


Prohlizite si ukazku z kucharky

s s

Ze spize,

ktera je v prodeji na Alza.cz



Milé a mili,

jsme moc rddi, Ze jste si stahli nd3 e-book Ochutndvky ze spize.
Jak uZ ndzev napovidd, viechny recepty, které tu objevite, zvladnete pripravit ze
zdkladnich a b&zné dostupnych surovin, které nejspis najdete ve vasi spizi & lednici.

Dali jsme dohromady 20 zdravych recepti rozdélenych do 4 kapitol:
V Polévkdch najdete recepty na Fazolovou polévku se zeleninou, Kapustnicu nebo na
Polévku se zazvorem a mrkvi.

Nejobsdhlej3i kapitolou jsou Obédy a vecere, kterd potési vegetaridny i masoZravce,
a pfindsi recepty na Mrkvové placky s bazalkou, Eintopf, Chilli con carne nebo na
Kureci rolky.

Svadiny nabizi postupy na Dyriovou pomazdnkou, Topinky se sardinkami nebo vyborné
Spaldové precliky.

Posledni kapitola je jako délanéd pro viechny, ktefi miluji sladké. Najdete tu poklady
jako Tvarohovy kol&é s rozinkami, Makové fezy s jablkem, Kakaovy kol&é
nebo Chia pudink s bandnem a vla3dky.

Véfime, Ze v e-booku najdete inspiraci a ndpady pro kazdodenni vareni a pfipravu
jidla.

Ochutnévky ze spize jsou pro véechny ZDARMA - bez obav je ukazte roding, poslete
pratelom nebo sdilejte na socidlnich sitich!

Pro nds je nejvétsi odména kazdy &tendf, ktery recepty vyzkousi a treba diky nim zjisti,
Ze vafit zdravé neni vibec ndroéné — a zdravé pokrmy mohou byt chutné. Ted' vz véds
nebudeme déle zdrzovat... otoéte list a pustte se prohlizenil

Pfejeme vam dobrou chuf.



Polévky
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Fazolova polévka se zeleninou

Priprava: 10 minut | Tepelnd Gprava: 25 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 4

- 300 g kvétdkovych rozicek

- 2 vétsi mrkve (2% 150 g)

- 1 stfedni Zlutd cibule

- 500 ml zeleninového vyvaru

- 400 g loupanych kréjenych
rajéat z plechovky

- 200 g pfedvarfenych
&ervenych fazoli

-1 strouZek cesneku (prolisovany)

- sol

- pepf

YOS

Viechnu zeleninu si oéistéte. Mrkve a 3alotky pokréjejte na mensi
kusy.

Pfipravte si hrnec, nalijte do néj zeleninovy vyvar a pfidejte
kvétdk, mrkev, 3alotky a rajéata z plechovky. Vse pfivedte k varu,
hrnec priklopte poklickou a vafte 15 minut na mirném plameni.
Po této dobé& do hrnce prideijte predvarené fazole a vie varte
dalsich 10 minut. Poté hrnec odstavte a smés uvniti nechte trochu
vychladnout.

Nésledné rozmixuijte cely obsah hrnce dohladka a vyslednou
smés ochufte soli, pepfem a prolisovanym &esnekem.

Hotovou polévku rozdélte na 4 porce a podaveite.

TIP
Polévku jsme ozdobili par rizickami kvétaku, fazolemi a erstvou
petrzelkou.

Nutrigni informace na 1 porci: 170 keal | 9 g bilkovin | 24 g sacharidd | 3 g tukd



Polévka se zazvorem a mrkvi

Pfiprava: 10 minut | Tepelnd Gprava: 25 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 3

- 2 jarni cibulky

- 20 g fepkového oleje

- 2 Izieky Eerstvého zdzvoru
(nastrouhaného)

- 400 g mrkve
(o€isténé a nakrdjené na kolecka)

- 1 litr zeleninového vyvaru

- V2 IZzi¢ky mletého chilli
(mdzZete vynechat)

- §fdva z 1 pomerance

- 3 Izice zakysané smetany

- sol

- pepr

®®

Jarni cibulku nakréjejte najemno. Do hrnce nalijte olej a cibulku
na ném opékejte na stfednim plameni cca 1 minutu. Poté pridejte
zdzvor a po chvilce i mrkev a restujte cca 10 minut. Vie zalijte
zeleninovym vyvarem a pfivedte k varu. Vafte na stfednim
plameni, dokud mrkev nezmékne (cca 25 minut).

Po uvarfeni polévku odstavte a nechte chvili vychladnout.
Ndésledné ji rozmixujte ty&ovym mixérem a dochufte soli,
pepfem, chilli a pomeran&ovou $favou. Pfed poddavénim ozdob-
te kazdou porci |Zici zakysané smetany.

