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Proc varim jinak

Vareni mé provazi od détstvi, bavilo mé uz jako malou holku. Mé pocatky ale nebyly o pripravé
zdravého jidla. Naopak. Ke kvalitni stravé jsem se musela prokousat hodné Spatnym jidlem.
V mé kuchyni kralovala rlizna dochucovadla a predpfipravené smési, kazdy novy vyrobek
mé naplioval obrovskym nadsenim a touhou ho vyzkousSet. Bylo mi Uplné jedno, ze m{ze byt
plny rdznych écek a aditiv. Etikety na potravinach jsem necetla. Véfila jsem, Ze by se na trh
nedostalo nic, co by mi mohlo Skodit. Slepé jsem dlvérovala vyrobclm. Chyba...

Nasledné zdravotni potize a vyrazna nadvaha meé donutily podivat se na potraviny
zjiného Uhlu. Zacala jsem se v oblasti stravovani vzdeélavat, zjiStovat a zkouSet, jaky dopad na
meé télo maji jednotlivé suroviny. A s tim jsem objevila novy svét varfeni.

Zacala jsem mnohem vice premysSlet nad tim, co kupuji, z ¢eho a jak vafim, co si ddvam na
talit. Vaha zacala po mnoha neuspésnych pokusech vyrazné klesat, zdravotni potize postupné
mizely. Dnes vim, Ze strava bez chemie, lepku a pfidaného cukru je pro mé tou spravnou
cestou.

Neni podstatné jakou ,nalepku” svému stravovani date. Nékdo ji zasadné podle pravidel
palea ¢i Whole30, jiny striktné pocita sacharidy, nebo celkové makra a kalorie, dalSimu vice
vyhovuje primal &i prosté strava bez lepku. Kazdy jsme jiny a kazdy potfebuje néco jiného.
Podstatné je ale vnimat, jak jidlo plsobi na nase télo. Jestli nam energii a zdravi dava, nebo

nam je naopak bere.

Nechci vam proto vypisovat, pro¢ a jak byste méli jist. To je na vas. Vy si musite najit
svoji spravnou cestu. Chci vam jen ukazat, Zze skvéla a chutna jidla se daji pfipravit z téch
nejzakladnéjsich potravin, jako je zelenina, ovoce, maso, ryby, vejce a ofechy. Inspirujte se.

Sladit ¢i nesladit?

A kdyZ uz sladit, tak ¢im? Celkem Casté a zadsadni otazky. Nicméné na né neexistuje jednoznacna
odpoveéd.

Kazdy mame chut posazenou nékde jinde, mame jiné cile, zdravotni omezenii stravovaci zasady.

Ti, ktefi si hlidaji nizky prijem sacharid(, nejspi$ sahnou po erythritolu, xylitolu, cekankovém
sirupu Ci stévii, nebo sladidlo zcela vynechaji.

Jini radéji obcas zvoli med ¢i datle, i kdyz nemaji nizky obsah sacharid(, ale celkové pouzité
mnozstvi vyrazné ponizi.

Proto v receptech presné neuvadim, jakou variantu oslazeni (zejména v dezertech) mate pouzit.
To zalezi na vas a vasich stravovacich pravidlech. Z tohoto dlvodu neni v receptech uvedena
konkrétni surovina a i samotné mnozstvi berte jen orientacné. Vyzivové hodnoty takovych
receptl jsou rozpocitany pro pouziti erythritolu s nulovou kalorickou hodnotou ¢i pfi Uplném
vynechani sladidla.






35 472 keal 2 QG 1295134972698

minut na 1 porci porce © nal porci

Spenatova snidafiova panev

« 60 g cibule
« 15 g olivového oleje, sadla, nebo ghee

100 g slaniny, mletého masa nebo
syru (Feta, kozi, Niva atd.)

« 200 g dyné hokaido nebo maslové
« 150 g zampionl nebo hlivy Ustricne
« 150 g Cerstvého Spenatu

* 4 vejce

 stl a pepr

Snidané




Spenatova snidafiova panev

Postup pripravy
Na velké panvi si na tuku orestujte dortzova drobné pokrajenou a jemné osolenou

cibuli. Pridejte k ni na kosticky nakrajenou slaninu. Mdzete ji nahradit mletym
masem nebo rozdrobenym syrem, ktery pridate do smési tésné pred vejci.

Jakmile je slanina vypecena nebo maso orestované, prisypte do panve dyni
nakrajenou na mensi kosticky (maslovou oloupejte, hokaido mlzZete pouzit i se
slupkou) a nechte je zprudka opéct.

Mirné stahnéte teplotu plotynky, do smési pridejte houby nakrajené na platky Ci na
prouzky. Smes osolte a opeprete. Houby nechte pustit stavu, tu vyvarte.

Jakmile je dyné meékka tak akorat, postupné vmichejte do smeési i vSechen Spenat.
Jakmile zavadne, udélejte ve smési dilky a do nich rozklepnéte vejce.

Teplotu plotynky stahnéte na nizsi stredni teplotu a bez michani vycCkejte, dokud
bilek neztuhne, ale Zloutek nezlstane krasné tekuty.

DalSi Stavnaté recepty najdete v tisténe
Vonavé kucharce na paleosnadno.cz




minut na 1 porci porci © nal porci

{ 50 258 kcal 6 @@1QS|239T|11gB

Skotska krepelci vejce

* 6 krepelcich vajec

« 15 g salotky

« 350 g mletého veprového masa

« 25 g horcice

« 10 g rajCcatového protlaku

« 40 g pekanl nebo vlasskych ofechd

« 1 hrst erstvych bylinek (petrzelka,
pazitka)

« 30 g majonézy

e sUl a pepr

Snidané



Skotska krepelci vejce

Postup pripravy

Nejprve si uvarte natvrdo krepelCi vajicka. Na rozdil od klasickych slepicich jim
budou stacit cca 2 minuty.

Nechte je chvili vychladnout a pak je opatrné oloupejte.

Nakrajejte nadrobno Salotku, smichejte ji s masem, polovinou horcice, protlakem,
soli a peprem. Smeés dobre propracujte, aby se vSechny ingredience spojily
v nedrobivou hmotu.

Z masové smesi si vytvorte placicky vysoké 1 cm. Do nich pak zabalte jednotliva
krepelci vajicka.
Placicky dobre uzavrete, aby se smes perfektne spojila a pri peceni se neotvirala.

V hmozdiri nebo v mlynku na kavu si rozdrtte orechy na velikost zrnek pisku
(neprezente to, at orechy nepusti prilis tuku).

Smichejte je s drobné pokrajenymi bylinkami a troskou soli.
Ve vzniklé smeési obalte vSechny masové koule.

Vyskladejte je na plech vylozeny pecicim papirem a dejte péct do trouby vyhrate
na 180 °C na priblizné 25 minut.

Zatimco se skotska vejce pecou, pripravte si horcicnou majonézu.
Do majonézy pridejte zbytek horcice a dobre promichejte. Dejte vychladit.

Upecena skotska vejce podavejte na snidani doplnéna o cerstvou zeleninu
a horcicnou majonézu, na obéd Ci veceri pridejte zeleninové pyré nebo pecenou
zeleninu.

Studené masove koule se take skvéle hodi jako syta svacinka na cesty.

Krepeléi vajicka lze samozrejmeé nahradit klasickymi slepi¢imi, ale tahle velikost je
tak akorat do pusy.

9

Snidané



2 275 kcal 8 @@ 69S1249gT199gB

hodiny na 1 porci porci © nal porci

Cokoladova granola

200 g smési oblibenych orfechd

100 g slunecnicovych seminek

10 g strouhaného kokosu
10 g horkého kakaa

* 4 bilky

« 60 g vhodného sladidla *

» 40 g horkeé vysokoprocentni
cokolady

*Viz informace str. 4

Snidané




Cokoladova granola

Postup pripravy

Orechy rozdrtte nahrubo nékolika pulsy v elektrickém sekacku nebo v hmozdiri,
pripadné pouzijte palicku na maso (orechy zabalte do sacku, at vam nelitaji po
celé kuchyni).

