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Dékujeme za zajem!

A také za inspiraci. Hlavné diky vam, fanouskim, dnes existuji uz dvé tisténé
kucharky Jime zdravé s Fitrecepty. U prvni jste nam vnukli ndpad vibec
knihu napsat a vydat. U druhé jste ndm svou podporou dodali chut

a odvahu pokradovat.

Doufame, ze se vam nade dilo bude opét libit a provafite se s nami

i druhym dilem!
Zde posildme 17 receptl na ochutnavku, at nekupujete zajice v pytli. :)

Méjte se hezky a jezte zdravé!

Béra + Bara + Petr + Jana



Déme ruku do ohné, ze ze 120 receptu z nasi kucharky si totiz hravé
poskladate jidelni¢ek na nékolik tydnt dopfedu. A nebudete si muset ldamat

hlavu, co uvafit k svateénimu nedélnimu obédu nebo jako rychlovku k vecefi.

Recepty délime do 7 kategorii: Snidané a svaciny, Polévky, Obédy a vecere,
Pomazéanky, Zdravé mlsani a Vanoéni laskominy. U receptu jsou kromé
jednoduchého postupu uvedeny také nutri¢ni hodnoty a tipy, ¢im jidlo

ozvldstnit.

Vsech 120 recepti jsme vymysleli tak, Ze:
— pfipravu zvladne i kuchar zacatecnik

—na zdravém jidle si pochutné celé rodina

- nestravite pul dne v kuchyni

— vétdinu surovin koupite v bézném obchodé
- budete znat nutriéni hodnotu pokrmad

— v pfipadé prazdné spize zjistite alternativy

K tisténé verze kucharky od nas dostanete elektronickou verzi jako dérek.

A co vic — dopravu mate zdarma az domu!

Kucharku koupite na:

http://fitrecepty.info/kucharka2



http://fitrecepty.info/kucharka2/?utm_source=ukazka&utm_medium=ukazkacta&utm_campaign=2dil
http://fitrecepty.info/kucharka2/?utm_source=ukazka&utm_medium=ukazkacta&utm_campaign=2dil
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Vsechny recepty vymysleli, uvarili,
ochutnali a taky nafotili

B+B+P+J






Mozn4 jste se s nimi uz provafili prvni kucharkou a dobfe je znate.

A pokud ne — seznamte se dnes.

Bara K. réda vafi a foti.
Bara H. vymysli recepty.

Petr nevafi ani nefoti. Zato rad $touréd do slozeni receptd a ochutnava.

Co maji spole¢ného?
Je jim v prdméru jedenadvacet, vSichni tfi studuji a zajimaji se o to, co a jak
jedi. Na fotce vidite i Petrovu médmu Janu, ktera kazdy jejich recept procte,

uvafi a d& ochutnat celé rodiné.

Letos uz spole¢né vydali prvni kucharku — a pfinesla tolik radosti a krdsnych

ohlasy, ze uz 3 mésice po jejim uvedeni ,zadélali” na druhy dil.

V ¢em je stejny a v ¢em se naopak li§i od prvniho? To se dozvite na dalsi

strance.



Milé a mili,

jen par mésicd po vydani prvni kucharky drzite v rukou jeji druhy dil.
Vlastné jsme neméli v planu psat dalsi knizku takto brzo. Ale podpora nasich
fanouskd po vydani ,jednicky” byla tak velkd, Ze jsme nedokéazali a nechtéli

cekat.

Predstavte si, ze béhem 5 mésicd se nase kucharka zabydlela v 25 000
kuchyni. Méli jsme neskuteénou radost, kdyz se uz béhem predprodeje stala
bestsellerem. A taky z toho, Ze nas na Facebooku sleduje uz skoro

200 000 uzivateld a dalsich 350 tisic milovnikd dobrého jidla vafi podle
mobilni aplikace Fitrecepty. A to uz je pofadnéa motivace vymyslet nové a

stéle lepsi recepty!

Recepty na vase prani

Do této kucharky jsme se pustili s vervou a nad$enim, pfesto s rozmyslem.
Pozorné jsme naslouchali reakcim na prvni dil a zapisovali si vSechny tipy. Na
vase prani jsme tak prichystali vice slanych snidani a svacin a ¢astéji pracovali

S masem.

Mozné si v§imnete, Ze recepty jsou o néco odvaznéjsi a hravéjsi. Zkouseli
jsme nové postupy i kombinace zajimavych surovin. Inu, jak dospivame my
a nase schopnosti, dospiva i kucharka. Stéle jsme se ale drzeli svych hlavnich

zasad:

— recepty jsou zdravé a z poctivych surovin,
— postupy zvladne i kuchar zac¢ateénik,

— vétsinu surovin najdete v bézném supermarketu.