TIP
Pro asijsky nddech mizete polévku dozdobit &erstvym korian-
drem.

Nutriéni informace na 1 porci: 183 keal | 2 g bilkovin | 14 g sacharidi | 12 g tukd
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Kapustnica

Pfiprava: 15 minut | Tepelnd Oprava: 45 minut | Obtiznost: snadné | Polet porci: 6

- 1 velké Zlutd cibule Cibuli oloupeijte a nakrdjejte najemno. Bramboru oloupejte

- 1 velké brambora a nastrouheijte na jemném struhadle. Pripravte si vét3i hrnec,

- 1 IZice olivového oleje rozehfejte v ném 1 Zici olivového oleje, pfidejte nasekanou

- 50 g susenych $vestek cibuli a opékeijte ji 3—4 minuty na stfednim plameni. Poté prideijte
(mdzZete vynechat) mletou papriku, zamichejte a opékejte jesté 1 minutu. Ndsledné

- 1 [Zice mleté sladké papriky do hrnce ndlijte zeleninovy vyvar a pfidejte kysané zeli, susené

- 1| zeleninového vyvaru houby, susené 3vestky, bobkové listy a nové kofeni. Vse zalijte

- 500 g kysaného zeli 1 litrem vody a na zdvér do hrnce pfidejte nastrouhanou bram-

- 35 g susenych hub boru. Ztlumte plamen na mirny stupefi, hrnec priklopte poklickou

- 3 bobkové listy a vafte cca 35-40 minut.

- 3 kuliéky nového korfeni

- 11 vody Hotovou polévku rozdélte do 6 talif, do kazdé porce pridej-

- 6 [Zic nizkotuéné zakysané te 1 |Zici zakysané smetany a nasekanou petrzelovou naf
smetany a poddveijte.

- 1 hrst nasekané Cerstvé
petrzelové naté (Ize vynechat)

®®

Nutrini informace na 1 porci: 154 keal | 5 g bilkovin | 23 g sacharidi | 4 g tukd
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Hlavni jidla
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Cizrnova omacka s ryzi

Pfiprava: 10 minut | Tepelnd Gprava: 15 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 3

- 1 men3i Zlutd cibule

- 1 plechovka krdjenych rajéat (400g)

- 240 g bilé ryze basmati v suchém stavu
(nebo celozrnné)

- 2 IZice olivového oleje

- 1 IZice rajéatového protlaku

- 240 g predvarené cizrny

- % Izicky mletého chilli (Ize vynechat)

- 1 [Zi¢ka mleté sladké papriky

- 300 ml séjové smetany
(nebo jiné smetany — napf:. kravské 12%)

- s0l

YOS

Cibuli oloupeite a nasekeijte najemno.

Do hrnce si dejte vafit ryzi basmati podle ndvodu na obalu
(vétSinou se vafi pfiblizné 15 minut na mirném plameni pod
poklickou v 1,5-2ndsobném objemu osolené vody); pokud
pouzivéte ryzi basmati natural, poditejte s delsi dobou vareni
- pfiblizné 25-35 minut.

Nez se uvafi ryze, pfipravte si cizrnovou omdaéku. Nejprve

si v hluboké pdanvi rozehfeijte 2 IZice olivového oleje, pridejte
nasekanou cibuli a smazte ji cca 2 minuty na mimém plameni,
dokud nezesklovati. Nésledné do pénve pfidejte 1 |Zici rajéa-
tového protlaku, pfedvafenou cizrmu a kréjend rajéata a vie
opékeite dalsich 5 minut na mimém plameni. Nakonec do pénve
pridejte V2 |Zicky chilli, 1 1Zicku mleté sladké papriky, $petku soli
a vie promichejte a smés zalijte séjovou smetanou. Poté pdnev
priklopte poklickou a nechte 5 minut povarit.

Hotovou omé&ku podéveite spoleéné s uvafenou ryzi.

Nutrini informace na 1 porci: 453 keal | 12 g bilkovin | 56 g sacharidd | 17 g tukd
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Zelné bramboraky

Piprava: 20 minut | Tepelnd Gprava: 30 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 25 kusd

- 1 kg syrovych brambor varného typu C
(nastrouhanych nahrubo)

- 250 g jablek (nastrouhanych nahrubo)

- 350 g kysaného zeli

- 6 vajec

- 250 g celozrnné $paldové mouky hladké

- 3 Izice olivového oleje

®

Nastrouhané brambory smicheijte s jablky, kysanym zelim, vejci
a $paldovou moukou. Poté si pfipravte velkou panev a rozehfejte
v ni olivovy olej. Z pfipraveného té&sta tvarujte pfimo na panvi
placky o proméru cca 8 cm a opékeijte je na mirném plameni

3 minuty z jedné a 2 minuty z druhé strany dokiupava. Tésto by
mélo vystadit na cca 25-30 brambordkd.

