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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 na 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 a čoko ‐
ládu pouze veganskou. 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,

ví tejte na pa lubě již 21. ku chařky ces tovní

agen tury Jíme zdravě. Dost možná jste

s námi už le dakam ces to vali  –  od roku

2015 se vás sna žíme na ta lí řích se zná mit

se zdra věj šími ver zemi za hra nič ních ku li ‐

nář ských hitů i čes kých kla sik. Ten to krát ale

naši mi lo va nou ma tičku čes kou opus tíme

a pro ces tu jeme s vámi celý svět. Při zemi se

dr žet ne bu deme  –   to není náš styl. Místo

toho spolu na ta lí řích pro zkou máme ku ‐

chař ská kouzla takřka ze všech svě ta dílů.

Na vlastní chu ťové po hárky oku síte, co

při pra vují ty nej lepší asij ské ba bičky, co

při od po lední kávě ml sají la buž níci z Ev ‐

ropy i co si před hlav ními chody ser ví rují

třeba v se verní Af rice. Bě hem naší spo ‐

lečné cesty na vás če kají la hodné sní daně,

za jí mavé před krmy, po ctivé po lévky,

skvělé hlavní chody a do ko nalé de zerty.

A kam že vás to přesně vy ve zeme? Pro ‐

tože víme, že mi lu jete asij ské chutě (a ruku

na srdce  –  kdo by ne?), na strán kách ku ‐

chařky vás pře ne seme do Číny, In die,

Viet namu i Thaj ska. O pár re ceptů dál

udě láme otočku do Af riky a po sví tíme si

i na Střední a Jižní Ame riku. A abychom

ne za po mněli na naše ev rop ské sou sedy

a je jich roz ma nité ná rodní ku chyně, za ‐

balte si taky na cestu do Fran cie, Itá lie,

Švéd ska i Ma ďar ska.

U žád ného ze zdej ších re ceptů ne mu síte

bě hat po vel kých hy per mar ke tech ani spe ‐

ci a li zo va ných ob cho dech. Po u ží váme in ‐

gre di ence, které jsou zpra vi dla běžně

k se hnání. Ně které z nich, na pří klad ta hini

nebo rý žové nudle, možná bu dete dá vat

do ko šíku po prvé  –  ale jsme si jistí, že si je

za mi lu jete a bu dete je při va ření po u ží vat

čas těji.

Ne mu síte se bát, že by na vás ci zo krajné

po krmy byly moc pá livé, pří liš ne zvyklé

nebo ne pří jemně ko ře něné. Všechny jsme

si vzali pěkně do pa rády a upra vili je tak,

aby pro vás  –  české stráv níky  –  byly

chutné, pří vě tivé a stručně ře čeno  k se ‐

žrání, aniž by při tom zcela ztra tily svoji

au ten ti citu. V zá sadě se tak jedná o za hra ‐

niční re cepty při způ so bené čes kým ja zýč ‐

kům. Dali jsme si zá le žet, aby chut naly

i těm nej přís něj ším kri ti kům (ne boli dě tem)

a také kon zer va tiv něj ším jed lí kům, kteří

ne dají do pus tit na vepřo‑kne dlo‑zelo nebo

kru pi co vou kaši.

Pro koho je tedy tato ku chařka? Pro

všechny, které baví po zná vat nové chutě

a kteří by se rádi se zná mili s ji nými kul tu ‐

rami skrze je jich ku li nář ské spe ci a lity. Pro

všechny, kteří mi lují jídlo a chtějí jeho pro ‐

střed nic tvím pe čo vat o svoje tělo, duši

i blízké. A i pro všechny, kteří si zkrátka

touží zpes t řit jí del ní ček, aniž by si u toho

slo žitě lá mali hlavu. Po kud tedy chcete jíst

zdravě a zá ro veň si u toho po chut nat na

po kla dech za hra nič ních ku chyní, jste tu

správně.

Za ce lou po sádku Jíme zdravě vám pře ‐

jeme la hod nou cestu pl nou gastro no mic ‐

kých zá žitků. Vě říme, že vám na ní bude

chut nat  –  a až do ra zíte na ko nec, moc

rádi vás na ní kdy koli při ví táme znovu!

Váš tým Jíme zdravě



Ráno dělá den  –  a  to platí bez ohledu na ča sové pásmo. Pro žijte s  námi la ‐
hodné za čátky dne, při kte rých se ser ví rují vláčné mu f finy, hře jivé kaše, na dý ‐
chané lí vance a  ome lety k  na kous nutí. V  této ka pi tole jsme vy ba lan co vali re ‐
cepty sladké i  slané, rychlé i  po ma lejší. To abychom uspo ko jili všechny vaše
ranní chutě i tempa.



