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jak pouzivat tuto kucharku

U receptd najdete tyto dilezité informace:

* Viechny recepty jsou uréené pro zacdte&niky. ObfiZnost tak spise naznaduje, kolik krokd
a za$pinéného nddobi mizZete Eekat.

* Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnozZstvi — tim jsme se fidili pfi uréovéni porci. Pfizpdsobte

si je ale tak, af jsou pro vds akordt a po jidle se citite dobre.

* Odhady &asu fikaji, jak dlouho ném trvala pfiprava a tepelnd dprava. Berte je spis jako
orientaéni Gdaje.
* Moznd vés potési informace o nutriénich hodnotéch pro kazdou porci &i kus.

* VTIPU se dozvite, jak miZete recept ozvl&stnit nebo upravit.

* K hvézdiéce pripisujeme nejroznéjsi doporueni, vysvétleni kulindfskych pojmi nebo
zajimavosti o mén& zndmych surovinéch.

Pro vét3i pfehlednost pouzivdme u receptl ndsledujici symboly:

W - symbol pro oznagovani viech VEGANSKYCH receptd
® - symbol pro oznagovani viech VEGETARIANSKYCH receptd
- symbol pro oznagovdni viech BEZLEPKOVYCH recepti

Pro snazsi orientaci v nasem oznaceni pouzivdme ovesné vlocky vidy bezlepkové, éoko-
lddu pouze veganskou a s6jové maso bez lepku. Pokud na né ale neméte alergii nebo

intoleranci, pouZiveijte takovou variantu téchto surovin, na kterou jste zvykli.

K pfipravé nadich pokrmd obecné nebudete potiebovat nic specidlniho. Pokud si ale chcete
usnadnit praci, doporuéujeme vam investovat do kvalitniho mixéru a digitdIni kuchyriské
vdhy pro presn&jsi méfeni.

Pred za&datkem vafeni se vzdy ujistéte, ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuiji stopy

potravin, na které jste citlivi nebo alergiéti.



Milé a mili,

nez jsme se vrhli na tvorbu dal3i publikace
z fady Jime zdravé, vyuzili jsme — jak uz
je u nés koneckoncd zvykem — vasich bri-
lantnich ndpadd a podnétd. Vyzvidali jsme
od vés, jakou kucharku byste aktualné
ocenili ve své knihovn&. Jaké recepty byste
chtéli vafit? Co byste radi jedli2 Co od
receptl potfebujete? Tentokrat jste méli
jasno! TéméF dvé tietiny z vés si praly
kuchatku, diky které budete 3effit penize,
aniz byste snizili svoje naroky na chut

a zdravi.

Sami si moc dobfe uvédomujeme, Ze ceny
v obchodech nezadrzitelné stoupaiji a ze
totéZ plati pro zélohy na energie. A tak
jsme se nenechali dvakrat premlouvat

a rozhodli se, Ze nase dvacata kucharka
bude dikazem, Ze vafit zdravé, chutné

a zdrovefi Usporné opravdu jde!

Vitdme vés na strankach Jime zdravé za
pér korun, kterd je pIné zdravych a hlavné
levnych receptd. Diky nasim pokrmdm
budete 3etfit, rozhodné viak ne na dkor
kvality. Svému télu dopfiejete viechno, co
mu udélé dobie a pot&si ho, aniz byste

pfivodili $ramy rodinnému rozpoétu.

Viechny recepty bychom mohli popsat
frazi ,za mélo penéz hodné muziky”.
Vladnou v nich z&kladni ingredience, které
mate ve spiZi a v lednici pravdépodobné

i v tuto chvili — a pokud ndhodou ne, sta&i
pro né zab&hnout do nejblizsi veéerky.
Vérte, ze i s lusténinami, kuskusem, tésto-
vinami, kufecim masem, mrazenou
zeleninou a dal3imi zdénlivé obyéejnymi

surovinami vykouzlite dokonalou hostinu.

V receptech najdete i par draz3ich polo-
zek, jako je quinoa, éerstvé ovoce nebo
erstva zelenina. Ty zkuste vnimat jako
kvalitni investici do vlastniho zdravi

a dopfeijte si je, kdykoli véam to situace

a rozpocet dovoli.