Pokud se vém tésto bude zdét pfili3 fidké, nejprve z n&j rukama
vymackeijte pfebyteénou vodu a az poté z néj zacnéte tvarovat
placky na rozpdélené panvi.

Nutrini informace na 1 kus: 101 keal | 4 g bilkovin | 15 g sacharidi | 3 g tukd
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Eintopf

Pfiprava: 15 minut | Tepelnd Oprava: 35 minut | Obtiznost: snadné | Poget porci: 6

- 300 g syrovych brambor
(varny typ B)

- 200 g fapikatého celeru

- 2 strouzky Eesneku

- V5 velké bilé cibule (cca 60 g)

- 2 IZice olivového oleje

- 2 bobkové listy

- 140 g &erné cocky beluga v suchém
stavu

- 400 g loupanych kréjenych rajéat
z plechovky

- 400 g pfedvarené cizrny
z plechovky

- 350 ml vody

- 1 malé hrst Eerstvé petrzelové naté

- sol

- pepf

YOS

Brambory oloupejte a nakrdjejte na kostky. Rapikaty celer
odistéte a nakrdjejte na 1,5 cm velké kusy. Cesnek utfete a cibuli
si nakrdjejte najemno.

Ve velkém hrnci rozehfejte 2 |Zice olivového oleje, prideijte
nakrdjenou cibuli a bobkové listy a opékeijte 2 minuty na

mirném plameni. Poté pfidejte brambory, celer a utfeny &esnek,
zamichejte a opékejte dalsi 4 minuty. Nakonec do hrnce
pridejte Eocku, krdjend rajéata a cizrnu, vie zalijte 350 ml vody
a zamichejte. Hrnec pfiklopte poklickou a nechte vafit na mirném
plameni 30-35 minut do zméknuti &ocky.

Hotovy eintopf dochutte soli a pepfem, posypte petrzelovou nati
a poddveijte.

Nutrini informace na 1 porci: 252 keal | 11 g bilkovin | 36 g sacharidd | 5 g tukd
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Omeleta s brokolici

Pfiprava: 5 minut | Tepelnd Gprava: 5 minut | Obtiznost: snadné | Pocet kusd: 1

- 3 vajeéné bilky

- 1 vejce

- 100 g malych rézi¢ek brokolice

- 50 g odtuénéné mozzarelly
(nastrouhané nahrubo)

- ¥ IZice prepusténého mdsla

-1 hrst polni¢ku k poddvani (Ize vynechat)

- 1 [Zi¢ka dyriovych seminek k poddvéni

- s0l

- pepf

®®

V misce si spoleéné vysleheijte vajeéné bilky a vejce. Poté do
misky pfidejte brokolici, nastrouhanou mozzarelly, stl a pepf

a vie promichejte. Ndsledné si pfipravte pdnev a na stfednim
plameni v ni nechte rozpustit 2 |Zice pfepuiténého masla. Az

se mdslo rozpusti, vlijte do pdnve vaje&nou smés z misky, snizte
plamen na mirny stupef;, pdnev pfiklopte pokli¢kou a nechte
dusit cca 3-4 minuty. Hotovou omeletu poté pfemistéte na falif,
pridejte k ni polnicek, vie posypte dyfiovymi seminky a poddvej-
te.

Nutrini informace na 1 kus: 293 keal | 24 g bilkovin | 6 g sacharidd | 2 g tukd
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Chilli con carne

Pfiprava: 10 minut | Tepelnd Gprava: 40 minut | Obtiznost: stfedni | Poget porci: 4

- 100 g &ervené papriky

- 100 g &ervené cibule

- 1 strouzek esneku

- 1 [Zice fepkového oleje

- 1 Izi¢ka mleté sladké papriky

- 1 [zi¢ka mletého chilli

- 400 g mletého hovéziho masa
(10-15 % tuku)

- 300 ml vyvaru (zeleninového,
hovéziho nebo dribeziho)

- 800 g loupanych kréjenych rajéat
z plechovky

- 400 g predvarenych &ervenych fazoli

- 240 g bilé ryze basmati v suchém
stavu

- &erstvy koriandr k poddvani
(Ize vynechat)

- sol

- pepf

Ocistéte si Cervenou papriku a nakrdjejte ji na mensi nudlicky.
Cibuli nakréjejte najemno a Eesnek nakréjejte na pldtky.

