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CHUTOVKY

POMAZANKY

V malokteré narodni kuchyni maji pomazanky takovou tradici jako pravé u nas. Jsou pfijemnou
variantou lehké vecere ¢i drobného pohosténi pro hosty, ulozené v lednici poslouzi jako zaklad
rychle pfipravené snidané.

MUZete je podavat tradicné namazané na oblibené Cerstvé pecivo (napfiklad slunecnicovy
chléb ze str. 601) ¢i kfupavé krekry (recepty na str. 449 a 605), ty pikantni zase skvéle doplni
platky chleba opeceného dokfupava na grilu ¢i grilovaci panvi.

PouZiti peciva ale neni vyloZené nutnosti - pomazankami muzZete naplnit na kousky nakrajené
Cerstvé papriky, pllky vydlabanych raj¢at nebo bilky z vajec natvrdo. Lze z nich vytvorit
netradi¢ni jednohubky, at uz namazanim mezi dva platky okurky, nebo potfenim tenké vajecné
omelety, kterou stocite do rulicky, nakrajite na silnéjsi platky a zajistite paratkem.

Kombinaci je tolik, Ze se s pomazankami nemUzZete v kuchyni nikdy nudit. Pojdme spolecné na
nasledujicich stranach né&jaké vyzkouset.
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AVOKADOVA <
pomazanka

N

— SUROVINY —

4 porce
280 g avokada (2 vétsi)
350 g vykapaného cottage syru (1,5 hrnku)
10 g ¢esneku (2 velké strouzky)
10 g limetkové nebo citrénové stavy (2 lZicky)
chilli kofeni nebo vloc¢ky podle chuti o
sat 220 keal / 920 kJ
pepr na 1 porci
——< Avokado podélné rozfiznéte, rozpulte, zbavte pecky a duzinu vydlabejte ‘
Zici. &r
6gS
——< Rozmackejte ji vidlickou spolu s vykapanym cottage syrem, utfenym 15gT
13gB

Cesnekem, soli, pepfem a podle chuti i Spetkou chilli.

——< Ochutnejte a pro osvéZeni pridejte také trosku limetkové nebo citrénové

Stavy. %

——< Pokud mate radi cerstvy koriandr, mliZete pfimichat 1 |Zici nadrobno Csh‘{SOVKy
nidané

nasekanych listkd a naté. Rychlovky

X

Primal
Low carb
Bez masa

— 480 —



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

CHUTOVKY

BUCKOVA o
pomazanka

N

— SUROVINY —

4 porce

400 g veprového blcku v celku, bez kiiZe a kosti (1 plna dlari)
4 g Cesneku (1 stfedni strouzek)
voda podle potreby
60 g cibule (1 mensi)
40 g hofcice, recept str. 615 (4 plné [zicky) &&’)
sal

y 340 kcal /1430 kJ
pepr

na 1 porci

——< Bidek potrete rozdrcenym Cesnekem, osolte a opeprete.

@f

——e Vlozte ho do mensi pecici nddoby, mirné podlijte a zakryty dejte péct

" 2gS
do trouby vyhraté na 180 °C na pfiblizné 70 minut. 30gT
15gB
——e Pak pekacek odkryjte a biicek dopecte dalSich 20 minut.
——< Upecené maso jesté zatepla nakrajejte na drobounké kosticky,
rozmackejte vidlickou a smichejte s vypekem. %
Chutovky

——e Pridejte drobné nakrajenou cibuli, hof¢ici a podle chuti i stl a pepf.

——e Pomazanku dejte vychladit do lednice na nékolik hodin.

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb
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BUDAPESTSKA 9
pomazanka

N

— SUROVINY — 4 porce
60 g masla (2,5cm platek)

300 g mékkého tuéného tvarohu (1 vani¢ka nebo kostka + 1 vrchovata lZice)

50 g cibule (1 mala)

40 g ajvaru, recept str. 611 nebo upecené papriky, recept str. 425 (2 plné lZice)

2 g sladké, palivé a/nebo uzené papriky (1 zarovnana |Zicka) 8(\9?')

