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Co v kucharce
NAJDETE?

NeZ zacneme spolecné varit, feknéme si KDE, JAK a CO. Prosté takovy navod, jak knihu pouZivat. | kdyz
vim, Ze naprosta vetsina lidi navody necte, tady chvilku vydrZte. Vezmeme to rychle, nebojte. ©

Kucharka je zaméfena na recepty, které vychazi z mistnich sezénnich surovin pro podzim a zimu, nebo
k témto ro¢nim obdobim prosté tak néjak patfi. Vétsinu jidel lze ale samoziejmé pfipravovat i po zbytek
roku.

Na strané 18 a 19 najdete prehledné tabulky se zakladnimi druhy zeleniny a ovoce, u kterych je
vyznaceno, kdy se u nas sklizi (S) a dokdy je [ze pfipadné skladovat, ukladat (U). Tedy v jakém obdobi
mUzZete zakoupit mistni produkci a uvafit si z ni skvélé jidlo. Nasleduje seznam podzimnich a zimnich
druhd zeleniny a ovoce, které jsou pouZity v receptech. Ke véem jsou pfipojeny zakladni informace

o jejich vyuZiti v kuchyni a také rady, jak je doma skladovat, aby vam vydrZely co nejdéle erstvé.

Vzhledem k tomu, Ze pfi zméné zplsobu stravovani ¢lovék narazi v receptech na mnoho novych surovin,
o kterych dfive ani neslySel nebo je v obchodech mijel bez povSimnuti, sepsala jsem seznam vSech
ingredienci, které jsem v kucharce pouZila a které nepatfi k tém Uplné béZnym, a to vetné zékladniho
popisu a tipy, kde je miZete koupit.

Jidla jsou rozdélena do riznych kategorii - od snidani pres hlavnijidla ¢ijidla na cesty aZ po dezerty nebo

navody na pfipravu domacich surovin. Mnoho receptd nelze zaradit jen do jedné kategorie, proto jich
u nékterych jidel uvadim i vice.

V8echny recepty v knize jsou oznaceny Stitky Whole30, paleo, primal, low carb ¢i bez masa podle toho,
kterému stravovacimu stylu vyhovuji. Pokud vam tyto nézvy nic nefikaji, nalistujte stranu 16 a 17, kde
najdete zékladni vysvétleni. Ale at uz jsou recepty oznaceny jakkoli, vsechny jsou pfirozené bezlepkové,
bez pouziti obilovin, lusténin, rafinovaného cukru, riznych aditiv a z velké ¢asti i bez mlécnych vyrobku.
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Jak jiz bylo uvedeno, kucharka neni zamérena pouze na jeden stravovaci styl. Proto nelze v receptech
pfesné urcit, jaky druh sladidla (zejména v dezertech) mate pouZzit. To zaleZi na vas a vasich stravovacich
pravidlech. Nékdo pfida med i datle, jiny tfeba kokosovy cukr. Ti z vas, ktefi se stravuji nizkosacharidove,
nejspis sahnou po xylitolu, erythritolu ¢i stévii, nebo sladidlo zcela vynechaji. Z tohoto dtvodu neni

v receptech uvedena konkrétni surovina a i samotné mnozstvi berte orientacné. Vyzivové hodnoty
takovych receptd jsou rozpocitany pro pouZiti erythritolu s nulovou kalorickou hodnotou ¢i pro Uplné

vynechani sladidla.

Kazdy recept jsem doplnila informacemi, které by vdm mély usnadnit vybér jidla a jeho samotnou
pfipravu. Kromé poctu porci a pfiblizné ¢asové narocnosti tu najdete i orientacni kalorické hodnoty na
jednu porci véetné obsahu sacharidl, tukd a bilkovin. Tyto Udaje samozfejmé berte trosku s rezervou.
Jinak velkou porci sni aktivni sportovec a jinou Zena se sedavym zplsobem Zivota, kazdému bude
podle zru¢nosti a vybaveni kuchyné pfiprava trvat rozdilné dlouho, obsah kalorii a makroZivin zavisi na

konkrétnich pouzitych surovinach, jejich kvalité, zralosti a tak déle.

V receptech najdete u surovin uvedeno dvoji davkovani - jak gramaZe, tak i mnozstvi na lZice, [Zicky,
hrsti a podobné. To by mélo vareni usnadnit i tém, ktefi doma nemaji vahu. | kdyZ pro nékteré recepty

(zejména dezerty a pecivo) povaZuji vahu za nezbytnou pomucku. U zeleniny a masa je pocitano s ¢istou
gramazi, tedy s mnozstvim po ocisténi surovin (neni-li uvedeno jinak).

K vétsiné receptl jsem pfipojila i své osobni poznamky a tipy, které by vam mély pomoci s pfipravou ¢i
obmeénou jidla.

Vérim, Ze se vam bude kucharka, jeji zaméreni i jednotlivé recepty libit.

Na vidénou v kuchyni a at chutnd. Q

oy
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BROKOLICE

Brokolice je jedla rostlina, pfibuzna kapusté a kvétéku. Nejc¢astéji se péstuje pro chutné rlzice na kratsich

duZnatych stoncich. Zajimavym druhem je i brokolice chiestova (vyhonkova), kde se naopak konzumuiji
dlouhé stonky s malymi rdzickami. V kuchyni najde své uplatnéni jak vafena ¢i dusena, tak i zasyrova.

Brokolice se u nas sklizi od ¢ervna do fijna a jesté v listopadu |ze zakoupit néco z mistnich uskladnénych
zasob.

PFi ndkupu vyuZzijte zrak i hmat. Zlutd nebo nahnédla barva, oteviena poupata na povrchu rzice ¢i
povadly mekky stonek jsou znamenim, Ze zelenina uZ nenf Cerstva.

Brokolici je nejlepsi konzumovat hned po nakupu, nesnasi totiz delsf skladovani. V lednici, v Supliku
uréeném pro zeleninu (nejlépe zabalena do dérovaného mikrotenového sacku), vydrzi pfiblizné tyden.
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JAHODY

Patfi mezi drobné ovoce. Nejedné se ale o bobule, ackoli jsou za né ¢asto povazovany. U téch jsou
semena obklopena stavnatou duzinou (napf. angrest, rybiz a bortivka). U jahodniku jde botanicky
o0 zbytnélé kvétni liZko, vlastnimi plody jsou pak malé zrnicka na cervené slupce.

Jahody lidé jedli jiz v dobé kamenné, cilené péstovat se ale zacaly aZ v pozdnim stfedovéku (zejména
v kl&sternich zahradach).

Hlavni obdobijahod je v ¢ervnu a Cervenci, rané odrddy se sklizi uz béhem kvétna, ty pozdni naopak a7

do zafi.

Jahody po sklizni uz nedozravaji, proto se vyhybejte nedostatecné zbarvenym plodtim se Zlutymi nebo
zelenymi misty. Dobrou kvalitu poznate podle syté zabarvenych listkl i plodU a vyrazné prijemné viné.
Pri nakupu vybirejte pouze kusy bez jakychkoli otlakll a zndmek hniloby.

Cerstvé natrhané ¢i zakoupené jahody co nejdfive uloZte do lednice ¢i chladné mistnosti s teplotou
okolo 5 °C. Pfed uloZenim odstrarite vSechny plesnivé nebo poskozené kusy, které by nasledné mohly
kontaminovat i ostatni plody. Nemyté jahody se stopkami rozloZte v jedné vrstvé na tacek pokryty
papirovou utérkou, tak aby se navzajem nedotykaly, a poté prikryjte napfiklad potravinovou folii.

Cerstvé jahody nelze déle uskladnit pro pozdéjsi konzumaci (maximalné 2 dny). Pro tyto Ucely je vhodné
je zamrazit Ci tepelné zpracovat (dZzem, kompot, sirup, susené platky apod.).
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COCONUT AMINOS
(kokosova aminos omacka)

PouZiva se v jidlech jako nahrada za s6jovou omacku. Vyhodou je absence séji a lepku, ma niZsi obsah
soli nez béZné séjové omacky, neobsahuje pfidana barviva ¢i aromata. Pfi vyrobé omacky je vyuZivana
prirozena fermentace kokosové duZiny. Tento vyrobek seZenete jen velmi omezené, prakticky pouze pfes
internet.

CURRY PASTA
(Cervena, zelena, zluta)

Typicka surovina pro pfipravu asijskych jidel. MiZete si ji snadno vyrobit doma sami, celkem bézné ji ale
sezenete v obchodech - nicméné vzdy zkontrolujte sloZeni. Kromé zakladnich ingredienci, jako jsou chilli
papricky, citronova trava, Cesnek, Salotka, galangal a kofeni, by pasta neméla obsahovat Zadna chemicka
aditiva ¢i cukr. Curry pasta se prodava ve tfech zakladnich barvach (Cervend, zelena a Zlutd), které se lisi
sloZzenim, chuti i palivosti. Velky vybér najdete u vietnamskych prodejcd, v béZné siti se bohuZel vétsinou
prodavaji pasty plné écek.
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SNIDANE

Kakaova

G

GRANOLA o
Rana byvaji narocna. Vétsinou ma clovék velmi malo ¢asu, spécha. Pak bud

snidani zcela vynecha, anebo sahne po nécem rychlém, co |ze pfipravit snadno ﬁ—
béhem par minut. Pro mé je v podzimnich a zimnich mésicich (pokud tedy 6 porci

snidédm) asi nejlepsi variantou talif horké polévky. Ale velka hrst kfupavé voraveé
granoly, pfidané s par kousky ovoce do jogurtu, také dokaze projasnit den.