Rozdrcené orechy smichejte se slunecnicovymi seminky, kokosem, kakaem,
bilky a zvolenym sladidlem.

Smeés rozetrete na plech vylozeny pecicim papirem a vlozte do trouby vyhrate
na 160 °C.

Za obcasného prohrabnuti pecte cca 60 minut. Pfesna doba se mlze vyrazné
liSit podle vykonu vasi trouby a také mnozstvi pripravované granoly. Vysledkem
by méla byt kifupava smés, ktera pri prohrabnuti Susti.

Nastrouhejte najemno, pripadné rozdrtte na prasek v mlynku na kavu, horkou
cokoladu. Posypte s ni jesté teplou granolu a promichejte. Nechte vychladnout
a zatuhnout cokoladu.

Granolu presypte do uzaviratelné nadoby a uloZzte do chladu, kde vam vydrzi
i nékolik tydna.

Podavejte jako doplnék k jogurtu, tvarohu nebo domacimu pribinacku. Granolou
lze ozdobit i rGzné dezerty, pohary a kase (napriklad kesu ,krupicovou”).

“ého kakaa 9 Zokolddy

pinovat. Gronolu
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Sunkové kosicky s pérkem

« 200 g porku

« 25 g ghee

« 100 g suSené sunky
* 4 vejce

e sUl a pepr

Snidané



Sunkové kosicky s pérkem

Postup pripravy
Ocistény pérek nakrajejte na tenka pulkolecka.
Orestujte je na stredni teplotu na ghee s pridanou Spetkou soli.

Jakmile je porek prijemné mékky, odstavte ho z plotny a nechte trosku
vychladnout.

Pripravte si formicky na muffiny. Jejich vnitrni stranu vylozte platkem susene
sunky, ktery vytvori kosicek bez dna.

V misce naslehejte vejce, primichejte vychladly orestovany porek, stl a pepr.
Pokud jite mlécné vyrobky, mlzete pfimichat i trosku strouhaného syru.

Smeési naplhte vsechny misticky s Ssunkou a vloZte je do trouby vyhratée na
180 °C. Pecte 15-20 minut.

Sunkové kogi¢ky chutnaji skvéle teplé i studené, hodi se jako predem pripravena
snidané nebo jidlo na cestu.

15:43 7

Viechny recepty

B

Vice neZ 600 zdravych a chutnych receptd
najdete v aplikaci Paleosnadno




hodiny na 1 porci porci © nal porci

( 2 250 kcal 6 @@ 695121gT19gB

Repové brownies

« 200 uvarené Cervené repy

* 3 vejce

« 30 ghee nebo kokosového oleje
« 75 g vhodneého sladidla *

« 100 g mandlové mouky

* 50 g horkého kakaa

« 125 ml smetany na Slehani

*Viz informace str. 4

Snidané



Repové brownies

Postup pripravy

Pokud jste si nekoupili predvarenou repu, upravte si ji tepelné sami. Staci ji dat
neloupanou na hodinu varit do vrouci vody nebo zabalenou do alobalu péct do
trouby vyhrate na 200 °C. Po vychlazeni ji oloupejte a nastrouhejte najemno.
LZicku Stavy, ktera se pfi strouhani z fepy uvolni, si dejte stranou na jemné
obarveni slehacky pro ozdobeni pri podavani.

Rozmixujte si dohladka vejce, tuk a pouzité sladidlo. Peclivé promichejte
mandlovou mouku s kakaem. Pak obé smési propracujte s nastrouhanou repou
do ridsiho tésta. To nalijte na plech vylozeny pecicim papirem a rozetrete do
rovnomerné placky o vysce 1-2 cm.

Pokud pripravujete méne porci a tésto nevyjde na cely plech, ohnéte okraje
peciciho papiru, aby se vam nerozlilo na vétsi plochu, pripadné pouzijte mensi
pecici formu. Tésto vlozZte do trouby vyhraté na 180 °C a pecte 20-25 minut.

Vychlazenou Slehacku promichejte se [ZiCkou repné stavy, kterou jste si dali
stranou. Stava $lehacku obarvi do riizova, ale chutové nijak vyrazné nezméni.
Smes vyslehejte do konzistence slehacky, at uz rucné pomoci metlicky,
ponornym mixérem Ci tfresenim v uzavrené sklenici.

Po vychlazeni brownies nakrajejte na dilky, ozdobte rizovou Slehackou
a podavejte. Na talirku je mdzZete jesté jemné posypat troskou kakaa nebo
nastrouhanou horkou cokoladou.

Snidané



minut na 1 porci porce na 1 porci

L 70 595 kcal 4 QP 2895136973198
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Mexicka snidanova panev

« 40 g sadla, ghee nebo olivoveho « 400 g batatd
oleje .
* 4 vejce
« 200 g cibule

« 300 g rajcCat
« 240 g avokada
« 50 g lahtdkové cibulky

« 300 g mleteho hoveziho masa
« 100 g Cerstvé papriky
« 2 vetsi strouzky cesneku

« 2 hrsti listk( Cerstvého koriandru

* 5 g mleteho rimskeho kminu « chilli papri¢ka (volitelng)

* b g uzené papriky « 56l a pepf

« 25 g rajcatoveho protlaku

16

Snidané



Mexicka snidanova panev

Postup pripravy

Nahrejte si velkou panev na vyssi stfedni stupen a nechte na ni rozpustit tuk.
V ném za ¢astého promichani osmahnéte dor(Zzova nadrobno nakrajenou cibuli.

Jakmile zaCne zlatnout, pridejte k ni mleté hovézi maso a pomoci méchacky ho
rozdrobte na co nejmensi kousicky. Smeés osolte a opeprete.

Az se vysmahne veskera tekutina, kterou pustilo osolené maso a cibule, teplotu
mirneé stahnéte a do panve pridejte na kosticky nakrajenou papriku. Nechte par
minut orestovat.

Primichejte drceny ¢esnek. Jakmile se rozvoni, prisypte do panve koreni a za
stalého michani ho kratce osmahnéte.

Nakonec pridejte rajsky protlak a také ho nechte chvili orestovat.

Obsah panve zalijte malym mnozstvim vody, panev zakryjte a teplotu stahnéte
na minimum. Nechte dusit za obasného promichani cca 30 minut, aby se chuté
krasné propojily a maso zmeklo.

Pak do panve pridejte na malé kosticky nakrajené oloupané bataty a nechte
zakryte dusit dalsich 5-10 minut.

Jakmile jsou bataty mékke, udélejte ve smési dllky (na kazdé vejce jeden). Do
nich rozklepnéte vejce, zvyste mirné teplotu pod panvi a nechte ztuhnout bilek
(Zloutek by mél zlstat krasné tekuty, proto jiz panev nezakryvejte).

Podavejte teplé, doplnéné o nakrajena cerstva rajcata a avokado, vSe posypané
listky Cerstvého koriandru, na kolecka nakrajenou lahtdkovou cibulkou a podle
chuti i chilli paprickou.

Snidané



minut na 1 porci porce na 1 porci

{ 30 424 kcal 2 @@ 209S1289gT|17gB
©

Snidanova vejce v dyni

« 400 g maslové dyné (spodni ¢ast se
seminky)

« 15 g olivového oleje nebo ghee
* 4 vejce

« 200 g rajcat

« 50 g smési listovych salatd

« 120 g avokada

e sUl a pepr

Snidané



Snidanova vejce v dyni

Postup pripravy
Ze spodni ¢asti maslové dyné (té, co jsou v ni seminka) odriznéte rovnomérné

platky, tlusté asi 2 cm. Pomoci ostrého noze z nich oriznéte tuhou slupku (po
jednotlivych platcich vam loupani pdjde snaz nez z celé dyné).

Na panvi si rozehrejte tuk a na ném z obou stran opecte platky dyné domékka.
MdZete je i upéct v troubé (10-15 minut na 200 °C). Je to tak sice témér bez
prace, ale z panve je dyné chutnéjsi. Pro urychleni pripravy snidane, mlzete
tento krok udélat klidné den predem a dyni jen rano nahrat na panvi.

