareni neplytvali
(¢asem, ingrediencemi ani energiemi) a na

vysledku si pochutnali.

Na dalich strankach najdete vybér z téch
nejlepsich receptd pro rizné situace a né-
lady. Cekaiji vas jidla, co vas zahfeji nebo

naopak ochladi, pfipomenou vam klasicky

nedélni obéd u babicky nebo vés razem
prenesou na vasi vysnénou dovolenou

v ciziné. Nauéite se pokrmy, které pfipra-
vite s minimem n&dobi, s téméf vyjedenou
ledni¢kou nebo s pramdlem kuchafskych
zkusenosti. Takové, které uspokoji viechny
stravniky v roding, milovniky masa i vege-

tariany, klasiky i experimentatory.
Y ¥4 P Y:

Bez spravného planovani a organizace

to nejde! Tedy jde, ale mnohem pomaleji

a dréz. Proto jsme pro vds sepsali uZiteéné
tipy a triky, diky kterym si |épe zorganizujete
&as v kuchyni i na ndkupech. Uz 24dné bez-
cilné blouméni po supermarketu ani lamani
si hlavy s tim, co bude k obédu, na svaéinu

a jako dezert. Zadné plytvéni drahocen-
nym &asem, ingrediencemi ani energiemi.
Odted’ budete varit s vétsi radosti, lehkosti

i efektivitou.

Doufame, Ze bude vase planovaci kucharka
brzy porddné zmuchland a plné flicko od
jidla. Pravé to bude totiz znamenat, Ze se

k ni budete neustdle a radi vracet. At pro
inspiraci na celé menu, jeden recept, nebo

praktickou radu.

Vés tym Jime zdravé



UZITECNE TIPY:
v kuchyni

1. Vse vracejte na své misto -
Kdyz v kuchyni vite, kam séhnout,
uSeffite spoustu &asu. Proto viechno
vracejte na své misto. MoZnd budete
sami prekvapeni, o kolik rychle;si

a snadnési to pfi vareni rézem bude.

2. Nejpouzivanéjsi suroviny
méjte stale po ruce - Viimejte
si, co pri vareni pouzivdte nejvic,

a deijte si to do jednoho $upliku.
Vyhnete se tak cestovéni po kuchy-
ni, otevirdni vech moznych skrinék

a zbésilému hledani.

Pro nds to je: sol, pept, fepkovy olej,

bio vyvar, kmin, éesnek, susené ovoce

a orechy, kuskus, rostlinné smetany.

3. Planujte dopredu — Pokud
nebudete vafit podle nasich plandg,
vénuijte par minut (tfeba pfi cesté do
préce nebo v kavéarné) tomu, abyste
si dali dohromady, jak bude vés jidel-
ni¢ek nejblizsich dni vypadat.

4. Zjednoduste si zivot — Na hné-

teni tésta pouZijte robot, na sekani

cibule sekaéek a ryzi si uvarte dopre-
du. Pokud chcete usettit éas rano, sni-
dani si pfipravte veéer predem. Tésto

na livance uchoveijte v lednici nebo si

pred spanim nachysteijte ovesnou kasi
pres noc, kterou réno jen vytdhnete

a servirujete.

5. Poradek je zaklad - Pokud
se chystéte na pfipravu (predevsim)
sloZitéjsich jidel, nejdFiv si uklidte na
pracovni plose. Diky tomu se vam
nic nebude plést pod ruce a vy bu-
dete rGzem poddvat lepsi kucharské

vykony.

6. Doplnujte zasoby — Alespon
jednou tydné dopliite zasoby zaklad-
nich surovin, jako je mouka, mléko,
mdslo nebo lusténiny. Zabere vam to
méné nez hodinu éasu, usetfi mno-

hem vic.

7. Vyutzijte nedéli — Vénujte nedél-
ni (pod)veéer pfipravé jednoduchého
pokrmu, ktery mizZete pres tyden

v pfipadé nouze jen rychle ohfivat
(tfeba chilli con carne, které se dé jist

s pedivem i s ryZi).



