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Co v kucharce
NAJDETE?

NeZ zacneme spole¢né vafit, feknéme si KDE, JAK a CO. Prosté takovy navod, jak knihu pouzivat.
| kdyZ vim, Ze naprosta vétsina lidi navody necte, tady chvilku vydrZte. Vezmeme to rychle, nebojte.©

Kucharka je zamérena na recepty, které vychazi z mistnich sezénnich surovin pro jaro a léto, nebo
k témto rocnim obdobim prosté tak néjak patri. Vétsinu jidel lze ale samoziejmé pripravovat 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 lze pfipadné skladovat, ukladat (U). Tedy v jakém obdobi
mUzete zakoupit mistni produkci a uvafrit si z ni skvélé jidlo. Nasleduje seznam jarnich a letnich druh
zeleniny a ovoce, které jsou pouZzity v receptech. Ke vSem jsou pripojeny zakladni informace

o jejich vyuziti v kuchyni a také rady, jak je doma skladovat, aby vam vydrzely co nejdéle Cerstvé.

Vzhledem k tomu, Ze pfi zméné zpUsobu stravovani ¢lovék narazi v receptech na mnoho novych
surovin, o kterych dfive ani neslysSel nebo je v obchodech mijel bez povsimnuti, sepsala jsem seznam
vSech ingredienci, které jsem v kuchafce pouZzila a které nepatfi k tém Uplné béZnym, a to v€etné
zakladniho popisu a tip(, kde je miZete koupit.

Jidla jsou rozdélena do riiznych kategorii - od snidani pres hlavni jidla ¢i jidla na cesty aZ po dezerty
nebo navody na pfipravu domacich surovin. Mnoho recept( nelze zaradit jen do jedné kategorie,
proto jich u nékterych jidel uvadim i vice.

VSechny recepty v knize jsou oznaceny sStitky Whole30, paleo, primal, low carb ¢i bez masa podle
toho, kterému stravovacimu stylu vyhovuji. Pokud vam tyto nazvy nic nefikaji, nalistujte stranu 16
a 17, kde najdete zakladni vysvétleni. Ale at uz jsou recepty oznaceny jakkoli, vSechny jsou pfirozené
bezlepkové, bez poufZiti obilovin, lusténin, rafinovaného cukru, riznych aditiv a z velké ¢astii bez
mlécnych vyrobkd.
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Jakjiz bylo uvedeno, kucharka neni zamérena pouze na jeden stravovaci styl. Proto nelze v receptech
presné urcit, jaky druh sladidla (zejména v dezertech) mate pouzit. To zalezi na vas a vasich
stravovacich pravidlech. Nékdo pfida med i datle, jiny tfeba kokosovy cukr. Ti z vas, ktefi se stravuji
nizkosacharidové, nejspis sahnou po xylitolu, erythritolu ¢i stévii, nebo sladidlo zcela vynechaji.

Z tohoto divodu neniv receptech uvedena konkrétni surovina a i samotné mnozstvi berte
orientacné. VyZivové hodnoty takovych receptl jsou rozpocitany pro pouziti erythritolu s nulovou
kalorickou hodnotou ¢i pro Gplné vynechani sladidla.

Kazdy recept jsem doplnila informacemi, které by vam mély usnadnit vybér jidla a jeho samotnou
pfipravu. Kromé poctu porci a pFiblizné Casové naro¢nosti tu najdete i orientacni kalorické hodnoty
na jednu porci véetné obsahu sacharid(, tukl a bilkovin. Tyto idaje samozrejmé berte trosku

s rezervou. Jinak velkou porci sni aktivni sportovec a jinou Zena se sedavym zpUsobem 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 dale.

V receptech najdete u surovin uvedeno dvoji davkovani - jak gramaze, tak i mnozstvi na |Zice, [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 pomitcku. U zeleniny a masa je pocitano

s Cistou gramazi, tedy s mnozstvim po o€isténi surovin (neni-li uvedeno jinak).

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

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

Na vidénou v kuchyni a at chutna. Q

yara
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SNIDANE

§n|'daﬁoyé )
COKOLADOVE
TUFTIKY

Jak by méla vypadat vasSe idealni snidané? Na sladko a nejlépe pfipravena
za par minut? Pak je pro vas tenhle recept pfimo jak délany. Ano, prvotni
pfiprava néjaky Cas zabere. Ale rano pak uz staci sahnout do zasob, nasypat
do misky a pridat jogurt nebo zalit mlékem. Jen s tim nazvem si budete
muset néjak pohrat - kulicky to nejsou, ani Ctverecky a bobecky by znélo
divné.®

— SUROVINY —

30 g masla* (1 platek silny 1 cm)

20 g horké vysokoprocentni ¢okolady (2 ¢tverecky)

1 bilek

25 g sladidla podle vaseho stravovaciho stylu

50 g jemné umleté mandlové mouky (3 vrchovaté |Zice)
15 g kokosové mouky (1 plna lZice)

*V paleo & bezmlécné varianté mdslo nahradte kokosovym olejem, pfipadné ghi.

G

45 minut

Jaa\

3 porce

&

230 kcal /980 kJ
na 1 porci

&

4gS
21gT
6gB

A

Snidané
Chutovky
Na cesty
Suroviny

S

Paleo*
Primal
Low carb
Bez masa
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POSTUP

——< Na plotné nebo v mikrovinné troubé zahrejte a rozpustte maslo.

®30g maésla

——< Odstavte, prihodte naldamanou ¢okoladu a rozpustte.

® 20 g horké cokolddy

——< Smichejte bilek a zvolené sladidlo. Prisypejte mandlovou a kokosovou mouku a vmichejte
¢okoladovou smés.

® 1 bilek, 25 g sladidla, 50 g mandlové mouky, 15 g kokosové mouky
—— Vypracujte do stfedné hustého a mirné lepivého tésta.
——< Napliite jim zdobici sacek a na plechu vylozeném pecicim papirem vytvorte malinké ,tuftiky“.
—— VloZte do trouby vyhraté na 160 °C a pecte cca 12 minut. Pak nechte na lince vychladnout.

——< Vychladnuté tuftiky podavejte jako variantu snidafovych cerealii, at uz s mlékem, smetanou
i jogurtem (recept str. 619).

——< Cokolddové minisudenky se hodi i jako svacinka zabalend s sebou na cesty. VyuZijete je také
jako ozdobu rliznych pohari a dezertd.

——< Nasypané do uzaviratelné nadoby a ulozené na chladnéj$im suchém misté vydrzi nékolik

mésica.
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SNIDANE

TIPY

——< Misto ¢okolady mUzZete do tésta primichat trosku hofkého kakaa, nebo treba skofici.

——< Nemate k dispozici zdobici sdek? MiiZete pouzit obylejny mikrotenovy - naplrite ho téstem,
co nejvice napéchujte a pak ustrihnéte razek.

——< Podobné bude fungovat i vyvaleni tésta do tenkych nudli¢ek a nasledné nakrajeni na malinké
kousi€ky. Pro tyto ucely tésto nejdrive dobfe vychladte, aby ztuhlo a lépe se s nim pracovalo.
PFi pouZziti sacku je naopak lepsi, kdyz je tésto povolené. Proto ho poutzijte hned po smichani.

——< Bude zéleZet na tom, jak drobné tuftiky budete délat a také jak velké plechy v troubé mate, ale
jejich potrebny pocet vas mozna prekvapi. | kdyZ se tésta zda na prvni pohled malo, na 3 porce
vyjdou témér 2 zaplnéné plechy.
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POLEVKY

Hebky
MRKVOVY KREM

| kdyZ to v Cechach neni pfili§ zvykem, tahle polévka skvéle chutna podavana
nejen klasicky tepla, ale prekvapivé i zastudena. Proto ji takto, moZna trosku
netradi¢né, vyzkousSejte béhem horkych letnich dnd, kdy vas chladiva prichut
pomerancl osvézi a nadychany krém prijemné zasyti. Naopak az se ochladi

a vy budete potrebovat spiSe zahrat, pridejte trosSku mletého fimského kminu
a polévku podavejte pékné horkou, tfeba v salku na kavu, s ¢epickou ze
Slehacky.

— NAPOSYPKU —

1 bilek

40 g pistaciovych orfechd (1 plna hrst)
sal

— NA MRKVOVY KREM —

30 g masla* (1 platek silny 1 cm)

80 g cibule (1 stfedni)

400 g mrkve (6 stfednich)

12 g Cerstvé pomerancové klry (z 1 stfedniho pomerance)
1 Zice Cerstvého rozmarynu

400 mlvody (1,5 hrnku)

200 g smetany ke Slehani* (1 necely hrnek)

30 g pomerancové stavy (2 lZice)

80 g bilého jogurtu*, recept str. 619 (2 vrchovaté lZice)
sul

pept

* Paleo a Whole30 varianty bez mlécnych vyrobki najdete v Tipech na konci receptu.

40 minut

N

4 porce

&

340kcal /1430 kJ
na 1 porci

&Y

13gS
28gT
6gB

A

Polévky

X

Whole30*
Paleo*
Primal

Low carb

Bez masa
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POSYPKA

=< Bilek rozmichejte s pistaciemi rozlamanymi na malé kousky a troskou soli.

@ 1 bilek, 40 g pistaciovych orechd, sul

——e Smés rozetrete na plech vylozeny pecicim papirem a vloZte do trouby vyhfaté na 160 °C. Pecte
cca 20 minut.

——< Pak ofechové ,tésto“ rozdrobte, vratte do trouby a pecte dalSich cca 10 minut dokfupava.

——< Nechte vychladnout.

MRKVOVY KREM

——e Namasle nechte zesklovatét drobné nakrajenou a jemné osolenou cibuli.

® 30 g masla, 80 g cibule, sl

——e Prisypte nakrajenou mrkev a chvili restujte.

® 400 g mrkve

——e Nastrouhejte kliru z pomerance (bez chemického oSetfeni, nejlépe bio). MliZete pouZit
struhadlo nebo ostrou tenkou $krabku. SnaZte se strouhat pouze vrchni ¢ast kiiry. Ta bila
spodni je také jedl3, ale zbytecné pfidava ton horkosti.

® 12 g pomerancové kiry

——< Pfipravenou pomerancovou kiru pfidejte spolu s erstvym rozmarynem do hrnce a vse zalijte

vodou a smetanou.

@ 1 [zZice Cerstvého rozmarynu, 400 ml vody, 200 g smetany ke slehani

——e Varte zakryté cca 15 minut do zméknuti mrkve.

Koupit Svézi kucharku —118— paleosnadno.cz/svezi-kucharka/


https://paleosnadno.cz/svezi-kucharka/
https://paleosnadno.cz/svezi-kucharka/

POLEVKY

——e Obsah hrnce rozmixujte co nejvice dohladka. Nepospichejte, dejte si opravdu zéleZet. Protoze
¢im hladsi krém bude, tim bude vic nadychany a chutové jemnéjsi.

——e Polévku dochutte Stavou z pomerance a podle potreby pfipadné naredte vodou. Nicméné
krém by mél byt husty a jemné napénény. Podle chuti osolte a opeprete.

® 30 g pomerancové stdvy, sdl, pepr

= Mrkvovy krém na talifi doplrite lZici jogurtu a posypte upecenymi kfupavymi ofechy.

® 80 g bilého jogurtu

TIPY

——< Pokud se vam nechce roztapét trouba, posypku bud zcela vynechte, nebo ofechy samotné
nasucho opraZte na panvi a osolte.