10 Snídaně

Špa něl ské mu f finy (mag da le nas)

Příprava: 20 minut (+ 20 minut chladnutí)
Tepelná úprava: 35 minut

— 3 vejce ve li kosti M
— 40 ml oli vo vého oleje
— 1 lžíce třti no vého cukru
— 2 lžíce medu
— 200 g ce lo zrnné špal dové mouky hladké
— kůra z 1 men šího ci t ronu (na strou haná na ‐

jemno)
— šťáva z 1 men šího ci t ronu
— 80 ml oves ného mléka (lze na hra dit po lo tuč ‐

ným)
— ½ lžičky kyp ři cího prášku do pe čiva



Nutriční informace na 1 kus:

130 kcal

4 g bílkovin

16 g sacharidů

5 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet kusů: 12

Troubu dejte pře dehří vat na 175 – 180 °C a při pravte si si li ko ‐
no vou formu na 12 mu f finů.

Ná sledně do vyšší ná doby roz klep něte 3 vejce a při dejte
k nim oli vový olej, třti nový cukr a med. Poté si na chys tejte
ty čový mi xér se šle ha cím ná stav cem a směs v ná době šle hejte
3 – 4 mi nuty při vy so kém vý konu, do kud ne vznikne pěna. Do
vy šle hané pěny při dejte špal do vou mouku, ci t ro no vou kůru
a šťávu, ovesné mléko a kyp řicí prá šek a vy pra cujte hladké,
řidší těsto.

Ho tové těsto po mocí na bě račky nebo lžíce pře lijte do při ‐
pra vené formy (jed not livé pro hlubně plňte do ¾ ob jemu).
Na pl ně nou formu vložte do trouby a pečte 30 – 35 mi nut na
175 – 180 °C.

Po upe čení vy n dejte mu f finy z trouby a nechte je ještě
20 mi nut chlad nout ve formě. Poté je již mů žete po dá vat.

Snídaně 11

Kdo nezná muffiny, jako by nebyl! Verzí těchto roztomilých minidortíčků existuje nespočet, a to jak ve slané,
tak ve sladké verzi. Španělské las magdalenas však mezi svými příbuznými vynikají nadýchanou strukturou,
zvučným jménem i složením těsta, ve kterém místo másla figuruje olivový olej. Tak neváhejte a vyzkoušejte!



12 Snídaně

Ukra jin ské lí vance (syr nyky)
s ovoc ným roz va rem

Příprava: 15 minut
Tepelná úprava: 25 minut

— 250 g po lo tuč ného tva rohu z alo balu
— 30 g ce lo zrnné špal dové mouky hladké
— 40 g oves ných vlo ček jem ných
— 2 lžíce medu v te ku tém stavu
— ½ lžičky kyp ři cího prášku do pe čiva
— 2 lžíce slu neč ni co vého oleje
— 1 vejce ve li kosti M

NA ROZ VAR:
— 200 g li bo vol ného mra že ného les ního ovoce

(roz mra že ného)
— 2 lžíce medu
— kůra z ½ střed ního ci t ronu (na strou haná na ‐

jemno)
— 50 ml vody
— 1 lžička ku ku řič ného škrobu



Nutriční informace na 1 porci:

668 kcal

22 g bílkovin

83 g sacharidů

25 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 2

Troubu za čněte pře dehří vat na 180 – 185 °C a na chys tejte si
plech (cca 30 cm × 40 cm), který vy ložte pe či cím pa pí rem.

Do větší mísy vložte tva roh, špal do vou mouku, ovesné vloč ‐
ky, med, kyp řicí prá šek, 2 lžíce slu neč ni co vého oleje a 1 vej ‐
ce a ze směsi vy pra cujte lehce le pivé těsto. Poté si na vlh čete
ruce a na vy lo že ném ple chu z těsta vy tvořte cel kem 8 ku li ček
o hmot nosti cca 55 – 60 g. Ná sledně kaž dou ku ličku na vlh če ‐
nou ru kou stlačte na placku o výšce cca 1 cm.

Plech s plac kami pře mís těte do trouby a pečte 20 – 25 mi nut
při 180 – 185 °C.

Me zi tím si při pravte roz var. Do men šího hrnce vložte roz ‐
mra žené lesní ovoce, med a ci t ro no vou kůru a na střed ním
pla meni při veďte směs k varu. Ná sledně směs vařte 4 – 5 mi ‐
nut na střed ním pla meni a pra vi delně ji pro mí chá vejte, aby se
spo dek ne při pá lil. Po uve dené době si v 50 ml vody roz mí ‐
chejte 1 lžičku ku ku řič ného škrobu, vzniklou směs při lijte do
hrnce s ovo cem a ce lou směs za hří vejte další 1 – 2 mi nuty na
střed ním pla meni, do kud ne zhoustne. Poté hr nec od stavte
z pří vodu tepla.

