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jak používat tuto kuchařku

U receptů najdete tyto důležité informace:

• Všechny recepty jsou určené pro začátečníky. Obtížnost tak spíše naznačuje, kolik kroků
a zašpiněného nádobí můžete čekat.

• Jídlo je zdravé jen ve zdravém množství  –  tím jsme se řídili při určování porcí. Přizpůsobte
si je ale tak, ať jsou pro vás akorát a po jídle se cítíte dobře.

• Odhady času říkají, jak dlouho nám trvala příprava a tepelná úprava. Berte je spíš jako
orientační údaje.

• Možná vás potěší informace o nutričních hodnotách pro každou porci či kus.

• V TIPU se dozvíte, jak můžete recept ozvláštnit nebo upravit.

• K hvězdičce připisujeme nejrůznější doporučení, vysvětlení kulinářských pojmů nebo
zajímavosti o méně známých surovinách.

Pro větší přehlednost používáme u receptů následující symboly:

  –  symbol pro označování všech VEGANSKÝCH receptů
  –  symbol pro označování všech VEGETARIÁNSKÝCH receptů

  –  symbol pro označování všech BEZLEPKOVÝCH receptů

Pro snazší orientaci v našem označení používáme ovesné vločky vždy bezlepkové, čoko ‐
ládu pouze veganskou a sójové maso bez lepku. Pokud na ně ale nemáte alergii nebo
intoleranci, používejte takovou variantu těchto surovin, na kterou jste zvyklí.

K přípravě našich pokrmů obecně nebudete potřebovat nic speciálního. Pokud si ale chcete
usnadnit práci, doporučujeme vám investovat do kvalitního mixéru a digitální kuchyňské
váhy pro přesnější měření.

Před začátkem vaření se vždy ujistěte, že produkty, které jste nakoupili, neobsahují stopy
potravin, na které jste citliví nebo alergičtí.



Milé a milí,

než jsme se vrhli na tvorbu další pu b li kace

z řady Jíme zdravě, vy u žili jsme  –  jak už

je u nás ko nec konců zvy kem  –  va šich bri ‐

lant ních ná padů a pod nětů. Vy zví dali jsme

od vás, ja kou ku chařku byste ak tu álně

oce nili ve své knihovně. Jaké re cepty byste

chtěli va řit? Co byste rádi jedli? Co od

re ceptů po tře bu jete? Ten to krát jste měli

jasno! Téměř dvě tře tiny z vás si přály

ku chařku, díky které bu dete še t řit pe níze,

aniž byste sní žili svoje ná roky na chuť

a zdraví.

Sami si moc dobře uvě do mu jeme, že ceny

v ob cho dech ne za dr ži telně stou pají a že

to též platí pro zá lohy na ener gie. A tak

jsme se ne ne chali dva krát pře mlou vat

a roz hodli se, že naše dva cátá ku chařka

bude dů ka zem, že va řit zdravě, chutně

a zá ro veň úsporně opravdu jde!

Ví táme vás na strán kách Jíme zdravě za

pár ko run, která je plná zdra vých a hlavně

lev ných re ceptů. Díky na šim po kr mům

bu dete še t řit, roz hodně však ne na úkor

kva lity. Svému tělu do pře jete všechno, co

mu udělá dobře a po těší ho, aniž byste

při vo dili šrámy ro din nému roz počtu.

Všechny re cepty bychom mohli po psat

frází „za málo pe něz hodně mu ziky“.

Vlád nou v nich zá kladní in gre di ence, které

máte ve spíži a v led nici prav dě po dobně

i v tuto chvíli  –  a po kud ná ho dou ne, stačí

pro ně za běh nout do nej bližší ve čerky.

Věřte, že i s luš tě ni nami, kusku sem, těs to ‐

vi nami, ku ře cím ma sem, mra že nou

ze le ni nou a dal šími zdán livě oby čej nými

su ro vi nami vy kouz líte do ko na lou hos tinu.

V re cep tech na jdete i pár draž ších po lo ‐

žek, jako je qui noa, čer stvé ovoce nebo

čer stvá ze le nina. Ty zkuste vní mat jako

kva litní in ves tici do vlast ního zdraví

a do pře jte si je, kdy koli vám to si tu ace

a roz po čet do volí.

V ku chařce vám na bí zíme i prak tické tipy,

jak ušet řit při ná kupu i zpra co vá vání su ro ‐

vin. Va řit zdravě a při tom úsporně totiž

není jen o do stup ných in gre di en cích.

