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jak pouzivat tuto kucharku

U receptl najdete tyto dilezité informace:

* Viechny recepty jsou uréené pro zaédtecniky. Obtiznost tak spide naznacuje, kolik krokd
a zadpinéného nadobi mizete cekat.

* Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnoZsivi — tim jsme se fidili pfi uréovani porei. PfizpUsobte

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

¢ Odhady &asv fikaji, jak dlouho ném trvala pfiprava a tepelnd Gprava. Berte je spis jako
orientaéni Udaje.
¢ Moznd vés potssi informace o nutriénich hodnotdch na kazdou porci ¢i kus.

¢ VTIPU se dozvite, jak miZete recept ozvlddtnit nebo upravit.

* K hvézdi&ce pripisujeme nejroznéjsi doporuceni, vysvétleni kulinafskych pojmd nebo
zajimavosti o méné zndmych surovinach.

Pro vétii prehlednost pouzivédme u recept ndsledujici symboly:

W - symbol pro oznaZovani viech VEGANSKYCH receptd
® - symbol pro oznagovéni viech VEGETARIANSKYCH receptd
@ - symbol pro ozna&ovani viech BEZLEPKOVYCH receptd

Pro snazsi orientaci v nasem ozna&eni pouZivame ovesné vlocky vzdy bezlepkové a &oko-
lddu pouze veganskou. Pokud na né ale nemate alergii nebo intoleranci, pouzivejte takovou

variantu t&chto surovin, na kterou jste zvykli.

K pfipravé nasich pokrm{ obecné nebudete potfebovat nic specidlniho. Pokud si ale chcete
usnadnit préci, doporu&ujeme vam investovat do kvalitniho mixéru a digitalni kuchyriské
véhy pro presnéjsi méfeni.

Pfed zacatkem vareni se vzdy ujistéte, Ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuii stopy

potravin, na které jste citlivi nebo alergicti.



Milé a mili,

vitejte na palubé jiz 21. kucharky cestovni
agentury Jime zdravé. Dost moznd jste

s nami vz ledakam cestovali — od roku
2015 se vas snazime na talifich sezndmit
se zdravéjsimi verzemi zahraniénich kuli-
néfskych hitd i Eeskych klasik. Tentokrét ale
nasi milovanou mati¢ku éeskou opustime

a procestujeme s vami cely svét. Pfi zemi se
drzet nebudeme - to neni nds styl. Misto
toho spolu na talifich prozkouméme ku-
chaiska kouzla takika ze viech svétadild.
Na vlastni chufové pohdrky okusite, co
pripravuiji ty nejlepsi asijské babicky, co
pfi odpoledni kdvé mlsaiji labuznici z Ev-
ropy i co si pred hlavnimi chody serviruji
tieba v severni Africe. Béhem nasi spo-
leéné cesty na vés &ekaiji lahodné snidang,
zajimavé predkrmy, poctivé polévky,

skvélé hlavni chody a dokonalé dezerty.

A kam Ze vés to presné vyvezeme? Pro-
toze vime, Ze milujete asijské chuté (a ruku
na srdce — kdo by ne?), na strankach ku-
chatky vés preneseme do Ciny, Indie,
Vietnamu i Thajska. O pér recepti ddl
udélame otocku do Afriky a posvitime si

i na Stfedni a Jizni Ameriku. A abychom

nezapomnéli na nase evropské sousedy

a jejich rozmanité narodni kuchyng, za-
balte si taky na cestu do Francie, ltélie,
Svédska i Madarska.

U zadného ze zdejsich receptd nemusite
béhat po velkych hypermarketech ani spe-
cializovanych obchodech. Pouzivame in-
gredience, které jsou zpravidla b&zné

k sehnani. Nékteré z nich, napfiklad tahini
nebo ryzové nudle, moznd budete davat
do kosiku poprvé — ale jsme si jist, Ze si je
zamilujete a budete je pfi vareni pouzivat

Eastéji.