Až se do pe čou lí vance, roz dělte je do 2 ta lířů, kaž dou
porci pře lijte ovoc ným roz va rem a po dá vejte.

TIP: Ke každé porci lí vanců mů žete při dat ještě 1 lžíci bí ‐
lého jo gurtu nebo za ky sané sme tany.

Snídaně 13

Lívance k snídani miluje každý správný jedlík. I proto vás chceme seznámit se syrnyky, tvarohovými lívanci
původem z Ukrajiny. Díky jejich nutričně bohatému těstu se hned po ránu zásobíte poctivou dávkou bílkovin
i energie a v našem receptu tak najdete ideálního parťáka na start do nového dne. K dokonalosti už chybí
jen teplý ovocný rozvar  –  a i na ten jsme mysleli.



14 Snídaně

Egypt ská ome leta s cu ke tou a pór kem

Příprava: 40 minut
Tepelná úprava: 30 minut

— 1 malá žlutá ci bule (50 g)
— 1 malý pó rek (cca 100 g)
— 1 hrst čer stvé máty (5 g)
— 1 střední cu keta (cca 180 g)
— 10 va jec ve li kosti M
— ½ lžičky kyp ři cího prášku do pe čiva
— 2 lžíce řep ko vého nebo slu neč ni co vého oleje
— 2 střední raj čata (2× cca 110 g)
— 50 g bal kán ského sýra
— sůl



Nutriční informace na 1 porci:

248 kcal

15 g bílkovin

6 g sacharidů

18 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 5

Ci buli olou pejte a spo lečně s pór kem a má to vými lístky ji na ‐
krá jejte na jemno. Cu ketu na krá jejte na tenká ko lečka.

Poté si vez měte větší mísu, vy klep něte do ní všech 10 va jec,
při dejte kyp řicí prá šek, na krá je nou mátu a sůl a vše vy šle ‐
hejte.

Nyní dejte pře dehří vat troubu na 200 °C a při pravte si vel ‐
kou pá nev vhod nou do trouby. V při pra vené pánvi ro ze hřejte
1 lžíci oleje, při dejte na krá je nou ci buli a pó rek a opé kejte
2 – 3 mi nuty na střed ním pla meni. Poté do pánve při dejte další
lžíci oleje a na krá je nou cu ketu a vše opé kejte další 1 – 2 mi ‐
nuty na střed ním pla meni (ko lečka cu kety při tom rov no měrně
opečte z obou stran). Ná sledně pá nev od stavte, její ob sah
za lijte vy šle ha nou va ječ nou směsí, pá nev dejte do trouby
a pečte 20 – 25 mi nut při 190 – 200 °C.

Upe če nou ome letu vy n dejte z trouby a nechte ji 15 – 20 mi ‐
nut chlad nout. Me zi tím na krá jejte raj čata na malé kousky
a smí chejte je se solí. Bal kán ský sýr nadrobte.

Až ome leta vy chladne, roz dělte ji na 5 porcí a po dá vejte
s na krá je nými raj čaty a nadro be ným bal kán ským sý rem.

TIP: Před po dá vá ním ome letu po ka pejte ci t ro no vou šťá vou.

Snídaně 15

Vaječná omeleta patří k dokonalým snídaním na vidličku, které nám hned po ránu vykouzlí blažený úsměv
na tváři. Omeleta egyptského původu zvaná eggah (čteme „aeg‑ga“) se od té české liší jen tím, že kromě
vajíček se v ní na skvělé chuti podílí také zelenina, čerstvé bylinky, koření a případně maso. Je zkrátka sytěj ‐
ší, chuťově bohatší a krásně nadýchaná  –  a přesně proto stojí za vyzkoušení.



16 Snídaně

Tu recká mí chaná va jíčka (me ne men)

Příprava: 15 minut
Tepelná úprava: 10 minut

— 1 malá žlutá ci bule (50 g)
— 1 malá ze lená pa prika (130 g)
— 2 střední raj čata (2× 50 g)
— 5 g čer stvé pe tr že lové natě
— 2 lžíce oli vo vého oleje
— 4 vejce ve li kosti M
— ½ lžičky mle tého řím ského kmínu (lze vy ne ‐

chat)
— sůl
— pepř



Nutriční informace na 1 porci:

292 kcal

16 g bílkovin

9 g sacharidů

22 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 2

Ci buli olou pejte a na krá jejte na jemno. Pa priku a raj čata
omyjte a na krá jejte na malé kos tičky. Pe tr že lo vou nať na se ‐
kejte na jemno.