— SUROVINY —
200 g smési nesolenych ofechl a seminek podle vasi volby,

&

napf. pekany, mandle, kesu, pistacie, vlasské orechy, liskové ofisky, 260 kcal

dynova seminka, slunec¢nicova atd. (7 hrsti)
50 g Inénych seminek nebo [néné mouky (3 plné [Zice)

15 g horkého kakaa (3 vrchovate [Zicky)

50 g sladidla podle vaseho stravovaciho stylu
10 g ghi nebo kokosového oleje (1 plna [Zicka)

100 ml vody (neceld polovina hrnku)

Koupit Voriavou kucharku

na 1 porci

&

6gS
21gT
8gB

A

Snidané
Na cesty
Chutovky

S

Paleo
Primal
Low carb
Bez masa
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——€ OQrechy rozdrtte v elektrickém sekacku na mensi kousky, pfipadné je mizete rozbit tdery palickou
na maso (zabalte je do sacku, at vam nelitaji po celé kuchyni).

——e Pokud pouzivate Inéna seminka, rozemelte je najemno v elektrickém mlynku na kavu. V pfipadé
mouky tento krok preskocte.

—— Rozemleta Inéna seminka nebo mouku smichejte s rozdrcenymi ofechy, pfidejte oblibena
seminka, kakao, sladidlo, tuk a vodu. Ve dobfe promichejte a nechte par minut odpocivat.

——e Lepivé, ale ¢astecné drobivé tésto rozprostrete na plech vyloZeny pecicim papirem a vloZte do
trouby vyhraté na 150 °C priblizné na 30 minut. Béhem této doby obcas smés prohrabnéte
a rozdrobte na mensi kousky.

——e Po upecenigranolu nechte vychladnout a pak ji mdZete hned podavat, nebo pfesypat do vhodné
uzaviratelné nadoby a ulozit do chladu, kde vém vydrzi az nékolik tydna.

—=—< Kakaovou granolu podavejte tfeba s jogurtem a sezénnim ovocem jako snidani, skvéle vam ale
také poslouzijako rychla chutovka ¢i jidlo zabalené s sebou na cesty.
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SNIDANE

N

MUJ TIP
-
Orisky a seminka
muzete \'\bovo\né

obmeénovat, 128 pridat
i kokos €i sugene

ovoce.

»

Koupit Voniavou kucharku o
paleosnadno
.cz/vonava-ku
charka


https://paleosnadno.cz/vonava-kucharka/vyvar/1/?utm_source=pdf-ukazka-vonava-kucharka&utm_medium=PDF&utm_campaign=Ukazka
https://paleosnadno.cz/vonava-kucharka/vyvar/1/?utm_source=pdf-ukazka-vonava-kucharka&utm_medium=PDF&utm_campaign=Ukazka







POLEVKY

CELEROVA POLEVKA
s modrym syrem

N e/

a krupavou salveji

Skvéla jidla nemusi byt nijak slozita, nemusite nutné jejich pfipravou stravit
dlouhé hodiny v kuchyni, neni tfeba kvili nim vykoupit cely kram. Nékdy vas i ty
nejobycejnéjsi suroviny ve spravné kombinaci naprosto pfekvapi a nadchnou.
Jakkoli se vam mUZe zdat tento recept banalni a obycejny, véfim, Zze po jeho
vyzkou$eni zménite nazor. A urcité nevynechavejte smazenou salvéj! Ta totiZ 82,)
doda celému jidlu ten spravny Smrnc! &

N

4 porce

460 kcal
na 1 porci
— SUROQVINY —
600 g celeru (1 stfedni bulva) —
20 g masla (1 pfiblizné centimetrovy platek)
600 mlvyvaru nebo vody (2,5 hrnku) @y
200 g smetany ke slehani (1 necely hrnek)
120 g modrého syru, napf. niva, gorgonzola, roquefort (1 hrnek 1l4gS
rozdrobeného syru) 38gT
tuk na smazeni (ght, sadlo nebo olivovy olej) 14gB
1 plna hrst listkd Cerstvé Salvéje o
40 g pekanl nebo vlasskych ofecht (2 mensi hrsti)
sul
¢
Polévky
Rychlovky

X

Primal
Low carb
Bez masa
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——< Oloupejte celer a nakrajejte ho na kosticky. Nejlépe to jde tak, Ze bulvu nakrajite na platky, ty po
obvodu zbavite slupky, nakrajite je na prouzky a ty nasledné na malé kousky.

——< Vhrnci za stfedni teploty rozehejte maslo a orestujte na ném nakrajeny celer. Casto ho michejte,
at se nepripali. Mél by se ale opéct do svétle hnédé barvy, kterd mu doda chut. Bude to trvat
pfiblizné 10 minut.

—=—< Opeceny celer osolte a opeprete. Obsah hrnce zalijte vyvarem nebo vodou a celer nechte vafit do
zmeéknuti.

——e Pfidejte smetanu a vétsi ¢ast syru, vSe rozmixujte ponornym mixérem dohladka. Podle chuti
polévku osolte a opeprete.

——e V malé panvi ¢i mensim hrnci rozehfejte na vyssi stfedni teplotu tuk. V priblizné centimetrové
vrstveé rozehfatého tuku pak postupné, po par listcich, osmazte Salvéj. Bude ji stacit opravdu jen
par vterin. Jakmile prestane sycet, hned ji z tuku vyndejte, at se nespali.

—=—e Opecenou salvej poloZte na papirovy ubrousek, ktery vytahne prebytecny tuk, a jemné ji osolte.

——e V/jiné panvi, nebo v troubé rozehraté na 200 °C, nasucho opecte rozlamané orfechy, dokud
nezacnou krasné vonét.

—=—e Hotovou polévku podavejte horkou, posypanou zbytkem rozdrobeného modrého syru,
opraZenymi ofechy a osmazenymi listky Salvéje.
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POLEVKY

MOJ TIP
—_—
Smazenj salvgj se
pouZiv i jako jedl3
0zdoba na dorty nebo jako
2ajimava chutoyka
kvinu,

»

~
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HLAVNI JiDLA

PANENKA 3@t
v ofechové krusté
s brokolicovou kasi .

Veprova panenka je vlastné totéz jako u hovéziho svickova. Jedna se o libové 2 porce
maso, které velmi dobre chutn, je kiehké a stavnaté. Ovsem s jednou dulezitou

podminkou - nesmite ho pfilis dlouho trapit v panvi ¢i v troubé, jinak se velmi

snadno vysusi. Na druhou stranu nemuiZe zUstat uvnitf syrové, jako je tomu

u hovéziho. Zkratka je nutné najit zlatou stfedni cestu. Jakmile ji ale objevite, &

stanete se kralem kuchyné.

490 kcal
. na 1l porci
— NAVEPROVOU PANENKU —
350 g vepfové panenky (1 stfedni kousek) -
40 g oblibenych ofech, napf. pekany, vlasské, liskové (1 plna hrst)
1 hrst cerstvych bylinek, napf. petrzelka, libecek, tymian, rozmaryn ?
Y3 |Zicky suseného cesneku §
10 g strouhaného syru parmazanového typu” (1 plna [Zice) - volitelné 11gS
sal 26gT
pepr 48gB
— NA BROKOLICOVOU KASI —
400 g brokolice (1 stredni) %
5 g ¢esneku (1 velky strouzek)
50 g Cerstvého $penatu (1 velka hrst) Hlavnijidla
50 g smetanového krémového syru, napf. Goldessa nebo Philadelphia* RYCVWOVW
(1 vrchovata lZice) Prilohy
sul
pepf
=™
Whole30*
Paleo*
Primal
*“Tip na tpravu receptu pro Whole30 a paleo variantu najdete na konci receptu. Low carb
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VEPROVA PANENKA

——€ \eprovou panenku ocistéte od povrchovych blan a odfiznéte tenké konce, abyste ziskali
rovnomeérny valecek.

——e Orechy rozdrtte v hmozdifi nebo je zabalené do kousku peciciho papiru ¢iigelitového sacku
rozbijte palickou na maso. Bylinky nasekejte nadrobno.

——< Smichejte dohromady ofechy, bylinky, suseny Cesnek, stl, pepf a volitelné i parmazan.

——e Smésrovnomérné rozsypte po krajecim prkénku a pak v ni vyvalejte pfipraveny $pali¢ek veprové
panenky. Pritom na maso poradné pritlacte, at se co nejlépe obali a smés na ném drzi.

—=—e Obalenou panenku vloZte do trouby pfedem vyhraté na 200 °C a pecte ji pfiblizné 15 minut
(mezitim uvarte brokolici).

—=—e Prlesna doba peceni zavisi na vysce panenky, niz§im kousklm stacii méné. Pomickou vam muze
byt pocit na dotek masa - je-li prilis mekké, jesté chvili pecte, pokud naopak pfilis tvrdé, bohuzel

jste panenku jiz prepekli. Pocitejte navic s tim, Ze maso béhem odpocivani jesté trosku dojde.