Nemusite se bét, Ze by na vés cizokrajné
pokrmy byly moc pélivé, pfilis nezvyklé
nebo nepfijemné kofenéné. Viechny jsme
si vzali pékné do parady a upravili je tak,
aby pro vés — &eské stravniky — byly
chutné, pfivétivé a struéné feceno k se-
Zréni, aniz by pfitom zcela ztratily svoji
autenticitu. V zasadé se tak jednd o zahra-
niéni recepty pfizpisobené geskym jazyé-
kom. Dali jsme si zéleZet, aby chutnaly

i t&m nejpfisn&sim kritikim (neboli détem)
a také konzervativnéjsim jedlikim, ktefi
nedaji dopustit na vepro-knedlo-zelo nebo

krupicovou kasi.

Pro koho je tedy tato kuchatka? Pro
viechny, které bavi poznavat nové chuté
a ktefi by se radi seznémili s jinymi kultu-
rami skrze jejich kulinafské speciality. Pro
viechny, ktefi miluji jidlo a chtgji jeho pro-
stfednictvim pecéovat o svoje télo, dusi

i blizké. A i pro viechny, ktefi si zkratka
touzi zpestfit jidelnicek, aniz by si u toho
slozité lamali hlavu. Pokud tedy chcete jist

zdravé a zdroveii si u toho pochutnat na

pokladech zahraniénich kuchyni, jste tu

spravné.

Za celou posadku Jime zdravé vam pre-
jeme lahodnou cestu plnou gastronomic-
kych z&zitkd. Véfime, Ze vém na ni bude
chutnat — a az dorazite na konec, moc

radi vés na ni kdykoli pfivitame znovu!

Vas tym Jime zdravé



sniclané
S )addl Slizg

desayunos

= kahvaltilar

T oFA AL

Réno déla den - a to plati bez ohledu na ¢asové pasmo. Prozijte s nami la-
hodné za&atky dne, pri kterych se serviruji viaéné muffiny, hrejivé kase, nady-
chané livance a omelety k nakousnuti. V této kapitole jsme vybalancovali re-
cepty sladké i slané, rychlé i pomalejsi. To abychom uspokojili viechny vase

ranni chuté i tempa.



Spanélské muffiny (magdalenas)

Pfiprava: 20 minut (+ 20 minut chladnuti)
Tepelné Gprava: 35 minut

Obtiznost: snadné
Poéet kusu: 12

— 3 vejce velikosti M

— 40 ml olivového oleje

— 1 Izice tftinového cukru

— 2 lzice medu

— 200 g celozrnné $paldové mouky hladké

— kora z 1 mensiho citronu (nastrouhané na-
jemno)

— $fava z 1 mensiho citronu

— 80 ml ovesného mléka (Ize nahradit polotué-
nym)

— " Izi€ky kypfFiciho préasku do peéiva

©

Nutriéni informace na 1 kus:
{130 keal )

(4 gbilkovin)

(16 g sacharidd)

Troubu dejte predehfivat na 175-180 °C a pfipravte si siliko-
novou formu na 12 muffing.

Nésledné do vy3si nddoby rozklepnéte 3 vejce a pridejte
k nim olivovy olej, tftinovy cukr a med. Poté si nachystejte
ty€ovy mixér se Slehacim nastavcem a smés v nadobé slehejte
3-4 minuty pfi vysokém vykonu, dokud nevznikne péna. Do
vyslehané pény piideijte 3paldovou mouku, citronovou kiru
a §favu, ovesné mléko a kypfici prasek a vypracuite hladké,
fidsi t&sto.

Hotové tésto pomoci nabéracky nebo Izice pielijte do pfi-
pravené formy (jednotlivé prohlubné pliite do % objemu).
Naplnénou formu vlozte do trouby a peéte 30~35 minut na
175-180 °C.