V kuchaice vam nabizime i praktické tipy,
jak usetfit pfi ndkupu i zpracovavani suro-
vin. Vafit zdravé a pfitom Gsporné totiz
neni jen o dostupnych ingrediencich.
Zaklad Gspéchu tkvi i v tom, Ze spotfebu-
jete vie, co nakoupite, a b&hem pfipravy
jidel se po kuchyni budete pohybovat

efektivné.

Tuto kucharku vyuZiveijte jako zéchrany,
kdyz bude vyplata daleko a vy se nebu-
dete chtit odbyt nezdravym fastfoodem
nebo rohliky se unkou. Berte ji do rukou
ve chvilich, kdy budete planovat tydenni
jidelni¢ek. Nachézeijte v ni odpovédi na
otdzky: , Co bude dneska k ve&efi2”
»Co mam pfipravit détem na svadinu2”

+A co si zitra vezmu s sebou do préce?”

Nezapomerite, Ze , $etfit” nerovné se
,$idit”. Znamend to vyuzivat sezénni
ingredience, nekupovat polotovary, pla-
novat dopfedu a vafit podle jidel z této
kucharky. Nebojte, my vés v téchto krus-
néjsich &asech nenechdme na holi¢kéch.
Kryjeme vam zdda, nabizime spoustu
lahodnych, levnych alternativ a stdle vam
poméhdame jist zdravé, chutné a hlavné

dostupné.

Vas tym Jime zdravé



PRAKTICKE TIPY
aneb Jak pri vareni a nakupu usetrit

1. Maso doporuéujeme nakupovat v celku. Misto naporcovaného kufete si poridte celé,
doma ho naporcujte a vyuzijte do posledniho kousku. Césti, které nestihnete zpracovat
hned, vlozte do uzaviratelnych sacki, které opatiete prehlednymi popisky o datu ndkupu
a typu masa a schovejte do mrazdku. Skelet vyuZijte na vyvar.

2. Nakupuijte sezénné. Ovoce a zelening, které jsou v sezéné&, vyjdou mnohem vyhodnéii
a zdroven jsou pro vade t&lo pfinosnéjsi nez ty, které do obchodu cestovaly pres pdl svéta.
Nékteré druhy ovoce a zeleniny (napf. jahody, bordvky, Svestky, tfesnég, rajéata, papriky

a dal3i) jdou navic snadno zamrazit a vy si tak moZete i na podzim a v zimé uzit plnou chuf

a vitaminy skvélé lokdlIni produkce.

3.V obchodé si viimeijte i potravin, kterym se blizi konec spotiebni lhity. Jsou levné, i pfesto
z nich ale pofad miZete vyt&Zit maximum. Starsi zeleninu vyuzijte na polévky nebo omacky,
zralé bandny na muffiny a bandnovy chlebicek a starii peivo zase na krutony, strouhanku

nebo zape&ené sendvice.

4. Kdyz je o Eerstvou zeleninu nouze, sdhnéte po té mraZené. Vétiinou je hluboce zmrazend
hned po sklizni, takze stale obsahuje spoustu vitamind a minerald. Mrazeny hrések, kuku-
fice, brokolice, fazolové lusky i listy Spendtu obohati vas jidelnicek, aniz by vém pfitom zrui-

novaly rozpocet.

5. Konzervované ryby jsou lepsi nez zadné! | ony predstavuiji skvély zdroj omega-3 mast-
nych kyselin, které jsou v Eeskych jidelniécich zastoupené velice mélo. Zkuste je zakompono-

vat do pomazdnek, zapecenych téstovin i nejriznéjsich placicek.

6. Pfed ndkupy si promyslete jidelni¢ek na dalsi dny a pfipravie si ndkupni seznam. Diky
tomu pak nebudete do kosiku pfihazovat jidlo, které nepotfebujete a moznd ani nestihnete

vyuzit. Zamezite tim plytvani a u3etfite spoustu penéz.

7. Nenakupuite, kdyz méte hlad. SniZite tim riziko, Ze v obchodé nechdte zbyteené velkou

Otratu a pofidite jidlo, které nestihnete snist nebo zpracovat.

8. Dejte pfednost potravindm v nezpracovaném stavu. Lusténiny — napriklad cizru, ¢ocku
nebo fazole - kupte syrové, pres noc je namoéte a pak je uvarte (idedlné s troskou sody
nebo majoranky proti nadymani). Namisto uz hotové granoly si radéji pofidte ovesné
vlocky, ofisky i susené ovoce zvl&3f a granolu si upeéte vlastni.