—=—e Upecené maso vyndejte z trouby a zakryté nechte 5 minut odpocinout. V té dobé rozmixujte kasi.

——e Pfed podavanim panenku rozkrojte na vétsi Spalicky a servirujte s pfipravenou brokolicovou kasi.
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HLAVNI JiDLA

BROKOLICOVA KASE

——€ Brokolici rozeberte na malé rizicky. Kostal oloupejte a nakrajejte na malé kousky. Trvd mu totiz
déle, nez zmékne, proto by mél byt nakrajeny drobnéji nez vrsek brokolice.

——e Pripravenou brokolici vhodte spolu s nahrubo rozdrcenym strouzkem ¢esneku do hrnce

s osolenou vodou a varte ji 10-15 minut do zméknuti.

—— Uvarenou zeleninu slijte (vyvar mizZete zamrazit na pozdéji pro pfipravu polévky) a rozmixujte ji
dohladka s ¢erstvym Spenatem a krémovym syrem. Podle chuti kasi osolte a opeprete.

fedem
kremoveho syru308 prede

namoéenych a slitych
keSU orechd.
”
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RYCHLOVKY

DYNOVE RISOTTO o
s modrym syrem

a orechy ~

2 porce
Nasladla a jemna chut dyné se skvéle hodi k vyraznym syrim jako gorgonzola, P

roquefort ¢i niva. Staci tuhle kombinaci doplnit hebkou smetanou
a oprazenymi ofechy a hned mate na stole béhem par minut tizasnou

pochoutku.
&

— SUROVINY — 630 keal
300 g maslové dyné (V4 stfedni dyné) na 1 porci
200 g kvétaku (1 velka hrst)

70 g cibule (1 stfedni) —

7 g olivoveho oleje (2 |Zice)

20 g masla (1 centimetrovy platek) @y
30 g pekanovych nebo vlasskych ofechl (1 hrst)
100 g smetany ke Slehani (necelé 2 hrnku) 20gS
50 mlvyvaru (3-4 lzice) 23gT
100 g modrého syru, napf. gorgonzola, niva, roquefort aj. (1 necely 17g8
hrnek rozdrobeného syru) -
sul
Rychlovky
Hlavni jidla

X

Primal
Low carb
Bez masa
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——< Dynioloupejte a nakrajejte na kostky. Kvétak zbavte kostalu a nalamejte ho na mensi rizicky.
Zeleninu rozdrtte v elektrickém sekacku na zrnicka velikosti ryZe. NepouZzivejte stolni mixér nebo
ten ponorny, protoZe by vznikla spis kase.

——e Drobounce nakrajenou a jemné osolenou cibuli orestujte dordZova za stfedni teploty na smési
olivového oleje a masla. Jakmile za¢ne mirné zlatnout, snizte vykon plotynky, pfisypte do panve
rozdrcenou dyni a kvétak, smés osolte, promichejte, zakryjte poklici a nechte za ob¢asného
promichavani dusit bez podlévani 10-15 minut.

——< Najiné plotynce nasucho v mensi panvi za stfedni teploty opraZte nahrubo rozdrcené pekany.
Casto je v panvi prohodte, aby se nespalily. Chceme, aby se zvyraznila jejich chut a viing, ne aby se
opekly vyloZzené docerna.

——< Ochutnejte zeleninovou ryzi. Jakmile zacina byt prijemné mékka, ale stale ne rozvarena, odkryjte
poklici, zvyste o néco vykon plotynky, do panve pfilijte smetanu a stalého michani ji nechte par
minut povafrit. Podle potfeby mizete pfilit i trosku vyvaru.

——e Nazavérdo smési vmichejte vétsinu rozdrobeného modrého syru a nechte ho rozpustit. Podle
chuti pfidejte sdl a pepf, ale spiSe méné, protoZze modry syr ma hodné vyrazné aroma.

——e Hotové dyriové risotto podavejte posypané oprazenymi ofechy a zbytkem rozdrobeného
modrého syru.
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SALATY

TEPLY DYNOVY SALAT ©

° . 30 minut
Je naprosto normalni, kdyz s pfichodem studenéjsich mésicl prestanete mit
chut na Cerstvé zeleninové salaty a zacnete upfednostnovat tepelné upravenou ﬁ_
zeleninu. Vase télo tak dava najevo, Ze se potrebuje spise zahfat nez zchladit 2 porce

a Ze mu vice prospéje jidlo z mistnich sezénnich surovin neZ téch dovazenych,
kdy zelenina dozravala béhem cesty, bez pfistupu slunecnich paprskd. Salatl

ale nenf nutné se vzdavat Uplné. Jen zvolte trosku jiné suroviny a pfipravu.

— NA ZALIVKU — &/)

10 g hof¢ice (1 plna 1Zicka) 500 kcal'
13 g olivového oleje (1 [Zice) na 1 porci
5 g balzamikového octa (1 [Zicka)

30 mlvody (2 lZice)

1 [Zice drobné pokrajenych oblibenych bylinek (petrZelka, libecek, >
pazitka, feficha aj.) @y

pepf
22¢S

— NA SALAT — ;ggg
500 g maslové dyné (2 mensi)
25 g olivového oleje, ghi nebo sadla (2 [Zice) -
100 g su$ené Sunky nebo slaniny (10 tenkych platkd)
200 g krémovych Zampiénd nebo lesnich hub (10 mensich) %
100 g polnicku (4 plné hrsti) )
2 vejce Salaty

. Hlavnijidla
sl Rychlovky
pepf

S

Whole30
Paleo
Primal

Low carb
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ZALIVKA

——< Nejprve si pfipravte zalivku. Do malé uzaviratelné sklenicky vloZte vSechny potfebné ingredience,
zavickujte ji a obsah porédné protrepte. Hotovou zalivku dejte zatim stranou.

SALAT

—=—e /Zmaslové dyné (zejména zjeji ¢asti bez semen) odkrojte platky silné necely 1 centimetr. Oloupejte
je, nakrajejte na hranolky (opét silné necely centimetr) a ty pak na malé kosticky.

=—< Ve velké panvi (opravdu v té nejvétsi, co doma najdete) rozehfejte tuk a pfi vysoké teploté a za
velmi ¢astého michani na ném opecte dozlatova kosticky dyné.

——e Opecenou dyni sesypte do misy, panev vratte na plotynku a teplotu stahnéte na stredni vykon.
V panvi opecte dokiupava na kousky nakrajenou Sunku nebo slaninu. Pfesypte ji do misy k dyni.

—=—e \Vevypeceném tuku po Sunce orestujte na silnéjsi platky nakrajené Zampidny nebo lesni houby.
Nepodlévejte je vodou, staci je osolit, Stavu pusti samy. Tu nechte vyvarit. Az budou houby
opecené, pfisypte k nim z misy dyni a Sunku a velmi kratce je spole¢né prohfejte. Pokud misto
polni¢ku pouZivate Spenat, miZete ho také pridat do panve. Smés podle chuti osolte a opeprete.

——e Behem restovanizeleniny pfipravte vejce nahnilicko. VloZte je do studené vody a dejte vafit na
plotynku. Jakmile za¢ne voda vfit, teplotu plotynky stadhnéte na nizsi stfedni stupen a stopnéte
si pfesné 4,5 minuty. Po této dobé vejce z vrouci vody okamZité vyjméte a nechte kratce zchladit
v proudu studené vody (jen tak, aby se dala oloupat).

—=— Do misek nebo hlubokych talifd rozdélte polnicek, pfimichejte k nému teplou smés z panve,
navrch poloZte na pulky rozkrojené Cerstve uvarené vejce, vse pokapejte pfipravenou zalivkou
a podle chuti osolte a opepfete. Ihned podavejte.
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CHUTOVKY

HUMMUS 0,

cervené re

z Cerv py

Hummus neni humus. Pfimo naopak! Je to chutové skvéld pomazanka, ktera

se ze Stredniho vychodu rozsifila prakticky po celém svété a ziskala si velkou ﬁ_

oblibu. Tradi¢né se pfipravuje z cizrny a sezamové pasty tahini. Vy ale mizete 3 porce

vyzkousSet i méné obvyklou variantu, ve které je cizrna nahrazena ¢ervenou

fepou.
— SUROVINY — XL)
60 g nesolenych neprazenych kesu orech( (2 velke hrsti) O
400 g uvarené cervené fepy (3 stfedn) 310 keal
50 g sezamové pasty tahini (3 plné lzice) nalporci

10 g ¢esneku (3 mensi strouzky)
15 g citronoveé stavy (1 lzice)

13 g olivového oleje (1 [Zice) O
sl @y

pepr
LOIahS
2gT
9gB

A

Chutovky
Suroviny

S

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa

L A7



KeSU namocte minimalné na 2 hodiny do vlaZzné vody se Spetickou soli. Pak je slijte, proplachnéte
Cerstvou vodou a nechte oschnout. Namaceni pomuze lepsi stravitelnosti ofech(l a také zjemni

jejich strukturu, takZe dodaji hummusu pfijemnou hebkost.