UZITECNE TIPY:
pri vareni

1. Varte ve vétsim — Pokud va-
fite napfiklad polévku, kari nebo
chilli, pfipravte si rovnou vic pordi,
které pak uz staéi jen ohfivat. Aby
vés jidlo nenudilo, méfite na ném
posypky — vyuzit se dé cibulkq,
seminka, bylinky nebo tieba i slané
granola. Z jidel, které miZou do
mrazdku, hned schovejte par porci

na pozdéji.

2. Pouzivejte , spravné”
plotynky — Vétsi plotynka se
zahfivéa déle. Proto si pro vareni
vyberte takovou, kterd nejlépe od-

povidd pouzivanému néadobi.

3. Vodu zahriveijte v rychlo-
varné konvici — Jakmile vie, pre-
lijte ji do hrnce. Je to mnohem rych-
lej$i. Zarover zkuste co nejpresnéji
odhadnout potfebné mnoZstvi vody,
at neplytvate energii.

4. Hrnce zakryvejte poklicka-
mi — Diky tomu usetfite pfi vareni

a ohfivani spoustu energie i ¢asu.

5. Vyuizijte troubu na maxi-
mum - Kdyz ji méte zapnutou,
zkuste zapremyslet, co byste v ni
jesté mohli upéct (tfeba susenky na
svaéinu anebo zeleninu na vecerni

polévku).

6. Troubu zbytecné neotvirej-
te — Nevypoustéjte si drahocenné
teplo, a pokud to jde, jidlo kontro-

lujte zvenku trouby.



UZITECNE TIPY:
jak nakupovat

1. Nenakupuijte v nedéli vecer -
Zbydou na vés jen posledni ,, oskliv-
ky” a poloprazdny obchod, ve kte-
rém se vam nebude chtit nakupovat

nic zdravého.

2. Délejte si nakupni seznam -
Pokud ho nestihnete pfipravit dopre-
du, zastavte se na par minut pred
vstupem do supermarketu a sepiste si,

co potrebuijete koupit.

3. Nikdy nenakupuijte hladovi -
Hlad je sice nejlepsi kuchaf, ale nej-
horsi ndkupéi. Hladovi pravdépodob-
né poridite potraviny, které normélné
nejite (a &asem vyhodite), nebo do
kosiku hodite spoustu zpracova-

nych potravin, svadin a nezdravych

tycinek.

4, Vezméte si vlastni tasku - My
nosime nasi Jime zdravé platénku

v kazdé kabelce a batohu. Do tasky
s takovym népisem se totiz horko
tézko soukaji bramburky a dalsi

neresti.

5. Nenechte se zlakat sleva-
mi — Nekupuijte néco, co moc nejite,
jen proto, Ze je to ve slevé. Stejné to

nakonec vyhodite.

6. Predem zkontrolujte slevo-
vy letak supermarketu, do kterého
mdte namifeno. Treba narazite na

slevu nééeho, co by se vém mohlo

hodit.

7. Mléko a maso nakupujte
jako posledni, af se vam nezkazi.

8. Ovoce a zeleninu kupuijte

po kusech - Kdyz poridite velké
baleni, kieré pisobi vyhodnéji, prav-
dépodobné ho celé nevyuZzijete a ve

finéle budete plytvat penézii jidlem.

9. Berte, co je v sezoné - Nase
pfiroda vém nabizi tolik, tak toho

v kuchyni vyuZijte. Sezénni produkty
jsou Easto mnohem levnéjsi, chutné{si
a vyzivnéjsi nez ty, které k ném ces-

tovaly pres pUl svéta.



UZITECNE TIPY:

jak skladovat, usetrit a neplytvat

1. Spotrebujte zbytky — Pokud
vém zbyde néco od kazdé suroviny,
vzdycky se z toho dé& vy&arovat
néco chutného a zdravého. Na
nasem webu najdete spoustu in-
spirace, diky které usetfite penize

i potraviny.