Ndsledné si ve vét3i hlubsi panvi rozehfeijte 1 |Zici fepkového
oleje, pfidejte nakrdjenou papriku, cibuli, Zesnek, mletou
sladkou papriku a mleté chilli a vie nechte smazZit cca 3 minuty
na mirém plameni. Poté do pdnve pfidejte mleté hovézi maso,
zvyste plamen na stfedni stupefi a za stalého michdni opékejte
cca 15 minut. Nakonec do pénve nalijte vyvar a pfidejte rajéata
z plechovky, predvarené fazole, sil a pepf; poté snizte plamen
na mirny stupen, pdnev pfiklopte poklickou a smés nechte

za ob&asného promichéni vafit 20 minut.

Mezitim si v hrnci uvafte ryZi basmati podle nédvodu na obalu
(bila ryze basmati se vétiinou vafi cca 10— 15 minut na mirném
plameni pod pokli¢kou v 1,5-2nésobném objemu osolené
vody).

Hotové chilli con carne podéveite s uvarenou ryzi a éerstvym
koriandrem.

Nutrini informace na 1 porci: 640 keal | 31 g bilkovin | 74 g sacharidd | 21 g tukd
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Lilkové zavitky s masem

Pfiprava: 25 minut | Tepelnd Oprava: 30 minut | Obtiznost: stiedni | Pocet kusd: 10

- 1 mensi bild cibule (cca 80 g)

- 2 strouzky Eesneku

- 1 vétsi lilek (cca 400 g)

- 2 Izice olivového oleje

- 350 g mletého hovéziho masa
(10-15 % tuku)

- 400 g loupanych kréjenych rajéat
z plechovky

- V2 |Zi¢ky mletého tymidnu

- V2 IZieky pepre

- s0l

Cibuli oloupejte a nasekeite najemno. Cesnek utfete. Lilek omyite,
zbavte stonku a podélné nakrédjejte na 10 tenkych plétkd; jednotlivé
plétky pak rozloZte na papirové &ildtkové utérky, posolte je a dejte
piibliZzné na 15 minut stranou. Béhem této doby by se mél lilek
dostatecné , vypotit” — diky soli pusti piebyteénou vodu a orosi se.

Nez se lilek vypoti, pfipravte si masovou ndpl# a rajéatovou
omdacku. Pro pfipravu néplné si nejprve v hluboké panvi rozehrejte

1 |Zici olivového oleje, pridejte nasekanou cibuli a opékeite ji

2-3 minuty na stfednim plameni. Ndsledné do pénve pridejte mleté
hovézi maso a opékejte jedt& 10 minut za obéasného michéni tak,
aby se maso opeklo ze viech stran. Poté pdnev odstavte a opecené
maso nechte vychladnout. Mezitim si pfipravte raj¢atovou omdaeku:
rozehfeijte si dal3i panev (tentokrdt nasucho) a spoleéné v ni povarte
kréjend rajéata z plechovky, utfeny cesnek, V2 1zicky mletého
tymidnu, Y2 Izicky soli a ¥ |Zicky pepfe — sta&i 5 minut na mirném
plameni, jen aby se vie spojilo v jednolitou smés.

Nyni si dejte pfedehfivat troubu na 190 °C. Vypoceny lilek offete
papirovou utérkou a jednotlivé platky krétce opecte na suché
pénvi nebo na grilu (staci 30 viefin na sttednim stupni ohfevu).
Do kazdého plétku lilku pak zabalte trochu pfipravené néplné z
hovéziho masa; pokud zavitky nedrzi pohromadé a rozbaluji se,
propichnéte je $pejli. Zavitky naskladeijte do pekéce (20 cm x 30
cm), potrete 1 |Zici olivového oleje a prelijte rajéatovou oméekou
z panve. Poté pekdé premistéte do predehidté trouby

a pecte 12 minut pii 180-190 °C.

TIP
Upecené zdvitky podéveite s nahrubo nastrouhanym parmazénem
a Cerstvou bazalkou.

Nutrini informace na 1 kus: 114 keal | 7 g bilkovin | 4 g sacharidi | 8 g tukd
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Cizrnové karbanatky s tunakem

Pfiprava: 10 minut | Tepelnd Gprava: 20 minut | Obtiznost: snadné | Pocet kusd: 8

- 400 g pfedvarené cizrny

- 160 g tuiidka ve vlastni §fGvé

- 60 g ovesnych vloéek jemnych

- 2 vejce

- 2 Izice olivového oleje

- 1 Izice hnédych Inénych seminek
- 1 Izi¢ka kurkumy

- s0l

- pepf

Troubu pfedehfeijte na 180 °C.

Pfedvarenou cizrnu rozmixujte, pfemistéte do misy a dikladné
promicheijte se viemi ostatnimi ingrediencemi.