—=— Misto pistacii lze pouZit libovolné oblibené ofechy nebo seminka.

=—< Projejich dochuceni (i samotné polévky) se skvéle hodi pomerancova sil (recept str. 668).
V chladnéjsich mésicich mlzZete posypku ochutit hiejivym kofenim, jako je tieba fimsky kmin,
v téch teplejSich zase mletym koriandrem.

—=—< Pokud mate k dispozici vykonny stolni mixér, urcité ho pro zavére¢né mixovani pouZzijte.
Hebkost krému je pro vyslednou chut opravdu zasadni. Ze stejného dlivodu uvarte mrkev
zcela domékka, aby Sla dobre rozmixovat.

=— Jogurt svoji jemné nakyslou chuti skvéle doplriuje sladkost mrkvové polévky. Velmi dobie ho
ale zastoupi i zakysana smetana.

—=—< Pokud se vyhybate mlécnym vyrobklm (tfeba pfi Whole30 ¢i paleo), maslo nahradte ghi nebo
olivovym olejem, smetanu a jogurt zase kokosovym mlékem. Krém bude chutové trosku jiny,
ve vysledku ne tak nadychany, ale stale si na ném velmi pochutnate.
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HLAVNI JIDLA

KURECI KARBANATKY
s fedkvickovym salatem

Mleté driibeZi maso byva po upeceni pomérné hodné suché. Kdyz k nému ale
pridate né&jakou jinou surovinu, jako jsou tfeba houby, Spenat, cibule, dyné,
fepa nebo redkvicky, pomaha mu to doplnit chybéjici Stavnatost. A pokud
zvolite radéji vyssi teplotu, ale kratsi ¢as peceni, a karbanatky doplnite
svéZim zeleninovym salatem, Gspéch je zarucen.

— NA REDKVICKOVY SALAT —

400 g fedkvicek (20 strednich)

4 g olivového oleje (1 [Zicka)

2 vejce

40 gjarni nebo lahGdkové cibulky (2 stfedni)

50 g jablka (Y2 malého)

60 g majonézy, recept str. 574 (2 vrchovaté |Zice)
5 g hof¢ice, recept str. 615 (1 zarovnana lzicka)

— NA KURECi KARBANATKY —

200 g redkvicek (10 stfednich)

500 g mletého kureciho masa (2 velké hrsti)
lvejce

8 g Cesneku (2 stfedni strouzky)

sal

pepr

G

60 minut

Jaa\

3 porce

&

520 kcal /2180 kJ
na 1 porci

&

78S
36gT
39gB

A

Hlavni jidla
Salaty
Na cesty
PFilohy

S

Whole30
Paleo
Primal

Low carb
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REDKVICKOVY SALAT

Ocisténé fedkvicky nakrajejte na kosticky a v mensim pekacku promichejte s olivovym olejem.

@400 g fedkvicek, 4 g olivového oleje
Vlozte je do trouby vyhfaté na 180 °C a pecte do zméknuti 20-25 minut.

Mezitim uvarte vejce natvrdo, oloupejte a nakrajejte na malé kousky.

® 2 vejce

Nadrobno nakréjejte také cibulku a oloupané jablko (to volte nejlépe néjaké kyselejsi, a ne

moucné).

® 40 g jarni nebo lahiidkové cibulky, 50 g jablka

Upeclené a vychladnuté fedkvic¢ky smichejte se vSemi nakrajenymi surovinami a majonézou.

® 60 g majonézy

Salat dochutte hof¢ici, soli a pepfem. Dejte vychladit do lednice.

® 5 g horcice, sil, pepr

KURECI KARBANATKY

0cisténé fedkvicky nastrouhejte nahrubo, nebo rozdrtte na mala zrnka v elektrickém sekacku.

® 200 g redkvicek

Promichejte je se soli a nechte par minut odpocinout v situ.

®sdl

Pak je co nejvice vymackejte. Méla by vam zbyt pfiblizné polovina plvodni gramaze.
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HLAVNI JIDLA

——e Vymackané redkvicky smichejte s jemné mletym kurecim masem, vejcem, rozdrcenym
cesnekem, soli a peprem.

® 500 g mletého kureciho masa, 1 vejce, 8 g Cesneku, sul, pepr
—=—< Zmasové hmoty vytvorte na plechu vylozeném pecicim papirem 9 mensich karbanatka.

——< VloZte je do trouby vyhiaté na 200 °C a pecte priblizné 20 minut. Mély by jen jemné zezlatnout
a zlistat krasné stavnaté.

——< Upeclené karbanatky podavejte s vychlazenym fedkvickovym salatem a na talifi pfipadné
doplrite troskou listového salatu (lze pouzit i mladé listy z Fedkvicek).

TIPY

——< Redkvickovy saldt miiZete pfipravit den pfedem. UloZeny v lednici vydrzi 2-3 dny.

=< Kureci karbanatky chutnaji skvéle teplé i studené, proto se hodi i jako jidlo zabalené s sebou
na cesty. Pro pozd€jsi pouZziti je lze zamrazit, v lednici vydrzi az tyden.

——e Kromé kureciho masa lze karbanatky pfipravit i z mletého kritiho nebo veprového.
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HLAVNI JIDLA

RAJSKA OMACKA ©
s masovymi kulickami ™™

Mate také néktera jidla spojena se vzpominkami? U mé je to tfeba rajska. ﬁ_
Tahle voriava hebka omacka ve mné automaticky vyvolava vzpominky na
détstvi. Neni divu - pravé u déti byva nejvice oblibena, ale pochutnaji si na ni
i ti odrostlejsi. Proto az budete mit v sezoné dostatek krasné zralych rajcat,
uvarte siji do zasoby a po porcich zamrazte. Vase pozdéjsi ja bude tomu
letnimu vdécné.

5 porci

&

— NA MASOVE KULICKY — 440 kcal / 1820 kJ
100 g mrkve (1 v&tsi) na 1 porci
500 g mletého masa - mix veprového s hovézim (3 plné hrsti)

1 Zloutek —

1 [Zi¢ka Cerstvého nebo suseného tymianu

20 g sadla (1 plna Zice)
sal g

pepr 14gS
A & 28gT

— NA RAJSKOU OMACKU —
28gB

20 g masla nebo ghi (1 slabsi platek nebo 1 plna |Zice)
200 g cibule (2 stfedni)

2 bobkové listy

5 kuli¢ek nového koreni

200 g mrkve (2 vétsi) X
120g raj.c:atovéhovprot,laku (4 vrchovaté lZice) Hlavni jidla
500 g rajcat* (5 stfednich)

s Zi€ky mleté skorice

2 |Zicky Cerstvého nebo suseného tymianu
450 ml hovéziho vyvaru (2 necelé hrnky)

o

- =
pep Whole30
Paleo
Primal
Low carb

* Cerstvd rajéata miiZete mimo sezénu nahradit loupanymi z konzervy.
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PRIPRAVA

—— Oloupejte a najemno nastrouhejte mrkev potfebnou do masovych kuli¢ek a omacky.

® 300 g mrkve

MASOVE KULICKY

——< Zpfipravené nastrouhané mrkve 100 g smichejte s mletym masem, Zloutkem, tymianem, soli
a peprem. Dostatecné propracujte, aby se hmota dobfre spojila.

® 500 g mletého masa, 1 Zloutek, 1 [Zicka tymidnu, sdl, pepi

—=—e Zmasové smésivytvorte kulicky a orestujte v hrnci na sadle. PFili$ s nimi nemichejte. Spise jen
potfeste hrncem, aby se pootocily a rovnomérné opekly ze vSech stran.

@ 20 g sadla

——e Orestované kulicky vyjméte z hrnce a dejte zatim stranou.

RAJSKA OMACKA

—— Vhrnci po pripravé kuli¢ek rozpustte maslo nebo ghi (zvolte podle svého stravovaciho stylu)
a orestujte nadrobno nakrajenou cibuli. Osolte ji, at pusti $tavu a rozpusti pfipecené kousky
po mase.

@ 20 g madsla nebo ghi, 200 g cibule, sdil

——< Do cibule pfihodte i bobkovy list a nové koreni.

® 2 bobkoVé listy, 5 kulicek nového koreni
——e Za Castého promichani restujte, dokud cibule nezezlatne (nestadi ji opéct jen dosklovata).

=< Kopecené cibuli pfisypte 200 g nastrouhané mrkve a spole¢né opékejte do zméknuti.
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HLAVNI JIDLA

——< Do zeleninového zakladu vmichejte rajcatovy protlak a par minut restujte.

® 120 g rajcatového protlaku

——< Pridejte nakrajena rajcata (neni nutné je loupat, zejména pokud budete na zavér omacku
pasirovat), mletou skofici a tymian. Vse zalijte vyvarem.

® 500 g rajcat, ¥ [Zicky mleté skorice, ¥ [Zicky tymidnu, 450 ml hovéziho vyvaru

——< Privedte k varu, stahnéte teplotu plotynky, hrnec zakryjte a nechte jemné probublavat asi
20 minut.

——e Vyjméte bobkové listy a obsah hrnce (véetné nového koreni) rozmixujte dohladka. Pro extra
jemnou strukturu doporucuji omacku jesté propasirovat pres jemné sitko.

——< Podle chuti osolte a opeprete. Do omacky vlozte opecené masové kuli¢ky a par minut spolec¢né
povarte.

® sdl, pepr

——< Podavejte s oblibenou pfilohou - skvélé jsou napriklad kvétakové nebo cuketové placky,
cuketové Spagety (recept str. 157), kvétakova ryze (recept str. 579) nebo grusetky (recept
str. 251).

TIPY

——< Rajska omacka s masovymi kuli¢kami je rychlejsi variantou té tradi¢ni, s varenym hovézim
masem. Pokud si ji budete chtit pfipravit, pouZzijte napfiklad loupanou plec nebo fale$nou
svickovou, zalijte ji studenou vodou, pridejte kofenovou zeleninu, bobkovy list, nové koreni
a pepf. Povatte cca 3 hodiny do zméknuti. Cast slitého vyvaru pouZijte do omacky (zbytek
zamrazte) a uvarené maso po vychladnuti nakréjejte na platky.

—— Ostatné rajskou miZete pfipraviti ,na lenocha“ jako ragu s mletym masem, které se skvéle
hodi napriklad ke grusetkam (recept str. 251) nebo cuketovym Spagetam (recept str. 157) nebo
do lilkovych ¢i cuketovych lasagni.
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RYCHLOVKY

Kedlubnové 0
STIR FRY

Pokud jste jako ja zvykli pouzité suroviny ocistovat a krajet béhem samotného _ﬁ_
vareni, u metody stir fry (v pfekladu michat a smazit) byste méli tento

zvyk zménit a vSe si pfipravit dopfedu. Nebo jinak - ne méli, pfimo musite. zporce

Jednotlivé kroky vareni se totiZ pocitaji na vteriny a zbyte¢né dlouhé trapeni

na plotné tomuto jidlu nesvéddi. Maso musi zlstat krasné Stavnaté a zelenina

pfijemné kifupava. TakZe nakrajet, rozpalit plotynku a ,stir and fry“! 82/)
o

550 kcal /2310 kJ

— SUROVINY — -
na 1 porci

250 g veprové krkovice, bez kosti, v celku (1 plna hrst)

2 g suSeného zazvoru (1 zarovnana lzicka)

8 g sezamového oleje (2 [Zicky)

300 g kedlubny, vcetné listl (1 vétsi) 5

80 g Cerstvé zelené papriky (1 mensi) @y

40 g jarni nebo lahGdkové cibulky (2 stfedni)

12 g Cesneku (3 stfedni strouzky) 1285

. , R 40gT

3 g chia seminek (1 zarovnana lzicka) 31gB

30 g kvalitni séjové omacky nebo coconut aminos* (2 lZice)

25 g keSu ofechd (1 vétsi hrst)

20 g ghi nebo sadla (1 plna [zice)

stl

pepf %
Rychlovky
Hlavnijidla

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

* Zvolte podle svého stravovaciho stylu.
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POSTUP

——e Krkovici nakrajejte na co nejtendi platky. Kazdy platek rozmacknéte tlakem ruky na prkénku
do tenké placky a pres vldkno nakrajejte na dlouhé, slabounké nudlicky. Cim ten¢i vam vyjdou,
tim lépe.