9. Nezapomeiite na pokli¢ku. KdyZ zahfivate vodu na varenti téstovin, vajicek nebo treba
brambor, hrnec vzdy zakryvejte pokli¢kou, kterd cely proces nékolikanasobné urychli

(prozkumy tvrdi, Ze diky tomu spotiebujete 8% méné energie).

10. Varte na plotynkdach, které co do velikosti nejlépe odpovidaji pouzivanym hrncdm ¢i
panvim. Pfi vafeni tak usetfite ¢as navic a vyhnete se zbyteénému plytvani energii.

11. Kdyz uz kvili receptu zapindte troubu, vyuZijte ji, jak jen to jde. Zapremyslejte, co
viechno v ni miZete pfipravit na jeden zdtah. Chystéte se na francouzské brambory ze
strany 842 Rovnou si upecte i scones ze strany 30, senzaéni krekry nebo néktery z nasich
sladkych ¢i slanych ndkypo.

12. Troubu nezahfiveijte zbyteéné& brzy. Vétiina modernich trub potiebuje na zahféti jen
5-10 minut; neni proto tfeba troubu zapinat uz v prvnim kroku vareni, jak ¢asto zmiruji
b&Zné recepty. Zarover se snaZte froubu ofevirat co nejméng, af si z ni nevypoustite draho-
cenné teplo.



Snidaneé
a svaciny

»Na snidani by se nemélo 3etfit,” hlasaji magaziny, internet i televize. My to
vime moc dobre! A tak vés ujistfujeme, Ze na nasledujicich strankach se nesetfi
chuti, pestrosti ani zdravim. Zaroven se na nich ale neplytva penézi, ¢asem ani
energiemi.

Jidla, kterd s véami zaéinaji den nebo z nich éerpdte silu mezi hlavnimi chody,
zkratka nesidime! A vy taky nemusite — mdme pro vés 16 névodu, jak je vyresit
levné, zdravé a s chuti.

Nase spofiva rdna jsou plnd ovesnych vloéek, ovoce i zeleniny, kvalitniho
chleba a také vaiji¢ek (idedlné poctivych od stastnych slepicek, které svobodné
béhaiji po vasi ¢i sousedové zahradé nebo farmé).

Nalozte si na talif tolik zdravych palaéinek, co se do vas vejde, a napliite je
vs$im, co mate radi. Dopreijte si rychly, ale dokonaly chléb se zkaramelizova-
nym bandnem a tvarohem. Zabofte IZici do cottage bowl nasladko anebo
klidné naslano. Zkuste vaijicko s rajéetem na chlebu a zapeéené brambory se
syrem a rajcaty.

Svadiny vyresite snadno a levné diky nasim celozrnnym scones, popcornu
z hrnce, bramborové frittaté se Spendtem a arasidovokokosovym kuli¢kdm.

Vsechny snidafiové i svaéinové recepty maji néco spoleéného — vyjdou na pér
korun, skvéle zasyti a potési chufové buriky.



Ovesné palacinky

Priprava: 10 minut
Tepelnd Gprava: 15 minut

Obtiznost: snadné
Pocet kusi: 3

— 1 vejce velikosti M
— 60 g ovesnych vloéek jemnych (nebo i celych)
— 50 g bilého jogurtu (3,5 % tuku)
— 100 ml polotuéného mléka (+ 40-60 ml
na fedéni tésta)
— 1 IZice Fepkového oleje
— 2 IZice medu v tekutém stavu
— %2 lziky kypficiho prasku do peéiva

o®

Nutriéni informace na 1 kus:

220 keal )
8 g bilkovin
25 g sacharidd

9 g tukd

—

2

Nejprve si vezméte hlub3i nddobu, dejte do ni vejce, ovesné
vlogky, bily jogurt, 100 ml mléka, fepkovy olej, med i kypfici
prések a vie rozmixuijte tyéovym mixérem na hladké tésto.

Nyni si vezméte stfedné velkou nepfilnavou pénev o pro-
méru cca 18 cm a rozehfeijte ji na mirném az strednim pla-
meni. Na rozehfatou panev nalijte % tésta a opékeijte
2-3 minuty, dokud se tésto nezagne odlepovat od okrajd.
Ndasledné palaginku otocte, opékeite ji dalsi 1-2 minuty
a poté ji sundejte z panve.