V pfipade, Ze jste nesehnali pfedvarenou fepu, pfipravte si ji sami. Staci ji neoloupanou zalit vodou
a uvarit domekka. Lze ji také upéct. Pro tuto Upravu necloupanou fepu zabalte do alobalu a vloZte
do trouby vyhraté na 200 °C. V obou pripadech to podle velikosti fepy zabere 1-2 hodiny.

Uvarenou Ci upecenou fepu nechte vychladnout, pak ji oloupejte a zbavte dfevnatého vrsku.
Nakrajejte ji na kousky.

Pfipravene kesu ofechy rozmixujte dohladka spolu s nakrajenou fepou, pastou tahini, rozdrcenym
cesnekem a Stavou z citronu. Podle chuti smés osolte a opeprete. Kratce vychladte.

Hummus podavejte zakapnuty olivovym olejem a doplnény o seminkové chia krekry (recept

str. 549) ¢i syrové tycinky (recept str. 429). Uplné postacuijici je ale i ¢erstva zelenina nakrajena na
Spalicky. Treba mrkev, fredkev, kedlubna a rapikaty celer.

LA



CHUTOVKY

L 0









DEZERTY

JABLECNY KOLAC ™

° l k l 1 hodina
Jablka patfi k jednomu z mala druhli ovoce, které si i béhem podzimu a zimy
mUZete doprat z mistni produkce, a to diky jejich moZnosti dlouhodobého _ﬁ_
uskladnéni. MUze se ale stat, ze Casem zmoucni a uz nejsou tak chutové 6 porci

dobra jako Uplné Cerstvé. Pak prichazi na fadu jejich tepelné zpracovani,
tfeba do tohoto kolace. Jestli mate radi kombinace jablek a skofice, napfiklad
v tradi¢nim Stradlu, véfim, Ze si tento recept zamilujete.

— NA KORPUS — &)

100 g mandlové mouky (5 vrchovatych Zic) 320 kcal'
2 vejce na 1l porci
5 g prasku do peciva (1 plnéa Zicka)

120 g jablka (1 stfedni)

— NA NAPLN — @y

480 g jablek (4 stiedni)

30 g mésla” (1 centimetrovy platek) ég g?
3 g mleté skofice (1 plné Zicka) 8gB
— NA VANILKOVOU OMACKU — -

200 g smetany ke slehani* (vice nez 2 hrnku)

2 Zloutky

2 vanilkového lusku nebo par kapek extraktu %
sladidlo podle chuti a stravovaciho stylu Dezerty

X

Paleo*
Primal
Low carb
* Pro paleo variantu nahradte mdslo kokosovym olejem nebo ghi a smetanu kokosovym mlékem. Bez masa
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KORPUS

——€ Rozmixujte dohladka mandlovou mouku, vejce, prasek do peciva a oloupané jablko zbavené
jadrince.

——e PlechvyloZte pecicim papirem. Vylijte na néj pfipravené tésto a rozetfete ho do placky vysoké
1-2 centimetry o priméru pfiblizné 20 cm.

——e Pfipraveny korpus vloZte do trouby vyhfaté na 180 °C a pecte ho 25 minut, dokud nezac¢ne na
povrchu zlatnout.

NAPLN
—=—e Oloupana jablka zbavena jadfince nakrajejte na tenké platky nebo malé kostky.

——e V panvirozehfejte na stfedni teplotu maslo a za ¢astého promichavani na ném opecte nakrajena
jablka. Méla by zméknout a ¢astecné se rozpustit. Pfipadné je mirné podlijte vodou.

——e Ke konci pfisypte vétsinu skofice (Spetku si nechte na zavérecné ozdobeni) a vyvarte vsechnu
pfebytecnou tekutinu.

VANILKOVA OMACKA

——< V malém hrnci za nizZsi stfedni teploty a ¢astého promichavani asi 10 minut varte smetanu do
zhoustnuti.

——e Paksnizte teplotu plotynky na minimum.
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DEZERTY

OZDOBENI

——€ Vmisce promichejte Zloutky s vanilkovymi zrnicky (ty z lusku vyskrabnéte Spi¢kou noZe) nebo
vanilkovym extraktem.

—=—e Kezloutklim pridejte |Zici teplé smetany a promichejte. Pridejte dalsi |Zici a opét promichejte.

——e Prohfaté Zloutky nalijte do hrnce s teplou smetanou a za stalého a ddkladného promichavani
ohfivejte smés do bodu, kdy za¢ne houstnout jako pudink.

—=—< Dejte pozor, at se zZloutky neuvafi a neméate z oméacky spise michana vejce. V takovém pfipadé
hrnec okam?zité odstavte z plotny a co nejrychleji kratce promixujte.

—=—e Podle chuti rozpustte v oméacce pfipadné i trosku sladidla.

——< Nyni mate nékolik variant, jak omacku podavat. Beéhem chladnéjsiho obdobi ji jesté teplou nalijte
na kolac a hned servirujte. Pfipadné ji nechte vychladnout v lednici a teprve pak s ni kolac polijte.
Béhem teplejsich mésicl nebo pro dosazeni zajimavého kontrastu mizete omacku zamrazit
(béhem pobytu v mraznicce ji alespon jednou promichejte) a pak ji podavat ke kolaciv podobé

malého kopecku zmrzliny.

PODAVANI

——e Upeceny korpus nechte mirné zchladnout a pak ho potfete jable¢nou smési. Kola¢ nakrajejte na
dilky, na talifku ho doplite vanilkovou omackou (nebo pfedem pfipravenou zmrzlinou) a jemné
posypte skofici.

——< Vlednici kola¢ i oméacka vydrzi nékolik dnf.
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NA CESTY

Pecene j9)
DRUBEZI KROKETKY
s brokolici a syrem A~

Mleté dribezi maso byvéa vétsinou hodné suché, drolivé, bez Stavy, takze na poree
karbanatky neni Uplné tou nejlepsi volbou. Staci ale pridat zeleninu a syr, dat
pfednost stehennimu masu pfed prsnim a hned mate naprostou lahtddku,
kterou si oblibi celad vase rodina.
&
— SUROVINY — 450 keal
500 g brokolice (1 stfedn) na 1 porci

300 g dribezich fizkd, nejlépe stehennich (2 plné hrsti)
150 g strouhaného syru typu gouda, ¢edar, emental aj. (3 velké hrsti)

1vejce >
10 g Cesneku (2 velke strouzky) @gf
sl

pepf 78S

75 g strouhaného syru parmazanového typu (6 vrchovatych [Zic) ;g gg
50 g oblibenych ofecht (2 malé hrsti) &
V2 1Zicky suSeného cesneku (volitelné) —
Na cesty
Hlavni jidla
Chutovky

X

Primal
Low carb
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——€ Brokolici, ze které jste odrizli kostal, rozeberte na malé rizicky. Kostal oloupejte a nakrajejte ho na
mensi kousky. Vse pak rozdrtte v elektrickém sekacku na malé zrni¢ka. Nechceme mit z brokolice
vyloZené kasi, proto pracujte v mensich davkach a nepouZivejte ponorny mixér.

=—e Velektrickém sekacku pak rozdrtte i driibezi maso nakrajené na kostky. Lze samoziejmé pouzit
i mleté maso, ale to drcené |épe drzZi pohromadé.

—=—e Nasekanou brokolici a maso smichejte se strouhanym tvrdym syrem, vejcem, rozdrcenym
Cesnekem, soli a pepfem.

—=— Zhmoty vytvorte koulenim v dlanich malé kulicky.

—— Obalte je ve smési ze strouhaného parmazanu, rozemletych ofecht (lze pouZit i mandlovou
mouku), suseného cesneku, Spetky soli a pepre. Nejlépe to jde tak, ze kulicky po nékolika kusech
vlozite do Sirsi misy s obalovaci smési a nadobou zatresete. Kulicky se tak obali samy.

—=— Obalené kroketky vyskladejte na plech vyloZeny pecicim papirem.

——< VloZte je do trouby vyhfaté na 200 °C a pecte 15-20 minut.

—— Pakje opatrné vsechny otoclte a dejte je$té na 5 minut dopéct. Ze spodni strany se totiZ vypece
zlatavé krusticka a tu chceme mit z obou stran kroketek.

——e Upecené kroketky miZete hned podavat. Doplnte je na talifi tfeba zeleninovym pyré nebo
Cerstvou zeleninou a oblibenym dipem. Skvélé jsou ale i studené, proto se hodijako jidlo na cesty
nebo zajimava varianta jidla na vecirek (napichejte je na paratka a dopliite chutové vyraznymi

omackami).
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PRILOHY

DYNOVY

O

7 ¢ 7 45 minut
zoramborovy“ salat
Snad kazda rodina ma svij vlastni nejlepsi recept na bramborovy salat, ktery
nesmi chybét na slavnostni stédrovelerni tabuli. U nds doma se pred par lety ﬁ_
zacal objevovat tento jednoduchy dyriovy, a postupné dokonce vytlacil jen do 5 porci

malé misky ten klasicky bramborovy. Nechci po vas, abyste se svého rodinného
receptu vzdali. Ale mate-li radi dyné, urcité ho vyzkousejte. Jeho pfiprava je

ohromné jednoducha a chut vazné skvéla.