30 g smetany ke Slehani, podle potreby (2 Zice) 250 keal / 1050 kJ

sal na 1 porci
pepr
=< Zméklé maslo utfete do jemné pény a nasledné smichejte s tvarohem @r
v pokojové teploté. 565
2gT
——< Pridejte nadrobno nakrajenou cibuli a ajvar nebo najemno nasekanou 7gB
upecenou papriku.
——e Pomazanku ochutte mletou paprikou, soli a peprem. Podle potreby ji %
pfipadné naredte troskou smetany ke Slehani.
Chutovky
Snidané
Rychlovky

X

Primal
Low carb
Bez masa
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CHUTOVKY

CUKETOVA
pomazanka

— SUROVINY —

25 g olivového oleje (2 [Zice)

140 g cibule (2 stfedni)

200 g Cerstvé papriky (1 vétsi)

400 g cukety (2 mensi)

24 g Cesneku (6 stfednich strouzk)

5 g sladké papriky (1 vrchovata lZicka)
chilli kofeni podle chuti

40 g raj¢atového protlaku (4 plné 1zicky)
stl

pepf

V panvi na olivovém oleji dozlatova orestujte nadrobno nakrajenou cibuli.
Pridejte na malé kosti¢ky nakrajenou papriku a oloupanou cuketu. Smés
osolte a za ¢astého michani vyvarte $tavu, kterou zelenina pusti.

Vmichejte rozdrceny Cesnek a nechte rozvonét.

Prisypte sladkou papriku, pept a chilli podle chuti. Za stalého michani
kratce orestujte. Pridejte rajcatovy protlak a osmahnéte. Prilijte podle
potreby trosku vody a kratce povarte.

Cuketovou smés miZete hned pouZit (jako pomazanku na topinky Ci
doplnék k pe¢enému masu), nebo ji uchovat az nékolik tydnd v lednici,
pokud jesté horkou smési naplnite vafici vodou vymyté sklenicky a povrch
zalijete olivovym olejem. Samoziejmé ji lze i zavafit.

— 483 —

2

30 minut

N

4 porce

&

120 kcal / 500 kJ
na 1 porci

@f

10gS
7gT
3gB

S

Chutovky
Rychlovky

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa
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CESNEKOVA <
pomazanka

N

— SUROVINY — 4 porce

1 vejce natvrdo

250 g smetanového krémového syru nebo vykapaného bilého jogurtu,

recept str. 417 (5 vrchovatych lZic)

60 g majonézy, recept str. 574 (2 vrchovaté lZice)

60 g najemno strouhaného tvrdého syru (1 velka hrst) 82,)

16 g Cesneku (4 stfedni strouzky) <

sal 340 kcal / 1440 kJ

pepf nalporci
—=—< Uvarené a vychladlé vejce nastrouhejte najemno. ‘r‘

&

——e Smichejte ho se smetanovym syrem nebo dobfe vykapanym jogurtem, 4gS

majonézou, strouhanym syrem a najemno utfenym ¢esnekem. 3;2;

——< Pomazanku ochutte soli a pepfem. —

R

Chutovky
Rychlovky

X

Primal
Low carb
Bez masa
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CHUTOVKY

DYNOVA
pomazanka

— SUROVINY —

200 g maslové dyné nebo hokkaido (Vs stfedni)

4 g olivového oleje (1 lZicka)

100 g smetanového krémového syru (2 vrchovaté [Zice)

150 g nivy, gorgonzoly nebo roquefortu (1,25 hrnku rozdrobeného syru)
10 g vlasskych nebo pekanovych ofech (1 plna lZice)

pepf

Oloupanou maslovou dyni nebo omytou hokkaido zbavte seminek,
nakrajejte na kostky a promichejte s troskou olivového oleje.

Dyriové kostky upecte v troubé domékka (cca 15 minut na 190 °C) a pak
nechte zcela vychladnout.