@ 250 g veprové krkovice

——< Nakrajené maso smichejte s polovinou suseného zazvoru, sezamovym olejem, soli a pepfem.
Nechte stat na kuchyriské lince.

® 1 g suseného zdzvoru, 8 g sezamového oleje, sul, pepr

——e Oloupanou kedlubnu nakrajejte na tenké nudlicky - opét ¢im tenci se vam povedou, tim lépe.
Nicméné nepouzivejte struhadlo, to uz by byly nudlicky pfilis kiehké a rozpadaly se.

® 300 g kedlubny

——< Listy kedlubny zbavte tuhého stfedového Zebrovani, oplachnéte, osuste a narezejte na Sirsi
prouzky.

——< 0Cdisténou papriku nakrajejte na tenké nudli¢ky, cibulku na kole¢ka (trosku zelené ¢asti si
nechte na ozdobu talife pfi servirovani).

® 80 g zelené papriky, 40 g jarni nebo lahidkové cibulky

——< Oloupany Cesnek nakrajejte na tenounké platky.

@ 12 g Cesneku

=— Chia seminka rozemelte (nejlépe v elektrickém mlynku na kavu) na jemny prasek. V mensim
mnozstvi vam to mozna pujde Spatné, proto umelte seminek o trosku vic a zbytek uschovejte
pro dalsi pouziti.

® 3 g chia seminek
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RYCHLOVKY

——< Prasek z chia seminek ddkladné rozmichejte se zbytkem suseného zazvoru a séjovou omackou
nebo coconut aminos.

® 1 g suseného zdzvoru, 30 g sojové omdacky nebo coconut aminos

—— Na pfipravu stir fry pouZzijte idealné wok, nebo tu nejvétsi panev, kterou doma najdete.
VSechny suroviny by se mély pripravovat velmi zprudka a jen kratce. Nemély by se dusit ve
vlastni $§tavé, coz v malé panvi hrozi. Pokud budete pfipravovat vice porci, restujte je proto
radéji ve vice davkach nez najednou.

——< Plotynku zapnéte na nejvétsi vykon. Na suchou panev nasypte kesu ofechy, které jste nakrajeli
nebo rozdrtili na kousky. Za velmi ¢astého prohozeni je opecte dozlatova a presypte stranou.

® 25 g kesti orechu

——< Panev vytiete papirovym ubrouskem, vratte na rozpélenou plotynku a pfidejte tfetinu
pfipraveného tuku.

® 7 g ghi nebo sadla

——< Po par vtefinach prihodte do rozpaleného tuku nalozené maso. Co nejvice ho vareckou
rozdélte na jednotlivé nudlicky, aby se nespeklo do jedné velké koule.

——< Restujte ho zprudka maximalné 1 minutu. Mélo by zlistat jemné riizové. Pozdéji jesté dojde
zbytkovym teplem a také ho budeme na zavér prohfivat, takze se nemusite bat, Ze by zGstalo
syrové. Jediné tak si uchova stavnatost a nebude zbyte¢né vysusené.

—— Orestované nudlicky presypte z panve do samostatné misky a dejte stranou. Snazte se, aby

v panvi zlistalo co nejvice tuku.

——< Panev vratte narozpalenou plotynku. Pfidejte zbytek pfipraveného tuku a nechte rozehfat.

® 13 g ghinebo sadla
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——e Do panve postupné a za stalého michani pridavejte pripravenou zeleninu. Nejdfive nudli¢ky
kedlubny, po par vtefinach papriku, nasledné cibulku a Gplné na zavér ¢esnek a kedlubnové
listy. Zeleninovou smés restujte priblizné 1 minutu a pak ji shritte v panvi stranou.

——< Nauvolnéné misto nalijte pfipravenou omacku s chia seminky a $tavu, kterou pfi odpocivani
pustilo opecené maso. Za stalého michani nechte tekutou smés zhoustnout.

—— Do panve prisypte opecené maso a vse promichejte.

——< Na zavér pridejte i oprazené kel ofechy a nakrajenou zelenou ¢ast cibulky. Hned podavejte.

TIPY

——< Maso plijde lépe krajet na tenko, pokud ho predem uloZite na nékolik desitek minut do
mraznicky. Mélo by se ale jen zpevnit, ne vyloZené zmrznout.

——< Platky masa nenaklepavejte pali¢kou, pouZzijte jen tlak dlané. Nenarusi se tak masova vlakna
a nudli¢ky budou Stavnatéjsi.

——< Pokud neseZenete kedlubnu se svézimi listy, lze je v receptu vynechat nebo nahradit erstvym
$penatem.

—— Do stir fry mlzete pfidat i jiné druhy oblibené zeleniny, napfiklad jedlé hraskové nebo
blansirované fazolkové lusky, fedkev, cuketu, okurku a pro pikantnost i kousky chilli papricek.

——< Kedlubnové stir fry chutna skvéle i samotné, lze ho ale podavat napfiklad s kvétakovou ryzi
(recept str. 579) nebo s nudlemi nakrajenymi z jednoduché vaje¢né omelety dochucené
s6jovou omackou nebo coconut aminos a sezamem.

——e Stirfry vZdy chutna nejlépe Cerstvé pripravené. V pripadé nutnosti ho ale lze ulozit az na
nékolik dni do lednice a pfed podavanim kratce prohrat.
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RYCHLOVKY

KURECI PRSA o
S chFe;tem ., -
a citronovou omackou

2 porce

Citrony se nejcastéji pouZzivaji do riznych dezertl ¢i napoja. Ve slané kuchyni
- sejejich svézi chut ale také skvéle hodi napriklad k dribeZzimu masu a ze
zeleniny pravé ke chrestu. Kdyz navic pridate trosku Cerstvych bylinek,
&

béhem par minut vykouzlite chutové iZasné jidlo, které navic na taliti skvéle

vypada a za které by.se nemusel stydét lecktery véhlasny Séfkuchar.
: ; 470 kcal / 1990 kJ

na 1 porci
— SUROVINY —
350 g kurecich prsou v celku* (2 mensi)
1 hrst listk( Cerstvé meduriky nebo petrzelky
40 g masla nebo ghi* (1,5cm platek nebo 2 plné |Zice) @y
75 mlvody (5 lZic)
4 Zloutky 6gS
1 citron, nejlépe bio 28gT
300 g zeleného chrestu (24 kust) : 49gB
sul
pepr

A

Rychlovky
“Hlavnijidla

X

Whole30*
Paleo*
Primal

Low carb

Bez masa*

* Ve varianté Whole30 &i paleo zvolte ghi a pro pripravu receptu bez masa nakouknéte do Tipd.

=3 =



POSTUP

——e Do kurecich prsou ze spodni strany v nejsiln&jsi ¢asti udélejte nozem nékolik zafezd.

® 350 g kurecich prsou

——e Maso tlakem dlané po celé plose srovnejte na pfiblizné stejnou vysku.

——e Na kuchyniské prkénko rovnomérné rozsypte nadrobno nasekané listky bylinek, sdl a pepf.

@ 1 hrst listkd Cerstvé meduriky nebo petrzelky, sil, pepi

——< V bylinkové smési z obou stran obtisknéte pripravené kureci platky.

——< Panev rozehfejte na vyssi stfedni teplotu a pak v ni rozpustte trosku masla nebo ghi.

® 15 g mdsla nebo ghi
——e Maso na tuku orestujte z obou stran dozlatova.
——e Upecené kureci platky vyjméte z panve a dejte zakryté stranou odpocinout.

——< Do panve prilijte trosku vody a rozpustte v ni vSechny pfipecené kousicky.

@ 75 mlvody
——< Teplotu plotynky stahnéte na minimum.

——< V malé misce rozmichejte Zloutky s troskou najemno nastrouhané kiry z citrénu. Postupné
prilijte i par |Zic $tavy z panve. Zloutky se prohFeji a pozdé&ji neprojdou teplotnim Sokem.

® 4 Zloutky, ¥ IZicky najemno nastrouhané citronové kiiry

——< Zloutkovou smés nalijte do panve a za stdlého michani ji za nizké teploty zahfejte do bodu,
kdy omacka zac¢ne houstnout (pfiblizné do konzistence tekutého pudinku). Pozor - omacka
se nesmi vyloZené vafit, jinak se Zloutky srazi.
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RYCHLOVKY

——e Krémovou omacku odstavte z plotny. Vmichejte do ni 1 Zici citronové Stavy, trosku masla
nebo ghi a také Stavu, kterou pfi odpocivani pustilo opecené maso.

® 15 g stavy z citrénu, 15 g masla nebo ghi

——< Pokud je omacka moc husta, pfilijte do ni par kapek vody. Podle chuti ji osolte, opeprete
a pfipadné pridejte i trosku citronové stavy.

® voda podle potreby, siil, pepr, citronova stava podle chuti

——e SoubéZné s pripravou masa privedte k varu dostatecné mnoZstvi vody. Pridejte do ni sGl
a kousek masla nebo ghi.

@ sdl, 10 g masla nebo ghi

——< Zeleny chrest zbavte dfevnatych koncl (uldmejte je nebo odfiznéte priblizné 3 cm) a omyijte.

@ 300 g zeleného chrestu

——< OCistény chrest nasypte do prudce se vafici vody. Pfesné po 2 minutach ho slijte a dobre
osuste.

——< Opecené platky masa dopliite uvarenym chrestem a zalijte pfipravenou omackou. Hned
podavejte.
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TIPY

=— Pokud chcete mit omacku opravdu krasné hebkou, Zloutky pred pridanim do panve
propasirujte pres hustsi sitko a také dbejte na extra jemné nastrouhani citrénové kary.

——e Povareny chfest mlzete podavat s omackou i samotny. Pro tyto ucely nahradte vodu
pfidavanou do panve troskou silného vyvaru a dal jiz postupujte stejné jako u omacky
zvypeku z masa.

——e Ulamané nebo ufiznuté konce chfestu nevyhazujte. Povarte je nékolik minut v trosce vody,
rozmixujte a propasirujte pres sitko. Do precezené hladké smési pridejte smetanu ke Slehani
(ve varianté Whole30 ¢i paleo ji nahradte smetanou z rozmixovanych, pfedem namocenych
ke3l oFechdl). Prisypte na kosti¢ky nakrajenou kedlubnu a povafte domékka. Cast uvarené
kedlubny dejte stranou. Obsah hrnce rozmixujte dohladka a podle chuti osolte a opeprete.
V polévce 1-2 minuty povarte nékolik nakrajenych vyhonk( chrestu a na zavér pridejte
i uvafené odlozené kosticky kedlubny.