Po upeéeni vyndejte muffiny z trouby a nechte je jesté
20 minut chladnout ve formé. Poté je jiz mizZete poddvat.

10 Snidané

: |

Kdo nezna muffiny, jako by nebyl! Verzi téchto roztomilych minidorticki existuje nespocet, a to jak ve slané,
tak ve sladké verzi. Spanélské las magdalenas viak mezi svymi pribuznymi vynikaji nadychanou strukturou,

zvuénym jménem i sloZenim t&sta, ve kterém misto masla figuruje olivovy olej. Tak nevéheite a vyzkouseite!

Snidané



Ukrajinské livance (syrnyky)

s ovocnym rozvarem

Pfiprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: 25 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porei: 2

— 250 g polotuéného tvarohu z alobalu
— 30 g celozrnné $paldové mouky hladké
— 40 g ovesnych vloéek jemnych

— 2 lzice medu v tekutém stavu

— V2 Izi¢ky kypriciho prasku do peéiva

— 2 lzice sluneénicového oleje

— 1 vejce velikosti M

NA ROZVAR:

— 200 g libovolného mrazeného |
(rozmrazeného)

— 2 lzice medu

— kora z V2 stiednih
jemno)

— 50 ml vody

— 1 Izi¢ka kukuFiéného 3krobu

citronu (|

®

Nutriéni informace na 1 poreci:
(668 keal )

(83 g sacharidd )

25 g tukd

NEE Y TS

12 Snidané

Troubu zaénéte pfedehfivat na 180-185 °C a nachystejte si
plech (cca 30 cm x 40 cm), ktery vylozte pecicim papirem.

Do v&ti misy vlozte tvaroh, $paldovou mouku, ovesné vlo¢-
ky, med, kypfici prasek, 2 |Zice slunecnicového oleje a 1 vej-
ce a ze smési vypracuijte lehce lepivé t&sto. Poté si navlhéete
ruce a na vylozeném plechu z t&sta vytvorte celkem 8 kulicek
o hmotnosti cca 55-60 g. Nésledné kazdou kulicku navihée-
nou rukou stlaéte na placku o vyice cca 1 cm.

Plech s plackami pfemistéte do trouby a pecte 20-25 minut
pfi 180-185 °C.

Mezitim si pfipravte rozvar. Do mensiho hrce vlozte roz-
mrazené lesni ovoce, med a citronovou kiru a na stfednim
plameni pfivedte smés k varu. Nésledn& smés vafte 4-5 mi-
nut na stiednim plameni a pravidelné ji promichaveite, aby se
spodek nepfipdlil. Po uvedené dobé si v 50 ml vody rozmi-
chejte 1 |zi¢ku kukufigného 3krobu, vzniklou smés piilijte do
hrnce s ovocem a celou smés zahfivejte dalsi 1-2 minuty na
stfednim plameni, dokud nezhoustne. Poté hrnec odstavte
z privodu tepla.

Az se dopecou livance, rozdélte je do 2 talify, kazdou
porci prelijte ovocnym rozvarem a podéveite.

TIP: Ke kazdé porci livancd mizZete pfidat jesté 1 Izici bi-
lého jogurtu nebo zakysané smetany. |

Livance k snidani miluje kazdy spravny jedlik. | proto vas chceme sezndmit se syrnyky, tvarohovymi livanci
povodem z Ukrajiny. Diky jejich nutriéné bohatému t&stu se hned po rénu zésobite poctivou dévkou bilkovin
i energie a v nasem receptu tak najdete idedlniho parfdka na start do nového dne. K dokonalosti uz chybi
jen teply ovocny rozvar — ai na ten jsme mysleli.