Razeni a popis receptl

Kategorie najdete tak, jak jste zvykli z prvniho dilu. Recepty tedy opét
délime podle druhu jidla — snidané, polévky, obédy apod. Zustaly i tipy a

informace o naro¢nosti a nutriéni hodnoté jidel.

Pribyla ale jedna kapitola. Kucharka vznikala na podzim, a tak nés napadlo
pripsat i par receptl na zdravéjsi podobu vanoéniho cukrovi.

Mozna v receptech postiehnete vicero sezénnich surovin, ale vétsinu z nich
snadno sezenete i kdykoli béhem roku. Nasi ambici nebylo vytvofit podzimni

& zimni kucharku, spige prvni dil rozéifit o nové chuté.

Pfejeme dobrou chut!

A t&$ime se, Ze ndm zase napisete, jak se vam recepty libi.



Snidané a svaciny

CrrRRrr! Uz je tady zase — zvuk, ktery znamend, ze musite opustit pfijemné
vyhtéaté pefiny. Od zitfej$iho rana ho ale zacnete mit radi. Bude vas totiz

volat k proklaté dobré snidani!

Jaké bude?
Vonavé a hrajici barvami.
Jen z téch nejlepsich surovin, které vam rychle dodaji energii.

PInd pomalych sacharidd, bilkovin, antioxidantl i vidkniny.

Té&Ste se na mlécnou ryzi, pohankové palacinky nebo tfeba borlvkové
livance, ze kterych budou mit radost i déti. Pfali jste si také vic slanych
kombinaci a my radi vyhovéli. Co fikate na ovesnou kasi se zampiony, toasty

s tundkem a avokadem nebo zapecena vejce se $penatem?

Ze neméte ¢as smazit po ranu livance nebo vafit kase? Sbalte do tasky
ofiSkovou ty¢inku nebo béhem 5 minut umixujte vitaminy nabité smoothie

s matcha ¢ajem.

Vsechny recepty uzijete k snidani i na svaciny. A kdyz bude o vikendu pékné,
prichystejte od kazdého trochu, naskladejte do kosiku a vyrazte i s teplou

dekou ven na piknik.



15 minut @S 0 minut @ snadné EW 2 porce

Mrkvové overnight oats

Nutriéni informace na 1 porci: 249 kcal 9 g bilkovin 42 g sacharidd 5 g tuka

50 g nastrouhané mrkve V uzaviratelné sklenici smichame
50 g ovesnych vloéek mrkev, ovesné vlocky, chia seminka,
1 lzicka chia seminek kardamon, skofici a mléko

Y2 12icky mletého kardamonu s medem. Sklenici ddme do lednice
Y2 1Zicky mleté skofice alespon na 1 hodinu (nejlépe vsak
200 ml mléka pres noc).

1 I1zi¢ka medu

Y2 bananu Banan rozmixujeme s jogurtem a
50 g jogurtu datlemi. Sklenici vyndame z lednice,
2 medjool datle promichame a kasi podavame

s rozmixovanym bananem.

TIP K bananu, jogurtu a datlim mdzete pridat 1 I1Zicku holandského kakaa.
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10 minut @S 4 minuty @ snadné EW 3 porce

/apecena vejce se spenatem

Nutriéni informace na 1 porci: 716 kcal 39 g bilkovin 32 g sacharidd 48 g tukd

3 lzice olivového oleje Troubu ptredehrejeme na 180 °C.
2 Salotky

300 g Spenatu V hlubsi panvi rozehtejeme 3 IZice
7 vajec olivového oleje a osmahneme na
180 g mozzarelly ném najemno nakrajené Salotky.
100 g pfedvafené cizrny Spenat propereme pod tekouci
60 g sluneénicovych seminek vodou, pfiddme do panve a

sul opékame 3—-4 minuty. Dame
pepr stranou.

Vejce vyslehdme ve vétsi mise
spoleéné se soli a pepfem. Do

misy pfiddme opeceny $penat se
$alotkami, nastrouhanou mozzarellu

a cizrnu.

Smés prelijeme do pedici formy

(30 x 30 cm) vylozené pecicim
papirem nebo vymazané olivovym
olejem. Posypeme sluneénicovymi
seminky, ddme do trouby a peceme
pfi 170-180 °C cca 30 minut.