Predtim, nez na panev nalijete dalii ¥ t&sta, nafedte dle
potieby t&sto mlékem, aby mélo stejnou konzistenci jako
predtim — vlocky totiz za tu dobu nasaknou vice tekutiny
a t&sto zhoustne. Naredéné tsto nalijte na pénev a opékeijte
stejné jako prvni palaginku.

Stejnym zpisobem pak nafedte a zpracujte i zbytek tésta.

TIP: Palaginky podaveijte s nasekanymi viasskymi ofechy
a medem.

Snidané a svadiny

Snidané a svadiny
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Chléb s karamelizovanym bananem

a tvarohem

PFiprava: 3 minuty
Tepelnd Gprava: 8 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 1

— 1 platek celozrnného chleba (cca 70 g)
— 1 mensi banan (cca 150 g i se slupkou)
— 1 lzice t¥tinového cukru krystal (15 g)
— 100 g polotuéného tvarohu

— Va lzicky mleté skofice

(D)

Nutriéni informace na 1 porci:

387 keal )
15 g bilkovin
65 g sacharidd

6 g tukd

—

4

Nejprve si nasucho rozehfejte mensi pdnev s nepfilnavym
povrchem. Jakmile je panev horkd, deijte na ni platek chleba
a opékeijte ho z kazdé strany 2-3 minuty (nebo dokud
nebude kiupavy).

Mezitim oloupeijte bandan a nakrdijejte ho na zhruba 0,5 cm
silnd kolecka.

Opeceny chléb dejte na talif, do panve nasypte 1 IZici titi-
nového cukru a zahfivejte 10-20 sekund na mimém az stied-
nim plameni. Jakmile se cukr zaéne rozpoustét, pfidejte do
panve kole¢ka bandnu a opékeite je 30-40 sekund na mir-
ném az stfednim plameni. Poté kole¢ka bandnu otoéte, pdnev
odstavte z plamene a bandn nechte na panvi jesté dalsich
30-40 sekund.

Na opeéeny chléb navrstvéte tvaroh, navrch rozprostiete
karamelizovand kole¢ka bandnu a nakonec vie posypte
skofici. Podaveite ihned.

Snidané a svadiny




Vajicko s rajcetem na chlebu

Pfiprava: 7 minut
Tepelnd Gprava: 14 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 2

— 2 lzice Fepkového oleje
— 2 stiedné velka rajéata (2x cca 80 g)

*

— 2 platky celozrnného &i kvasového chleba
(2% cca 50 g)

— 2 vejce velikosti M

— sul

— pepF

(D)

Nutriéni informace na 1 poreci:

288 keal )
11 g bilkovin
23 g sacharidd

17 g tukd

16

Nejprve si v pdnvi rozehfejte 1 IZici fepkového oleje. Mezitim
si omyijte raj¢ata a nakrdjejte je na mensi kousky.

Az se olej rozehreje, pridejte do panve rajéata, osolte je
a opékejte 3—4 minuty na mirmém az stfednim plameni, aby
pustila vodu. Vzniklou smés prendejte do mensi misky a na
panvi opecte chléb: Oba platky polozte do panve, vytiete jimi
zbytky rajéat, aby chléb nasdkl rajéatovou 3tfavu, a nésledné
nechte chléb opékat 2—3 minuty na mirném az stfednim pla-
meni. Poté oba pldtky otolte a opékeite je dalsi 2—-3 minuty
(nebo dokud nezezlatnou). Opeené plétky chleba deijte
na talif.

Nyni si pfipravte volska oka: Do panve nalijte dal3i IZici
fepkového oleje, rozklepnéte do pdnve 2 vejce a opékeite je
3-4 minuty na stfednim plameni.

Na opeéené platky chleba rozdélte rajéatovou smés a na-
vrch kazdého plétku polozte volské oko. Nakonec ob& porce
dochufte soli a pepfem a poddveite.

TIP: Kazdy platek chleba mizZete na zavér posypat nastrou-
hanym syrem a &erstvou bazalkou nebo pazitkou. Doporuéu-
jeme také rajéata na pdnvi opéct spolu se susenymi bylinkami.