Upecenou dyni rozmackejte vidlickou spolu se smetanovym
a rozdrobenym modrym syrem. Vmichejte i nadrobno rozdrcené ofechy,
které jste nasekali, rozmackali v prstech nebo rozbili palickou na maso.

Podle chuti pomazanku opeprete. Stl vétsinou neni potreba, protoze
modré syry byvaji hodné slané.
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2

40 minut

N

4 porce

&

240 kcal /990 kJ
na 1 porci

@f

5gS
20gT
10gB

R

Chutovky
Snidané

X

Primal
Low carb
Bez masa
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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 gf
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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CHUTOVKY

HRASKOVA jo
pomazanka

N

— SUROVINY — 4 porce
200 g Cerstvého nebo mrazeného hrasku (1,3 hrnku)

200 g smetanového krémového syru (4 vrchovaté lZice)

150 g mékkého tucného tvarohu (3 vrchovaté |Zice)

4 g Cesneku (1 stfedni strouzek)
15 g citronové Stavy (1 lZice) )
lomala hrst listkd Cerstvé maty 200 keal / 830 kJ
stl na 1 porci
pepr
—=—< Vyloupany Cerstvy nebo mrazeny hrasek nasypte do vrouci osolené vody, @r
1 minutu povarte a pak prudce zchladte pod ledovou vodou. Nechte dobre 8gS
okapat a osuste. 12gT
12gB
——< Povareny hrasek rozmixujte nebo rozmackejte se smetanovym syrem,
tvarohem a najemno utfenym cesnekem.
——e Pomazanku ochutte citrénovou $tavou, nadrobno nasekanou matou, soli %
a peprem. Chutovky
Snidané
Rychlovky

——< Md0zete pridat i troSku nastrouhané citronové kiiry a pomazanku posypat
kosti¢kami opecené slaniny (recept str. 629) nebo rozdrobenou susenou
Sunkou upecenou dokfupava v troubé.

X

Primal
Low carb
Bez masa
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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 nakréjenou 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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CHUTOVKY

LILKOVA
pomazanka

o

e

[a= o )

— SUROVINY —

450 g lilku (2 mensi)

120 g cibule (1 velka)

28 g Cesneku (7 stfednich strouzk)
350 g cukety (1 vétsi)

200 g Cervené nebo Zluté papriky (1 vétsi)
500 g rajcat (5 stfednich)

70 g olivového oleje (5 lZic)

chilli kofeni nebo vlocky podle chuti
sul

pepf

Lilek, cibuli a ¢esnek oloupejte. Cuketu, papriku (zbavenou seminek)

a rajCata omyjte.

Veskerou zeleninu nakrajejte na mensi kosticky, ¢esnek na platky.

V3e nasypte do vétsi pecici nadoby. Zelenina by méla lezet v jedné vrstve,

aby se pekla a ne dusila ve vlastni $tavé.

Primichejte olivovy olej a nezakryté dejte péct na 45 minut do trouby
vyhraté na 200 °C. Zeleninu obc¢as promichejte.

Upecenou zeleninu nahrubo rozmixujte, dochutte soli, pepfem a podle

chuti i chilli.

Dejte vychladit do lednice.
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O

2 hodiny

N

4 porce

&

250 kcal /1040 kJ
na 1 porci

af

15¢gS
18gT
4gB

R

Chutovky

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa
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NIVOVA
pomazanka

— SUROVINY —

250 g mékkého tucného tvarohu (1 vanicka nebo kostka)

140 g nivy nebo jiného modrého syru (1 blo¢ek)

30 g smetany ke Slehani (2 |Zice)
pepf

——e Vsechny suroviny rozmackejte nebo rozmixujte dohladka.
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O

5 minut

N

4 porce

&

220 kcal /940 kJ
na 1 porci

@f

3gSs
18gT
13gB

R

Chutovky
Snidané
Rychlovky

X

Primal
Low carb
Bez masa
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CHUTOVKY