——< Misto chrestu lze masové platky s citrénovou omackou doplnit napriklad uvarenymi
kedlubnovymi ,,bramborami“ (recept str. 373), kvétakovou ryzi (recept str. 579), cuketovymi
nudlemi (recept str. 157) nebo grusetkami (recept str. 251).
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RYCHLOVKY
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SALATY

NICOISE SALAT ©

35 minut

Celosvétové oblibeny nicoise salat pochazi z proslunéného jihu Francie,

konkrétné mésta Nice, po kterém ma i své jméno. Jako u mnoha receptd

i u n&j vznikla postupem casu spousta variant a obmén, takZze se uz svym ﬁ
slozenim pUvodni verzi (pouze z raj¢at, ancovicek a olivového oleje) pfilis

nepodoba. Proto si i ja dovolim drobnou zménu v podobé nahrady brambor 2 porce
za kedlubnu. Pokud si ale extra nehlidate pfijem sacharid, pak klidné

brambory pouZzijte a pfipravte si soucasny tradi¢ni nicoise salat.

— NA SALAT — — NA ZALIVKU — &’)
200 g kedlubny (1 stfedni) 10 g Salotky (2 mensi) 480 kcal /2020 kJ
4 g Cesneku (1 stfedni strouzZek) 10 g konzervovanych slanych na 1 porci
1 vétvicka Eerstvého tymianu ancovicek (4 filatka)

1 $petka mleté kurkumy 3 g Cesneku (1 maly strouZek)

150 g Eerstvych fazolovych luskd 5 g dijonské nebo domaci hof¢ice,

(1 velka hrst) recept str. 615 (1 plna |Zicka) >
3vejce 15 gvinného octa (1 lZice) @y
40 g Cervené cibule (1 mald) 40 g olivového oleje (3 Zice)

80 g zelené papriky (Vs velké) 10 g vody (2 zicky) ;g g?
120 g cherry rajcat (6 stfednich) 28gB

80 g smési listovych salatl (2 vétsi hrsti)
1 mala hrst listkd cerstvé bazalky
40 g Cernych oliv bez pecky

(12 stfednich) ) I{4

120 g konzervovaného turidka , Jméno ‘ %
(% hrnku) salatu se spravng Salaty
stil Pise Nicoise a vysloyuje Hlavni jidla
pepf sejako ,nisvaz« coz

Znamena »Pochdzejici
Z Nice“,

»” oo

=

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

* Misto kedlubny miiZete do saldtu pridat kosticky upecené dyné nebo batdtd, pfipadné tradiéni
brambory (napfiklad v bezlepkové ¢i Whole30 varianté).
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SALAT

—=—e Oloupanou kedlubnu nakrajejte na mensi kostky.

® 200 g kedlubny

——< Vlozte je spolu s nahrubo rozdrcenym ¢esnekem a tymianem do hrnce, zalijte vodou, osolte
a pro barvu pridejte i Speticku kurkumy. Varte do zméknuti. Pak slijte a nechte vychladnout.

® 4 g Cesneku, 1 vétvicka tymidnu, sil, mletd kurkuma

——e 0Cisténé Cerstvé fazolové lusky vhodte do vétsiho mnozstvi prudce se vafici osolené vody.
Podle poZadované kfupavosti je varte 5-10 minut.

® 150 g fazolovych luskd

——< Pakjeslijte a prudce zchladte - tfeba pod tekouci ledovou vodou nebo ve velké mise se
studenou vodou a kostkami ledu. Po zchlazeni fazolky slijte a nechte dobre okapat.

——e Uvarte vejce nahnilicko. VloZte je opatrné (aby neklepla o dno a nepraskla) do vrouci vody
avarte presné 8 minut. Pak je ihned zchladte vloZzenim do ledové vody. Pfed podavanim je
oloupejte.

® 3 vejce

——< Nakrajejte cibuli, papriku a raj¢ata.

® 40 g Cervené cibule, 80 g zelené papriky, 120 g cherry rajcat

——< Na velky tali¥ postupné pridejte vSechny pfipravené suroviny - smés listovych salatd,
nakrajenou zeleninu, uvarenou kedlubnu, blansirované fazolky, rozkrojena vejce nahnilicko,
listky Cerstvé bazalky, olivy a turidka zbaveného nalevu.

® 80 g smési listovych saldtd, 1 mald hrst bazalky, 40 g Cernych oliv, 120 g turidka

——e Salatjemné osolte, opeprete a doplite pFipravenou zalivkou (viz dale).

@ sil, pepr
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SALATY

ZALIVKA

——< Salotku nakrdjejte co nejvice nadrobno.

® 10 g Salotky

—=—e Ancovicky a Cesnek nasekejte najemno a nasledné rozetrete nozem do hladké pasty.

® 10 g ancovicek, 3 g Cesneku

=< Vsevlozte do malé uzaviratelné sklenicky. Pridejte hof<ici, vinny ocet, olivovy olej, trosku vody,
Spetku soli (pocitejte se slanosti ancovicek) a pepf.

@ 5 g horCice, 15 g vinného octa, 40 g olivového oleje, 10 g vody, Spetka soli, pepr

——e Pred podavanim zalivku intenzivnim protfesenim spojte do hladké emulze.

TIPY

—— Mimo sezdnu lze Cerstvé fazolky nahradit mraZzenymi nebo konzervovanymi lusky. Ohrejte je
podle navodu na obale.

——< Nutri¢ni hodnoty jsou spocitané pfi pouZiti tunaka ve vlastni $tavé. Lze ale samozrejmé pouZzit
i naloZzeného v oleji.

——< Pokud mate radi ancovicky, mizete kousky pfidati do salatu. Stejné tak lze salat doplnit
nakladanymi kapary.
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CHUTOVKY

NAKLADANE CUKETY

s domacim ,
ybalkanskym® syrem

Maloktera zelenina vzbuzuje celoro¢né takovou pozornost jako pravé cuketa.
Dlouho se na jeji plnou sezdnu ceka a nadava se na cenu v obchodech, po
par mésicich zase dochazi napady, jak jeji extra bohatou Grodu zpracovat.
Atak je to kazdy rok. Pokud se to stane i vam a dojde inspirace, co dobrého

z cuket pfipravit, mam snadné feseni - nalistujte si tuhle surovinu v rejstriku
na konci knihy a vyberte néktery z odkazovanych receptd. Rozhodné pfi tom
nevynechte tento vyborny nakladany salat. Mozna se pak z otazky ,Co s ni?“
stane ,,Kde sezenu dalsi?“.©

— NA ,,BALKANSKY“ SYR* —

500 g tvrdého tvarohu na strouhani (2 blocky)
750 ml vody (3 hrnky)

50 g jemné soli (2 plné [Zice)

— NA NAKLADANE CUKETY —
190 g lehkého olivového nebo panenského slunecnicového oleje
(%5 hrnku)

10 kulicek nového koreni

3 bobkové listy

nahrubo umlety pep¥

600 g cukety (3 mensi)

15 g jemné soli (3 zarovnané [zicky)

200 g cibule (2 stfedn)

20 g vinného octa (4 1Zicky)

40 g panenského olivového oleje (Vs hrnku)

* Stravovacim styldm Whole30 a paleo vyhovuje pouze Edst receptu s naklddanymi cuketami.

5dni

N

6 porci

&

470 kcal /1980 kJ
na 1 porci

&Y

6gS
40gT
24gB

R

Chutovky
Hlavnijidla
Salaty
Suroviny

X

Whole30*
Paleo*
Primal

Low carb

Bez masa
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,BALKANSKY“ SYR

—=—e Tvrdy tvaroh umistéte do vhodné nadoby a zalijte vlaznou vodou, ve které jste rozpustili sal.

@ 500 g tvrdého tvarohu, 750 ml vody, 50 g jemné soli

——< Ulozte na5-7 dni do lednice. Tvaroh absorbuje slanost nalevu a také mirné zvlacni. Pro
rychlejsi rozlezeni ho mUzZete pred zalitim nalevem nakrajet na kostky.

——e Pouzivejte ho vSude tam, kde byste jinak volili balkansky syr nebo fetu (zastudena), napfiklad
do salati nebo pomazanek.

——e Tvaroh uloZeny v nalevu vydrzi v chladu az nékolik tydnd.

NAKLADANE CUKETY

——e Vmalém hrnci opatrné zahfejte lehky olivovy nebo slunecnicovy olej. Nemél by dosahnout
nijak vysokych teplot, maximalné cca 50 °C.

® 190 g lehkého olivového nebo panenského slunecnicového oleje

——e Nasypte do n&j nové kofeni, bobkovy list a nahrubo rozemlety pepf. Nechte vychladnout.

@ 10 kulicek nového koreni, 3 bobkoVvé listy, pepi

—=—e Omyté cukety bez loupani nakréjejte na tenka kolecka, pripadné pouZijte plochou Skrabku
a nakrouhejte je na dlouhé platky.

® 600 g cukety

——< Nakrajené cukety nasypte do misy a jemné promnéte se soli. Nechte par minut odpocinout.

® 15 g jemné soli
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CHUTOVKY

——< Oloupanou cibuli nakrajejte na tenka pulkolecka, zakapejte octem, promichejte a nechte par
minut rozleZet.

@ 200 g cibule, 20 g vinného octa

—— Nasolenou cuketu véetné Stavy, kterou pustila, smichejte s odpocinutou cibuli, vychladlym
olejem s kofenim a panenskym olivovym olejem.

® 40 g panenského olivového oleje

——e Smés napéchujte do Cisté, vrouci vodou vymyté sklenice. Snazte se, aby zelenina byla
kompletné ponorena v nalevu. Sklenici zaviete a uloZte do lednice alespon na 1 den.
Nakladané cukety ale nejlépe chutnaji az po 3-5 dnech.

=< Ulozené v chladu vydrziinékolik tydn(.

PODAVANI

——< Rozlezelé cukety dopliite na talifi na kostky nakrajenym nebo na vétsi kousky rozdrobenym
nalozenym tvarohem. Pro chut a barvu miZzete pridat i Cerstvé nebo susené bylinky, napriklad
oregano ¢i tymian, a také Spetku chilli viocek.

——< Nakladané cukety ale chutnaji skvéle i samotné, nebo podavané jako salat k pe¢enému masu.

TIPY

——e Pfivybéru tvrdého tvarohu zvolte blo¢ky s jemnou strukturou, bez vyraznych hrudek.
Nebudou se pak v nalevu rozpadat.

——e Kromé tvarohu miZete obdobnym zplsobem naloZit i panyr (recept str. 641).

——< Misto vody lze na marinovani tvarohu pouzit erstvou syrovatku.
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——e Na nakladani pouzijte mladé malé cukety s jemnou slupkou a nevyraznymi seminky a pro

zajimavy barevny efekt nakombinujte Zlutou a zelenou odrtidu.

——< Podobné jako u cukety i cibuli idealné volte ve vice barvach, nejlépe kombinace ¢ervené, bilé

atradiéni Zluté.

——e Misto nalozeného tvarohu miZete cuketovy salat podavat i s jinymi druhy slanych a chutové

vyraznych syrQ. At uz s fetou, tradiénim balkanskym syrem nebo opecenym halloumi (neplati
pro Whole30 a paleo).