Poté si nachystejte plech a vylozte ho pecicim papirem. Ze
smési v mise ndsledné vytvarujte 8 placek, které pokladeite na
vyloZeny plech. AZ spotfebujete viechno t&sto, premistéte plech

do pfedehfaté trouby a peéte cca 15-20 minut pfi 170-180 °C.

Upeéené karbandtky vyndeite z trouby, rozdélte na servirovaci
talife a podaveijte.

Nutrini informace na 1 kus: 163 keal | 10 g bilkovin | 12 g sacharid | 7 g tukd
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Kureci rolky plnéné spendatem

Pfiprava: 30 minut | Tepelnd Gprava: 40 minut | Obtiznost: stfedni | Pocet porci: 4

- 1 stfedni bilé cibule (70 g)

- 2 strouzky Eesneku

- 250 g Cerstvého 3pendtu (lze pouzit
i mraZeny listovy)

- 500 g kurecich prsou

- 3 Izice olivového oleje

- 2 Izieky sladké papriky

- 1 [zi¢ka mletého koriandru

- 75 g strouhaného parmazénu

- 2 [Zice prepusténého mésla
(rozpusténého)

- sol

- pepf

Na pyré:
- 250 g mdéslové dyné (
ocisténé a oloupané)
- 250 g mrkve (oéisténé)
- 1 stfedni cibule (70 g)
- 1 [Zice sluneénicového oleje
- 15 g mésla (nejlépe prepusténého)
- 200 ml polotuéného mléka
- 150 ml vody

Nejprve si pfipravte pyré. Cibuli, dyni a mrkev nakrdjejte na
men3i kostky. V rendliku na stfednim plameni rozehfejte mdslo

se sluneénicovym olejem. Pfidejte cibuli a restujte ji na stfednim
plameni 2 minuty. Nésledné pfidejte dyni a mrkev, restujte dalsi
2 minuty a osolte. Zalijte mlékem a vodou, snizte plamen a vaite
25-30 minut na mirném plameni. Po této dobé hrnec stdhnéte ze
zdroje tepla.

Hrnec s uvafenou dyni a mrkvi sthnéte z plotynky a smés nejdfive
rozmixujte tyEovym mixérem a nésledné vyslehejte na kasi. Kasi
dejte zatim stranou a pfiklopte pokli¢kou, aby nevychladla.

Cibuli oloupeijte a nasekeite najemno. Cesnek utfete. Spendtové
listy omyjte a nakréjejte na mensi kousky.

Kufeci prsa omyijte, osudte a jemné naklepeite palickou tak, aby
byly jednotlivé platky viude stejné silné (klepeijte nejlépe pres
potravinovou félii, aby se maso nepotrhalo). Poté si vezméte misku
a smicheijte v ni 1 |Zici olivového oleje, sladkou papriku, mlety
koriandr, sil a pepf. Ve vysledné smési obalte kufeci prsa a nechte
ie chvili marinovat.

Mezitim si pfipravte $pendtovou smés. V panvi rozehrejte 1 |Zici
olivového oleje, pfidejte nasekanou cibuli a opékejte 1-2 minuty
na stfednim plameni, dokud cibule nezesklovati. Nésledné do
panve pridejte utfeny cesnek a nakrdjeny $pendt, $petku soli

a pepre a vie opékeijte dal3i 3—4 minuty.

Opecenou Spendtovou smés rovnomérné rozprostrete na

kufeci prsa a zasypte strouhanym parmazénem. Prsa zarolujte

a propichnéte 3peili (nebo svazte kuchyrskym provazkem). Poté si
rozpalte nepfilnavou pénev s 2 |Zicemi mésla a pfipravené rolky
ze viech stran rovnomémé opeéte na stfednim plameni (potrvd to
zhruba 15 minut).

Opecené rolky poddveite s dyfiovo-mrkvovym pyré.

Nutrini informace na 1 porci: 487 keal | 40 g bilkovin | 16 g sacharidi | 29 g tukd
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Kruti smés s kuskusem a brokolici

Pfiprava: 20 minut | Tepelnd Gprava: 12 minut | Obtiznost: snadné | Poéet porci: 3

- 250 g syrové brokolice

- 1 stfedni bild cibule

- 300 g krdtich prsou

- 200 g celozrnného kuskusu v suchém
stavu

- 1 IZice olivového oleje

- 1 [Zi¢ka suseného tymidnu

- 2 strouzky cesneku (prolisované)

- 250 ml séjové smetany
(mdzZete nahradit ryZovou nebo 12%
kravskou)

- sol

- pepf

Brokolici omyijte, oéistéte a rozdélte na roZieky. Cibuli oloupeijte
a nasekejte najemno. Kriti prsa nakréjejte na nudlicky.