Do stredu kazdého opecCeného platku dyné na panvi rozklepnéte 1 vejce a nechte
je opékat na mirnou teplotu, dokud bilek neztuhne, ale Zloutek zlstane krasné
tekuty.

Opeceneé platky dyné s vejci podavejte mirné osolené a opeprené, doplnéné
salatem, rajcaty a nakrajenym avokadem.

Pro obme
Platl; a’g 0, 102ete do Streqy,
tros/(t/ oregtova /D Ve/ce Jest

S/onmy Cibully, Spf”o?;”’,”/ona

Mé recepty v Jidelniccich na hubnuti
Detailni stravovaci plan plny mych receptd

najdete na paleosnadno.cz/jidelnicky




minut na 1 porci porce © nal porci

L 35 284 kcal 2 @@ 69S1269T13g8B

Ovocny crumble

* 140 g smeési malin, ostruzin, jahod,
borUvek atd.

* 40 g nahrubo rozdrcenych pekan(
Ci jinych oblibenych ofechl

« 20 g strouhaného kokosu

« 10 g kokosového oleje

 Spetka vanilky nebo skorice

« podle chuti Slehacka (klasicka Ci
kokosova), mascarpone, domaci
zmrzlina atd.

Snidané



Ovocny crumble

Postup pripravy

Vhodné zapékaci misky (nebo jednu vétsi) naplinte ovocem, na to upéchujte
vrstvu z nahrubo rozdrcenych ofechd, strouhaného kokosu a kokosoveého oleje.
MUzete pridat i trosku vanilky nebo skofice.

Misky vlozte do trouby vyhraté na 180 °C a pecte 20-30 minut, dokud povrch
nezezlatne a ovoce nezacne po stranach bublat.

Hotovy crumble podavejte horky, s kopeckem vychlazené Slehacky, mascarpone

nebo domaci zmrzliny.

Notes Mé nové ja

Provede vas krok za krokem, béhem
3 méslcy, tyden po tydnu na cesté
hubnuti za novym ja.

Vice informaci na:

paleosnadno.cz/notes-hubnuti/
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minut na 1 porci porce na 1 porci

( 25 496 kcal 2 @@ 10gS140gT119g8B }
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Fazolky s vejci a holandskou
omackou

« 400 g zelenych fazolek

* 4 vejce

« 60 g masla

2 Zloutky

* troska horcice

* par kapek citronové stavy nebo octa

« sUl a pepr

22

Snidané



Fazolky s vejci a holandskou
omackou
Postup pripravy

Do osolené vody si dejte varit domékka zelené fazolky.

Vejce si pripravte, jak je mate nejradéji. Namekko, nahnilicko, natvrdo i jako
volska oka. Zalezi na vas.

Maslo si nakrajejte na malinké kosticky a postavte je na talirku blizko plotny, aby
maslo povolilo.

Pripravte si maly hrnec a misku s kulatym dnem, ktera do hrnce Castecné
zapadne, ale zUstane viset na jeho okrajich. Do hrnce nalijte 1-2 cm vody (miska
se nesmi dnem vody dotykat, méla by byt nékolik cm nad hladinou). Vodu
privedte k varu a pak plotynku stahnéte na minimum.

V misce si naslehejte do peny zloutky s horcici, citronem, lzici vody a soli.

Misku polozte na hrnec s vodou a pokracujte ve Slehani. Jakmile zacne smés
houstnout do konzistence, jakou ma horky pudink, zacnéte postupné vhazovat
kosticky masla. Vzdy, nez vhodite dalsi, tu predchozi nechte za stalého michani
dokonale rozpustit a vstirebat do zloutkd.

Méla by vam vzniknout tepla omacka podobna konzistenci majonéze (vlastné
se tak trosku i o majonézu jedna, jen je z masla, podava se tepla a neda se
uchovavat).

Pokud by vam holandska omacka zhoustla prilis, mUzete ji naredit par kapkami
teplé vody.

Dejte pozor na spravnou teplotu omacky. Neméla by vychladnout, ani se
varit. Zkratka tak nékde mezi :-) Poprvé je to o nervy, ale jakmile to vychytate,
holandskou omacku si zamilujete. Hodi se k rdznym druhtm zeleniny, vejcim
nebo treba i rybam.

23

Snidané



2 589 kcal 2
hodiny na 1 porci porce

& 149S|1569gT[109g8B

© nal porci

~Krupicova” kesu kase

- 80 g kesu orechd (nesolenych,
neprazenych)

350 ml kokosového mléka (pripadné
jiného podle vasi volby)

sladidlo podle chuti a stravovaciho
stylu *

* 10 g ghee nebo masla

« mletd skorice nebo horké kakao

*Viz informace str. 4

Snidané




~Krupicova” kesu kase

Postup pripravy

Aby byly kesu orechy co nejlépe stravitelné a sly takeé lépe rozmixovat, namocte
je minimalné na 2 hodiny (nebo pres noc, pokud si kasi budete pripravovat jako
snidani) do vody s pridanou Spetkou soli.

Tenhle krok mUzete pripadné Uplné vynechat. Nékdy je holt spéch, chapu. Pak je
ale potfeba opravdu vykonny mixér, ktery dokaze keSu orechy dobre rozmixovat.

Tésné pred pripravou kase orechy slijte, proplachnéte je cerstvou vodou
a osuste.

Okapané orechy rozmixujte dohladka s kokosovym ci klasickym mlekem,
pripadné naredénou smetanou. Nechte si opravdu zalezet. Nechceme v kasi
zadné hrudky, takze tomu dejte Cas.

Jakmile je smés krasné hladka, nalijte ji na mensi panev a za stalého michani ji
na stredni teplotu privedte k varu.

Smés musi vyloZzené bublat. Jakmile totiz projde varem, kase krasné zhoustne.
A 0 néco vic jeste az castecné vychladne béhem podavani.

Hotovou ,krupicovou” kasi ochutnejte a pripadné osladte. Vétsinou to ale neni
potreba, keSu ofechy jsou prirozené sladké samy o sobé.

KesSu kasi podavejte teplou, pokapanou rozpusténym ghee nebo maslem
a posypanou skorici Ci kakaem nebo nastrouhanou cokoladou.

MU(zete pridat i par kouskl sezénniho ovoce.

kuchakka  DalSi Stavnaté recepty najdete v tisténé
Vonavé kucharce na paleosnadno.cz
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minut na 1 porci porce na 1 porci

{ 30 689 kcal 2 @@ 30gS152gTIl16gB J
©

Dynové risotto se zampiony

* 500 g maslové dyne nebo hokaido « 200 g Cerstvych ZampionU (idealné

« 40 g olivového oleje krémovych)

« oblibené bylinky (petrzelka, bazalka,

« 20 g masla tymian atd.)

2 strouzky Cesneku . .
* sul a pepr

« 50 ml suchého bilého vina

« 100 g smetany na slehani

« 60 g strouhaného parmazanu

« vyvar podle potreby

40 g Salotky

Obsdy



Dynoveé risotto se Zampiony

Postup pripravy
Maslovou dyni si oloupejte, hokaido pouze omyjte. Dyni nakrajejte na kostky a ty

pak rozdrtte na zrnicka velikosti ryZe v elektrickém sekacku (ve stolnim mixéru,
ani tim ponornym to nejde, vznikla by vam kase).

Na vetsi panvi si rozehrejte polovinu olivoveho oleje a na ném na stredni teplotu
orestujte rozdrceny Cesnek. Staci par desitek vterin. Casto ho promichejte, at se
nespali a nezhorkne.

Jakmile za¢ne ¢esnek vonét, pridejte rozdrcenou dyni, sl a troSku pepre. Ze
zacCatku dyni ni¢im nepodlévejte, pusti dost vlahy sama.

Jakmile dyne zacne meknout, prilijte k ni bilé vino, mirné zvyste teplotu plotynky
a za stalého michani nechte vino vyvarit.