2. Maso kupte do zasoby -
Kdyz vite, Ze z kufecich prsou vafite
témér kazdy tyden, nakupte si je
do zasoby klidné na par mésico

dopredu.

3. Vyhnéte se impulzivnimu
nakupovani potravin - Jestli to
neni na ndkupnim seznamu, tak to

ziejmé nepotiebujete.

4. Nebud'e lini — Neutrdceijte za
suroviny, které jsou rozdélené do
malych svadinovych sé¢ku. Treba
mandle nebo su$ené ovoce si mize-

te rozdélit do sackd sami.

5. Snazte se mit stale zorgani-
zovanou lednicku - Diky tomu

se nestane, Ze prehlédnete

potraviny, které se pak ¢asem zkazi

nebo je zbyteéné koupite znovu.

6. Pridejte se do clenskych
programu supermarketo,
které mate radi — Casto diky nim
ziskéte pfistup k vyhodnym nabid-

kam a useffrite.

7. Polévka je vidycky dobry
napad - Ze spousty zbytks (pre-
deviim zeleniny a obilovin) mizete

udélat vyteénou polévku.



Bez
zbytecného
nadobi

KdyZ neni éas ztracet éas umyvdnim nddobi nebo kdyz vafrite v mensi kuchyni,
pfichézi na fadu tato kapitola. Najdete v ni recepty, které neplytvaiji vasim
éasem, vyzaduiji zdkladni nééini a nezaberou kazdy centimetr kuchynské linky.
PFi jejich pFipravé si vystadite s par miskami, hrncem a vareékou.

AY uz nechcete travit hodiny s houbickou a sapondtem po boku, chcete ddt
pohov myéce, nebo nemdte v kuchyni nekoneéno prostoru (mévéme véam,
studenti na kolejich a nové prestéhovani), k této kategorii se budete radi vracet.

Kureci prsa v rajéatové omacce Polévka s hlivou Ustfiénou

s mozzarellou




Tvarohovy kold&é s rozinkami Kufe na paprice s jGhlami

Brokolicova polévka Skoficové susenky




Nakupni seznam

ZE SPIZE MLECNE A NEMLECNE VYROBKY A VEJCE
* Ttepkovy olej e 125 g mozzarelly
e Zlutd cibule (2 malé + 2 stredné velké) e 750 g odtuénéného mékkého tvarohu
* 5 strouzky éesneku z alobalu
* rajéatovy protlak (1 lzice) e 60 ml polotuéného mléka
* 600 g loupanych krdjenych rajcat e 400 ml smetany na vareni s 12 % tuku
z plechovky (nebo kokosového mléka z plechovky)
* 1,7 | zeleninového vyvaru (nebo vody * 5 vajec velikosti M
s kvalitnim zeleninovym bujonem) * 55 g masla v tekutém stavu

* 100 g rozinek

* 160 g jdhel v suchém stavu MASO

* 50 g ovesnych vloéek jemnych

* 100 g celozrnné spaldové mouky hladké * 2 kureci stehna s kosti (cca 400 g)

KORENIi A PECENI OVOCE A ZELENINA
* 4lzice mleté sladké papriky e 300 g ¢erstvé hlivy dstfiéné
* Va2 lzicky suseného chilli * 1 stfedni brokolice

* 1 lzicka susené bazalky

* 1 IZicka kminu

* 1 lzice susené majordnky

» Va2 lzi¢ky kypficiho prasku do peéiva
* 3 lzicky mleté skorice

* 1 lzice kukufi¢ného skrobu

* 80 g titinového cukru

e 40 g medu



Souhrnny postup k celému planu vareni

Nejprve predehreijte troubu a pfipravte tésta na tvarohovy kolaé a skoficové susenky. Nastavte
si éasovaé a oba pokrmy dejte do trouby.