TIP  Jesté pred pecenim muzete k vajickim ptimichat nadrobno nakrajena

susena rajcata a olivy.
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Polévky

Nékdo si bez ni neumi predstavit obéd, jiny si ji radéji da k vecefi s kouskem
peciva. V kazdém pripadé by polévka neméla v nasem jidelnicku chybét. Ne

|

nadarmo se totiz rika: ,Polévka je grunt

Pamatujete, jak se babicka pfi vasem prvnim zakasglani vzdy vrhla po
nejvétsim hrnci a zacala vafit polévku? M4 to néco do sebe. V poctivé
polévce totiz mélokdy najdete nezdravé véci — pokud kuchaf zrovna neni
pfiznivec instantnich bujonl a dochucovadel. Navic budete mit za kazdy talif

aspon ctvrt litru tekutin k dobru a krésné vés zahreje.

Nase polévky jsou stejné hutné a pIné zeleniny jako ty ,babickovské”, pfitom
se obejdou bez jisek plnych mouky a méasla. Mnoho z nich ma krémovou
konzistenci, které lahodi i malym détem a Sikovné zamaskuje i vétsi mnozstvi
zeleniny. A Ze ji tam je! Pochutnate si na rajcatech, cuketé, hrésku, éervenych
fazolich, brokolici ¢i fepé. Narazite ale i na méné zndmé kombinace

s domacim aragidovym maslem nebo tfeba syrem feta.

BéZte mrknout do spize, urcité na nékteré z nich mate suroviny uz ted.



10 minut @S 20 minut @ snadné EW 4 porce

Ve Vv

Polévka s hlivou Ustricnou

Nutriéni informace na 1 porci: 80 kcal 3 gbilkovin 10 g sacharidd 3 g tukd

1 lzice pFepusténého masla V hrnci opeéeme na prepusténém
1 mensi cibule mésle na mirném plameni najemno
2 strouzky &esneku nasekanou cibulku. Pfidame jeden
2 lzice sladké papriky utfeny strouzek ¢esneku a smazime
Y2 Izicky suseného chilli 2 minuty.

1l vyvaru

300 g hlivy ustficné Cibulku s ¢esnekem zasypeme

1 IZi¢ka suseného kminu sladkou paprikou. Za stéalého

1 lzice suSené majoranky michani opékame dalsi max.

sul 1 minutu, nez cibulka zhnédne.
pepf Do hrnce pfisypeme susené chilli

a ve zalijeme vyvarem.

Hlivu nakréjime na nudli¢ky a
pridédme do hrnce. Pfiklopime
pokli¢kou a vafime 10-15

minut. Poté dochutime kminem,
majorankou, soli a peprem.
Nakonec do polévky prolisujeme
zbyvajici strouzek ¢esneku,

promichdme a podévame.

TIP Polévka jesté vice zasyti, kdyz k ni pfikousnete naan chléb ze str. 120.

* Hliva Ustfi¢na se vyuziva v kuchyni nejen kvali své chuti, ale také diky svym
[é¢ivym Gcinkdm. Pomaha na posileni imunitniho systému, pfi potizich

s trdvenim nebo detoxikaénich karach.
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30 minut

@S 40 minut

@ stfedni

EW 4 porce

Mrkvovéa polévka s prazenou

cizrnou

Nutriéni informace na 1 porci:

2 lZice olivového oleje

300 g mrkve

2 stfedné velké brambory
4 strouzky ¢esneku

Y2 Izicky mletého koriandru
Y2 1zicky mletého kminu

1 litr zeleninového vyvaru
sul

pepf

1 lZice vinného octa

2 lZice sezamovych seminek

Na prazenou cizrnu:

200 g predvafené cirzny
Y2 1Zicky mletého chili

1 lzice olivového oleje

Spetka soli

14 g bilkovin 45 g sacharidd 15 g tukua

Troubu predehfejeme na 180 °C.
Cizrnu scedime a smichame

s chilli, soli a olivovym olejem.
Rozprostieme na plech vylozeny
pecicim papirem, ddme do trouby
a pec¢eme pfi 170-180 °C po dobu

cca 30 minut.

Mezitim, nez se cizrna upece,
pfipravime polévku. V hrnci
rozehfejeme olivovy olej, pfidame
na kostky nakrajenou mrkev

s bramborami, utfené strouzky
¢esneku, koriandr, kmin a restujeme

cca 12-15 minut.

Obsah hrnce zalijeme zeleninovym
vyvarem, pfiklopime pokli¢kou a
nechame vafit 30 minut. Polévku
nechame vychladnout, rozmixujeme
ty¢ovym mixérem a dochutime soli,

peprfem a vinnym octem.

Polévku podavame spoleéné
S prazenou cizrnou a sezamovymi

seminky.