PAZITKOVA O
pomazanka

N

— SUROVINY — 4 porce

500 g mékkého tucného tvarohu (2 kostky nebo vanicky)

60 g smetany ke Slehani, podle potreby (4 [Zice)

1 hrst Cerstvé pazitky

40 gjarni nebo lahGdkové cibulky (2 stfedni)

stl &&’)

pepr 210 kcal / 880 kJ
na 1 porci

——< Rozmichejte dohladka tvaroh se smetanou (pridavejte ji postupné, podle

poZadované konzistence). @f
|

——< Vmichejte nadrobno nasekanou pazitku a jarni nebo lahidkovou cibulku. 5g$S
16gT
i i 12gB

——e Pomazanku dochutte soli a peprem.

——< Zajimavou variantou je nahrazeni tvarohu a smetany kombinaci panyru
(recept str. 641) a stejného mnoZzstvi bilého jogurtu (recept str. 619). %

Chutovky
Snidané
Rychlovky

X

Primal
Low carb
Bez masa
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PIKANTNi MASOVA )
pomazanka

N

— SUROVINY — 4 porce

250 g pfedem uvareného nebo upeceného dribeziho, hovéziho
¢i veprového masa (1,5 hrnku)

80 g cibule (1 stredni)
60 g feferonek nakladanych ve slano-kyselém nalevu (10 vétsich)
90 g majonézy, recept str. 574 (3 vrchovaté lZice) d%)

50 g rajCatového protlaku (2 plné lZice) 290 keal / 1210 kJ
ca

sul na 1 porci
pepf
——< Pfedem uvarené ¢i upecené maso, cibuli a feferonky (nebo méné palivé @r
kozi rohy) nakrajejte nadrobno. 4gs
21gT
——< VSe smichejte s majonézou a raj¢atovym protlakem, podle chuti osolte 20gB
aopeprete.
——< MdlZete pridati par |Zicek laku z feferonek. %
Chutovky
Rychlovky

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb
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CHUTOVKY

Pomazanka
S CERVENOU REPOU

— SUROVINY —
150 g uvarené nebo upecené Cervené fepy (1 mensi)

200 g Cerstvého koziho nebo smetanového krémového syru, pfipadné
vykapaného jogurtu, recept str. 417 (4 vrchovaté lZice)

25 g strouhaného kfenu (2 vrchovaté [Zicky)
sul
pepf

Pfedem uvarenou nebo upecenou Cervenou fepu oloupejte a nastrouhejte
najemno.

Vymackejte ji od prebytec¢né tekutiny a rozmackejte nebo rozmixujte
s Cerstvym kozim ¢i smetanovym syrem, pfipadné s dobre vykapanym
jogurtem.

——e Do pomazanky vmichejte strouhany kren a podle chuti i sil a pepf.
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10 minut

N

4 porce

&

190 kcal / 780 kJ
na 1 porci

@f

4gS
13gT
12gB

R

Chutovky
Snidané
Rychlovky

X

Primal
Low carb
Bez masa
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RYBI O
pomazanka

N

160 g oCisténé uzené makrely, sardinek nebo vymackaného konzervovaného

tunaka (1 hrnek)

2 vejce natvrdo

140 g majonézy, recept str. 574 (3% hrnku)

50 g korniSonek, kvasenych nebo kyselych okurek, recept str. 241 (2 plné Zice) &\92')

80 g cibule (1 stfedni) 410 keal / 1720 kJ

sal na 1 porci
pepr

——€ Pripravené oCisténé rybi maso smichejte s nadrobno nakrajenymi vejci I
natvrdo a majonézou. Pokud se nevyhybate mlé¢nym vyrobkim, mizete 3gS
majonézu ¢astecné nahradit smetanovym krémovym syrem nebo dobre 40gT

vykapanym jogurtem podle receptu na str. 417. 12g8

——e Do smésivmichejte i nadrobno nakrajené okurky a cibuli.