Zá klad úspě chu tkví i v tom, že spo tře bu ‐

jete vše, co na kou píte, a bě hem pří pravy

jí del se po ku chyni bu dete po hy bo vat

efek tivně.

Tuto ku chařku vy u ží vejte jako zá chranu,

když bude vý plata da leko a vy se ne bu ‐

dete chtít od být ne zdra vým fast fo o dem

nebo roh líky se šun kou. Berte ji do ru kou

ve chví lích, kdy bu dete plá no vat tý denní

jí del ní ček. Na chá zejte v ní od po vědi na

otázky: „Co bude dneska k ve čeři?“

„Co mám při pra vit dě tem na sva činu?“

„A co si zí tra vezmu s se bou do práce?“

Ne za po meňte, že „še t řit“ ne rovná se

„ši dit“. Zna mená to vy u ží vat se zónní

in gre di ence, ne ku po vat po lo to vary, plá ‐

no vat do předu a va řit podle jí del z této

ku chařky. Ne bojte, my vás v těchto kruš ‐

něj ších ča sech ne ne cháme na ho lič kách.

Kry jeme vám záda, na bí zíme spoustu

la hod ných, lev ných al ter na tiv a stále vám

po má háme jíst zdravě, chutně a hlavně

do stupně.

Váš tým Jíme zdravě



PRAK TICKÉ TIPY
aneb Jak při va ření a ná kupu ušet řit

1. Maso do po ru ču jeme na ku po vat v celku. Místo na por co va ného ku řete si po řiďte celé,
doma ho na por cujte a vy u žijte do po sled ního kousku. Části, které ne stih nete zpra co vat
hned, vložte do uza ví ra tel ných sáčků, které opat řete pře hled nými po pisky o datu ná kupu
a typu masa a scho vejte do mra záku. Ske let vy u žijte na vý var.

2. Na ku pujte se zónně. Ovoce a ze le nina, které jsou v se zóně, vy jdou mno hem vý hod něji
a zá ro veň jsou pro vaše tělo pří nos nější než ty, které do ob chodu ces to valy přes půl světa.
Ně které druhy ovoce a ze le niny (např. ja hody, bo růvky, švestky, třešně, raj čata, pa priky
a další) jdou na víc snadno za mra zit a vy si tak mů žete i na pod zim a v zimě užít pl nou chuť
a vi ta míny skvělé lo kální pro dukce.

3. V ob chodě si vší mejte i po tra vin, kte rým se blíží ko nec spo třební lhůty. Jsou levné, i přesto
z nich ale po řád mů žete vy tě žit ma xi mum. Starší ze le ninu vy u žijte na po lévky nebo omáčky,
zralé ba nány na mu f finy a ba ná nový chle bí ček a starší pe čivo zase na kru tony, strou hanku
nebo za pe čené sendviče.

4. Když je o čer stvou ze le ninu nouze, sáh něte po té mra žené. Vět ši nou je hlu boce zmra zená
hned po sklizni, takže stále ob sa huje spoustu vi ta mínů a mi ne rálů. Mra žený hrá šek, ku ku ‐
řice, bro ko lice, fa zo lové lusky i listy špe nátu obo hatí váš jí del ní ček, aniž by vám při tom zrui ‐
no valy roz po čet.

5. Kon zer vo vané ryby jsou lepší než žádné! I ony před sta vují skvělý zdroj omega‑3 mast ‐
ných ky se lin, které jsou v čes kých jí del níč cích za stou pené ve lice málo. Zkuste je za kom po no ‐
vat do po ma zá nek, za pe če ných těs to vin i nej růz něj ších pla ci ček.

6. Před ná kupy si pro mys lete jí del ní ček na další dny a při pravte si ná kupní se znam. Díky
tomu pak ne bu dete do ko šíku při ha zo vat jídlo, které ne po tře bu jete a možná ani ne stih nete
vy u žít. Za me zíte tím plýtvání a ušet říte spoustu pe něz.

7. Ne na ku pujte, když máte hlad. Sní žíte tím ri ziko, že v ob chodě ne cháte zby tečně vel kou
útratu a po ří díte jídlo, které ne stih nete sníst nebo zpra co vat.

8. Dejte před nost po tra vi nám v ne zpra co va ném stavu. Luš tě niny  –  na pří klad ci zrnu, čočku
nebo fa zole  –  kupte sy rové, přes noc je na močte a pak je uvařte (ide álně s troš kou sody
nebo ma jo ránky proti na dýmání). Na místo už ho tové gra noly si ra ději po řiďte ovesné
vločky, oříšky i su šené ovoce zvlášť a gra nolu si upečte vlastní.