V hrnci si pfivedte k varu vodu, poté do hrnce vlozte brokolici
a nechte ji vafit cca 5 minut na stiednim plameni. Po uvareni
brokolici slijte a dejte zatim stranou.

Nyni si pfipravte kuskus podle ndvodu na obalu - zalijte ho
vrouci vodou v pfedepsaném poméru (vétsinou jde o 1,6-2 dily
vody na 1 dil kuskusu), pfikryjte a nechte pfiblizné 10-15 minut
odstdt, dokud se do kuskusu nevstiebd viechna horkd voda.

Nez se kuskus uvafi, pfipravte si kriti smés. V pdnvi rozehfeijte

1 |Zici olivového oleje, pfidejte nasekanou cibuli a opékeite

ji cca 2 minuty na stfednim plameni. Poté do pdanve pfidejte
nakrdjend kriti prsa, stl, pepf a sudeny tymidn a vie opékeijte
dalsich 7 minut. Posledni minutu pfed koncem pfidejte do smési
prolisovany &esnek a nechte ho jemné opéct, aby se rozvonél.
Nésledné vie zalijte séjovou smetanou, pfidejte do panve
uvafenou brokolici a celou smés nechte jesté 3 minuty prohfivat.

Hotovou kriti smés poddveite s uvafenym kuskusem.

Nutrini informace na 1 porci: 572 keal | 37 g bilkovin | 54 g sacharid | 21 g tukd
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Svacinova
pohotovost
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Spaldové precliky

Priprava: 30 minut (+ 1 hodina kynuti t&sta) | Tepelnd Gprava: 12 minut | Obtiznost: stfedni | Poget porci: 10 kusd

- 300 g celozrnné $paldové mouky hladké
- 200 g bilé 3paldové mouky hladké

- 1 IZice tftinového cukru

- 1 [zi¢ka soli

- 3 Izice sluneénicového oleje

- 7 g suseného drozdi

- 250 ml vody (vlazné)

- 50 g jedlé sody

- 1 IZice hrubozrnné soli

- 1 IZice celého maku

OO

Do velké misy prosejte ob& mouky a pfideite tftinovy cukr a

1 1Zicku soli. Ve druhé mise smicheijte sluneénicovy olej, susené
drozdi a 250 ml vlazné vody. Ndsledné spojte obsahy obou mis
a vzniklou smés hnétte rukama nebo pomoci robotu s hnétacim
hékem. Hnéfte tak dlouho, dokud se tésto nezaéne odlepovat od
okraji misy. Poté misu s téstem pfikryjte utérkou, deijte na teplé
misto a nechte 1 hodinu kynout.

Vykynuté tésto rozdélte na 8 stejnych dili a zacnéte tvarovat
precliky. Z kazdého dilu tésta nejprve vyvdlejte vélecek s tencimi
konci a Hustsim stfedem. Poté uchopte konce vélecku, 2% je
kolem sebe omoteijte, vznikly pletenec pretocte smérem ke stfedu
vélecku a volné konce pletence pfistipnéte do tésta.

Predehfejte si troubu na 200 °C, pfipravte si plech a vylozte

ho pe&icim papirem. Vezméte si hrnec, napusfte do néj 1,5 litru
vody, pfidejte 50 g jed|é sody a pfivedte k varu. Ve vrouci vodé
povafte upletené precliky po dobu 1 minuty a ihned poté je
premistéte na vyloZeny plech. Precliky posypte hrubozrnnou soli
a mékem, plech dejte do trouby a peéte 11 minut pfi

190-200 °C dozlatova.

Upeéené precliky nechte vychladnout a poddveijte.

Nutrini informace na 1 kus: 201 keal | 8 g bilkovin | 34 g sacharidi | 4 g tukd
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Dynova pomazanka

Pfiprava: 10 minut | Tepelnd Gprava: 25 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 4

- 500 g duziny z méslové dyné
(nakréjené na kostky)

- 100 g libovolného smetanového syru
(napf. syr Philadelphia ¢&i Luina)

- 1 [Zi¢ka suseného tymidnu

- s0l

- pepf

®®

Nakrdjenou dyni dejte do hrnce, zalijte vodou tak, aby byla
dyné ponofend, a osolte. Hrnec piiklopte pokli¢kou a privedte
k varu; poté stéhnéte plamen na mirny stupef a varite

cca 20-25 minut do zméknuti dyné.

Po uvedené dobé slijte z hrnce vodu, uvafenou dyni pfemistéte
do mixéru a rozmixujte dohladka. Nechte vychladnout. Do vy-
chladlého pyré pfidejte smetanovy syr, sudeny tymidn, sol a pepf
a vie jedté jednou promixuijte.