* Namisto chleba mizete pouzit i celozrnnou nebo kvaso-
vou bagetu rozkrojenou na pdl. Az ji budete opékat, polozte
oba kousky bagety na panev rozkrojenou stranou dold.

Snidané a svadiny

Snidané a svadiny
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Cottage bowl nasladko

Pfiprava: 10 minut
Tepelné Gprava: 7 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 2

— 40 g ovesnych vloéek celych

— 2 IZi¢ky t¥tinového cukru krystal

— 10 g masla

— 100 g mrazené smési lesniho ovoce

— 1 IZi¢ka medu v tekutém stavu (mOZete vyne-
chat)

— 400 g syra cottage

o®

Nutriéni informace na 1 porci:

383 kcal )
(28 g sacharidi )

18

Nejprve si vezméte mensi pdnev a ovesné vlocky v ni nasucho
opékeijte 1-2 minuty na stfednim az silném plameni, dokud
mirné& nezhn&dnou. Poté vlogky nahrfite na jednu stranu péanve
a odstavte z plamene. Na volnou st panve pridejte titinovy
cukr a nechte ho rozpustit a zkaramelizovat (potrvé to zhruba
1-2 minuty). K rozpusténému cukru do panve pfidejte méslo
a smicheijte s opecenymi vlockami. Vzniklou smés premistéte

z panve na talifek a nechte 4-5 minut chladnout — vlocky po
vychladnuti ztvrdnou a budou kfupavé.

Do stejné panve nésledné nasypte mrazené lesni ovoce
a nechte ho povolit na mirném plameni (zabere to 3—5 minut).
Ovoce mizete podle libosti dochutit IZickou medu.

Mezitim si vezméte 2 misky a rozdélte do nich syr cottage.

Jakmile mrazené ovoce povoli, rozdélte ho do misek se
syrem cottage. Nakonec obé& porce posypte kiupavymi vloé-
kami a podaveite.

TIP: Hotovou cottage bowl miZete pied poddvanim jedté
ozdobit Eerstvyym ovocem. Mrazené lesni ovoce mizete také
zaménit za 1 stfedni jablko (cca 150 g): Jablko zbavte jadFin-
ce, nakrdjejte na mensi kosticky o rozmérech cca 1 cm x 1 cm
a opékeite ho se Spetkou skofice a 2 |Zicemi vody domékka
3-4 minuty na stfednim plameni.

Snidané a svadiny




Cottage bowl naslano

Priprava: 18 minut
Tepelnd Gprava: 5 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 2

— 30 g mrkve

— 40 g okurky hadovky

— 1 malé rajée (cca 50 g)

— 1 stonek jarni cibulky (cca 7 g)
— 20 g ovesnych vloéek celych

— 10 g dyiiovych seminek natural
— 400 g syra cottage

— sol

— pepF

NA ZALIVKU:

— 1 lzice medu v tekutém stavu
— 1 IZi¢ka citronové Stavy

— 1 lzice olivového oleje

— 1 Izi¢ka vody
— sol

8

Nutriéni informace na 1 porci:

340 keal )

20

Mrkev omyite, oloupeite a poté ji skrabkou nastrouheijte na
tenké platky. Stejnym zpdsobem zpracuijte i okurku. Nastrou-
hanou mrkev a okurku dejte do samostatnych misek, kazdou
mirné osolte a dejte stranou.

Rajee omyite a nakrdjejte na malé kosticky a jarni cibulku
nakréjejte najemno.

Ndsledné si na stfednim plameni nasucho rozehfejte p&-
nev, pfidejte do ni ovesné vlocky a dyriova seminka a vie
opékejte 4-5 minut na stfednim plameni. Poté panev odstavte
z plamene a dejte stranou.

Nyni si pfipravte 2 misky, do kazdé dejte 200 g syru cot-
tage a navrch rozprostiete nastrouhanou mrkev, okurku,
nakréjené rajce, jarni cibulku a oprazené vlocky se seminky.
Ndsledné si pripravte uzaviratelnou nddobu, dejte do ni
viechny ingredience na zdlivku, uzaviete a protiepeite. Hoto-
vou zélivku nalijte na zeleninu v miskdch.

Nakonec obé porce dochutte pepfem a poddveite.

TIP: Ke cottage bowl podaveite celozrnné pecivo.

Snidané a svadiny

Snidané a svadiny
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