Do panve prilijte smetanu a nasypte b0 g parmazanu. VSe nechte krasne spojit.
Pokud vam risotto vyjde prilis hutné a malo krémove, prilijte do néj podle
potreby trosku vyvaru.

Ve stejné dobé, kdy pripravujete dyni, si orestujte i zampidony. Na mensi panvi si
nechte rozpustit zbytek olivoveho oleje a maslo. Na nich pak na stredni teplotu
nechte zesklovatét nadrobno nakrajenou Salotku.

Jakmile Salotka zprdhledni a zmeékne, pridejte k ni na silnéjsi platky nakrajené
Zampiony a trosku soli. Nepodlévejte!

Pokud misto petrzelky nebo bazalky pouzijete tymian, pridejte ho do panve
spole¢né s houbami.

Za obcCasnéeho promichani nechte zampiony pustit stavu a tu vsechnu vyvarte.

Hotové dynové ,risotto” podavejte horké, doplnéné houbovou smési a posypané
zbytkem parmazanu. Navrch nasypte ¢erstvou petrzelku ¢i bazalku nebo
i trosku susenych bylinek.

28

Obédy




90 527 kcal
minut na 1 porci

4 & 99S1439gT|27gB
porce @@) na 1 porci

Kure na paprice

« 800 g kurecich stehen (véetné kosti
a kze)

* 500 ml vody

1 bobkovy list

* 1 strouzek Cesneku

* 5 kulicek noveho koreni

« 10 kulicek pepre

1 |Zice olivoveho oleje

« 20 g masla

« 250 g cibule

« 200 g cukety
* 15 g sladkeé papriky

« 200 ml smetany na slehani nebo
vareni

e sUl a pepr




Kure na paprice

Postup pripravy

Kureci stehna vykostéte.

Kosti a odrezky vlozte do hrnce a zalijte studenou vodou. Pridejte bobkovy list,
oloupany a nakrajeny cesnek, nové koreni a pepr.

Privedte k varu, zakryjte poklici a vyvar nechte jemné probublavat alespon
40 minut. Pak ho slijte a pouzijte na omacku.

Vykosténé kureci maso podle potreby nakrajejte na vetsi kusy, osolte a opeprete
z obou stran.

V SirSim hrnci rozehrejte na stredni teplotu olivovy olej a vlozte do néj kureci
maso (kGzi dold).

A7 se kUze vypece dozlatova, maso otocte a opecte i z druhé strany.
Orestované maso vyjmete z hrnce a dejte zatim stranou.

Do hrnce po masu pridejte maslo, nechte rozpustit a opecte v ném nadrobno
nakrajenou cibuli. Osolte ji, aby pustila Stavu a rychleji se opekla. Pri michani
seSkrabujte ze dna vypecenou Stavu z masa.

Az cibulka zezlatne, prisypte na kosticky nakrajenou oloupanou cuketu.
Za Castého promichani zeleninu opékejte cca b minut, dokud cuketa nezmeékne.

Opecenou zeleninu posypte sladkou paprikou. Za stalého michani ji kratce
orestujte. Dejte pozor, at se nepripali, jinak zhorkne.

Obsah hrnce zalijte 300 ml precezeného kureciho vyvaru. Privedte k varu.

Hrnec zakryjte, teplotu plotynky stahnéte na minimum a zaklad omacky varte
priblizné 10 minut.
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Uvarenou cibuli a cuketu rozmixujte dohladka pomoci ponorného mixéru.
Do omacky vlozte opecené maso a prilijte Stavu, kterou pustilo.
Hrnec opéet zakryjte poklici a maso varte priblizné 15 minut.

Odkryjte poklici, do hrnce pfrilijte smetanu a kratce za ob¢asného promichani
povarte do zhoustnuti. Podle chuti osolte a opeprete.

Hotovou omacku podavejte napriklad se zeleninovymi placickami, kvétakovou ryzi
nebo grusetkami.

TIP

Pokud chcete pfipravu omacky zjednodusit a zrychlit, mdzete pouzit kureci rizky
(radéji stehenni, jsou Stavnatéjsi) a predem pripraveny nebo zakoupeny vyvar.

Srozumitelny video postup
k tomuto receptu najdete u mé na Youtube
https://bit.ly/lucky-youtube

NA PAPRICE %




hodiny na 1 porci porce na 1 porci

{ 2 589 kcal 2 @@ 149gS|56gT110gB J
©

Krupaveé recké kure, salat
a tzatziki majoneéza

« 500 g nevykostenych kurecich « 100 g Cerstve papriky

stehen vCetné kuze « 30 g ¢ernych oliv bez pecky

1 |Zice Cerstvého oregana « 13 g vinného octa

400 g salatove okurky « 35 g olivového oleje

« 1 strouzek ¢esneku L
e ] citron

« 50 g majonézy « 1 mald hrst ¢erstvého kopru

« 50 g Cervené cibule . .
* sul a pepr

« 100 g rajcat
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Krupaveé recké kure, salat
a tzatziki majoneéza

Postup pripravy

Vykostéte kureci stehna. Nariznéte kazdeé stehno zespodu po délce kosti a pak
pomoci ostrého noze oddélte kost od masa, na kterém ponechte kizi. Pokud se
vam nékde maso protrhne, vibec to nevadi.

Vykosténa stehna zakryjte na prkénku pecicim papirem a pomoci palicky na
maso a jeji strany bez hrotl naklepejte kureci maso na rovnomérné vysoké
platky (cca 2 cm).

Naklepané maso z obou stran osolte a opeprete, do vnitini strany vmasirujte
nadrobno nakrajené listky oregana. Dejte zatim stranou.

Polovinu pripravenych okurek i se slupkou nastrouhejte najemno a opravdu
peclivé vymackejte (pres sitko nebo zabalené do kousky gazy). Vymackanou
okurku smichejte s majonézou, rozdrcenym cesnekem a nadrobno pokrajenym
koprem. Osolte a opeprete podle chuti. Dejte vychladit do lednice.

Zbytek okurek oloupejte a vyriznete z nich jadrinec se seminky. Nakrajejte je na
kosticky, stejné tak i omyta rajcata a papriku, oloupanou cibuli na tenké nudlicky, olivy
na pulky. Vse smichejte a polijte zalivkou z vinného octa a vétSiny olivového oleje.

Nahrejte si panev na vysokou teplotu. Jakmile je horka, teplotu mirné stahnéte
(cca sedmy stupen z deviti), nalijte do ni trosku olivového oleje a polozte na ni
pripravene kureci platky ktzi dold.

Maso nechte nékolik minut zprudka restovat a obratte ho, az kdyz za¢ne bélat
i z vrchni strany a kdzicka je vypecena krasné dokrupava.

Nechte orestovat i z druhé strany. Zde jiz postaci mnohem kratsi doba. Béhem
restovani masa na panev pridejte i pdlky citronu (feznou stranou dold).

Hotové kureci maso ihned podavejte, dokud je klzicka kiupava. Doplnte
ho zeleninovym salatem, tzatziki majonézou a opecenou pUlkou citronu na
dochuceni.

Obsdy



1.4 581 kcal 3 @@ 219S1349gTl42g8B
hodiny na 1 porci porce © nal porci

Pikantni smeés s kysanym
zelim

« 400 g veprové krkovice (bez kosti) 2 vetsi strouzky Cesneku
« 150 g kvalitni klobasy « 10 g sladkeé papriky

« 400 g Cerstve papriky « 300 g kedlubny

« 300 g kysaného zeli e sUl a pepr

« 150 g cibule

« 1560 g rajcat
« 50 g rajcatového protlaku

« 250 ml vody




“

Pikantni smeés s kysanym
zelim
Postup pripravy

Veprovou krkovici nakrajejte na kostky, klobasu na kolecka.

Papriky omyjte, zbavte je seminek a nakrajejte na prouzky.

Zeli proplachnéte vodou, vymackejte ho a nakrajejte na mensi kousky.
Oloupanou cibuli nakrajejte na nudlicky, omyta raj¢ata na kostky.