Poté dejte vafit téstoviny a jGhly. AZ budou hotové, sced’te je a dejte stranou. Hrnce umyite,
pouzijete je pozdéji na polévky.

Zatimco se téstoviny a jahly vaFi, zaénéte pripravovat kufe na paprice. Jakmile se bude oméacka
vafit, pfipravte kureci prsa v rajéatové omdéce s mozzarellou. Maso z kufete na paprice vyndeijte
a dejte stranou, abyste se neopafili, az jej budete trhat na kousky.

Nyni budete mit éas pfipravit hlivovou a brokolicovou polévku. Az se polévky budou varit,
natrhejte kure a dejte jej do omacky.

Uvarenou brokolicovou polévku rozmixujte a méte hotovo.



Kureci prsa v rajcatové omacce

s mozzarellou

Priprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: 25 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 240 g libovolnych celozrnnych téstovin
v suchém stavu (nebo libovolné ryze)

— 500 g kurecich prsou

— 1 lzice Fepkového oleje

— 1 mala zluté cibule (nakréjenéa najemno)

— 1 strouzek ¢esneku (prolisovany)

— 1 lZice rajéatového protlaku

— loupana kréjena rajéata
z 1 plechovky (400 g)

— 1 lzi¢ka susené bazalky

— 125 g mozzarelly (nastrouhané
najemno nebo nakrajené na platky)

Nutriéni informace na 1 porci:
487 kcal
44 g bilkovin
48 g sacharidd
13 g tukd
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V hrnci privedte k varu dostategné mnozstvi vody, osolte, do
vrouci vody vlozZte t&stoviny a vafte na stfednim plameni po
dobu uvedenou na obalu. Poté je scedte.

Kufeci prsa osolte a opepfete z obou stran. V panvi
rozehfejte fepkovy olej a prsa v celku na ném opecte z obou
stran na stfednim az silném plameni - z jedné strany cca
3 minuty a z druhé 4 minuty. Prsa vyndeijte z panve a odlozte
je na pozdéji.

Panev nechte na plotynce, snizte plamen na mirny az
stfedni stupen a na zbylém vypeku 2 minuty opékejte
nakrdjenou cibuli s prolisovanym &esnekem. Poté zvyste
plamen na stfedni stupen, pfidejte raj¢atovy protlak a zami-
chejte. Ndasledné pfidejte krajend rajéata a bazalku a vie
vafte 5 minut na stfednim plameni. Pokud se rajé¢ata budou
prichytdvat, podlijte je troskou vody.

Do pdnve poté vrafte opecend kufeci prsa, zdlijte je
pfipravenou rajéatovou oméckou a pokladte mozzarellou.
Panev priklopte poklickou a nechte na strednim plameni dojit
(zhruba 3-4 minuty).

Poddveite s uvafenymi t&stovinami.

Bez zbyte&ného nadobi



Bez zbyte&ného nadobi
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Polévka s hlivou Ustricnou

Priprava: 10 minut
Tepelnd Gprava: 20 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 1 lZice Fepkového oleje
— 1 mensi zluté cibule (nasekané najemno)
— 2 strouzky éesneku
— 2 lzice mleté sladké papriky
— %2 lzicky suseného chilli
— 1 | zeleninového vyvaru (nebo vody
s kvalitnim zeleninovym bujonem)
— 300 g Cerstvé hlivy Ustiiéné
— 1 Izi¢ka kminu
— 1 lZice su$ené majoranky

S

O®

Nutriéni informace na 1 porci:
104 kcal

3 g bilkovin

11 g sacharidd

5 g tukd

18

V hrnci rozehfejte fepkovy olej a na mimém plameni opeéte
najemno nasekanou cibuli. Poté utfete 1 strouzek Eesneku,
prideijte jej do hrnce a smazte 2 minuty. Cibuli s esnekem
zasypte sladkou paprikou a za stalého michdni opékejte
daldi max. 1 minuty, nez cibule zhnédne. Do hrnce nésledné
prisypte susené chilli a ve zalijte vyvarem. Hlivu nakréjejte
na nudli¢ky a také pridejte do hrnce. Priklopte pokli¢kou
a vafte 10-15 minut na stfednim plameni.