— SUROVINY —
3vejce

600 g méslové dyné nebo hokkaido (2 vétsi)
120 g majonézy (4 vrchovate Zice)

100 g cibule (1 vétsi)

100 g kysanych okurek nebo korniSonek (1 hrst)

100 g jablka (1 mensi)
sul
pepf

Koupit Vonavou kucharku
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290 keal
na 1 porci

&Y

14gS
23gT
6gB

R

Prilohy

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa
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——€ \Vejce uvarte natvrdo, zchladte je v ledové vodé a oloupejte. Nakrajejte je na kosticky a nasypte do
misy.

—=—e Maslovou dyni oloupejte, hokkaido staci omyt. Z ocisténé dyné Zici vyberte mekky stied se
semeny a ¢istou duzinu nakrajejte na mensi kostky.

—=—e Nynimate dvé moZnosti, jak dyni tepelné upravit. Osobné doporucuji tu prvni, protoZe salat neni
pak tak vodnaty.

——e Kosticky dyné nasypte na plech vyloZeny pecicim papirem a vloZte je do trouby vyhfaté na 200 °C.
Pecte je pfiblizné 10 minut domékka.

—=—< Druhou moZnosti je pfiprava na plotné. Kosti¢ky dyné uvarte do stfedné mékké konzistence
v osolené vode. Dobre je hlidejte, bude jim stacit jen par minut. Po uvareni je slijte.

——< Vobou pfipadech dejte pozor, aby dyné nezmékla prilis a v salatu se pak nerozpadala.

——e Tepelné upravenou dyni nechte vychladnout a pak ji smichejte s nakrajenymi vejci, majonézou,
drobné nakrajenou cibuli a okurkami.

——e Prozjemneéni chuti doporucuji pfimichat i na malé kosticky nakrajené jablko zbavené jadfince
(mtzete véetné slupky). Do salatu volte spise néjakou kyselejsi odriidu, jejiz chut vyvazi sladkost
dyné. U low carb varianty receptu muizete pfipadné jablko vynechat. Ale pfimlouvéam se za néj -

déla se saladtem divy.
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PRILOHY

F hladit.
——€ Saldt dochutte soli a pepfem a nechte vyc

: y a teti den, kdy se
jinych ji jlé hutnéa druhy a treti
drZi nékolik dni. Jako u mnoha jinych jidel nejlépe chu
L 5 .
——< VlednicisalatvydrZin
chuté krasné prolnou.

«

MUJ TIP
_

Korniéonkyjsou malé, chutoyg

velmivyrazné okurky nakladané
vnalevu z octj 5 S

irdzng doslazované,
Vrecepty je tento
kysané)
krasn

oli. Prodavaji se
tém se ale vyhnéte,
druh okurek (nebo ty
PouZity zdmerne, Jejich
€ ,srazi sladkost dyné. I proto
NepouZivejte klasicke Sterilovang
okurky ve sladkokyselém
nalevu,

chut totiz

”

k k
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PECIVO

JOGURTOVY 0
chléb e

Pri zméné stravy byva pecivo ze zacatku tim nejvice feSenym bodem. Co budu

jist, kdyz ,nem0zu lepek®, ,drzim sacharidy na minimu“? Postupné si clovék ﬁ_
na novy zplsob stravovani tak zvykne, Ze pecivo zafazuje opravdu jen obcas, 4 porce
protoZe mu prosté nechybi. Ale pokud jste na zac¢atku, nebo pravé mate tu chvili

,obcas®, mam tu pro vas tip, jak si upéct vlastni pecivo bez klasické mouky.

— SUROVINY — 82‘)
4 vejce M &
150 g tu¢ného smetanového nebo feckého jogurtu (5 vrchovatych [Zic) 320 keal
5 g soli (1 zarovnana lzicka) na 1 porci

80 g [néného seminka (5 plnych Zic)
20 g psyllia (2 vrchovaté |Zice)

5 g celého kminu (1 vrchovata Zicka) >

5 g prasku do peciva (1 plna [Zicka) @gf

50 g smési seminek a ofech(, napf. dynova, slunecnicova, pekany,

liskové (2 malé hrsti) 58S
24gT
14¢gB

R

Pecivo

S

Primal
Low carb
Bez masa
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Do misky rozklepnéte vejce, pridejte jogurt a stl. Vse dikladné promichejte.

Rozemelte najemno Inéna seminka a psyllium. Tuhle praci velmi dobfe zastane elektricky mlynek
na kavu, pripadné mensi elektricky sekacek. Ve smési by neméla zlstat Zadna celd seminka. Misto
[nu [ze pouZit i koupenou Inénou mouku. Na fotce vidite chleba pfipraveny ze zlatého Inu, ktery
ma jemneéjsi chut nez ten klasicky. Chleba ale bude skvély z obou druh.

Chcete-li do tésta primichat orechy, rozdrtte je na mensi kousky. Idealné je vlozte do néjakého
sacku a nékolika Udery palickou na maso rozbijte. V mlynku ¢i v sekacku byste je rozsekali moc
najemno. Pokud pridavate seminka, mdzete je nechat v celku.

Dukladné promichejte pfipravenou Inénou mouku (ve které uz je psyllium), kmin, prasek do peciva
a seminka i ofechy. Prilijte vajecnou smés, vée opravdu dobre a dikladné promichejte. Tésto
nechte priblizné 2 minuty odstat, aby zhoustlo.

Z lepkaveho stfedné hustého tésta vypracujte na plechu vyloZzeném pecicim papirem 1 vysoky
bochnik. Tésto musi drZet tvar, nesmi se rozlit po plechu. Pokud je pfilis tekuté, radéji do néj
zapracujte jesté trosku psyllia.

Do tésta mlzete primichat rdzné bylinky (rozmaryn, tymian), cesnek, susena rajcata, parmazan,
Skvarky nebo smazenou cibuli, bochnik zase posypat oblibenymi seminky nebo kminem.

Pripraveny chleba vlozte do trouby predem vyhraté na 160 °C a pecte ho priblizné 1 hodinu.
Na poslednich 10 minut zvyste teplotu v troubé na 180 °C. Béhem peceni troubu neotevirejte,
at tésto zbytecné nespadne.

Z tésta mUZete kromé chleba pfipravit i bulky. Rozdélte ho na 4 ¢asti, vypracujte do malych
bochankd a ty pecte asi 45 minut.
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PECIVO

——€ Po stanovené dobeé chleba vyndejte, poloZte ho na bavinénou ¢i papirovou utérku (ta pomdze
vytahnout z peciva prebytecnou vlhkost) a nechte ho vychladnout. Teprve potom mUZete chleba
nakrajet. Pokud byste tenhle krok preskocili, pecivo by bylo pfilis vihké a mazlavé.

—=—e Upeceny chleba pouzivejte vSude, kde jste dfiv byli zvykli na klasické pecivo. MiZete si ho namazat
nadychanym smetanovym syrem (recept str. 603), domacim maslem (recept str. 563) nebo chia
dzemem (recept str. 595), oblozit pomalu pecenou veprovou panenkou (recept str. 615) na styl
sendvice. Opecené platky poslouZi skvéle jako topinka k tataraku, nakrajené a upecené kosticky
zase jako krutonky do polévky ci salatu.

——e Pecivo uchovavejte zabalené do utérky ¢i v papirovém sacku (nepouZivejte plastovy), kde vydrzi
2-3 dny. Pfipadné ho mdzete bez problémd zamrazit a pouzit pozdéji.

«

MUJ TIP
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SUROVINY

Nadychany ©,

SMETANOVY SYR
Nékteré potraviny si ¢lovék uz tak navykl kupovat, Ze ho ani nenapadne

zapfemyslet nad tim, zda by si je nemohl pfipravit sam doma. A vétsinou to ﬁ_
opravdu jde. Nejenze vém takové jidlo udéla vétsi radost, ale take mate pod 5 porci

kontrolou jeho sloZeni, o cenové vyhodnosti uz ani nemluvé. Ano, zabere to vice
¢asu nez jen sahnout do regalu, ale vtomhle pripadé nepujde ani tak o délku
vaseho pobytu v kuchyni, spiS o procviceni vasi trpélivosti, neZ jogurt vykape.

— SUROVINY — &

200 g smetany ke slehani (necely hrnek) 230 kcal'
500 g tu¢ného smetanového nebo feckého jogurtu (10 vrchovatych IZic) na 1 porci
sul
volitelné bylinky, suSena raj¢ata, oblibené koreni, Salotka, ofechy atd. -
5¢S
22gT
4gB

R

Suroviny

X

Primal
Low Carb
Bez masa
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——€ Smetanu vyslehejte a pak ji velmi jemné zapracujte do jogurtu. V pfipadé, Ze se vam nechce
pfipravovat Slehacku, nebo pouZivate smetanu na vareni, lze ji do jogurtu pfimichat jen tak, ale
vysledny syr nebude tolik nadychany. Obdobné lze Slehacku nahradit i zakysanou smetanou.

——e Do smesi podle chuti vmichejte trosku soli a pfipadné i dalsi ingredience jako nasekané bylinky
Ci ofechy, drobné pokrajena susena raj¢ata nebo oblibené kofeni (tfeba sladkou papriku Ci
kurkumu). Syr ale mUZete samoziejmé nechat i Uplné Cisty, bez pfichuti, pouze se soli, pfipadné sdl
zcela vynechat, pokud syr budete chtit konzumovat nasladko.