Hotovou pomazdnku poddvejte s celozrnnym pecivem.

Nutrini informace na 1 porci: 114 keal | 3 g bilkovin | 16 g sacharidd | 5 g tukd
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Topinky se sardinkami

Pfiprava: 25 minut | Tepelnd Oprava: 1 minuta | Obtiznost: snadné | Poéet porci: 2

- 1 mensi chilli papri¢ka Cayenne
(mdzZete vynechat)

- 1 hrst Eerstvé paZitky

- 125 g sardinek ve vlastni $favé

- 2 plétky kvdskového chleba

- 1 strouzek éesneku

Na pikantni olej:

- 1 [Zice olivového oleje

- 1 IZice citronové $fdvy

- mald 3petka chilli vloéek
(mdzZete vynechat)

- sol

Nejdfive si pfipravte sardinkovou smés. OCistéte chilli papricku,
odstrafite z ni seminka a nakrdjejte ji na malé kosticky. Pazitku

omyijte a nasekejte najemno. Ze sardinek slijte 3févu a poté sar-
dinky smicheijte s nakréjenou papri¢kou a nasekanou pazitkou.

Nyni si v toustovadi (nebo na suché pénvi) opeéte oba platky
chleba a pfipravte si pikantni olej — v misce smicheijte olivovy
olej, citronovou 3favu, $petku chilli viocek a sul.

Opecené pldtky chleba potfete strouzkem Eesneku, pomazte
sardinkovou smési, pokapeite pikantnim olejem a podaveijte.

Nutrini informace na 1 porci: 291 keal | 19 g bilkovin | 28 g sacharidd | 11 g tukd
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Chia pudink s bandnem a viasskymi ofechy

Pfiprava: 10 minut (+ chlazeni pfes noc) | Tepelnd Oprava: O minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 1

- 1 stfedni bandn
- 2 IZice chia seminek (cca 20 g)
- 100 ml mléka
(napf: mandlového, séjového é&i kravského)
- 1 hrst vlasskych ofechd (cca 20 g)

YOS

Bandn oloupeijte a rozdélte napdl; jednu polovinu rozmagkeite
vidlickou a druhou si schoveijte na pifisti den.

V misce smichejte rozma&kanou polovinu bandnu s chia seminky
a rostlinnym mlékem.

Misku s vyslednou smési nechte pfes noc v lednici, aby smés
stadila nabobtnat a proménit se v pudink (pokud hodléte pudink
poddvat v jiné nddobg, prelijte do ni chia smés jesté pred
ulozenim do lednice).

Rdno vyndeijte hotovy chia pudink z lednice, posypte ho

vlasskymi ofechy a libovolné ozdobte druhou polovinou bandnu.

TIP

Pokud chcete mit chia pudink jako na fotografii, je3té pred
uloZenim do lednice si nakrdjejte zbyvaijici polovinu banénu na
kole¢ka, ta naskléddejte po obvodu mensi sklenice (objem cca
200 ml), poté do sklenice nalijte pfipravenou chia smés a dejte
pres noc vychladit do lednice. Rdno pak jiz jen hotovy pudink
posypte vladskymi ofechy.

Nutri&ni informace na 1 porci: 372 keal | 9 g bilkovin | 31 g sacharidd | 21 g tukd
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Tvarohovy kolac

Pfiprava: 30 minut | Tepelnd Gprava: 95 minut | Obtiznost: snadné | Polet porci: 12

- 750 g mékkého tvarohu z papiru
- 60 ml polotuéného mléka

- 80 g titinového cukru

- 3 vejce

- 100 g rozinek

- 1 Izice kukufi¢ného $krobu

®®

Troubu predehfejte na 150 °C.

Ve vétsi mise si metlou vyslehejte tvaroh, mléko, titinovy cukr

a vejce. Stranou si obalte rozinky v kukufiéném 3krobu, prideijte
je do t&sta v mise a vie promichejte. Poté si pfipravte dortovou
nebo koldZovou formu (@ 20 cm), vylozte ji pecicim papirem
(pfipadné vymazte tukem) a nalijte do ni pfipravené tésto. Formu
premistéte do pfedehfdté trouby a pecte 90-95 minut

pii 150 °C.

Upeéeny kold& nechte nejprve vychladnout v troubé

s otevienymi dvitky a ndsledné ho dejte alespon na 15 minut
vychladit do lednice. Po vychlazeni kol&¢ nakréjejte na 12 dilkd
a poddveijte.