VSe nasypte do pekacku, zalijte smeési z rajcatoveho protlaku, vody, rozdrceneho
cesneku, sladké papriky, soli a pepre. Dobre promichejte.

Pekacek zakryjte a vlozte do trouby vyhraté na 180 °C. Pecte 80 minut, obcas
pfipadné promichejte.

Pred podavanim uvarte v mirné osolené vodé domekka na kostky nakrajené
oloupané kedlubny.

Po uvareni je slijte a pfimichejte do smési v troubé. Spolecné vSe pecte jesté 10
minut.

Notes Mé nové ja

Provede vas krok za krokem, béhem
3 mésicy, tyden po tydnu na cesté
hubnuti za novym ja.

Vice informaci na:
paleosnadno.cz/notes-hubnuti/




35 461 kcal 3 @@ 189S127gT133gB
minut na 1 porci porce © nal porci

Masoveé kulicky v rajcatove
omacce

« 1 kg cukety « 40 g rajcatového protlaku

« 350 g mletého masa (mix veprové « 400 g konzervovanych loupanych
a hovézi) rajcat

3 strouzky Cesneku e sUl a pepr

1 lZice olivoveého oleje
« 50 g cibule
1 hrst Cerstvé bazalky

« 100 g mrkve

Obédy



Masoveé kulicky v rajcatove
omacce

Postup pripravy

Oloupanou cuketu nakrajejte pomoci skrabky julienne nebo spiralizéru na tenké
nudle a dejte zatim stranou.

Meékky stfed, ktery uz nejde strouhat, nasekejte co nejvice nadrobno, osolte,
nechte chvili odpocinout a pak jemné vymackejte.

Mleté maso smichejte s polovinou vymackané cukety, 1 rozdrcenym strouzkem
cesneku, soli a peprem.

Ze smeési vypracujte malé kulicky a za vysoke teploty je orestujte ve velké panvi
na olivovém oleji. Prilis s nimi nemichejte, jen obcas protreste na panvi, aby se
opekly ze vsech stran. Opecené kulicky vyjméte z panve a dejte stranou.

Stahnéte teplotu plotynky na stredni stupen, do panve nasypte nadrobno
nakrajenou cibuli a za ¢astého promichani ji nechte zesklovatét.

Prisypte zbytek vymackané cukety, 2 rozdrcené strouzky cesneku, nadrobno
nasekanou polovinu bazalky a nastrouhanou mrkev. Smés osolte a za ¢astého
michani zeleninu restujte, dokud nezmékne. Pridejte rajcatovy protlak,
promichejte a nechte 2 minuty prohrat.

Prilijte loupana rajcata a privedte k varu. Teplotu plotynky stahnéte na
minimum, panev zakryjte a smes nechte par minut dusit.

Rajcatovou smeés rozmixujte dohladka. Vlozte do ni masove kulicky a nechte
kratce prohrat.

Nastrouhané cuketové Spagety mlzete podavat syrové (prohreji se na taliri
pridanim horké omacky), nebo je kratce ohrat v mikrovlnné troubé ¢i na panvi
s troskou olivového oleje.

Servirujte je spolu s masovymi kulickami a omackou, ozdobené listky bazalky.
Kdo se nevyhyba mléénym vyrobkdm, mlze pridat i nastrouhany parmazan
nebo mozzarellu.

Obsdy



25 363 kcal 2 @,@ 189S5S123gT[159g8B
minut na 1 porci porce © nal porci

Smazena kvetakova ryze
S vejcem

« 25 g ghee « 30 g rajcatového protlaku
« 150 g porku « 10 g rybi omacky
« 400 g predem pripravene kvétakove s 2 vejce

ryze . 5

* sul a pepr

* 10 g mleteho maku
* 10 g sezamovych seminek
« 1 rasa nori (platek)

» chilli vloCky




Smazena kvetakova ryze
S vejcem

Postup pripravy

Na ¢asti ghee orestujte domeékka jemné osoleny a na pllkolec¢ka nakrajeny
porek. Cast nakrajeného porku dejte stranou na zavérecné ozdobeni (té nejvic
zelené casti).

Do panve prisypte predem pripravenou kvetakovou ryzi a spolecné vse
prohrejte.

Na suché panvicce si za obCasnéeho protreseni na vyssi teplotu prohrejte mak

a sezam. Jakmile seminka zacnou lupat, rozmixujte je spolu s nalamanou nori
rasou, troskou soli a chilli vlockami. Tuhle korenici smés doporucuju pripravit do
zasoby, hodi se na dochuceni mnoha jidel.

Smichejte raj¢atovy protlak s chilli vlockami, troskou vody a rybi omackou.
Na panev po oprazeni seminek dejte zbytek ghee a na ném usmazte volska oka.

Smazenou ryzi na talifi doplite vejci, pokapejte pikantni omackou, posypte nori
korenici smési a na tenka kolecka nakrajenym zbytkem cCerstvého porku.

Kdo doma ma, prida i tradicni kimchi.

Mé recepty v Jidelniccich na hubnuti
Detailni stravovaci plan plny mych recept(

najdete na paleosnadno.cz/jidelnicky




40 563 kcal 4 @,@ 139S138gT|40gB
minut na 1 porci porce © nal porci

Stir fry s masovymi
kulickami a fazolkami

« 250 g mletého masa (mix veprové 30 g coconut aminos nebo kvalitni

a hovézi) sojové omacky

« 300 g zelenych fazolek sezamova seminka

« 1560 g Cerstve papriky chilli papricka

2 strouzky Cesneku sul a pepr
« 200 g Cerstvych Zampiond

» 60 g sadla nebo ghee




Stir fry s masovymi
kulickami a fazolkami

Postup pripravy

Mleté maso osolte a opeprete, dobre ho promichejte a pak z néj vytvarujte malé
kulicky (priblizné 10 kusd na porci).

Fazolky dejte varit do zmeknuti do osolené vody. Pak je slijte a nechte okapat.

Papriku si nakrajejte na tenké prouzky, zampiony na silnéjsi platky, cesnek na
tenké platky. Vsechno si pripravte predem, béhem vareni na to nebude cas.

Na co nejvetsi panvi si rozehrejte na vysokou teplotu tuk a pak na ném zprudka
opecte ze vSech stran masoveé kulicky.

Prihodte Zampidny, orestujte je a pak pridejte papriku a ¢esnek. Nechte minutu
za Castého promichani vSe zprudka opéct, prisypte okapané fazolky a prilijte
coconut aminos. Promichejte a nechte vyvarit vSechnu prebytec¢nou tekutinu.

Smeés jemneé opeprete a podle chuti osolte.

Hotovou smés hned podavejte, posypanou sezamem a par kolecky cerstveé chilli
papricky.

Jidlo mUzete doplnit i miskou kvétakové ryze.

Dalsi Stavnaté recepty najdete v tisSténé
Vonavé kucharce na paleosnadno.cz




30 714 kcal 2 @@ 239gS1399gT159gB
minut na 1 porci porce © nal porci

Trhané mexické karbanatky
s celerovou slamou

« 40 g Salotky « 2 mensi vejce

* 15 ml jable¢ného nebo vinného octa  podle potreby trosku Inéné mouky
* 50 g kysané smetany « 6 g uzene papriky

« 1 strouzek Cesneku « 3 g mletého rimského kminu

« 500 g celeru « 20 g sadla

« 13 g olivového oleje « 200 g rajcat

« 250 g uvareného masa z vyvaru e sUl a pepr

* 50 g strouhaného cedaru
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Trhané mexické karbanatky
s celerovou slamou

Postup pripravy

Salotku nakrajejte na tenka kolecka, zalijte octem, promichejte a dejte vychladit.
Ocet vytahne z Salotky sladkost a jeho plsobenim také Salotka krasné zkrehne.

Zakysanou smetanu smichejte s rozdrcenym Cesnekem a také ulozte do lednice.

Oloupany celer nakrajejte na tenké platky (do 5 mm) a ty pak na tenké nudlicky.
Smichejte je s olivovym olejem a dejte pect do trouby vyhraté na 200 °C na 15-
20 minut.