Snidané 13



Egyptska omeleta s cuketou a pérkem

Pfiprava: 40 minut
Tepelné Gprava: 30 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 5

— 1 malé Zluta cibule (50 g)

— 1 maly pérek (cca 100 g)

— 1 hrst Eerstvé maty (5 g)

— 1 stfedni cuketa (cca 180 g)

— 10 vajec velikosti M

— V2 lzi¢ky kypfriciho prasku do peéiva

— 2 lzice fepkového nebo sluneénicového oleje
— 2 stfedni rajéata (2% cca 110 g)

— 50 g balkanského syra

— sol

O®

Nutriéni informace na 1 poreci:

{248 keal)
15 g bilkovin
{6 g sacharidd )

18 g tukd

Cibuli oloupeijte a spolecné s pérkem a matovymi listky ji na-
kréjejte najemno. Cuketu nakréjejte na tenkd kolecka.

Poté si vezméte vét3i misu, vyklepnéte do ni viech 10 vaijec,
pridejte kypfici praek, nakrajenou matu a sil a vie vysle-
hejte.

Nyni dejte predehfivat troubu na 200 °C a pfipravte si vel-
kou pénev vhodnou do trouby. V pfipravené panvi rozehfejte
1 Izici oleje, pfideijte nakrajenou cibuli a pérek a opékejte
2-3 minuty na stfednim plameni. Poté do pénve prideijte dalsi
1Zici oleje a nakréjenou cuketu a vie opékejte dalii 1-2 mi-
nuty na stfednim plameni (kole¢ka cukety pfitom rovnomérné
opecte z obou stran). Ndsledné panev odstavte, jeji obsah
zalijte vy3lehanou vajeénou smési, panev dejte do trouby
a pecte 20-25 minut pii 190-200 °C.

Upecenou omeletu vyndeite z trouby a nechte ji 15-20 mi-
nut chladnout. Mezitim nakrdieijte rajéata na malé kousky
a smicheite je se soli. Balkansky syr nadrobte.

Az omeleta vychladne, rozdélte ji na 5 porci a podévejte
s nakr&jenymi rajéaty a nadrobenym balkénskym syrem.

TIP: Pfed poddvanim omeletu pokapeite citronovou $favou.

14 Snidané

Vajeénd omeleta patfi k dokonalym snidanim na vidlicku, které ndm hned po rénu vykouzli blazeny Gsmév
na tvéfi. Omeleta egyptského pivodu zvand eggah (&teme ,aeg-ga”) se od té eské lii jen tim, Ze kromé
vaji¢ek se v ni na skvélé chuti podili také zelenina, Eerstvé bylinky, kofeni a pipadné maso. Je zkratka syt&j-

3i, chutové bohatii a krasné nadychand - a presné proto stoji za vyzkouseni.

Snidané 15



Tureckd michanda vajicka (menemen)

Pfiprava: 15 minut ObtiZnost: snadné

Tepelnd Gprava: 10 minut Poéet porci: 2

— 1 malé Zluta cibule (50 g) Cibuli oloupeijte a nakrdjejte najemno. Papriku a rajéata

— 1 malé zelend paprika (130 g) omyijte a nakrdjejte na malé kosticky. Petrzelovou nat nase-

— 2 stfedni rajéata (2x 50 g) kejte najemno.

— 5 g Eerstvé petrzelové naté Nyni si v panvi na stiednim plameni rozehfeijte 2 IZice oli-

— 2 lzice olivového oleje vového oleje, pridejte nakrajenou cibuli a papriku a opékeijte

— 4 vejce velikosti M 3-4 minuty na stfednim plameni. Poté pfideijte nakrdjend raj-

— V2 Izi¢ky mletého fimského kminu (Ize vyne-  &ata a mlety fimsky kmin a vie opékeijte dalsi 2-3 minuty
chat) na stiednim plameni. Nésledné do pdnve vyklepnéte 4 vejce,

—sol celou smés osolte a opeprete a za stdlého michani obsah

— pepf panve opékejte 1-3 minuty na stfednim plameni, dokud va-

jicka ndlezité neztuhnou. Jakmile ziskaiji pozadovanou konzis-
tenci, vmichejte do panve nasekanou petrzelovou naf a pé-
nev odstavte z ohfevu.