Nutrini informace na 1 porci: 124 keal | 8 g bilkovin | 16 g sacharidi | 3 g tukd
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Kakaovy kolac¢

Pfiprava: 20 minut | Tepelnd Gprava: 50 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 8

Na korpus:

- 200 g mrkve (asi 2 stfedni kusy, ocisténé)

- 280 g jablek (asi 2 vétsi kusy)

- 2 stfedni bandny (oloupané)

- 250 g jemnych ovesnych vlocek

- 30 g holandského kakaa

- 3 Izice medu

- 2 IZice kokosového oleje v tekutém -
stavu (mdZete nahradit jinym)

- 2 Izieky kypficiho prasku do pediva

- 120 ml vody

- 1 IZice strouhaného kokosu na vysypdni
formy (nebo libovolné mouky)

Na polevu:

- 2 stfedni bandny (oloupané)
- 4 |Zice holandského kakaa

®®

Troubu rozehfejte na 180 °C. Mrkev a jablka najemno na-
strouhejte a vymackejte z nich pfebyteénou 3favu, kterou mizete
vypit nebo schovat do lednice. Bandny rozmackejte a ndsledné
vie smicheijte. Vlocky rozmixujte na mouku a tu poté pfideijte

se viemi zbyvaijicimi ingrediencemi ke smési mrkve, jablek

a bandni a vie zpracuijte v tésto.

Pripravte si dortovou formu (& 25 cm), vyloZte ji pecicim papirem
a jeji boky pfipadné vymazte a vysypte kokosem nebo moukou.
Tésto dejte do dortové formy a pecte 45-50 minut

pfi 170-180 °C. Na konci peéeni otestujte $pejli, zda je korpus
upeceny. Pokud bude jesté vihké a budou na ni zbytky tésta,
nechte korpus je$té chvili dopéct.

Mezitim si pfipravte polevu. Bandny rozmixujte a vmichejte
do nich kakao. Upeceny korpus nechte vychladnout a poté jej
pomazte pfipravenou polevou.

Nutrini informace na 1 porci: 203 keal | 6 g bilkovin | 36 g sacharidd | 3 g tukd
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Makové fezy s jablkem

Pfiprava: 15 minut | Tepelné Oprava: 60 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 12

- 4 vejce

- 200 g mletého mdku

- 200 g polotuéného tvarohu

- 300 g jablek (nastrouhanych nahrubo)
- 2 IZice medu

- 2 Izieky kypficiho prasku do pediva

- 1 [Zi¢ka vanilkového extraktu

- s0l

®®

Troubu predehfejte na 170 °C. U viech 4 vajec oddélte Zloutky
od bilko. Zloutky dejte do misy a piimichejte k nim mdk, tvaroh,
jablka, med, prések do peciva, vanilkovy extrakt a 3petku soli.

Z bilkd vyslehejte tuhy snih a opatrné ho do tésta vmicheijte -
nejlépe kuchyriskou $pachtli. Pfipravte plech (20 cm x 20 cm),
vyloZte jej pedicim papirem a t&sto na n&j $pachtli prendeijte,
povrch uhladte a plech pfemistéte do trouby. Peéte cca 55-60
minut pfi 160-170 °C.

Po upeéeni fezy nakrdjejte na 12 stejnych dild a podéveijte.

Nutri&ni informace na jednu porci: 151 kcal | 8 g bilkovin | 9 g sacharidd | 10 g tukd
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Jime zdravé!

Pfesné tuto vétu mizete pravdivé fikat zndmym a rodiné, kdyz se vds
zeptaiji, jak doma vafite. Ddme ruku do ohné, Ze recepty z této
ukazky zvlddnete i jako kuchafi zadétednici a pochutné si na nich
celd rodina.

Uz ted vém navic mizeme prozradit tajemstvi — v pondéli 30.3.
spoustime predprodej nové kucharky Jime zdravé ze spize, kterd

ma stejny cil jako tento e-book - pfipravit si zdravé recepty z jed-
noduchych surovin, které mdme my vsichni doma. Moc bychom si
prdli, aby kucharka pfispéla ke zdravému a rozumnému stravovani.
Uz ted moZeme prozradit, Ze knizka bude prozatim nejlevnéjsi ze
viech kucharek, které jsme kdy vydali. A pfichystanou mdme specidlni
akei, diky které budeme moct obdarovat také své blizké.

Co v kucharce najdete?

- 70 zdravych a jednoduchych receptd

- Jidla z b&zné dostupnych surovin po celé CR

- 4 kapitoly — polévky, hlavni jidla, svacinova pohotovost a kdyz vas
honi mlsné

- Dobroty, které budou chutnat i tém nejmensim

Tak se méjte hezky a jezte zdravé!

Prohlizite si ukazku z kucharky

o s

ze spize,

kterd je v prodeji na Alza.cz