9. Ne za po meňte na po kličku. Když za hří váte vodu na va ření těs to vin, va jí ček nebo třeba
bram bor, hr nec vždy za krý vejte po klič kou, která celý pro ces ně ko li ka ná sobně urychlí
(prů zkumy tvrdí, že díky tomu spo tře bu jete 8× méně ener gie).

10. Vařte na plo týn kách, které co do ve li kosti nej lépe od po ví dají po u ží va ným hrn cům či
pán vím. Při va ření tak ušet říte čas na víc a vy hnete se zby teč nému plýtvání ener gií.

11. Když už kvůli re ceptu za pí náte troubu, vy u žijte ji, jak jen to jde. Za pře mýš lejte, co
všechno v ní mů žete při pra vit na je den zá tah. Chys táte se na fran couz ské bram bory ze
strany 84? Rov nou si upečte i sco nes ze strany 30, sen zační kre kry nebo ně který z na šich
slad kých či sla ných ná kypů.

12. Troubu ne za hří vejte zby tečně brzy. Vět šina mo der ních trub po tře buje na za hřátí jen
5 – 10 mi nut; není proto třeba troubu za pí nat už v prv ním kroku va ření, jak často zmi ňují
běžné re cepty. Zá ro veň se snažte troubu ote ví rat co nejméně, ať si z ní ne vy pouš títe dra ho ‐
cenné teplo.



Snídaně
a svačiny

„Na sní dani by se ne mělo še t řit,“ hlá sají ma ga zíny, in ter net i  te le vize. My to
víme moc dobře! A tak vás ujiš ťu jeme, že na ná sle du jí cích strán kách se ne šetří
chutí, pes t rostí ani zdra vím. Zá ro veň se na nich ale ne plýtvá pe nězi, ča sem ani
ener gi emi.

Jídla, která s vámi za čí nají den nebo z nich čer páte sílu mezi hlav ními chody,
zkrátka ne ši díme! A vy taky ne mu síte  –  máme pro vás 16 ná vodů, jak je vy ře šit
levně, zdravě a s chutí.

Naše spo řivá rána jsou plná oves ných vlo ček, ovoce i  ze le niny, kva lit ního
chleba a také va jí ček (ide álně po cti vých od šťast ných sle pi ček, které svo bodně
bě hají po vaší či sou se dově za hradě nebo farmě).

Na ložte si na ta líř to lik zdra vých pa la či nek, co se do vás ve jde, a na plňte je
vším, co máte rádi. Do pře jte si rychlý, ale do ko nalý chléb se zka ra me li zo va ‐
ným ba ná nem a  tva ro hem. Za bořte lžíci do cot tage bowl na sladko anebo
klidně na slano. Zkuste va jíčko s  raj če tem na chlebu a  za pe čené bram bory se
sý rem a raj čaty.

Sva činy vy ře šíte snadno a  levně díky na šim ce lo zrn ným sco nes, po p cornu
z hrnce, bram bo rové frit tatě se špe ná tem a ara ší do vo ko ko so vým ku lič kám.

Všechny sní da ňové i sva či nové re cepty mají něco spo leč ného  –  vy jdou na pár
ko run, skvěle za sytí a po těší chu ťové buňky.



12 Snídaně a svačiny

Ovesné pa la činky

Příprava: 10 minut
Tepelná úprava: 15 minut

— 1 vejce ve li kosti M
— 60 g oves ných vlo ček jem ných (nebo i ce lých)
— 50 g bí lého jo gurtu (3,5 % tuku)
— 100 ml po lo tuč ného mléka (+ 40 – 60 ml

na ře dění těsta)
— 1 lžíce řep ko vého oleje
— 2 lžíce medu v te ku tém stavu
— ½ lžičky kyp ři cího prášku do pe čiva



Nutriční informace na 1 kus:

220 kcal

8 g bílkovin

25 g sacharidů

9 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet kusů: 3

Nej prve si vez měte hlubší ná dobu, dejte do ní vejce, ovesné
vločky, bílý jo gurt, 100 ml mléka, řep kový olej, med i kyp řicí
prá šek a vše roz mi xujte ty čo vým mi xé rem na hladké těsto.

Nyní si vez měte středně vel kou ne při lna vou pá nev o prů ‐
měru cca 18 cm a ro ze hřejte ji na mír ném až střed ním pla ‐
meni. Na ro ze hřá tou pá nev na lijte ⅓ těsta a opé kejte
2 – 3 mi nuty, do kud se těsto ne začne od le po vat od okrajů.
Ná sledně pa la činku otočte, opé kejte ji další 1 – 2 mi nuty
a poté ji sun dejte z pánve.