——e Zajimavou a velmi chutnou variantou je podavani okapanych kouskl cuket na platku

opeceného chleba (neplati pro Whole30).

——< PronaloZeni cukety a cibule je potfeba vétsi mnozstvi oleje, aby byly kompletné ponorené.

Veskery pouzity olej je zapoditan do vyzivovych hodnot. Je ale velmi pravdépodobné, Ze vam
néjaky ve sklenici nebo na talifi zGstane (pfipadné mizete salat nechat i cilené vykapat), takze
realné Gdaje budou ve vysledku nizsi. Nebo naopak vyssi, kdyZ si do ochuceného oleje na talifi
budete namacet kousky oblibeného peciva.®
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CHUTOVKY
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HERMELINOVA m
pomazanka

N

— SUROVINY —

) N . v s 6 porci
240 g hermelinu nebo jiného syru s bilou plisni (2 vétsi blocky)
100 g dusené veprové Sunky v celku (1 maly blocek)
2 vejce natvrdo
80 g cibule (1 stredni)
140 g majonézy, recept str. 574 (3% hrnku) 8(39,)
60 g smetanového krémového syru (2 plné lzice)
sal 370 kcal /1540 kJ
pepf na 1 porci
—=—< Hermelin ¢ijiny syrs bilou plisni, Sunku a vejce natvrdo nakrajejte na @r‘
drobné kosticky, pfipadné nastrouhejte nahrubo. |
2gS
S y - S, L, 34gT
——e Smichejte je s drobné nakrajenou cibuli, majonézou a smetanovym syrem. 14gB

——e Smés podle chuti osolte a opeprete. *"

R

Chutovky
Snidané
Rychlovky

X

Primal
Low carb
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HOUBOVA o
pastika

N

— SUROVINY — 4 porce
100 g masla, ghi nebo sadla* (4cm platek nebo 5 plnych lZic)

100 g Salotky (2 velké)

500 g Cerstvych hub - hfiby, Zampidny, hliva Ustfi¢na aj. (25 mensich hub)

12 g Cesneku (3 stfedni strouzky) 82,)
5 g mletého kminu (1 vrchovata lZicka) ¢
10 g balzamikového octa (2 lZicky) 240 kcal / 1020 kJ
1 mala hrst listk(i Cerstvé petrzelky na 1 porci
stl
pepf )
&
|
—=—< Ve velké panvi rozehrejte tuk a dor(iZova orestuje nadrobno nakrajenou 785
Salotku. 2;5;

——< Pridejte na mensi kousky nakrajené houby a Spetku soli. Za ¢astého
promichani je nechte pustit $tavu. Tu vyvarte a houby opecte dozlatova.

S

Chutovky
Snidané

—— Vmichejte rozdrceny Cesnek a mlety kmin. Kratce orestujte.

——< Houbovou smés zakapnéte balzamikovym octem a za stalého michani ho
nechte vyvarit.

1209

——< Pridejte listky petrzZelky, kratce prohrejte a pak vSe rozmixujte dohladka. X

Whole30
——e Pastiku podle chuti osolte, opeprete a dejte ztuhnout do lednice. Paleo
Primal

Low carb

Bez masa

* Zvolte podle svého stravovaciho stylu.
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DEZERTY

Krehké letni 0
TARTALETKY

AZv |été na zahradé nebo v lese nasbirate vonavé borGvky, ostruziny ¢i maliny, Q—
urcité nalistujte tuto stranu a pfipravte si kiehké tartaletky, plnéné ovocnym
rozvarem a svézim vanilkovym krémem. A pokud byste na né dostali chut, az
[éto skondi, juknéte na konec receptu. Najdete tam tip, jak si na nich mdzete
pochutnavat cely rok.

— SUROVINY — &’)

6 porci

20 g masla* (1 platek silny necely 1 cm) 250 kcal / 1060 kJ
120 g ke3u ofechd (1 hrnek) na 1 porci

4 |Zicky nastrouhané citronové kiry

1 vejce

250 g malin, borGvek a/nebo ostruzin (5 plnych hrsti)

10 g citronové stavy (2 1Zicky)

100 g mascarpone* (2 vrchovaté lZice) @g\’f

50 g zakysané smetany* (1 vrchovata lZice) 9gs

par kapek vanilkového extraktu 21gT

20 g sladidla podle vaseho stravovaciho stylu 6gB

par listk( maty nebo meduriky (volitelng)

R

Dezerty

S

Paleo*
Primal
Low carb
Bez masa

* Alternativy pro pfipravu receptu bez mléénych surovin najdete v Tipech.
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POSTUP

——e Maslo nechte zméknout v pokojové teploté, pfipadné ho jemné zahrejte (pozor, nesmi byt

vyloZené teplé).

® 20 g masla

——< KesU ofechy rozemelte na jemnou mouku a prosejte pres sitko, abyste se zbavili vétSich

kousk (ty znovu rozemelte).

@ 120 g kesti ofechd

——e Orechovou mouku smichejte s nastrouhanou citronovou kirou (pouzijte bio citrén, nebo

koupenou susenou kdru), vejcem a zméklym maslem.

@ ¥ [Zicky citrénové kdry, 1 vejce

——< Vypracujte do hladkého, mirné lepivého tésta.

——< Ulozte alespori na ptil hodiny do lednice (idealné pFes noc).

—— Priblizné 150 g ovoce rozmixujte nebo rozmackejte a propasirujte pres jemné sitko.

® 150 g malin, boriivek a/nebo ostruZin

—— Pridejte citronovou $tavu a ovocnou smés za stalého michani par minut varte do zhoustnuti.

Méla by vam zlstat pfiblizné polovina plvodni graméaze, v podobé mirné fidsiho dzemu.
Nechte vychladnout.

® 10 g citrénové Stavy

—=—e Vychlazené tésto vyndejte z lednice a rozdélte do hrudek podle porci (6 tartaletek vychazi pro

formicky o prdméru 7-8 cm).

——< Vdlanich vytvorte z tésta mensi placky. Umistéte je do formi¢ek a pomoci bFiek prstl nebo

malé |Zicky vypracujte do slabé vrstvy na dné i stranach. Rovnomérné srovnejte okraje.
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DEZERTY

——< Pripravené kosicky vloZte do trouby pfedem vyhraté na 160 °C a pecte pfiblizné 15 minut do
zezlatnuti.

——e \Vypnéte troubu. Korpusy tartaletek opatrné vyklopte z formicek.

——< Pokud se z tésta uvolnil n&jaky tuk, jemné ho odsajte pomoci papirového ubrousku.

——e Upeclené kosicky otocte dnem vzhdru a na par minut vratte dojit do chladnouci pooteviené
trouby.

——e Rozmichejte dohladka mascarpone, zakysanou smetanu, vanilkovy extrakt a zvolené sladidlo.
Pokud pouzivate sypké, mizete ho predem rozpustit v trosce smetany (pozor, sta¢i opravdu
malo, at krém neni pFilis fidky).

® 100 g mascarpone, 50 g zakysané smetany, par kapek vanilkového extraktu, 20 g sladidla

——< Do vychladlych ofechovych kosicku rozdélte ovocny rozvar a zakryjte ho vrstvou vanilkového
krému.

——< Naplnéné tartaletky dejte uleZet na pfiblizné 1 hodinu do lednice (upecené tésto natahne
vlhkost z naplné a pfijemné zkifehne).

——e Pred podavanim kosi¢ky ozdobte zbytkem Cerstvého ovoce a volitelné i listky maty nebo
meduniky.

® 100 g malin, bortvek a/nebo ostruZin, pdr listkit maty nebo meduriky
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TIPY

=— Pro pfipravu tartaletek v bezmlécné verzi maslo nahradte ghi nebo kokosovym olejem a krém
vytvorte z tuhé ¢asti vychlazeného kokosového mléka.

=< Kromé kesu lze poufZit i jiné druhy jemné rozemletych orfechd. V takovém pripadé tésto podle
chuti pfipadné jemné oslad'te.

——e Formicky neni nutné vymazavat i vysypavat moukou, kosicky jdou lehce vyklopit.
——< Misto klasickych tartaletek midZete pouzit i formic¢ky na muffiny.

—— Pokud se vam nepovedlo ovocnou naplri vyvafit na pozadovanou hustotu a i po vychladnuti
je prilis ridka, mizete ji zahustit troskou jemné rozemletych chia seminek.

——e Vanilkovy krém lze pfipravit i z tvarohu s troskou smetany ke Slehani, pfipadné na styl
cheesecaku ze smetanového krémového syru s par kapkami citronové $tavy a smetany.
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DEZERTY
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NA CESTY

Orechové
TYCINKY

Kdyz se fekne ,jidlo na cesty“, kazdy si predstavi asi trosku néco jiného -
treba zabalenou svacinu na delsi cestu vlakem ¢i autobusem, par krabicek

s drobnym obcerstvenim na jednodenni vylet, nebo jidlo, které moc nevazi,
ale ma delsi trvanlivost, na nékolikadenni horskou tdru. Jestli néco vyhovuje
vsem uvedenym variantam, jsou to spolu se susenym masem (recept str. 565)
pravé ofechové tycinky. | kdyZ jejich nabidka v obchodech je bohata, velmi
snadno si je mlzZete pfipravit i doma a ochutit je presné tak, jak mate radi.

— SUROVINY —

20 g chia seminek (2 plné [Zice)

1lvejce

1 bilek

15 g citrénové stavy (1 lzice)

30 g sladidla podle vaseho stravovaciho stylu

100 g mandli (3 velké hrsti)

100 g pekanovych nebo vlasskych ofechd (3 velké hrsti)
20 g strouhaného kokosu (2 plné |Zice)

50 g slunecnicovych seminek (4 plné Zice)

50 g dyriovych seminek (4 plné Izice)

20 g suseného ovoce - brusinky, Svestky aj. (1 mala hrst)

G

45 minut

N

8 porci

&

280 kcal /1170 kJ
na 1 porci

&

5gS
24¢T
9¢gB

R

Na cesty
Chutovky
Dezerty

S

Paleo
Primal
Low carb
Bez masa
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POSTUP

=—< Chia seminka rozmichejte s vejcem, bilkem, citrénovou $tavou a zvolenym sladidlem. Smés

nechte alespon 10 minut nabobtnat.

® 20 g chia seminek, 1 vejce, 1 bilek, 15 g citrénové stavy, 30 g sladidla

——< Velektrickém sekacku nékolika pulzy rozdrtte nahrubo ofechy a seminka.

® 100 g mandli, 100 g pekanovych nebo viasskych orechd, 20 g strouhaného kokosu,
50 g slunecnicovych seminek, 50 g dyriovych seminek

——e Vétsinu ofechovo-seminkové drti presypte stranou a zbytek rozmixujte najemno s pokrajenym
suSenym ovocem.

® 20 g suseného ovoce
——< Smichejte namocena chia seminka a obé ofechové drti. Dobfe propracujte.
——< Vhodnou nadobu vylozte pecicim papirem a upéchujte do ni pfipravenou smés na vysku 1-2 cm.
——e Vlozte do trouby vyhraté na 160 °C a pecte pfiblizné 30 minut.

——e Upeceny ofechovy plat nakrajejte na pozadované tvary a uchovavejte v uzaviené nadobé na
suchém a spise chladné&j$im misté, kde vydrzi minimalné dva tydny.
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NA CESTY

TIPY

—— Pokud si prisné hlidate pfijem sacharidd, mlzete susené ovoce vynechat. Bude to fungovat
i bez néj. Dodava ale tycinkam pfijemnou chut a také konzistenci.