Maso z vyvaru nakrajejte nadrobno, smichejte ho s nastrouhanym syrem, vejci
a kofenim. Podle potfeby mlzete na zahusténi pridat i troSku [néné mouky.

Smeés dobre propracujte a vytvorte z ni karbanatky. Ty opecte z obou stran na
sadle na panvi.

Opecené karbanatky podavejte s upecenym celerem (ten pred vlozenim na talir
osolte), nakrajenymi rajcaty, vychlazenou cibulkou a zakysanou smetanou.

Vice neZ 600 zdravych a chutnych receptd
najdete v aplikaci Paleosnadno




3 674 kcal 2 @@ 20gS|44gT|43gB
hodiny na 1 porci porce © nal porci

Veprova rolada s kfenovym
salatem

« 400 g veprové krkovice (bez kosti) « 30 g horcice
« 40 g slaniny « 10 g Cerstveho krenu
« 1 strouzek cesneku  sUl a pepr

« 1 hrst bylinek nebo Zicka
oblibeného koreni

« 400 g masloveé dyné nebo hokaido
« 10 g olivového oleje

« 60 g salotky

Obédy




Veprova rolada s kfenovym
salatem

Postup pripravy

Krkovici nakrajejte na tenké platky. Naklepejte je klouby ruky (nepouzivejte
palicku, at se neporusi svalova vldkna a maso se zbytecné nevysusi).

Pripravte si vetsi kus alobalu. Na néj vedle sebe naskladejte pripravene platky
krkovice, aby vytvorily obdélnik. Ten potrete rozmackanym strouzkem cesneku,
posypte soli, pepfem a nadrobno nakrajenymi bylinkami nebo oblibenym
kofenim. Navrch rozlozte slaninu a maso pevné zabalte do rolady. Cim pevnéji ji
utahnete tim, bude rolada lépe drzet po nakrajeni a bude i stavnatéjsi.

Pripravenou roladu zabalte do alobalu. Klidné i ve vice vrstvach, aby vam z ni
nevytékala ven stava.

Roladu vlozte do trouby vyhraté na 150 °C a pecte priblizne 2,5 hodiny.

Nakrajejte si oloupanou maslovou dyni (hokaido loupat nemusite) na kosticky. Ty
promichejte s olivovym olejem a dejte je péct do trouby, kde se 2,5 hodiny pekla
rolada a vy jste v ni zvedli teplotu na 200 °C.

Spole¢né takto roladu i dyni dopecte cca 15 minut.

UpecCenou roladu rozbalte - nejlépe v néjakém pekacku, protoze po otevreni
alobalu vyteCe hodné stavy - a nechte chvili odpocCinout, nez do ni zakrojite.

Upecené kosticky dyné smichejte s hofcici, nadrobno nakrajenou Salotkou
a Cerstvé nastrouhanym krfenem. Osolte a opeprete podle chuti.

Obsdy



2,75 592 kcal 4 @@ 219gS1439gT|25g8B
hodiny na 1 porci porce © nal porci

Veprova Zebirka na zeli
a zelenineé

« 25 g olivoveho oleje « 400 g konzervovanych loupanych

« 200 g cibule rajcat

« 800 g vepFrovych eber * 8 strouzkl cesneku

- 100 g petriele * 10 g sladké papriky

- 150 g mrkve « 200 ml vyvaru nebo vody

« 100 g tufinu nebo celeru * sul a pepr
« 400 g bileho hlavkoveho zeli

« 250 g hub (lesni, Zzampidny, hliva aj.)




Veprova zebirka na zeli
a zelenine

Postup pripravy

Na tuku nechte orestovat dozlatova na klinky nakrajenou cibuli. Pak pridejte
kousky zZebirek a opecte je. Tenhle krok muUzete pripadné vynechat, ale opeceni
cibule a masa dava celemu jidlu lepsi chut.

VSe presypte do pekacku, kam jste nahazeli na kostky nakrajenou zeleninu, zeli
na nudlicky, houby nakrajené na vétsi kusy, ¢esnek prekrojeny na pulky.

Vse zalijte smési z loupanych rajcat, vyvaru a koreni.
Pekacek zakryjte a vlozte do trouby vyhrate na 180 °C. Pecte cca 2 hodiny.
Pak pekacek odkryjte, zvednéte teplotu na 200 °C a pecte jesté asi 30 minut.

Recept jde pripravit i s kousky kurete, nebo hovézimi zebirky. Staci pouze
upravit dobu peceni - u kurete zkratit, u hovézich zeber zase prodlouzit.
Skvelym pomocnikem bude i pomaly hrnec.

Mé recepty v Jidelniccich na hubnuti
Detailni stravovaci plan plny mych receptd

najdete na paleosnadno.cz/jidelnicky







65 552 kcal 2 @@ 16gS131gT[35g8B
minut na 1 porci porce © nal porci

Bagetky s masovymi kulickami

BAGETKY « 20 g okapanych susenych rajcat
« 32 g psyllia * 15 g olivového oleje

« 20 g kokosové mouky « 60 g cibule

* 5 g prasku do peciva « 1 velky strouzek Cesneku

* 4 bilky « 60 g rajcatového protlaku

« 20 ml jableCneho octa * 60 g mozzarely

« 80 ml vody e Cerstva bazalka

MASOVE KULICKY « 50l a pepf

« 150 g mletého masa (mix veprové
a hovézi)
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Bagetky s masovymi kulickami

Postup pripravy

Nejdriv smichejte suché suroviny na bagetky. Doporucuji je prohnat elektrickym
mlynkem na kavu nebo sekackem ¢i malym mixérem, aby byla smés co
nejjemnéjsi (podminka to ale neni).

Bilky smichejte s octem a vodou. Nalijte je do suché smési a dobre promichejte.
Tésto postupné zhoustne. Vypracujte z néj nizsi bagetky (2 na porci). Pocitejte
s tim, ze hodné nabudou, tak at se daji dat pohodlné do pusy.

Vlozte je do trouby vyhraté na 180 °C a pecte 40-45 minut.

Po upeceni je nechte vychladnout, nez do nich zakrojite. Jinak by tésto bylo moc
vlhke.

Mleté maso smichejte s drobné nakrajenymi susenymi rajcaty a nasekanymi
stonky bazalky. Smés osolte, opeprete a vytvorte z ni malé kulicky (6 na porci,
3 do kazdé bagetky).

Kulicky orestujte zprudka na olivovéem oleji. Po opeceni je vyjmeéte z panve
a naopak do ni pridejte na nudlicky nakrajenou cibuli. Tu osolte a za ¢astého
promichani ji orestujte dorlGzova.

K cibuli pridejte rozdrceny Cesnek a nechte ho rozvonét. Vse zalijte rajcatovym
protlakem smichanym s troskou vody. Do panve vratte kulicky a vSe par minut
povarte. Smés osolte a opeprete podle chuti.

Upecené bagetky nakrojte, naplite masovymi kulickami a omackou, posypte
kousky natrhané mozzarelly a dejte zapéct na par minut do trouby rozehraté na
maximum.

Pri podavani plnéneé bagetky ozdobte listky Cerstvé bazalky a doplnte velkym
zeleninovym salatem.

Vecere



minut na 1 porci porce © nal porci

{ 35 425 kcal 2 @@ 49S[289gT|369gB

Brokolicové muffiny

« 50 g brokolice

« 250 g mletého masa (mix veproveé
a hovézi)

* 1 strouzek Cesneku
« 2 vejce

« 10 g horcice

+ 15 g Salotky

« 20 g Cerstvé papriky

e sUl a pepr

Vecere



Brokolicové muffiny

Postup pripravy

Brokolici rozeberte na malé rdzicky a odriznéte jim stonek.

Vlozte je do vrouci vody a varte cca b minut. Pak je vyndejte a ihned zchladte
v ledové vode.

Mleté maso ochutte soli, peprem a rozdrcenym cesnekem.