Před tím, než na pá nev na li jete další ⅓ těsta, na řeďte dle
po třeby těsto mlé kem, aby mělo stej nou kon zis tenci jako
před tím  –  vločky totiž za tu dobu na sák nou více te ku tiny
a těsto zhoustne. Na ře děné těsto na lijte na pá nev a opé kejte
stejně jako první pa la činku.

Stej ným způ so bem pak na řeďte a zpra cujte i zby tek těsta.
TIP: Pa la činky po dá vejte s na se ka nými vlaš skými oře chy

a me dem.

Snídaně a svačiny 13



14 Snídaně a svačiny

Chléb s ka ra me li zo va ným ba ná nem
a tva ro hem

Příprava: 3 minuty
Tepelná úprava: 8 minut

— 1 plá tek ce lo zrn ného chleba (cca 70 g)
— 1 menší ba nán (cca 150 g i se slup kou)
— 1 lžíce třti no vého cukru krys tal (15 g)
— 100 g po lo tuč ného tva rohu
— ¼ lžičky mleté sko řice



Nutriční informace na 1 porci:

387 kcal

15 g bílkovin

65 g sacharidů

6 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 1

Nej prve si na su cho ro ze hřejte menší pá nev s ne při lna vým
po vr chem. Jakmile je pá nev horká, dejte na ni plá tek chleba
a opé kejte ho z každé strany 2 – 3 mi nuty (nebo do kud
nebu de křu pavý).

Me zi tím olou pejte ba nán a na krá jejte ho na zhruba 0,5 cm
silná ko lečka.

Ope čený chléb dejte na ta líř, do pánve na sypte 1 lžíci třti ‐
no vého cukru a za hří vejte 10 – 20 sekund na mír ném až střed ‐
ním pla meni. Jakmile se cukr za čne roz pouš tět, při dejte do
pánve ko lečka ba nánu a opé kejte je 30 – 40 sekund na mír ‐
ném až střed ním pla meni. Poté ko lečka ba nánu otočte, pá nev
od stavte z pla mene a ba nán nechte na pánvi ještě dal ších
30 – 40 sekund.

Na ope čený chléb na vrst věte tva roh, na vrch roz pro střete
ka ra me li zo vaná ko lečka ba nánu a na ko nec vše po sypte
sko řicí. Po dá vejte ihned.



16 Snídaně a svačiny

Va jíčko s raj če tem na chlebu

Příprava: 7 minut
Tepelná úprava: 14 minut

— 2 lžíce řep ko vého oleje
— 2 středně velká raj čata (2× cca 80 g)
— 2 plátky ce lo zrn ného či kva so vého chleba*

(2× cca 50 g)
— 2 vejce ve li kosti M
— sůl
— pepř



Nutriční informace na 1 porci:

288 kcal

11 g bílkovin

23 g sacharidů

17 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 2

Nej prve si v pánvi ro ze hřejte 1 lžíci řep ko vého oleje. Me zi tím
si omyjte raj čata a na krá jejte je na menší kousky.

Až se olej ro ze hřeje, při dejte do pánve raj čata, osolte je
a opé kejte 3 – 4 mi nuty na mír ném až střed ním pla meni, aby
pus tila vodu. Vzniklou směs přen dejte do menší misky a na
pánvi opečte chléb: Oba plátky po ložte do pánve, vy třete jimi
zbytky raj čat, aby chléb na sákl raj ča to vou šťávu, a ná sledně
nechte chléb opé kat 2 – 3 mi nuty na mír ném až střed ním pla ‐
meni. Poté oba plátky otočte a opé kejte je další 2 – 3 mi nuty
(nebo do kud ne ze zlát nou). Ope čené plátky chleba dejte
na ta líř.

Nyní si při pravte vol ská oka: Do pánve na lijte další lžíci
řep ko vého oleje, roz klep něte do pánve 2 vejce a opé kejte je
3 – 4 mi nuty na střed ním pla meni.

Na ope čené plátky chleba roz dělte raj ča to vou směs a na ‐
vrch kaž dého plátku po ložte vol ské oko. Na ko nec obě porce
do chuťte solí a pe přem a po dá vejte.

TIP: Každý plá tek chleba mů žete na zá věr po sy pat na strou ‐
ha ným sý rem a čer stvou ba zalkou nebo pa žit kou. Do po ru ču ‐
jeme také raj čata na pánvi opéct spolu se su še nými by lin kami.

* Na místo chleba mů žete po u žít i ce lo zrn nou nebo kva so ‐
vou bagetu roz kro je nou na půl. Až ji bu dete opé kat, po ložte
oba kousky bagety na pá nev roz kro je nou stra nou dolů.