R

Chutovky
Snidané
Rychlovky

——< Pomazanku dochutte soli, pepfem a podle chuti pfipadné i par kapkami
ldku z okurek nebo citrénovou $tavou.

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb
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CHUTOVKY

REDKVICKOVA m
pomazanka

N

— SUROVINY —

4 porce
300 g fedkvicek (15 stfednich)
300 g smetanového krémového syru (6 vrchovatych [Zic)
100 g nivy, gorgonzoly nebo roquefortu (% hrnku rozdrobeného syru)
8 g Cesneku (2 stfedni strouzky)
sul 8&’)

pepr 290 keal / 1200 kJ

na 1 porci

—=—< 0Ccisténé redkvicky nastrouhejte najemno a vymackejte od prebytec¢né

tekutiny. @r‘
|

—=—< Smichejte je se smetanovym syrem, rozdrobenym modrym syrem 4gs
arozdrcenym Cesnekem. 25gT
10gB

——e Ochutte soli a peprem.

R

Chutovky
Snidané
Rychlovky

X

Primal
Low carb
Bez masa
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TUNAKOVA G
pastika
N

4 porce

— SUROVINY —

60 g masla (2,5cm platek)

200 g vymackaného konzervovaného tuniaka (1,25 hrnku)
120 g smetanového krémového syru (4 plné lZice)

10 g nakladanych kapard (2 plné 1Zicky)

sal 8(3;)

pepf
250 kcal /1030 kJ
na 1 porci

—=—< Zméklé maslo dohladka rozmixujte s peclivé vymackanym turidkem,
smetanovym syrem a kapary.

@f

1gS
20gT
—=—< Po vychlazeni smés diky maslu ztuhne a konzistenci pfipomina pastiku. 15gB

——< Vznikne jemna péna, kterou hned mizete pouZzit jako pomazanku.

R

Chutovky
Snidané
Rychlovky

X

Primal
Low carb
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CHUTOVKY

SPENATOVA
pomazanka

— SUROVINY —

100 g susené Sunky nebo slaniny, recept str. 629 (10 tenkych platk()
100 g Cerstvého Spenatu (3 velké hrsti)

250 g smetanového krémového syru (5 vrchovatych Zic)

50 g zakysané smetany (2 plné lZice)

8 g Cesneku (2 stfedni strouzky)

stl

pepf

Platky susené Sunky nebo slaniny rozprostfete na plech vyloZeny

pecicim papirem a upecte v troubé dokfupava (cca 15 minut na 180 °C).
Papirovym ubrouskem odsajte prebytecny tuk, Sunku nebo slaninu nechte
vychladnout a pak rozdrobte na malé kousky.

Baby $penat nasypte do sita, prolijte vrouci vodou a nasledné hned
ledovou. Klasicky $penat povarte pfiblizné 1 minutu, slijte a hned
proplachnéte studenou vodou.

Spareny $penat co nejvice vymackejte, nasekejte nadrobno a rozmixujte
dohladka se smetanovym syrem, zakysanou smetanou a rozdrcenym
Cesnekem (v sezdné pripadné s medvédim Cesnekem).

Vmichejte rozdrobenou Sunku nebo slaninu. MiiZete ji také ve smési
rozmixovat, nebo s ni naopak pomazanku posypat pfi podavani.

Podle chuti pridejte také stl a pepf.
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30 minut

N

4 porce

&

270 kcal /1120 kJ
na 1 porci
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4gS
24¢T
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R

Chutovky
Snidané
Rychlovky
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Primal
Low carb
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SLUNECNICOVA o
pomazanka o
se susenymi rajcaty A

4 porce
— SUROVINY —
100 g slunecnicovych seminek (5 vrchovatych [Zic)
150 g okapanych susenych rajcat (15 kouska) o

8 g Cesneku (2 stfedni strouzky) 230 keal / 960 kJ
10 g nakladanych kapar (2 plné [Zicky) na 1 porci

60 mlvody (4 |Zice)

1 mala hrst Cerstvé petrzelky

chilli kofeni nebo vlocky podle chuti

sl gf
pepf |

11gS
18gT
7gB
—=—< Slunecnicova seminka zalijte vlaznou vodou se Spetkou soli a nechte pres
noc odstat v pokojové teploté.
——< Namocena seminka slijte, proplachnéte Cerstvou vodou a nechte chvili %
vykapat v situ. Chutovky
Snidané

——< Rozmixujte je dohladka s okapanymi rajcaty (trosku oleje miZete nechat),
rozdrcenym Cesnekem, kapary a vodou podle potreby.