——e Smes vlijte do dostatecné velkého sitka ¢i cedniku vyloZeného cistou bavinénou utérkou nebo
nékolika vrstvami gazy.

—=—e Navrch polozte maly talifek, ktery ma mensi pramér nez cednik, takze bude celou svou plochou
leZet na povrchu smési a bude ji svou vahou mirné zatéZovat.

——< Sito poloZte na dostatecné hluboky hrnec ¢i misu, aby dno cedniku nebylo pfilis nizko
a nekoupalo se pozdéji ve vykapané tekutiné.

—=— Hrnecs cednikem vloZte do lednice a zde smés nechte alespon 8 hodin vykapavat.

—=—< Povykapani obsah sita opatrné vyklopte na talifek nebo do misky a z povrchu stahnéte gazu ¢i
utérku.

——< Hotovo! Mate pfipraveny vlastni, krasné nadychany syr. Ten mlZete pouZzit klasicky jako
pomazanku na oblibené pecivo (tfeba jogurtovy chleba ze str. 541), na pfipravu dalsich jidel (rlizné
sladké a slané rolady, livanecky, placky atd.) ¢i na dochuceni a mirné zahusténi polévek ¢i omacek.

——e Hotovy syrvydrzZiv lednici zakryty i nékolik dni.

— 604 —
Koupit Voniavou kucharku paleosnadno.cz/vonava-kucharka


https://paleosnadno.cz/vonava-kucharka/vyvar/1/?utm_source=pdf-ukazka-vonava-kucharka&utm_medium=PDF&utm_campaign=Ukazka
https://paleosnadno.cz/vonava-kucharka/vyvar/1/?utm_source=pdf-ukazka-vonava-kucharka&utm_medium=PDF&utm_campaign=Ukazka

Rejstrik receptu podle typu jidla

SNIDANE
Cerny kofen a la chrest

Frittata

Kakaova granola

Kakaové livance

Kesu ,krupicova“ kase
Kfupavé skoficoveé ¢tverecky

Livanecky z krémového syru

Pecené fazolové lusky s houbami a vejcem
Placky s uzenym lososem, ztracenym vejcem
a holandskou omackou

Slané cuketové muffiny

Smazena zeleninova ryze s vejci
Mexicka kvétakova ryze

Dynova Spanélska tortilla

Quiche

POLEVKY
Barevna podzimni polévka

Barevna zeleninova polévka s koprem
Bila zelna polévka

Celerova polévka s modrym syrem a kfupavou Salvéji .

Fenyklacka

Houbova polévka se syrem brie

Jehnéci polévka s kapustickami

Kastanovéa polévka

Koprova polévka
Krémova polévka z kralika

Krémova polévka z pecenych rajcat ..
Krémova porkova polévka

Kulajda s hlivovymi Skvarky

Kufeci polévka se Spenatem

Pikantni hovézi polévka

Pikantni zebirkova polévka
Podzimni zelna polévka

Polévka se zelenymi fazolkami

Polévka z ¢erveného hlavkového zel

Polévka z pecenych paprik a lilku
Asijska polévka s kfupavym bickem .
HLAVNI JiDLA

Cerny kofen a la chiest

Frittata

Pecené fazolové lusky s houbami a vejcem
Placky s uzenym lososem, ztracenym vejcem
a holandskou omackou

Smazena zeleninova ryze s vejci

Koupit Vonavou kucharku

81
85
89
93
97
101
105
109

113
119
123
349
493
509

129
133
137
141
145
149
153
157
161
165
169
173
177
183
187
191
195
199
203
207
213

81
85
109

113
123

Fenyklacka

Koprova polévka

Pikantni Zebirkova polévka

Podzimni zelnd polévka

Asijska polévka s kfupavym backem ..
Asijské kapustové zavitky

Blansirovana kapusta s dyni
Burger z polévkového masa

Cuketové ,ravioli“

Cuketové Spagety s boloriskou omackou
Fajitas se zeleninovymi plackami .....

Francouzsky cibulovy kola¢
Gratinovany kvétak

Hovézi gulas s cuketovymi knedliky ...
Jehnéciragu

Krkovicka na houbéch s fazolovymi lusky
Kufeci kfidla s dipem z modrého syru
Kvétdk s houbami a sSpenatem

Lilkovy tatarak
Masové kulicky s dynia Spendtem ...
Mexicky kvétak

Panenka v ofechové krusté s brokolicovou kasi
Parmazanové hranolky z lilku a cukety .
Pecena segedinska krkovicka s dyni

Pecené celerové halusky se zelim a slaninou
Pecené smetanové zeli

Ricottové gnocchi

Vepfova pecené se ,zelim“ z fepy a kedlubny
Veprova zebirka pecena v kokosovéem mléku
Veproveé vypecky s dyni a zelim

Zeleninové ,susi®
Dyriové risotto s modrym syrem a ofechy
Lilkova ,cocka“ se syrem halloumi..

Lososové Spizy nacerno

Mexicka kvétakova ryze

Spenatova smés s masovymi kulickami ...
Téstoviny s lilkem a susenymi rajcaty ...

Zelné stir-fry s mletym masem
Brokolicovy salat se syrem

Kvétakovy salat se slunecnicovymi seminky
Salat se syrovymi nugetkami

Salat z cekanky, pecenych hroznl a kachnich prsou ..

Salat z cervené fepy s kfupavymi ofechy a syrem
Teply dynovy salat s vejci

Tunakové kulicky s podzimnim salatem ..
Caponata

Cuketovy dort s uzenym lososem ...
Dynova Spanélska tortilla
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161
191
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375
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383
387
391
395
409
413
493
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Lilkovy ,falafel®

Pecené dribezi kroketky s brokolici a syrem
Quiche

Gratinovana kapusta

Kvétakové pyré se Spenatem, syrem a slaninou

RYCHLOVKY
Kakaové livance

Kesu ,krupicova“ kase

Livanecky z krémového syru

Smazena zeleninova ryze s vejci

Barevna zeleninova polévka s koprem .
Celerova polévka s modrym syrem a kfupavou Salveji

Houbova polévka se syrem brie
Kastanova polévka

Koprova polévka

Kulajda s hlivovymi Skvarky

Panenka v ofechové krusté s brokolicovou kasi ...

Ricottové gnocchi
Celerové hranolky

Dynové risotto s modrym syrem a ofechy ...
Lilkové ,Cocka“ se syrem halloumi ..
Lososové Spizy nacerno

Mexicka kvétakova ryze

Spenatova smés s masovymi kulickami ...........
Téstoviny s lilkem a susenymi rajcaty
Zelné stir-fry s mletym masem

Brokolicovy salat se syrem
Salat z ¢ekanky, pecenych hroznt a kachnich prsou
Teply dynovy salét s vejci

Asijsky zelny salat

Coleslaw

Zelny salat s cervenou fepou
Zelny salat s koprem

Hanacky salat

Kureci ,popcorn®

Grusetky aneb téstoviny bez mouky ...

Doméci maslo

Italska zalivka vinaigrette

Zalivka citronette

Krémova vinaigrette

Medovo-hofcicna zalivka

Balzamikova zalivka se susenymirajcaty ...
Datlova vinaigrette

Asijska vinaigrette
Zakladni majonéza

Tatarska omacka

Aioli

Avokadové aioli

Majonéza s Cervenou fepou a kifenem
Zélivka Caesar

Zelena bohyné

Koupit Vonavou kucharku

501
505
509
519
531

93

97
105
123
133
141
149
157
161
177
285
305
333
337
341
345
349
353
357
361
367
383
391
400
401
402
403
404
421
523
563
570
571
572
573
574
575
576
580
583
585
586
587
588
590

Tisic ostrovl

Tzatziki

Zalivka s tahini
Kaderavkové pesto

SALATY

Blansirovana kapusta s dynf
Brokolicovy salat se syrem

Kimci

Kvétakovy salat se slunecnicovymi seminky
Salat se syrovymi nugetkami

Salat z ¢ekanky, pecenych hroznt a kachnich prsou ..

Salatz Cervené fepy s kfupavymi ofechy a syrem ..

Teply dynovy salat s vejci
Tunakové kulicky s podzimnim salatem .
Asijsky zelny salat

Coleslaw

Zelny salat s Cervenou fepou

Zelny salat s koprem
Hanacky salat

CHUTOVKY
Frittata

Kakaova granola

Kfupavé skoficoveé Ctverecky

Slané cuketové muffiny

Asijské kapustové zavitky

Francouzsky cibulovy kola¢
Lilkovy tatarak

Parmazanové hranolky z lilku a cukety .
Zeleninové ,susi“

Celerové hranolky

Salat se syrovymi nugetkami

Tunakoveé kulicky s podzimnim saladtem...........