Snídaně a svačiny 17



18 Snídaně a svačiny

Cot tage bowl na sladko

Příprava: 10 minut
Tepelná úprava: 7 minut

— 40 g oves ných vlo ček ce lých
— 2 lžičky třti no vého cukru krys tal
— 10 g másla
— 100 g mra žené směsi les ního ovoce
— 1 lžička medu v te ku tém stavu (mů žete vy ne ‐

chat)
— 400 g sýra cot tage



Nutriční informace na 1 porci:

383 kcal

25 g bílkovin

28 g sacharidů

18 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 2

Nej prve si vez měte menší pá nev a ovesné vločky v ní na su cho
opé kejte 1 – 2 mi nuty na střed ním až sil ném pla meni, do kud
mírně ne z hněd nou. Poté vločky na hrňte na jednu stranu pánve
a od stavte z pla mene. Na vol nou část pánve při dejte třti nový
cukr a nechte ho roz pus tit a zka ra me li zo vat (po trvá to zhruba
1 – 2 mi nuty). K roz puš tě nému cukru do pánve při dejte máslo
a smí chejte s ope če nými vločkami. Vzniklou směs pře mís těte
z pánve na ta lí řek a nechte 4 – 5 mi nut chlad nout  –  vločky po
vy chlad nutí ztvrd nou a bu dou křu pavé.

Do stejné pánve ná sledně na sypte mra žené lesní ovoce
a nechte ho po vo lit na mír ném pla meni (za bere to 3 – 5 mi nut).
Ovoce mů žete podle li bosti do chu tit lžič kou medu.

Me zi tím si vez měte 2 misky a roz dělte do nich sýr cot tage.
Jakmile mra žené ovoce po volí, roz dělte ho do mi sek se

sý rem cot tage. Na ko nec obě porce po sypte křu pa vými vloč ‐
kami a po dá vejte.

TIP: Ho to vou cot tage bowl mů žete před po dá vá ním ještě
oz do bit čer s tvým ovo cem. Mra žené lesní ovoce mů žete také
za mě nit za 1 střední ja blko (cca 150 g): Ja blko zbavte jádřin ‐
ce, na krá jejte na menší kos tičky o roz mě rech cca 1 cm × 1 cm
a opé kejte ho se špet kou sko řice a 2 lží cemi vody do měkka
3 – 4 mi nuty na střed ním pla meni.
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Cot tage bowl na slano

Příprava: 18 minut
Tepelná úprava: 5 minut

— 30 g mrkve
— 40 g okurky ha dovky
— 1 malé rajče (cca 50 g)
— 1 sto nek jarní ci bulky (cca 7 g)
— 20 g oves ných vlo ček ce lých
— 10 g dý ňo vých se mí nek na tu ral
— 400 g sýra cot tage
— sůl
— pepř

NA ZÁ LIVKU:
— 1 lžíce medu v te ku tém stavu
— 1 lžička ci t ro nové šťávy
— 1 lžíce oli vo vého oleje
— 1 lžička vody
— sůl



Nutriční informace na 1 porci:

340 kcal

28 g bílkovin

20 g sacharidů

16 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 2

Mr kev omyjte, olou pejte a poté ji škrab kou na strou hejte na
tenké plátky. Stej ným způ so bem zpra cujte i okurku. Na strou ‐
ha nou mr kev a okurku dejte do sa mo stat ných mi sek, kaž dou
mírně osolte a dejte stra nou.

Rajče omyjte a na krá jejte na malé kos tičky a jarní ci bulku
na krá jejte na jemno.

Ná sledně si na střed ním pla meni na su cho ro ze hřejte pá ‐
nev, při dejte do ní ovesné vločky a dý ňová se mínka a vše
opé kejte 4 – 5 mi nut na střed ním pla meni. Poté pá nev od stavte
z pla mene a dejte stra nou.

Nyní si při pravte 2 misky, do každé dejte 200 g sýru cot ‐
tage a na vrch roz pro střete na strou ha nou mr kev, okurku,
na krá jené rajče, jarní ci bulku a opra žené vločky se se mínky.
Ná sledně si při pravte uza ví ra tel nou ná dobu, dejte do ní
všechny in gre di ence na zá livku, uza vřete a pro tře pejte. Hoto  ‐
vou zá livku na lijte na ze le ninu v mis kách.

Na ko nec obě porce do chuťte pe přem a po dá vejte.
TIP: Ke cot tage bowl po dá vejte ce lo zrnné pe čivo.
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