——< Vopacném pripadé miZete misto chia, sladidla, bilku a vejce naopak pouzit 200 g susenych
datli a ty¢inky pfipravit bez nutnosti peceni.

——e Orechy a seminka (kromé chia) lze libovolné obmériovat jinymi druhy podle oblibenosti a také
dostupnosti.

=< Orechové tyCinky mizZete rdzné ochutit a pfipravit si tak rozdilné varianty. Skvélé je napfriklad
horké kakao, jemné mleta kava, skofice, pernikové koreni, jemné pomlety strouhany kokos ¢i
mrazem susené ovoce.

——< Jestlize budete tycinky pfipravovat jako jidlo na cesty (zejména v letnich mésicich), drzte se
pecené verze nebo té s datlemi, které bez obtiZzi vydrZi i vyssi teploty, aniz by se roztékaly.

——< Doma, kde snadno tycinky udrzite v chladu, si ale mdzete s jejich pfipravou vice pohrat
avyzkouset i variantu s naplni a polevou. Stadi upeéeny ofechovo-seminkovy plat (nebo ten
nepeceny s datlemi) potfit vrstvou oblibeného ofiskového masla ¢i smetanou ke $lehani
svafenou na pfiblizné tfetinovy objem, nechat vychladit, ztuhnout a po nakrajeni potfit
rozpusténou cokoladou nebo kakaovym maslem.
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SUROVINY

Pe§to .
Z CERVENE REPY

— SUROVINY —

70 g Cervené fepy (V2 mensi bulvy)

40 g liskovych ofech( (2 mensi hrsti)

8 g Cesneku (2 stfedni strouzky)

30 g strouhaného parmazanu* (3 plné lZice)
40 g olivového oleje (3 lZice)

par kapek citronové Stavy (podle chuti)

sul

——< Syrovou nebo pfedem uvarenou ¢i upecenou Cervenou fepu nastrouhejte
nahrubo.
——< Liskové ofechy nasekejte na mensi kousky a ¢esnek rozmackejte.

——< V3echny suroviny ve velkém hmoZzdifi rozdrtte na hrubsi pastu a nasledné
zapracujte i strouhany parmazan a olivovy olej.

——e Pesto podle chuti dopliite i par kapkami citrénové stavy a soli.

—=—< Syté rizové pesto se hodi zejména k syrim a cuketovym nudlim, jako
pomazanka na kfupavé tousty (napfiklad z opecenych sezamovych
placek ze str. 459 nebo slunecnicového chleba ze str. 601) ¢i jako doplnék
krémové polévky z Cervené fepy.

* Do pesta ve varianté Whole30 & paleo pouZijte misto parmazdnu susené lahiidkové droZdi nebo ho
zcela vynechte.

O

10 minut

N

6 porci

&

130 kcal /540 kJ
na 1 plnou lZici
(@acca30g)

@f

2gS
12gT
3gB

R

Suroviny
Rychlovky

X

Whole30*
Paleo*
Primal

Low carb

Bez masa
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Rejstrik receptl podle typu jidla

SNIDANE
Bila granola

Kvétakové kedgeree

Michana vejce s fazolkami a rajcaty .
Rychla ranni kase

Shakshuka a vejce v oCistci
Snidanova cuketova hnizda

Snidarové ¢okoladové tuftiky
Turecka vejce Cilbir

Skotska kiepeléivejce s lososem
Korejska zeleninova palacinka

Spenétovy salat se slaninou a vejci ...
Avokdadova pomazanka

Budapestska pomazanka

Dyriova pomazanka

Hermelinova pomazanka

Hraskova pomazanka

Houbova pastika

Nivovd pomazanka

Pazitkova pomazanka

Pomazanka s ¢ervenou fepou

Rybi pomazénka

Redkvi¢kova pomazéanka
Turniakova pastika

Spenatova pomazanka
Sluneénicova pomazanka se susenymi rajcaty

Tvar(izkova pomazanka
Vajickova pomazanka

Borlivkové dortiky
Tresriova bublanina

Tvarohovy kola¢ s rybizem
Frittata se zelenymi fazolkami

Domaci jogurt

POLEVKY

Gazpacho
Hebky mrkvovy krém

Hraskovy krém s pistaciemi a matou
Jarni kufeci polévka

Koprova polévka s lososem
Krémova salatova polévka

Minestrone s mozzarellovymi kosti¢kami
Redkvickova polévka

Thajské cuketové curry s masovymi kulickami

HLAVNi JiDLA

Kvétakové kedgeree
Michana vejce s fazolkami a rajcaty .

Koupit Svézi kucharku
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Shakshuka a vejce v ocistci

Snidarnova cuketova hnizda

Turecka vejce Cilbir

Minestrone s mozzarellovymi kosti¢kami
Bylinkova panenka s teplym kvétakovym saldtem
Cuketové Spagety s peenymi rajcaty a fetou
Cevaptici s kedlubnovymi hranolky

Gyros v oopsie plackach
Houby na smetané s brokolicovyminoky ...

Hovézi burger obouruc¢ak
Hovézi ragl s houbami

Indické veprové curry s mango chutney .
KFupavy bacek péti vini Siu Yuk

Kufe na paprice

Kufeci jalfrezi s kvétakovym pilafem ...
Kureci karbanatky s fedkvickovym salatem
Kufeci prsa s balzamikovou zeleninou
Kufeci prsa s kvétakovou ,polentou*
Kufeci souvlaki s feckym salatem a tzatziki
Kvétakova falafel miska

Paprikovy bok s kyselymi okurkami
Pecena déabelska krkovicka

Pecena lilkova smés s mozzarellovymi téstovinami
Pelené bylinkové kufe s jarni zeleninou .
Pecené leCo

Rajska omacka s masovymi kuli¢kami
Sekana s celerovym ,bramborovym¢ salatem
Skotska kiepelci vejce s lososem

Svétova kfupava kureci kfidla

Spanélska vepfova panev

Thajské cuketové curry s masovymi kulickami
Tvarohové nocky s jahodami

Veprové nudli¢ky s brokolici

Zapeclené cuketové mexické rolky
Cuketovy salat se susenou Sunkou .
Dyriova smés se sekanou

Kari kvétak s kufecim masem

Kedlubnové stir fry
Korejska zeleninova palacinka

KoFenéna treska s rebarborovou salsou ..
Kfupavé kureci platky se zeleninou

Kureci prsa s chfestem a citrénovou omackou
Kvétakové ,halusky“ s brynzou

Merurikové kufe se sezamovou ,ryzi“

Pedeny hermelin se $penadtovym salatem
Restované fedkvicky s paZitkovym dipem
BLT salat

Caesar salat s kurecim masem

91

97
105
141
153
157
161
167
173
179
185
191
197
203
209
215
219
223
229
235
241
247
251
257
263
269
273
279
285
291
297
303
307
313
323
327
335
339
345
349
353
359
365
369
373
377
383
387
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Cobb salat

Ledovy salat s modrym syrem

Letni zeleninovy salat se syrem a vejci
Nicoise salat

Rajcatovy salat s jogurtovymi kulickami
Salat s grilovanymi broskvemi a susenou Sunkou

Salét z pecenych paprik
Salét z pecenych rajéat a lilku

Spenétovy salat se slaninouavejci ...
Cuyoza knedli¢ky

Nakladané cukety s domacim ,balkdnskym* syrem .

Pecena mrkev s feta dipem

Frittata se zelenymi fazolkami
Pecené celerové ,bramboraky*

Tunakové placicky se sriracha majonézou
Barevna kvétdkova ryze

Gratinovana kedlubna s pérkem

RYCHLOVKY

Kvétakové kedgeree
Michana vejce s fazolkami a rajcaty .

Rychla ranni kase
Snidariova cuketova hnizda

Turecka vejce Cilbir
Hraskovy krém s pistaciemi a matou

Koprové polévka s lososem
Krémova salatova polévka

Minestrone s mozzarellovymi kosti¢kami ..
Redkvigkova polévka

Kurecijalfrezi s kvétakovym pilafem
Veprové nudli¢ky s brokolici

Cuketovy salat se susenou Sunkou
Dyriova smés se sekanou

Grilované nektarinky s tvarohem
Kari kvétak s kurecim masem

Kedlubnové stir fry

Korejska zeleninova paladinka

Kofenéna treska s rebarborovou salsou.
KFupavé kufeci platky se zeleninou .
Kufeci prsa s chfestem a citronovou omackou

Kvétakové ,halusky“ s brynzou
Merurikové kufe se sezamovou ,,ryzi“ ...

Peceny hermelin se $penatovym salatem
Restované fedkvicky s pazitkovym dipem
Caesar salat s kurecim masem

Cobb salat

Ledovy salat s modrym syrem
Rajcatovy salat s jogurtovymi kulickami

Salat s grilovanymi broskvemi a susenou Sunkou
Spenétovy salat se slaninou a vejci

Guacamole

Avokadova pomazanka

Koupit Svézi kucharku

393
401
405
409
417

.. 421

425
429
433
439
469
475
553
561
571
579
583

7

83

87

97
105
121
133
137
141
147
209
307
323
327
331
335
339
345
349
353
359
365
369
373
377
387
393
401
417
421
433
443
480

— 687 —

Budapestska pomazanka

Cuketova pomazanka

Cesnekova pomazénka

Hermelinova pomazanka

Hraskova pomazanka

Nivova pomazanka

PaZitkova pomazanka
Pikantni masova pomazanka

Pomazanka s ¢ervenou fepou
Rybi pomazénka

Redkvi¢kova pomazénka
Tunakova pastika

Spendtova pomazénka
Topinkova hermelinova pomazéanka

Tvar(Zkova pomazanka
Vajickova pomazanka

Jogurtové lassi
Okurkova limonada

Zmrzlinova citronada

Barevna kvétdkova ryze

Kedlubnovy salat se slaninou a hof¢i¢nou zélivkou
Cesnekovy chléb

Indickd jogurtovd oméacka raita

Dukkah

Garam masala

Grilovaci kofeni
Gyros koreni

Chorizo kofeni

Kari kofeni

Kofeni péti vini
Za‘atar

Houbova siil

Sunkova siil

Bazalkové pesto
Dyfiové pesto

Hraskové pesto s matou

Pesto z Cervené fepy

Pesto ze susenych rajcat

Spenétové pesto

SALATY

Kureci karbanatky s fedkvi¢kovym salatem
Kufeci souvlaki s feckym salatem a tzatziki
Kvétakova falafel miska (tabbouleh salat)

Svétova kfupava kureci kfidla (nakladana kedlubna) ..

Cuketovy salat se suSenou Sunkou .
Peceny hermelin se $penatovym salatem
BLT salat

Caesar salat s kufecim masem

Cobb salét

Cerstvé nekvasené kim¢i

Ledovy salats modrym syrem

482
483
484
486
487
490
491
492
493
494
495
496
497
499
500
501
505
507
508
579
587
597
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652
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654
655
656
657
658
659
663
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679
680
681
682
683

215
229
235
285
323
373
383
387
393
397
401

paleosnadno.cz/svezi-kucharka/


https://paleosnadno.cz/svezi-kucharka/
https://paleosnadno.cz/svezi-kucharka/

Letni zeleninovy salat se syrem a vejci
Nicoise salat

Pikantni cuketovy salat

Rajcatovy salat s jogurtovymi kulickami
Salat s grilovanymi broskvemi a susenou Sunkou
Salat z pecenych paprik

Salét z pecenych raj¢at a lilku
Spendtovy salat se slaninou a vejci

Kvasené fedkvicky

Nakladané cukety s domacim ,balkanskym* syrem .