Masovou smés rozdélte na stejné dily (3 dily na jednu porci), napéchujte na dno
muffinovych formicek a mirné zvednéte okraje.

Naslehejte vejce s hofcici, soli, pepfem, drobounce nakrajenou salotkou
a paprikou.

Do kazdé formicky s masem vlozte osuSenou rdzicku brokolice (zbytkem stonku
nahoru) a zalijte vaje¢nou smési.

Pripravené brokolicové muffiny dejte péct do trouby vyhraté na 180 °C na cca
25 minut.

Podavejte teplé i studenég, na taliri doplnte majonézou.

Obdobnym zplsobem muzete pfipravit i muffiny kvétakové, houbové, Spenatové
atd.

Vice neZ 600 zdravych a chutnych receptd
najdete v aplikaci Paleosnadno




{ 30 807 kcal 2 @@ 99S165gT|429gB

minut na 1 porci porce © nal porci

Cheeseburger salat

« 200 g mletého hoveziho masa * 40 g strouhaného tvrdeho syru
« 100 g slaniny e sUl a pepr

« 100 g smési listovych salatl (napr.
rukola, polnicek, dubovy, ledovy)

« 200 g rajcat
« 120 g avokada
« 40 g salotky
« 50 g majonézy

e 1 strouzek ¢esneku

Vecere



Cheeseburger salat

Postup pripravy

Mleté maso smichejte se soli a peprfem. MUzete pridat i trosku oblibeného
koreni. Skvéle se bude hodit treba chilli, nebo uzena paprika a rimsky kmin.
Ze smési vytvorte malé kulicky (7 na porci).

Na suchou panev dejte opéct platky slaniny dokrfupava. Vyndejte ji a na
vypeceném tuku ze vSech stran opecte zprudka pripravené masove kulicky.

Listovy salat smichejte s nakrajenymi rajcaty, avokadem a Salotkou. Navrch
pridejte opecené masoveé kulicky, nalamejte kfupavou slaninu, nasypte
nastrouhany syr, salat ozdobte majonézou smichanou s rozdrcenym cesnekem
a vse jemne pokapejte vypekem ze slaniny.

Notes Mé nové ja

Provede vas krok za krokem, béhem
3 mésicl, tyden po tydnu na cesté
hubnuti za novym ja.

Vice informaci na:

paleosnadno.cz/notes-hubnuti/




2 478 kcal 4 @,@ 13gS135gT|26gB
hodiny na 1 porci porce © nal porci

Mexicka syrova polévka

« 20 g ghee « 500 g kurecich stehen (v¢éetné kosti

- 100 g cibule a kiize)

« 250 g Eerstvé papriky (idealné * 150 g dyné hokaido nebo maslove

rlznych barev) « 150 g krémového syru (Goldessa,

« 2 strouzky Cesneku Philadelphia aj.

« 6 g mletého Fimského kminu * 100 g strouhaného Cedaru

« 6 g uzené papriky * sulapepr

« k podavani volitelné avokado,

» 400 g konzervovanych loupanych jalapeno papricky, Cerstvy koriandr

rajcat

« 600 ml vody

Vecere



Mexicka syrova polévka

Postup pripravy

V hrnci na ghee orestujte dorlizova na kosticky nakrajenou cibuli.

Pridejte na malé kousky nakrajené papriky. Opecte je, pak pridejte rozdrceny
cesnek a nechte kratce rozvoneét.

Obsah hrnce zasypte korenim a za stalého michani ho kratce osmahneéte.

Prilijte loupana raj¢ata a vodu, pfidejte stl a pepf. Do zakladu polévky vlozte
kureci stehna, hrnec zakryjte poklici a vSe nechte jemné probublavat asi
75 minut.

Uvarena kureci stehna vyjmeéte, vykostéte, maso natrhejte na kousky.

Omytou hokaido nebo oloupanou maslovou dyni zbavenou seminek nakrajejte
na male kosticky.

Nasypte je do hrnce a varte asi 10 minut do zmeéknuti.

Do horké polévky pridejte 100 g krémoveho syru a 50 g nastrouhaného Cedaru.
Za staleho michani nechte syry rozpustit.

Do hrnce nasypte natrhané kureci maso a vSe uz jen kratce prohrejte.

Polevku na talifi ozdobte [ziCkou krémového syru, posypte nastrouhanym
cedarem a volitelné doplnte kousky avokada, nakrajenou jalapeno paprickou
a listky koriandru.




minut na 1 porci porce © nal porci

{ 45 617 keal 3 @,@ 229S139gT138gB

Pikantni mexicky salat

25 g olivoveho oleje « 450 g rajCat

« 300 g kratiho masa (nejlépe * 90 g Cervené cibule

tehenniho, je vice st té . . Lo
stehenniho, je vice Stavnate) * 90 g smeési listovych salatu

« 3 g mletého rimského kminu + 120 g avokada

* & g uzene papriky « 75 g Creme Fraiche nebo tu¢né

« Spetka chilli zakysané smetany
« 50 ml vody 2 strouzky Cesneku
» 300 g maslové dyné nebo hokaido « 1 limetka

« 120 g strouhaného cedaru * sUl a pepr

« 150 g Cerstvé papriky
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Pikantni mexicky salat

Postup pripravy

Kriti maso si nakrajejte na kostky. Ty opecte na vyssi stfedni teplotu na panvi
na 15 g olivového oleje. Zatazené maso osolte, opeprete, pridejte Fimsky kmin
a uzenou papriku.

Kratce vSe osmahnéte, zalijte vodou a nechte zakryté dusit 20-30 minut, dokud
maso nezmekne. Podusené maso pomoci dvou vidlicek roztrhejte na kousky.
Nechte vyvarit pripadnou prebytecnou tekutinu.

Na jiné panvi si na vyssi stfedni teplotu orestujte na zbytku oleje kosticky
nakrajene dynée. Na zaver ji osolte podle chuti.

Papriky, rajcata, cibuli a avokado nakrajejte na kousky. Zakysanou smetanu
smichejte s rozdrcenym Cesnekem a troskou soli a pepre.

Nakrajenou Cerstvou zeleninu doplnte teplou orestovanou dyni a podusenym
natrhanym masem, pridejte i strouhany syr a cesnekovy dip. Salat posypte
listky koriandru a doplnte kouskem limetky na dochuceni.

Notes Mé novée ja

Provede vas krok za krokem, béhem
3 mésicy, tyden po tydnu na cesté
hubnuti za novym ja.

Vice informaci na:
paleosnadno.cz/notes-hubnuti/




minut na 1 porci porce © nal porci

{ 30 404 kcal 3 @,@ 2gS135gT[16g8B

Slané livanecky s uzenym
lososem

« 60 g Inénych seminek nebo mouky e Cerstvy kopr nebo jiné oblibené

e 72 vejce bylinky

- 30 g tuku na smazeni (ghee nebo « 100 g uzeného lososa
olivovy olej) « stl a pepr

« 60 g Creme Fraiche nebo tucne
zakysané smetany

* 60 g krémoveého smetanoveho syru
(Goldessa, Philadelphia aj.)

10 g nakladanych kapar

e trosku nalevu z kapar
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Slané livanecky s uzenym
lososem

Postup pripravy

Len si rozemelte najemno (nebo rovnou pouzijte Inénou mouku) a pak ho dobre
promichejte s vejci. Tésto osolte a nechte chvili odstat, aby trosku zhoustlo. Ale
ne zase moc.

Na panvi si nahrejte malé mnozstvi tuku a na ném na stredni teplotu usmazte
z obou stran dozlatova malée tenkeé livanecky.

Pokud vam tésto ztuhlo prilis, na panvi placicky opatrné z vrchu vytvarujte
pomoci lehce navlhéenych prsti.

Po vyjmuti z panve livanecky odlozte na papirovy ubrousek, ktery odsaje
prebytecnou mastnotu.

V misce si smichejte zakysanou smetanu, krémovy syr, nadrobno nakrajené
kapary, kopr a trosku pepre. Podle chuti pomazanku mirné naredte par kapkami
nalevu z kaparu.