1209

——e Smés dochutte nadrobno nasekanou petrzelkou, soli, pepfem a podle [

vlastni chuti i chilli koFenim nebo vlo¢kami. Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa
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CHUTOVKY

TOPINKOVA ©

HERMELINOVA o
pomazanka A

4 porce
— SUROVINY —
240 g hermelinu nebo jiného syru s bilou plisni (2 vétsi blocky)
20 g raj¢atového protlaku (2 plné [zicky) d%)

60 g majonézy, recept str. 574 (2 vrchovaté lZice)

60 g cibule (1 mensi) 310 kcal/1329 kJ
12 g Cesneku (3 stfedni strouzky) ha 1 porci

10 g feferonek nakladanych ve slano-kyselém nalevu (2 stfedni)

5 g sladké papriky (1 vrchovata Zicka)

chilli vlo¢ky nebo chilli koFeni podle chuti

stl @r

pepr
3gS
28gT
13gB
—=—< Hermelin ¢ijiny syrs bilou plisni nakrajejte na malé kosticky (hlavné
okraje) nebo nastrouhejte nahrubo a smichejte s protlakem, majonézou,
drobné nakrajenou cibuli, rozdrcenym ¢esnekem a nasekanymi
feferonkami. %
Chutovky
——< Smés ochutte sladkou paprikou a podle chuti chilli, soli a pepfem. MiiZete Rychlovky
pridat i par kapek laku z feferonek.
——< Pomazanku miZete hned podavat, ale nejlépe chutna alespon par hodin
uleZela v lednici. %D
Primal
Low carb
Bez masa
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TVARUZKOVA m
pomazanka

N

— SUROVINY —

4 porce
200 g uzralych olomouckych tvarizki (7 kus)
120 g cibule (1 velka)
100 g masla (4cm platek)
8 g Cesneku (2 stfedni strouzky)
3 g sladké papriky (1 plna [Zicka) o
.j) g celeho. n.ebovml’eteho kmlvnu (1 zarovnana nebo plna lZicka) 270 keal / 1140 kJ
Spetka chilli kofeni nebo vlocek na 1 porci
stl
——< Tvarlzky nastrouhejte nahrubo nebo nakrajejte na malé kosticky. @r
4gS
——< Smichejte je s nadrobno nakrajenou cibuli, zméklym maslem, utfenym 21gT
Cesnekem a kofenim. Smés podle chuti osolte. 16gB
——< Pokud bude pomazanka pfili$ tuha (velmi zalezi na zralosti tvardzka),
mUzZete ji nafedit troskou smetany nebo i majonézy. %
——< Pomazénku miZete hned poddvat, ale nejlépe chutnd 2-3 dny rozleZela. ChUEOka
Snidané
Rychlovky

——< Uchovavejte ji v lednici a pfed pouZzitim nechte par minut povolit
v pokojové teploté.