Hotova michand vaijicka rozdélte do 2 talifd a podavejte.

0@
Nutriéni informace na 1 poreci: / ! \

{292 keal

Mate rédi michand vaijicka? Pak si s némi pochutnejte na jejich turecké verzi, kterd vém mozné pfipomene

16 g bilkovin klasické Eeské le¢o v lehce pikantnéjsim provedeni. Tohle jednoduché a pritom béjeené jidlo je perfekini vol-
P 1Sim p! I P I I e p
IC g sacharid bou nejen na snidani, ale i k lehké vecefi — zvla3f kdyz navrch prihodite jedté oblibeny syr.

22 g tukd

16 Snidané Snidané 17



Korejska rolovana omeleta

Pfiprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: 10 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 2

— 1 malé mrkev (cca 60 g)

— 1 stonek jarni cibulky (cca 18 g)
— 3 vejce velikosti M

— 1 lzice fepkového oleje

— sol

0@
Nutriéni informace na 1 poreci:

{198 keal

Ng bilkovin )

(3 g sacharidd )

16 g tukd

18

Mrkev oloupeite a nakrdjejte na velmi drobné kosticky. Stonek
jarni cibulky nakréjejte najemno.

Poté si ve v&tii mise vysleheijte vejce, pfidejte nakrajenou
mrkev, jarni cibulku a sl a promicheite.

Nynf si v mensi panvi na stiednim plameni rozehfeijte 2 1zi-
ce fepkového oleje. Poté snizte plamen na mimy az stfedni
stupeni, nalijte do pénve % vajeéné smési, smés rozprostiete
po celé plo3e panve jako pfi pfipravé palaginek a nechte
vejce usadit. Po 11,5 minutéch zahfivéni by spodek smési
mél byt bélavy a vriek stale mimé tekuty. V tuto chvili omeletu
&astecné srolujte — %5 omelety by méla zistat nesrolovand.
Neijlépe se vém bude rolovat pomoci 2 $pachtli &i vafecek.

Takto Eastecné srolovanou omeletu presurite k jednomu
okraiji panve, volnou &ast panve lehce potiete trochou fepko-
vého oleje a nalijte na ni dal3i &ast vajecné smési (pravé tolik,
aby zakryla volnou &ast panve a zaroveri lehce prekryla
nesrolovanou &ast omelety). Opét zahfivejte 1-1,5 minuty,
dokud spodek nezbglé a vriek nebude jesté mirné tekuty,

a nésledné celou omeletu — véetn& nové &asti — zarolujte opét
az na posledni tfetinu.

Timto zpUsobem postupné spotiebujte viechen zbytek va-
jecné smési. Se zdvérecnou davkou tentokrat omeletu zaro-
lujte zcela ke kraii.

Z hotové omelety vytvarujte pomoci 2 $pachtli podlouhly
kvédr (konce mu zstanou oblé, ale t&lo by mélo mit pomérné
ostré hrany a celkem 4 strany - irokou horni, Sirokou spodni
a 2 uzsi boéni). Takto vytvarovanou omeletu opékejte na
panvi 30-60 sekund z kazdé jednotlivé strany.

Hotovou omeletu prendeijte na kréjeci prkénko a nechte
2-3 minuty chladnout. Nésledné ji nakrdjejte na 8 kouskd, ty
rozdélte do 2 talifd a podaveijte.

TIP: Omeletu podaveijte pokapanou chilli oméekou anebo
séjovou omackou.

Snidané

Recept jako stvofeny pro viechny, ktefi si potrpi na precizné piipravené jidlo. Korejska rolovand omeleta

Gyeran mari (&teno , kjeran mari”) lahodj jak oku, tak i chufovym pohdrkom. S jeji vyrobou si sice trosku po-

hrajete, ale zadny strach, zvladnete to levou zadnil

Snidané