Caponata
Cuketovy dort s uzenym lososem

Hummus z Cervené fepy
Kufeci ,popcorn®

Susené olivy

Syrové tycinky

Chialanyze

Dynova Spanélska tortilla
Lilkovy ,falafel®

Pecené dribezi kroketky s brokolici a syrem
Quiche

Kvétakové pusinky

Focaccia

Seminkové chia krekry

Pecené Inéné krutony

DEZERTY
Kakaové livance
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592
593
599

221
367
371
375
379
383
387
391
395
400
401
402
403
404

85

89
101
119
217
243
273
289
323
333
379
395
409
413
417
421
425
429
449
493
501
505
509
527
537
549
607

93
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Kesu ,krupicova“ kase

Livanecky z krémového syru

Cuketovy pernik
Dortiky z Cervené fepy

Hruskovy kolac s kakaem
Chia lanyze

Jablec¢ny kolac s vanilkovou polevou ...
Kakaova pavlova

Liskooriskovy dort

Makové fezy s citrbnovou polevou ..
Mandlovy dort krale Oskara II.

Mléc¢na rolada

Orechova zmrzlina

Svestkovy kfupan

Tvarohovy dort s ostruzinami

NA CESTY
Frittata

Kakaova granola
Kfupavé skoficoveé Ctverecky

Livanecky z krémového syru
Slané cuketové muffiny

Asijské kapustové zavitky

Francouzsky cibulovy kolac

Tunakové kulicky s podzimnim saldtem ...

Kureci ,popcorn®
Susené olivy

Syrové tycinky

Dynova Spanélska tortilla

Dyriové bochanky s houbami

Lilkovy ,falafel”

Pecené dribezi kroketky s brokolici a syrem .

Quiche
Kvétakové pusinky

Focaccia

Seminkové chia krekry

Pecené [néné krutony

PRILOHY
Hovézi gulas s cuketovymiknedliky .

Panenka v ofechové krusté s brokolicovou kasi ....

Parmazanové hranolky z lilku a cukety
Ricottové gnocchi

Celerové hranolky

Mexicka kvétakova ryze

Caponata

Dyrové bochanky s houbami
Dynovy ,bramborovy*salat

Gratinovana kapusta
Grusetky aneb téstoviny bez mouky ........
Kvétakové pusinky

Kvétdkové pyré se Spenatem, syrem a slaninou

Koupit Voriavou kucharku

97
105
435
439
445
449
453
457
461
465
469
473
479
483
487

85

89
101
105
119
217
243
395
421
425
429
493
497
501
505
509
527
537
549
607

251
285
289
305
333
349
409
497
515
519
523
527
531

PECIVO
Syrové tycinky

Focaccia

Jogurtovy chléb
Mandlové housticky

Seminkové chia krekry

Seminkovy chléb

SUROVINY
Kfupavé skoficoveé Ctverecky

Kim¢i
Hummus z Cervené fepy

Susené olivy
Broskvové catni

Domaci maslo

Italska zalivka vinaigrette

Zalivka citronette

Krémova vinaigrette

Medovo-hofci¢na zalivka

Balzamikova zalivka se susenymi rajcaty.....
Datlova vinaigrette

Asijska vinaigrette

Chimichurri

Zakladni majonéza

Tatarska omacka

Majonéza s pecenym cesnekem

Aioli

Avokadové aioli

Majonéza s Cervenou fepou a kienem ...

Zalivka Caesar
Zelend bohyné

Tisic ostrovl

Tzatziki

Zalivka s tahini

Chia dzem

Kaderavkové pesto

Nadychany smetanovy syr
Pecené Inéné krutony

Polévkové koreni

Pomalu pecena veprova panenka
Rychle naloZeny pikantni ¢esnek

Sladkokysela chilliomacka

SuSena rajcata

Vyvar (kostni, zeleninovy, parmazanovy) ..
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429
537
541
545
549
553

101
371
417
425
559
563
570
571
572
573
574
575
576
577
580
583
584
585
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591
592
593
595
599
603
607
611
615
619
623
627
631
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Rejstrik receptu

podle stravovacich stylu

PRIMAL
vsechny recepty v kucharce

LOW CARB

vSechny recepty v kucharce kromé nize uvedenych
(vZdy ale zélezi na vasich stravovacich zvyklostech
aomezenich):

Cerny kofen a la chrest

Kastanovéa polévka

PALEO
Cerny kofen a la chrest

Frittata

Kakaova granola

Kakaové livance

KesU ,krupicova“ kase

Kfupavé skoficoveé ¢tverecky

Pecené fazolové lusky s houbami a vejcem
Placky s uzenym lososem, ztracenym vejcem
a holandskou omackou

Slané cuketové muffiny

Smazena zeleninova ryze s vejci ...
Barevna podzimni polévka

Barevna zeleninova polévka s koprem
Bila zelna polévka

Jehnéci polévka s kapustickami

Krémova polévka z krélika
Krémova polévka z pecenych rajcat

Krémova porkova polévka
Pikantni hovézi polévka

Pikantni zebirkova polévka

Podzimni zelna polévka

Polévka se zelenymi fazolkami

Polévka z cerveného hlavkového zeli ......

Polévka z pec¢enych paprik a iU ..o

Asijska polévka s kfupavym buckem
Asijské kapustové zavitky

Blansirovana kapusta s dyni

Burger z polévkového masa
Cuketové Spagety s boloriskou omackou..
Fajitas se zeleninovymi plackami

Hovézi gulas s cuketovymi knedliky ...
Jehnéciragu

Krkovicka na houbéch s fazolovymi lusky ...

Koupit Voriavou kucharku

81
157

81
85
89
93
97
101
109

113
119
123
129
133
137
153
165
169
173
187
191
195
199
203
207
213
217
221
225
233
237
251
257
261

Kvéték s houbami a spendtem

Lilkovy tatarak

Masové kulicky s dyni a Spenatem ...

Panenka v ofechové krusté s brokolicovou kasi
Pecené celerové halusky se zelim a slaninou
Vepfova pecené se ,zelim“ z fepy a kedlubny ..
Veprova zebirka pecena v kokosovém mléku ..
Veproveé vypecky s dyni a zelim

Celerové hranolky

Lososové Spizy nacerno

Mexicka kvétakova ryze
Zelné stir-fry s mletym masem

Kimci

Kvétakovy salat se slunecnicovymi seminky
Salat z ¢ekanky, pec¢enych hroznt a kachnich prsou
Teply dynovy salat s vejci

Tunakoveé kulicky s podzimnim salatem

Asijsky zelny salat
Coleslaw

Zelny salat s cervenou fepou

Hanacky salat

Caponata

Hummus z Cervené fepy
Kureci ,popcorn®

Susené olivy
Cuketovy pernik

Hruskovy kolac s kakaem

Chialanyze

Jablecny kolac s vanilkovou polevou ...

Liskoofiskovy dort
Makové fezy s citronovou Polevou ...

Svestkovy kfupan
Dynova Spanélska tortilla

Dynové bochanky s houbami

Dynovy ,bramborovy* salat

Kvétakové pusinky

Mandlové housticky
Seminkové chia krekry

Seminkovy chléb

Broskvové catni

Italska zalivka vinaigrette

Zalivka citronette

Krémova vinaigrette

Medovo-hofcicna zalivka

Balzamikova zalivka se susenymi rajcaty ...
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273
277
285
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309
315
319
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361
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383
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402
404
409
417
421
425
435
445
449
453
461
465
483
493
497
515
527
545
549
553
559
570
571
572
573
574
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Datlova vinaigrette

Asijska vinaigrette

Chimichurri

Zakladni majonéza

Tatarska omacka

Majonéza s pecenym cesnekem

Aioli

Avokadové aioli

Majonéza s Cervenou fepou a kifenem
Zalivka Caesar

Tisic ostrovl

Z&livka s tahini

Chia dzem

Kaderavkové pesto

Pecené [néné krutony

Polévkové kofeni

Pomalu pecend veprova panenka ...

Rychle naloZeny pikantni ¢esnek ...

Sladkokysela chilliomacka
Susena rajcata

Vyvar (kostni, zeleninovy)

WHOLE30
Cerny kofen a la chrest

Frittata

Pecené fazolové lusky s houbami a vejcem
Placky s uzenym lososem, ztracenym vejcem
a holandskou omackou

Slané cuketové muffiny

Smazena zeleninova ryze s vejci

Barevna podzimni polévka

Barevna zeleninova polévka s koprem

Bila zelna polévka
Jehnéci polévka s kapustickami

Krémova polévka z kralika

Krémova polévka z pecenych rajcat
Krémova porkova polévka

Pikantni hovézi polévka
Pikantni zebirkova polévka

Podzimni zelna polévka

Polévka se zelenymi fazolkami
Polévka z cerveného hlavkového zeli .
Polévka z pecenych paprik a lilku
Asijska polévka s kfupavym buckem

Asijské kapustové zavitky
Blansirovana kapusta s dyni

Burger z polévkového masa
Cuketové Spagety s boloriskou oméackou ...
Hovézi gulas s cuketovymi knedliky ...

Jehnéciragu

Krkovicka na houbach s fazolovymi lusky

Lilkovy tatarak

Koupit Vonavou kucharku

575
576
577
580
583
584
585
586
587
588
591
593
595
599
607
611
615
619
623
627
631

81
85
109

113
119
123
129
133
137
153
165
169
173
187
191
195
199
203
207
213
217
221
225
233
251
257
261
273

Masové kulicky s dyni a Spenatem

Panenka v ofechové krusté s brokolicovou kasi .