Vychladnuté livanecky potiete smetanovou pomazankou a navrch smotejte
kousek uzeného lososa. Podavejte doplnéné o zeleninovy salat.

kuchakka  DalSi Stavnaté recepty najdete v tisténé
Vonavé kuchafce na paleosnadno.cz




minut na 1 porci porce © nal porci

{ 35 311 keal 2 @,@ 49gS|269T111g8B

Spenatova tortilla
z mandlové mouky

* 1 vejce

« 70 g mandlové mouky

« 50 g Cerstvého spenatu

« 10 g psyllia

« 2 g mletého fimského kminu
* 150 ml horké vody

« 10 g olivového oleje

 stl a pepr

Vecere



Spenatova tortilla
z mandlové mouky

Postup pripravy

V mixéru nejdrive pecliveé rozdrtte Spenat s vejcem, pak pridejte mandlovou
mouku, psyllium, stl a kofeni, 150 ml horké vody a znovu dobfe promixujte.

Pripravte si pecici papiry (1 kus na 1 tortillu), potrete je jemné olivovym olejem,
doprostred kazdeho umistéte cast tésta, tu zakapneéte troskou oleje a pomoci
rukou bochanky vypracujte na co nejtenci placky (jakmile se vam tésto zacina
lepit na ruce, kdpnéte na néj opét par kapek oleje).

Vzniklé placky vlozte i s papirem do vyhraté trouby a pecte na 180 °C priblizné
15-20 minut. Béhem peceni vam placky trosinku nabydou a meély by mit mirné
krupavy povrch.

Po upeceni podavejte naplnéné podle vasi chuti — treba kousky masa od vecere,
s trouskou guacamole a nakrajenou Cerstvou zeleninou. Kdo se nevyhyba
mlécnym vyrobkdm, mlze pridat nastrouhany syr a zakysanou smetanu.
Skvelou variantou je peceny losos s citronovou majonézou nebo i obycCejna
michana vejce.

Placky lze upéct do zasoby a v dobre tésnicim obalu nechat zamrazit. Pred
pouzitim je pak staci na par minut vlozit do trouby vyhraté na 200 °C.




S

25 603 kcal 2 @,@ 8gS|479gT135gB
minut na 1 porci porce © nal porci

Syrova omeleta s kaderavkem

« 80 g slaniny

« 40 g cibule

« 100 g kaderavku

« 6 vajec

60 g strouhaného tvrdého syru
« 30 g smetany na Slehani

* 14 g masla

 sUl a pepr




Syrova omeleta s kaderavkem

Postup pripravy

Do nahraté panve pridejte na kosticky nakrajenou slaninu. Jakmile pusti
tuk, prihodte k ni i nadrobno nakrajenou cibuli a na nudlicky nasekané listy
kaderavku (stonky nepouzivejte, jsou prilis tuhé a nestihly by se uvarit).

Smeés osolte a opeprete a nechte par minut restovat za obcasného promichani.
Jakmile cibulka zesklovati a kaderavek zmekne, smés prendejte z panve na
talirek, zakryjte a dejte zatim stranou.

V misce si naslehejte vejce se syrem a smetanou. Smeés osolte a opeprete.

Na panvi, kde jste pripravovali kaderavek, rozpustte na stredni teplotu platek
masla. Do panve nalijte vajecnou smes (idealné pripravujte vzdy jen 1 porci

v 1 panvi). Jakmile za¢ne odspodu tuhnout, stérkou smés prohrnte od krajd ke
stfedu a Castecné i zpét. Tim se omeleta nakypri a bude krasné nadychana.

Jakmile je omeleta témér propecenad, ale navrchu zdstava jemna vrstva
lesklych vajicek, shrate ji na talif, naplnte kaderavkovou smeési a prehnéte. Hned
podavejte.

Na talifi mGzete plnénou omeletu doplnit oblibenou zeleninou a jesté jemné
posypat strouhanym syrem.

Vice neZ 600 zdravych a chutnych receptd
najdete v aplikaci Paleosnadno




30 540 kcal 2 @,@ 259S51389gT/20g8B
minut na 1 porci porce © nal porci

Teply salat s buckovym
dresinkem

« 200 g veprového blcku (bez kize
a kosti)

« 15 g sadla

« 150 g cibule

« 300 g zelenych fazolek

» 300 g maslové dyné nebo hokaido
3 strouzky Cesneku

e sUl a pepr

Vecere



Teply salat s buckovym
dresinkem

Postup pripravy

Blcek si nakrajejte na malinké kosticky. Cim mensi, tim épe.

Na panvi si rozehrejte sadlo a na ném za ob¢asného promichani orestujte
nakrajeny a osoleny blcek. Jakmile zacne zlatnout, pridejte k nému na tenké
nudlicky nakrajenou cibuli a tu opecte dozlatova.

Ve stejné chvili, kdy zacinate na panvi pripravovat blcek, si dejte varit fazolky
do horkeé osolene vody. Po cca 7 minutach varu k nim pridejte i na malé kosticky
nakrajenou dyni a varte spolecné dalSich 7 minut. Pak zeleninu slijte a nechte
okapat.

Do panve k opec¢enému blicku a cibulce pridejte i nahrubo rozdrceny cesnek.
Ten nechte za ¢astého promichani rozvonét.

Polovinu smési vyberte z panve, rozmixujte ji dohladka a pak ji vratte zpét,
prisypte okapanou zeleninu, vSe promichejte a kratce prohrejte.

Podle chuti salat osolte a opeprete.

kuchakka  DalSi Stavnaté recepty najdete v tisténé
Vonavé kucharce na paleosnadno.cz




30 540 kcal 2
minut na 1 porci porce

@,@ 259S5138gT|20g8B

©

na 1 porci

Tunakove placicky
s avokadovou salsou

« 500 g cukety

« 200 g tunaka ve vlastni stave
zbaveneho nalevu

« 40 g Salotky

s 2 vejce

« 1 citron

« 200 g avokada
« 100 g rajcat

e sUl a pepr




Tunakove placicky
s avokadovou salsou

Postup pripravy

Konzervovaného tunaka jemné vymackejte pres sitko.

Oloupejte cuketu a nastrouhejte ji najemno. Vlozte do sitka, posolte, promichejte
a nechte chvili vypotit. Pak ji peclivé vymackejte. Cim vic, tim [épe. Mackejte,
dokud z ni vytéeka tekutina.

Vymackanou cuketu smichejte s okapanym tunakem, nadrobno nakrajenou

salotkou a vejci.

Smés mirneé dochutte stavou z citronu a trochou pepre. Solit jiz vétSinou neni
potfeba, slana chut zlstala v cuketé po prvotnim nasoleni.

Na plechu vylozeném pecicim papirem vytvorte ze smési nizké placicky. Vlozte
je do vyhrateé trouby a pecte priblizné 20-25 minut na 180 °C.
Zatimco se placicky pecou, pripravte si salsu. Vypeckujte avokado, duzinu

vykrojte ze slupky pomoci Zice a nakrajejte ji na mensi kosticky.

Nakrajené avokado smichejte s rajcaty nasekanymi na malé kosticky. Pokud
maji rajcata prilis mnoho seminek a vodnaty stred, vyriznéte jejich vnitrek
pomoci lzicky a nakrajejte do salsy jen duzinu.

Upecené tunakove placicky podavejte s Cerstvou avokadovo-rajc¢atovou
salsou, osolenou, opeprenou a mirné zakapnutou Stavou z citronu tésné pred
podavanim.

Tunakove placicky jsou vyborné teplé i studené, po doplnéni napriklad
0 upecenou zeleninu nebo zeleninove pyré se mohou podavat jako hlavni chod.
Vyborné se k nim hodi i citronova majonéza nebo guacamole.
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You Tube

Nakouknéte na muj
Youtube kanal, kde mi
miZete pri vareni doslova
koukat pod poklicku

OEEH0
:FJ?L"'!'-E https://bit.ly/luckyvidea

APLIKACE
PALEOSNADNO
Chcete mit nékolik stovek
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