Pecena mrkev s feta dipem
Kedlubnovy salat se slaninou a hof¢i¢nou zalivkou

CHUTOVKY
Bila granola

Snidariové ¢okoladové tuftiky

Gazpacho

Hraskovy krém s pistaciemi a matou
Cevapi¢i s kedlubnovymi hranolky

Hovézi burger obourucak
Kvétakova falafel miska

Paprikovy bok s kyselymi okurkami
Skotska krepelci vejce s lososem

Svétova kfupava kureci kiidla
Zapeclené cuketové mexické rolky (nachos) .

Korejska zeleninova paladinka
Cerstvé nekvasené kimci

Rajcatovy salat s jogurtovymi kulickami
Cuyoza knedli¢ky

Guacamole

Htipiti dip s kfehkymi krekry

Kvasené fedkvicky

Lilkovy dip moutabal se sezamovymi plackami .
Nakladana vejce

Nakladané cukety s domacim ,balkdanskym* syrem .

Pecena mrkev s feta dipem

Avokadova pomazanka

BUc¢kova pomazanka

Budapestska pomazanka
Cuketova pomazanka

Cesnekova pomazéanka
Dyfiova pomazanka

Hermelinova pomazanka
Hraskova pomazanka

Houbova pastika
Lilkova pomazénka

Nivové pomazanka
PaZitkova pomazanka

Pikantni masova pomazanka

Pomazanka s ¢ervenou fepou

Rybi pomazénka

Redkvi¢kova pomazéanka

Koupit Svézi kucharku
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Tuniakova pastika

Spenétova pomazénka

Sluneénicova pomazanka se susenymi rajcaty

Topinkova hermelinova pomazanka
Tvar(zkova pomazanka

Vajickova pomazanka

Kouzelnd limonada
Jogurtové lassi

Ledovy chai latte
Okurkova limonada

Zmrzlinova citronada

Frittata se zelenymi fazolkami

Orechové tyCinky
Pecené celerové ,bramboraky*

SuSené maso

Turidkové placicky se sriracha majonézou
Zeleninové tolarky

Cesnekovy chléb

Tahini krekry

Ajvar

DEZERTY
Bila granola

Rychla ranni kase
Tvarohové nocky s jahodami

Grilované nektarinky s tvarohem
Zmrzlinova citronada

Borlvkové dortiky
Jahodovy dort se zakysanou smetanou

Jogurtova péna s rebarborovym prelivem
Krehké letni tartaletky

Okurkové nanuky s matou

OstruZinova zmrzlina

Tresnova bublanina

Tvarohovy kolac s rybizem

Orechové tyCinky

Domaci jogurt

NA CESTY
Bila granola

Rychlé ranni kase

Snidarové ¢okoladové tuftiky

Cevapi¢i s kedlubnovymi hranolky
Kufeci karbanatky s fedkvickovym salatem
Kvétakova falafel miska

Sekana s celerovym ,bramborovym* salatem

Skotska krepelci vejce s lososem
Korejska zeleninova palacinka

Cuyoza knedli¢ky

Htipiti dip s kfehkymi krekry

Lilkovy dip moutabal se sezamovymi plackami .

Borlvkové dortiky
Tresfova bublanina

496
497
498
499
500
501
504
505
506
507
508
553
557
561
565
571
591
597
605
611

73

87
303
331
508
513
519
525
529
535
539
543
547
557
619

73

87
101
161
215
235
273
279
345
439
449
459
513
543
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Tvarohovy kolac s rybizem

Frittata se zelenymi fazolkami

Orechové tyCinky

Pelené celerové ,bramboraky*

SuSené maso

Turidkové placicky se sriracha majonézou ..........
Zeleninové tolarky

Cesnekovy chléb

Tahini krekry

PRILOHY

Bylinkova panenka s teplym kvétakovym salatem
Houby na smetané s brokolicovymi noky
Kufecijalfrezi s kvétakovym pilafem

Kureci karbanatky s fedkvickovym salatem
Kufeci prsa s balzamikovou zeleninou ..

Kufeci prsa s kvétakovou ,polentou®

Pecena lilkova smés s mozzarellovymi téstovinami ...

Sekana s celerovym ,bramborovym® salatem ...
Cuketovy salat se suSenou SUNKOU ...
Kfupavé kufeci platky se zeleninou .

Peceny hermelin se Spenatovym salatem .
Restované fedkvicky s paZitkovym dipem

Pecena mrkev s feta dipem
Pecené celerové ,bramboraky“

Barevna kvétakova ryze
Gratinovana kedlubna s pérkem

Kedlubnovy salét se slaninou a hof¢i¢nou zélivkou ...

Zeleninové tolarky

PECIVO
Turecka vejce Cilbir (chlebova placka) .

Gyros v oopsie plackach
Hovézi burger obouruéak (bulky) ...

Htipiti dip s kfehkymi krekry
Lilkovy dip moutabal se sezamovymi plackami

Cesnekovy chléb
Sluneénicovy chléb

Tahini krekry

SUROVINY
Bila granola

Rychla ranni kase

Snidanové ¢okoladové tuftiky

Gyros v oopsie plackach

KFupavy bacek péti vini Siu Yuk
Kvétakova falafel miska

Paprikovy bok s kyselymi okurkami
Pecené bylinkové kufe s jarni zeleninou

Pikantni cuketovy salat
Rajcatovy salat s jogurtovymi kulickami

Salat z pecenych paprik
Guacamole

Koupit Svézi kucharku

547
553
557
561
565
571
591
597
605

153
173
209
215
219
223
251
273
323
353
373
377
475
561
579
583
587
591

105
167
179
449
459
597
601
605

73

87
101
167
197
235
241
257
413
417
425
443
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Kvasené fedkvicky

Nakladana vejce

Nakladané cukety s domacim ,balkdnskym* syrem
Ajvar

Doméci hof¢ice

Domaci jogurt

Domaci kecup
Domaci slanina

Chilli oméacka sriracha

Indickd jogurtovd oméacka raita

Indicky syr panyr
Kriti prsa peend v majonéze

Dukkah

Garam masala

Grilovaci kofeni

Gyros koreni

Chorizo kofeni

Kari kofeni

Kofeni péti vani

Za‘atar

Houbova sil

Bylinkova sl

Cesnekova sl

Cervend vinna sdl
Citrénova sl se zelenym pepfem

Pomerandéova sUls rozmarynem
Rajcatova sil s bazalkou

Kavova sul

Sunkova sl

Kfenova slil s ¢ervenou fepou
Limetkova sl s koriandrem

Sriracha sal

Thajska sl

Bazalkové pesto
Dyfiové pesto

Hraskové pesto s matou

Pesto z Cervené fepy

Pesto ze susenych rajcat

Spenétové pesto

455
465

.. 469

611
615
619
625
629
633
637
641
647
652
653
654
655
656
657
658
659
663
664
665
666
667
668
669
670
671
672
673
674
675
678
679
680
681
682
683
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Rejstrik receptl

podle stravovaciho stylu

BEZ LEPKU
vSechny recepty v kucharce

PRIMAL
vSechny recepty v kucharce

LOW CARB
vSechny recepty v kucharce

PALEO
Kvétakové kedgeree

Michana vejce s fazolkami a rajcaty .
Rychla ranni kase

Shakshuka a vejce v oistci

Snidariova cuketova hnizda

Snidafiové ¢okoladové tuftiky
Gazpacho

Hebky mrkvovy krém
Jarni kufeci polévka

Koprova polévka s lososem
Minestrone s mozzarellovymi kosti¢kami

Bylinkova panenka s teplym kvétakovym salatem

Cevapici s kedlubnovymi hranolky

Gyros v oopsie plackach
Hovézi burger obouruéak

Hovézi ragli s houbami
Indické vepfové curry s mango chutney .
KFupavy bacek péti vini Siu Yuk

Kufeci jalfrezi s kvétakovym pilafem

Kufeci karbanatky s fedkvickovym salatem .
Kufeci prsa s balzamikovou zeleninou ...
Kufeci prsa s kvétakovou ,polentou®

Kufeci souvlaki s feckym salatem a tzatziki
Kvétakova falafel miska

Paprikovy bok s kyselymi okurkami
Pelena déabelska krkovicka

Pecené bylinkové kufe s jarni zeleninou
Pecené leco

Rajska omacka s masovymi kulickami
Sekana s celerovym ,bramborovym® salatem
Skotska krepelcivejce s lososem

Svétova kfupava kureci kiidla

Spanélska vepfova panev
Thajské cuketové curry s masovymi kulickami
Veprové nudli¢ky s brokolici

Koupit Svézi kucharku

7

83

87

91

97
101
113
117
127
133
141
153
161
167
179
185
191
197
209
215
219
223
229
235
241
247
257
263
269
273
279
285
291
297
307
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Cuketovy salat se suSenou Sunkou ...

Dyriova smés se sekanou
Kari kvétak s kufecim masem

Kedlubnové stir fry
Kofenéna treska s rebarborovou salsou
Krupavé kufeci platky se zeleninou .

Kureci prsa s chfestem a citrénovou omackou
Merurikové kufe se sezamovou ,ryzi ..
Restované fedkvicky s pazitkovym dipem
BLT salat

Cerstvé nekvaené kim¢i

Nicoise salat

Pikantni cuketovy salat

Salat z pecenych paprik

Spenétovy salat se slaninou a vejci .
Cuyoza knedli¢ky

Guacamole

Kvasené fedkvicky

Lilkovy dip moutabal se sezamovymi plackami
Nakladana vejce

Nakladané cukety s domacim ,balkdanskym* syrem
Pecena mrkev s feta dipem

BUc¢kova pomazanka

Cuketovad pomazanka

Houbova pastika

Lilkova pomazanka

Pikantni masova pomazanka

Rybi pomazénka

Sluneénicova pomazénka se susenymi rajcaty
Kouzelna limonada

Ledovy chai latte

Okurkova limonada
Zmrzlinova citronada

Borlivkové dortiky
Jahodovy dort se zakysanou smetanou

Krehké letni tartaletky
Okurkové nanuky s matou

Tresnova bublanina

Tvarohovy kolac s rybizem

Frittata se zelenymi fazolkami
Orechové ty¢inky

Susené maso

Tunakové placi¢ky se sriracha majonézou
Barevna kvétakova ryze

Kedlubnovy salat se slaninou a hof¢i¢nou zélivkou

323
327
335
339
349
353
359
369
377
383
397
409
413
425
433
439
443
455
459
465
469
475
481
483
488
489
492
494
498
504
506
507
508
513
519
529
535
543
547
553
557
565
571
579

.. 587
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Slunecnicovy chléb

Tahini krekry

Ajvar

Domaci hof¢ice

Domaci kecup

Domdci slanina

Chilli omacka sriracha

Indicka jogurtova oméacka raita

Krati prsa pe€end v majonéze
Dukkah

Garam masala

Grilovaci kofeni

Gyros koreni
Chorizo kofeni

Kari kofeni

Kofeni péti vini

Za‘atar

Houbova sil

Bylinkova stl

Cesnekova sl

Citrénova sl se zelenym peprem
Pomerancéova sll s rozmarynem

Rajcatova sul's bazalkou

Kavova sal

Sunkova sl

Kfenova stil s ¢ervenou fepou

Limetkova sl s koriandrem

Srirachasul

Thajska stl

Bazalkové pesto
Dyfiové pesto

Pesto z Cervené fepy
Pesto ze susenych raj¢at

Spenétové pesto

WHOLE30
Kvétakové kedgeree

Michana vejce s fazolkami a rajéaty .