X

Primal
Low carb
Bez masa
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CHUTOVKY

VAJICKOVA ¢
pomazanka

N

— SUROVINY —

4 porce
80 g masla (3cm platek)
8 vajec natvrdo
80 g korniSonek, kvasenych nebo kyselych okurek, recept str. 241 (1 mala hrst)
80 g cibule (1 stfedni)
50 g hof¢ice, recept str. 615 (5 plnych Zicek) o
sal 330 keal / 1390 kJ
pepr na 1 porci
——e Zméklé maslo utfete do lehké pény. ‘
&Y
—— Postupné zapracujte i uvafené vajecné Zloutky (v pokojové teploté). 4gs
28gT
NI , o , Ly . l4gB
——< Jemnévmichejte bilky nakrajené na malé kosticky nebo nastrouhané
nahrubo a drobounce nakrajené okurky a cibuli.
——e Pomazanku dochutte hof¢ici, soli, pepfem a pfipadné i par kapkami laku %
z okurek.
Chutovky
L . 5 , ) , oL Snidané
——< Volitelné muzete pridat i troSku smetanového krémového syru ci tvarohu. Rychlovky

X

Primal
Low carb
Bez masa
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Druhy dil série, plny recepti 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 ¢etné dotazy, z ¢eho na podzim a hlavné v zimé vafit.

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/
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APLIKACE

PALEOSNADNO

700+ RECEPTU NA JEDNOM MISTE

e Pfepocet surovin podle poctu porci

e Detailni moznosti vyhledavani receptt

o Nakupni seznam, se kterym na nic nezapomenete
e Upozornéni na alergeny a vami vybrané suroviny

e Vade oblibené recepty na jednom misté

e Detailni filtrovani oblibenych receptti

i"‘ -'; ’ .
£ ’( Vs x e Vybrané recepty s video postupem
OO | Available on the iPhone 2= e Nutri¢ni hodnoty u kazdého receptu
oy D App Store e Kazdy tyden pribyvaji nové recepty
n 3 -

e Zakladni verze aplikace zcela zdarma

O #-!15; » %Tc:cf;le Play =%

https://aplikace.paleosnadno.cz

Q

‘= Seznam

Kategorie

Masové kuhcKky v
houbové omacce

Hiavnijidla  Snidan®  Polévky
Dezerty  Pfilohy  Maso
OméZky, dipy  Pefivo  Ryby  Saldty

15 min Snacky  Vénoce  Suroviny  Macesty
30 min
Mofské plody  Pomaly hrmec Rychlovky
VyZivové udaje na 1 porei Népoje  Video recepty
Vepiové vypecky
W 529 & 2335k 2 ] Broe 2142 kJ

79 Stravovaci styly

424q

Novin 3
ovinky 23g

Low Carb  Paleo  Primal  Whole30

Keto  Vegetarian
Pocet porci:

Zrusit filtr (0)
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Informace v této knize predstavuji obecné voditko a nijak nenahrazuji lékarské, zdravotnické,
farmaceutické nebo jiné odborné rady. Autorka se v maximalnim rozsahu daném pravni Gpravou
zfika jakékoli odpovédnosti pfimo ¢i nepfimo vyplyvajici z vyuziti ¢i zneuZiti informaci obsaZzenych
v této knize.
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SvéZi kucharka je zamérena hlavné na recepty z jarnich a letnich snadno dostupnych

surovin, vafit podle ni ale miizete cely rok. Postupy pfipravy jsou podrobné popsané,

' takZe se v nich neztrati ani Gplny zacatecnik. V knize najdete spoustu tipt a napadi

' na obménu receptt pro vase dalsi vafeni.

‘Kniha s Gctyhodnymi 704 stranami obsahuje:

e

celkem 170 skvélych svézich recepti

170 receptl pripravite bez lepku

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

119 receptd je paleo a lze je pfipravit bez pouZiti mlécnych vyrobku
121 receptl si mizZete vychutnat bez masa

podle 33 recepti si uzijete skvélou snidani

v 9 receptech najdete inspiraci na pfipravu polévek

diky 68 receptiim uvarite skvéla hlavni jidla

se 77 rychlymi recepty nebudete v kuchyni ztracet ¢as

v teplych dnech ocenite 23 receptii na pripravu salatu

vhod prijde 61 chutovek pro posezeni s prateli

smlsnete si na 15 boZskych dezertech

celkem 26 jidel si mizZete pripravit s sebou na cesty
podle 19 receptil uvafite skvélé pFilohy
v 8 receptech privonite k cerstvému pecivu
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