Veprova pecené se ,zelim“ z fepy a kedlubny

Veprova Zebirka pecena v kokosovém mléku ..

Veprové vypecky s dyni a zelim
Celerové hranolky

Lososové Spizy nacerno

Mexicka kvétakova ryze

Zelné stir-fry s mletym masem

Kimci

Kvétdkovy salat se slunecnicovymi seminky
Salat z ¢ekanky, pecenych hroznt a kachnich
Teply dynovy salét s vejci

prsou

Tunakoveé kulicky s podzimnim salatem
Asijsky zelny salat

Coleslaw

Zelny salat s ¢ervenou fepou
Hanacky salat

Caponata
Hummus z Cervené fepy

Kureci ,popcorn®

Susené olivy

Dynova Spanélska tortilla

Dynové bochanky s houbami
Dyrovy ,bramborovy“ salat

Kvétakové pusinky

Broskvové catni

Italska zalivka vinaigrette

Zalivka citronette

Krémova vinaigrette

Balzamikova zalivka se susenymi rajcaty
Datlova vinaigrette

Chimichurri

Z&kladni majonéza

Tatarska omacka

Majonéza s pecenym cesnekem
Aioli

Avokadové aioli

Majonéza s Cervenou fepou a kienem
Zalivka Caesar

Zalivka s tahini

Kaderavkové pesto

Polévkové koreni

Pomalu pecena veprova panenka
Rychle nalozeny pikantni ¢esnek
Susena rajcata

Vyvar (kostni, zeleninovy)

BEZ MASA
Frittata

Kakaova granola

Kakaové livance
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277
285
309
315
319
333
345
349
361
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375
383
391
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400
401
402
404
409
417
421
425
493
497
515
527
559
570
571
572
574
575
577
580
583
584
585
586
587
588
593
599
611
615
619
627
631

85
89
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Kesu ,krupicova“ kase

Kfupavé skoficoveé ¢tverecky

Livanecky z krémového syru

SmaZena zeleninova ryZe s vejci

Barevna zeleninova polévka s koprem ...

Celerova polévka s modrym syrem a kfupavou Salvéji ...

Fenyklacka

Houbova polévka se syrem brie

Kastanova polévka

Koprova polévka
Krémova polévka z pecenych rajcat

Krémova porkova polévka
Kulajda s hlivovymi kvarky

Polévka z ¢erveného hlavkového zeli
Polévka z pecenych paprik a lilku
Cuketové ,ravioli“

Lilkovy tatarak
Mexicky kvétak

Parmazanové hranolky z lilku a cuket ...
Ricottové gnocchi

Celerové hranolky

Dynové risotto s modrym syrem a ofechy ...
Lilkova ,cocka“ se syrem halloumi ...

Mexicka kvétakova ryze
Téstoviny s lilkem a susenymi rajcaty
Brokolicovy salat se syrem

Kimci

Kvétékovy salat se slunecnicovymi seminky

Salat se syrovymi nugetkami
Salat z cervené fepy s kfupavymi ofechy a syrem

Asijsky zelny salat
Coleslaw

Zelny salat s cervenou fepou

Zelny salat s koprem

Hanacky salat

Caponata
Hummus z Cervené fepy

Susené olivy
Syrové tycinky

Cuketovy pernik

Dortiky z Cervené fepy

Hruskovy kolac s kakaem

Chia lanyze
Jablecny kolac s vanilkovou polevou
Kakaova pavlova

Liskooriskovy dort

Makové fezy s CitrONOVOU POIEVOU .
Mandlovy dort krale Oskara Il.

Mléc¢néa rolada

Orechova zmrzlina

Svestkovy kfupan

Tvarohovy dort s ostruzinami

Koupit Vonavou kucharku

97 Dyriova Spanélska tortilla

101 Dynové bochanky s houbami
105 Lilkovy ,falafel®
123 Quiche
133 Dynovy ,bramborovy“ salat

141 Gratinovana kapusta
145 Grusetky aneb téstoviny bez mouky
149 Kvétakové pusinky
157 Kvétakové pyré se Spenatem, syrem a slaninou
161 Focaccia
169 Jogurtovy chléb
173 Mandlové housticky
177 Seminkové chia krekry
203 Seminkovy chléb
207 Broskvové ¢atni
229 Domaci méslo
273 Italska zalivka vinaigrette
281 Zélivka citronette
289 Krémova vinaigrette
305 Medovo-hof¢i¢na zalivka
333 Balzamikova zalivka se susenymi rajcaty ...
337 Datlova vinaigrette
341 Asijska vinaigrette
349 Chimichurri
357 Zakladni majonéza
367 Tatarskd omacka
371 Majonéza s pecenym cesnekem
375 Aioli
379 Avokadové aioli
387 Majonéza s Cervenou fepou a kienem ..
400 Tisic ostrovl
401 Tzatziki
402 Zalivka s tahini
403 ChiadZem
404 Kaderavkové pesto
409 Nadychany smetanovy syr

417 Pecené [néné krutony
425 Polévkové kofenti
429 Rychle naloZeny pikantni ¢esnek ...
435 Sladkokysela chilliomacka
439 SuSena rajcata
445 Vyvar (kostni, zeleninovy, parmazanovy)
449
453
457
461
465
469
473
479
483
487
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493
497
501
509
515
519
523
527
531
537
541
545
549
553
559
563
570
571
572
573
574
575
576
577
580
583
584
585
586
587
591
592
593
595
599
603
607
611
619
623
627
631
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Rejstrik surovin

A

ancovicky
avokado

B

badyan
balzamikovy ocet
bataty

bazalka

bilek

bobkovy list
borlvky
brokolice
broskve
brynza
bylinky

C

celer bulvovy
celer rapikaty
cibule

cibule susena
citronova klra
citronova $tava

coconut aminos
créme fraiche
cuketa

curry pasta

cekanka
cerny kofen
cesnek

cesnek suseny
cokolada

Koupit Vonavou kucharku

569, 588-590
86, 187-188, 237-240, 281-282, 323-328, 345-346, 413-415, 449, 461-462, 494, 586

213-215,311,435-436, 485, 561, 636

203-204,207-209, 257-258,309-311, 341-342, 387-388, 391-392, 409-411, 568, 574-575

177-181, 238,437,511, 527-528, 533,600, 615

169-171, 229-231, 357-359, 409-411, 413-415, 421-422, 523-525, 537-538, 574, 615-616

101-103, 169-171, 281-282, 289-291, 333-334, 379-381, 387-388, 457-459, 483-484, 537-538, 545-546,
549-550, 553-554, 607-608

133-135, 145-147, 153-155, 161-163, 177-181, 195-197, 233-235, 257-258, 293-294, 619-620, 631-635
457-459, 485, 596

22,87,238,285-287,367-368, 505-506, 533

60, 485, 559-561

299

87,109-110, 251-255, 257-258, 285-287, 289-291, 375-376, 379-381, 391-392, 409-411, 413-415, 421-422
497-498, 537-538, 553-554, 563-565, 593, 603-604, 609, 611-613, 615-616, 631, 636-637, 639

23,113-117,123-125, 141-142, 238, 297-299, 333-335, 533, 611-613, 636

24,149-151, 157-158, 165-166, 233-235, 257-258, 265-267, 341-342, 409, 418
25,85-87,123-124,129-131, 133-135, 137-138, 145-147, 149-151, 153-155, 157-158, 161-163, 165-166, 173-175,
177-178,187-188, 191-192, 195-197, 203-204, 227,233-235, 237-240, 243-244,251-255, 257-258, 261-263
269-270,293-294,297-299, 309-312, 319-320, 337-338, 341-342, 349-350, 353-354, 371-373,409-411
493-494, 497-498, 501-503, 509-511, 515-517, 531-533, 537-538, 542, 559-561, 579, 603-604, 631, 636, 639
379-381,421-422

465-467,571

113-116, 157-158, 205, 289-291, 361-363, 375-376, 404, 417-418, 435-436, 465-467, 559-561, 571, 582,
588-590, 593, 595-597, 623-624

70,213-215,217-219, 273-274,323-327, 361-363

94,203-205, 403

26,119-121, 161-163, 213-215, 227,229-231, 233-235, 237-240, 251-255, 277-278,289-291, 345-346, 359,
413-415,435-437,465-46T, 487-489, 497-499

70,315-317

27,383-385

28,81-83,109

29,129-131, 137-139, 145-147, 153-155, 165-167, 169-171, 183-184, 187-188, 191-192, 195-197, 199-200,
207-209, 213-215, 217-219, 221-222, 227, 229-231, 233-235, 237-240, 251-255, 257-258, 261-263, 273-274
277-278,281-282, 285-287, 289-291, 293-294, 301-302, 305-307, 319-320, 341-342, 349-350, 353-354,
357-359, 361-363, 367-368, 371-373, 375-376, 395-396, 403, 409-411, 417-418, 421-422, 501-503, 505-506
509-511, 531-533, 537-538, 553-554, 559-561, 563-565, 570, 576-577, 584-586, 588-593, 599-600
619-620, 623-624, 631, 639

265-267, 285-287, 379-381, 505-506, 521, 615-616

94,97-98, 102, 106, 435-436, 439-442, 445-447, 449-451, 461-462, 473-477
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