Po uvareni polévku dochufte kminem, majordnkou, soli
a pepfem. Nakonec do ni prolisujte zbyvaijici strouzek

Eesneku, promichejte a podaveite.

Bez zbyte&ného nadobi



Bez zbyte&ného nadobi
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Tvarohovy kolac s rozinkami

Pfiprava: 15 minut (+ 30 minut chladnuti)
Tepelnd Gprava: 95 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 12

— 750 g odtuénéného mékkého tvarohu
z alobalu

— 60 ml polotuéného mléka

— 80 g titinového cukru

— 3 vejce velikosti M

— 100 g rozinek

— 1 lZice kuku¥iéného skrobu

&

Nutriéni informace na 1 porci:
121 keal

10 g bilkovin

16 g sacharidd

2 g tukd

N

Troubu predehfejte na 150 °C.

Ve v&tii mise si metlou vyslehejte tvaroh, mléko, titinovy
cukr a vejce. Stranou si obalte rozinky v kukufiéném skrobu,
pfideijte je do té&sta v mise a vie promicheijte. Poté si pripravte
dortovou nebo kold&ovou formu (& 20 cm), vylozte ji
pedicim papirem (pfipadné vymazte tukem) a pfipravené
tésto do ni nalijte. Formu pfemistéte do predehidté trouby
a pecte 90-95 minut pri 150 °C.

Upeceny kol&¢ nechte nejprve vychladnout v troubé
s otevienymi dvitky a nasledné ho deijte alespod na 15 minut
vychladit do lednice. Po vychlazeni kol&¢ nakrdjejte na

12 dilkd a podéveite.

Bez zbyte&ného nadobi



Bez zbyte&ného nadobi
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Kure na paprice s jahlami

Priprava: 20 minut
Tepelnd Gprava: 30 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 350 ml vody
— 160 g jghel v suchém stavu
— 100 g zluté cibule
— 2 kuteci stehna s kosti (cca 400 g)
— 2 lzice Fepkového oleje
— 2 lzice mleté sladké papriky
— 200 g loupanych krajenych rajéat z plechovky
— 400 ml smetany na vareni s 12 % tuku
(nebo kokosového mléka z plechovky)

Nutriéni informace na 1 porci:
438 kcal

20 g bilkovin

38 g sacharidd

22 g tuko

V hrnci privedte k varu 350 ml vody, osolte, do vrouci vody
vhodte jahly a varte do zméknuti (zhruba 10 minut na
sttednim plameni).

Cibuli si nakréjejte na kosticky. Kufeci stehna osolte
a opepfete. Rozpalte si 2 |Zice fepkového oleje a stehna na
ném orestujte dozlatova (4 minuty z kazdé strany na silném
plameni). Po orestovdni stehna vyjméte, dejte stranou a na
stejnou panev vlozte nakrdjenou cibuli. Orestujte dozlatova,
posypte sladkou paprikou, pfidejte loupané rajéata se
smetanou a vloZte zpét orestovand stehna. Vie varte do
zhoustnuti zhruba 20 minut na stfednim plameni. Stehna
nésledné ze smési vyjméte, rozirhejte vidlickou na mensi
kousky a libové maso s kiZi vrafte zpét do hrnce. Kosti si
mozete nechat tfeba na pfipravu vyvaru.

TIP: Smetanu na vareni & kokosové mléko mozZete
nahradit mlékem s vysokym obsahem tuku. Pfimicheijte ho ale
do omégky az poté, co ji stéhnete z plotynky, aby se mléko

nesrazilo.

Bez zbyte&ného nadobi