Shakshuka a vejce v odistci
Snidariova cuketova hnizda

Gazpacho
Hebky mrkvovy krém

Hraskovy krém s pistaciemi a matou

Jarni kufeci polévka

Koprova polévka s lososem

Minestrone s mozzarellovymi kosti¢kami
Bylinkova panenka s teplym kvétakovym salatem
CevapCiti s kedlubnovymi hranolky

Gyros v oopsie plackach

Hovézi burger obouruc¢ak

Hovéziragl s houbami

Indické veprové curry s mango chutney

Koupit Svézi kucharku

601
605
611
615
625
629
633
637
647
652
653
654
655
656
657
658
659
663
664
665
667
668
669
670
671
672
673
674
675
678
679
681
682
683

7

83

91

97
113
117
121
127
133
141
153
161
167
179
185
191
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KFfupavy bacek péti vini Siu Yuk

Kurecijalfrezi s kvétakovym pilafem

Kufeci karbanéatky s fedkvi¢kovym salatem .
Kufeci prsa s balzamikovou zeleninou
Kureci prsa s kvétakovou ,polentou

Kufeci souvlaki s feckym salatem a tzatziki .
Kvétakova falafel miska

Paprikovy bok s kyselymi okurkami
Pecend débelska krkovicka

Pecené bylinkové kufe s jarni zeleninou .
Pelené leco

Rajska omacka s masovymi kulickami
Sekana s celerovym ,bramborovym¢ salatem
Skotska kiepeléivejce s lososem

Spanélska vepFova panev
Thajské cuketové curry s masovymi kulickami .
Veprové nudli¢ky s brokolici

Cuketovy salat se suSenou Sunkou ...
Dyfiova smés se sekanou

Kari kvétak s kurecim masem

Kedlubnové stir fry

Kofenéna treska s rebarborovou salsou
KFupavé kufeci platky se zeleninou .

Kufeci prsa s chfestem a citronovou omackou
Merurikové kufe se sezamovou ,ryzi“
Restované fedkvicky s pazitkovym dipem
BLT salat

Cerstvé nekvasené kim¢i

Nicoise salat

Salat z pecenych paprik
Spenétovy saldt se slaninou avejci ...

Cuyoza knedlicky
Guacamole

Kvasené redkvicky

Lilkovy dip moutabal se sezamovymi plackami .

Nakladana vejce

Nakladané cukety s domacim , balkanskym* syrem

Pecenad mrkev s feta dipem

BUc¢kovad pomazanka

Cuketova pomazanka

Houbova pastika

Lilkova pomazénka

Pikantni masova pomazanka

Rybi pomazénka

Slunecnicova pomazanka se susenymi rajcaty
Kouzelna limonada

Ledovy chai latte
Okurkova limonada

Frittata se zelenymi fazolkami
Susené maso

Turidkové placicky se sriracha majonézou
Barevna kvétakova ryze

197
209
215
219
223
229
235
241
247
257
263
269
273
279
291

.. 297

307
323
327
335
339
349
353
359
369
377
383
397
409
425
433
439
443
455

... 459

465
469
475
481
483
488
489
492
494
498
504
506
507
553
565
571
579
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Kedlubnovy salat se slaninou a hof¢i¢nou zélivkou
Ajvar

Domaci hof¢ice

Domaci kecup

Domdci slanina

Chilli oméacka sriracha

Indicka jogurtova omacka raita
Kriti prsa peend v majonéze

Dukkah

Garam masala

Grilovaci kofeni

Gyros koreni

Chorizo kofeni

Kari kofeni

Kofeni péti vini
Za‘atar

Houbova sl

Bylinkova sl

Cesnekova sl

Citrénova sl se zelenym peprem
Pomerandova slls rozmarynem

Rajcatova sul s bazalkou

Kavova sal

Sunkova siil

Kfenova stil s ¢ervenou fepou

Limetkova sl s koriandrem
Srirachastl

Thajska stl
Bazalkové pesto

Dyriové pesto
Hraskové pesto s matou

Pesto z Cervené fepy
Pesto ze susenych raj¢at

Spenétové pesto

BEZ MASA
Bil4 granola

Michana vejce s fazolkami a rajéaty .

Rychla ranni kase
Shakshuka a vejce v oistci

Snidariova cuketova hnizda

Snidarové ¢okoladové tuftiky

Turecka vejce Cilbir
Gazpacho

Hebky mrkvovy krém
Hraskovy krém s pistaciemi a matou

Koprova polévka s lososem
Krémova salatova polévka

Minestrone s mozzarellovymi kosti¢kami
Redkvigkova polévka

Cuketové Spagety s peCenymi rajcaty a fetou
Houby na smetané s brokolicovymi noky

Koupit Svézi kucharku

587
611
615
625
629
633
637
647
652
653
654
655
656
657
658
659
663
664
665
667
668
669
670
671
672
673
674
675
678
679
680
681
682
683

73
83
87
91
97
101
105
113
117
121
133

141
147
157
173
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Kufecijalfrezi s kvétakovym pilafem ... ..
Kufeci souvlaki s feckym salatem a tzatziki
Kvétakova falafel miska

Pecena lilkova smés s mozzarellovymi téstovinami
Thajské cuketové curry s masovymi kulickami
Tvarohové nocky s jahodami

Zapeclené cuketové mexické rolky
Grilované nektarinky s tvarohem
Kari kvétak s kufecim masem

Korejska zeleninova paladinka

Kufeci prsa s chfestem a citrénovou omackou
Kvétakové ,halusky“ s brynzou

Pedeny hermelin se $penadtovym salatem ...
Restované fedkvicky s paZitkovym dipem
Caesar salat s kufecim masem

Cerstvé nekvasené kim¢i

Letni zeleninovy salat se syrem a vejci
Pikantni cuketovy salat

Rajcatovy salat s jogurtovymi kulickami
Salat z pecenych paprik

Salat z pecenych raj¢at a lilku

Guacamole

Htipiti dip s kfehkymi krekry

Kvasené fedkvicky

Lilkovy dip moutabal se sezamovymi plackami

Nakladana vejce

Nakladané cukety s domacim ,,balkanskym* syrem .

Pecena mrkev s feta dipem
Avokadova pomazanka

Budapestska pomazanka
Cuketovad pomazanka

Cesnekova pomazénka
Dyriova pomazanka

Hraskova pomazanka
Houbova pastika

Lilkova pomazanka

Nivova pomazanka

Pazitkova pomazanka

Pomazanka s ¢ervenou fepou

Redkvi¢kova pomazénka

Slunecnicova pomazanka se susenymi rajcaty
Topinkova hermelinova pomazéanka

Tvar(Zkova pomazanka
Vaji¢kova pomazanka

Kouzelna limonada

Jogurtové lassi

Ledovy chai latte
Okurkova limonada

Zmrzlinova citronada

Borlivkové dortiky

Jahodovy dort se zakysanou smetanou
Jogurtova péna s rebarborovym prelivem

209
229
235
251
297
303
313
331
335
345
359
365
373
377
387
397
405
413
417
425
429
443
449
455
459
465
469
475
480
482
483
484
485
487
488
489
490
491
493
495
498
499
500
501
504
505
506
507
508
513
519
525
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Krehké letni tartaletky

Okurkové nanuky s matou

Ostruzinova zmrzlina

TfeSnova bublanina

Tvarohovy kolac¢ s rybizem

Frittata se zelenymi fazolkami

Orechové tyCinky
Pelené celerové ,bramboraky*

Barevna kvétdkova ryze
Gratinovand kedlubna s pérkem

Zeleninové tolarky
Cesnekovy chléb

Slunecnicovy chléb
Tahini krekry

Ajvar
Domaci hof¢ice

Domaci jogurt

Domaci kecup

Chilli omacka sriracha

Indicka jogurtova omacka raita

Indicky syr panyr

Dukkah

Garam masala

Grilovaci kofeni

Gyros koreni

Chorizo kofeni

Kari kofeni

Kofeni péti vini
Za‘atar

Houbova sl

Bylinkova sl

Cesnekova sl

Cervend vinna sal

Citrénova sul se zelenym peprem
Pomeranéova slls rozmarynem

Raj¢atova sul's bazalkou

Kavova sal

Kfenova stil s ¢ervenou fepou

Limetkova sl s koriandrem

Srirachastl

Thajska sul

Bazalkové pesto

Dyfiové pesto

Hraskové pesto s matou

Pesto z Cervené fepy
Pesto ze susenych rajcat

Spenétové pesto

Koupit Svézi kucharku

529
535
539
543
547
553
557
561
579
583
591
597
601
605
611
615
619
625
633
637
641
652
653
654
655
656
657
658
659
663
664
665
666
667
668
669
670
672
673
674
675
678
679
680
681
682
683
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Druhy dil serie, plny receptu z podzimnich a zimnich surovin
Z pohledu ro¢nich obdobi a toho, jak jdou po sobé, jde o druhy dil. Pfesto jsem Voriavou kucharku
vydala jako prvni. Vznikla jako reakce na Cetné dotazy, z ¢eho na podzim a hlavné v zimé varit.

Pokud se vam Svézi kucharka dostala do rukou jako prvni, libi se vam a radi podle ni vafite, urcité
mrknéte i na Voriavou kucharku. Najdete v ni dalSich 146 skvélych receptd. Vsechny jsou pfirozené
bezlepkové a odpovidaji primal stravovacimu stylu.

Vice informaci o Voriavé kucharce na:
https://paleosnadno.cz/vonava-kucharka/




Svési kucharka je zamérena hlavné na recepty z jarnich a letnich snadno dostupnych
' surovin, varit podle ni ale mizete cely rok. Postupy pfipravy jsou podrobné popsané,

| takzZe se v nich neztrati ani lplny za¢ateénik. V knize najdete spoustu tipl a napadi

) na obménu receptl pro vase dalsi vaieni.

'Kniha s Gictyhodnymi 704 stranami obsahuje:

e
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celkem 170 skvélych svézich receptu

170 receptl pripravite bez lepku

170 receptl vyhovuje stravovacimu stylu low carb a primal
104 receptli odpovida pravidlim Whole30

119 recept( je paleo a lze je pfipravit bez pouziti mléénych vyrobki
121 receptl si mizZete vychutnat bez masa

podle 33 receptu si uzijete skvélou snidani

v 9 receptech najdete inspiraci na pfipravu polévek

diky 68 receptiim uvafite skvéla hlavni jidla

se 77 rychlymi recepty nebudete v kuchyni ztracet ¢as

v teplych dnech ocenite 23 recepti na pfipravu salatu

vhod prijde 61 chutovek pro posezeni s prateli

smlsnete si na 15 bozskych dezertech

celkem 26 jidel si mlZete pfipravit s sebou na cesty

podle 19 receptl uvarite skvélé prilohy

v 8 receptech privonite k cerstvému pecivu