Nyní si v pánvi na střed ním pla meni ro ze hřejte 2 lžíce oli ‐
vo vého oleje, při dejte na krá je nou ci buli a pa priku a opé kejte
3 – 4 mi nuty na střed ním pla meni. Poté při dejte na krá jená raj ‐
čata a mletý řím ský kmín a vše opé kejte další 2 – 3 mi nuty
na střed ním pla meni. Ná sledně do pánve vy klep něte 4 vejce,
ce lou směs osolte a ope přete a za stá lého mí chání ob sah
pánve opé kejte 1 – 3 mi nuty na střed ním pla meni, do kud va ‐
jíčka ná le žitě ne ztuh nou. Jakmile zís kají po ža do va nou kon zis ‐
tenci, vmí chejte do pánve na se ka nou pe tr že lo vou nať a pá ‐
nev od stavte z ohřevu.

Ho tová mí chaná va jíčka roz dělte do 2 ta lířů a po dá vejte.

Snídaně 17

Máte rádi míchaná vajíčka? Pak si s námi pochutnejte na jejich turecké verzi, která vám možná připomene
klasické české lečo v lehce pikantnějším provedení. Tohle jednoduché a přitom báječné jídlo je perfektní vol ‐
bou nejen na snídani, ale i k lehké večeři  –  zvlášť když navrch přihodíte ještě oblíbený sýr.



18 Snídaně

Ko rej ská ro lo vaná ome leta

Příprava: 15 minut
Tepelná úprava: 10 minut

— 1 malá mr kev (cca 60 g)
— 1 sto nek jarní ci bulky (cca 18 g)
— 3 vejce ve li kosti M
— 1 lžíce řep ko vého oleje
— sůl



Nutriční informace na 1 porci:

198 kcal

11 g bílkovin

3 g sacharidů

16 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 2

Mr kev olou pejte a na krá jejte na velmi drobné kos tičky. Sto nek
jarní ci bulky na krá jejte na jemno.

Poté si ve větší míse vy šle hejte vejce, při dejte na krá je nou
mr kev, jarní ci bulku a sůl a pro mí chejte.

Nyní si v menší pánvi na střed ním pla meni ro ze hřejte ½ lží ‐
ce řep ko vého oleje. Poté snižte pla men na mírný až střední
stu peň, na lijte do pánve ⅓ va ječné směsi, směs roz pro střete
po celé ploše pánve jako při pří pravě pa la či nek a nechte
vejce usa dit. Po 1 – 1,5 mi nu tách za hří vání by spo dek směsi
měl být bě lavý a vr šek stále mírně te kutý. V tuto chvíli ome letu
čás tečně sro lujte  –  ⅓ ome lety by měla zů stat ne sro lo vaná.
Nej lépe se vám bude ro lo vat po mocí 2 špachtlí či va ře ček.

Takto čás tečně sro lo va nou ome letu pře suňte k jed nomu
okraji pánve, vol nou část pánve lehce po třete tro chou řep ko ‐
vého oleje a na lijte na ni další část va ječné směsi (právě to lik,
aby za kryla vol nou část pánve a zá ro veň lehce pře kryla
ne sro lo va nou část ome lety). Opět za hří vejte 1 – 1,5 mi nuty,
do kud spo dek ne zbělá a vr šek ne bude ještě mírně te kutý,
a ná sledně ce lou ome letu  –  včetně nové části  –  za ro lujte opět
až na po slední tře tinu.

Tímto způ so bem po stupně spo tře bujte vše chen zby tek va ‐
ječné směsi. Se zá vě reč nou dáv kou ten to krát ome letu za ro ‐
lujte zcela ke kraji.

Z ho tové ome lety vy tva rujte po mocí 2 špachtlí podlouhlý
kvádr (konce mu zů sta nou oblé, ale tělo by mělo mít po měrně
os tré hrany a cel kem 4 strany  –  ši ro kou horní, ši ro kou spodní
a 2 užší boční). Takto vy tva ro va nou ome letu opé kejte na
pánvi 30 – 60 sekund z každé jed not livé strany.

Ho to vou ome letu přen dejte na krá jecí pr kénko a nechte
2 – 3 mi nuty chlad nout. Ná sledně ji na krá jejte na 8 kousků, ty
roz dělte do 2 ta lířů a po dá vejte.

TIP: Ome letu po dá vejte po ka pa nou chilli omáč kou anebo
só jo vou omáč kou.

Snídaně 19

Recept jako stvořený pro všechny, kteří si potrpí na precizně připravené jídlo. Korejská rolovaná omeleta
Gyeran mari (čteno „kjeran mari“) lahodí jak oku, tak i chuťovým pohárkům. S její výrobou si sice trošku po ‐
hrajete, ale žádný strach, zvládnete to levou zadní!