TIP PraZenou cizrnu mdzete podavat ke kterékoliv jiné polévce nebo pfikusovat

napf. u filmu.
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TIP

25 minut

@S 50 minut

@ stfedni

EW 4 porce

Polévka z pecenych rajcat

Nutriéni informace na 1 porci:

1 palice &esneku

2 lZice olivového oleje

500 g rajcat

1 lzice pFepusténého masla
1 cibule

350 ml zeleninového vyvaru
2 Izicky suSené bazalky

1 I1Zi¢ka susené papriky

1 IZicka suseného tymianu
1 Izicka suseného kminu
sual

pepr

Pro jemnéjsi chut polévky mizete
jesté pred mixovanim pfidat

200 ml kokosového mléka. Polévku
podavavejte napfiklad

s krekry ze str. 192.

134 kcal

2 g bilkovin 9 g sacharidu

Troubu ptredehrfejeme na 180 °C.

Palici ¢esneku neloupeme,
odfizneme cca 1 cm od vrsku. Vétsi
¢ast palice zakdapneme 1 Izici
olivového oleje, zabalime do
alobalu a vlozime spolecné s rajéaty
na plech. Raj¢ata jesté pokapeme
zbylou IZici olivového oleje a ddme
do trouby. Pe¢eme 30-35 minut na
170-180 °C.

Upeceny ¢esnek nechdame 10 minut
vychladnout a poté vyloupeme.
Strouzky Cesneku s rajéaty

rozmixujeme dohladka.

Ve stfedné velkém hrnci
rozehfejeme prepusténé maslo
a zpénime na ném najemno
nakrajenou cibuli. Do hrnce
prilijeme rozmixovana raj¢ata

s ¢esnekem a vyvar. Nechame

10 minut provafit.

Pfidame bazalku, papriku, tymian a
kmin a polévku nechdme jesté par
minut varit. Nakonec dochutime soli

a pepfem a odstavime.

10 g tukad
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Obédy a vecere

Zdravé, lehké, snadné na pfipravu a moc dobré — takové jsou recepty, které
na vas cekaji na dalsich strankach. Pokud ¢asto vafite az v podvecer, date si
je s chuti k vecefi i k ob&du druhy den. Stadi je zabalit do krabic¢ky a vzit do

prace ¢i do skoly.

Vyhrali jsme si s oblibenymi i méné znamymi ceskymi a zahranié¢nimi jidly.
Experimentovali jsme a ochutnévali netradi¢ni kombinace tak dlouho,
az spolu vse ladilo. Zkousejte s ndmi - slibujeme, Ze vas nové chuté mile

prekvapi.

A na jaké dobroty se mizete t&€sit? Kucharka vznikala na podzim, kdy
dozravaji rajcata, fepa, bataty nebo dyné, proto jsme témito skvélymi

surovinami nesetfili. Snadno je ale seZenete i v jiném roénim obdobi.

Na va$e pfani jsme tentokrét ptipravili vice masovych recept(i. Casto jsme
pracovali s krdtim masem, které je lehké a obsahuje spoustu zinku. Nechybi
ani ryby ¢i hovézi. K nim vyzkousite i nové pfilohy jako tfeba naan chléb
nebo métovo-bramborovou kasi. A urcité nevynechejte recepty

s portobellem — vynikajicim Zampionem, ktery maso hravé zastoupi. Navic

po nutriéni strance trumfne i banan.

Dejte nam védét, jak vam chutna. )



25 minut @S 30 minut EW 6 porci

@ snadné

Masové kulicky se Spagetami

Nutriéni informace na 1 porci: 757 kcal 32 g bilkovin 65 g sacharidd 41 g tukd

400 g celozrnnych $paget

2 lZice olivového oleje

500 g kvalitniho mletého
hovéziho masa

150 g ovesnych vlocek

2 vejce

2 Salotky

300 ml hovéziho vyvaru

600 ml kokosového mléka

z plechovky

Y2 Izicky mletého muskatového
ofisku

1 lzice susené petrzelky

1 lzice bramborového skrobu
(mGzZeme vynechat)

sul

pep¥

TIP Zkuste omacku dochutit 2 Izickami

suseného &esnekového koreni a

podavat s ryzi.

Spagety uvafime podle navodu na

obalu v osolené vodé.

Maso smichdme ve vétsi mise
s ovesnymi vlockami, vejci, soli,
pepfem a najemno nasekanymi

Salotkami.

Ve vétsi hluboké panvi rozehfejeme

2 Izice olivového oleje.

Ze smési tvarujeme kulicky, které
pokladame na panev a postupné
osmazime z kazdé strany. Davame
pozor, aby se kulicky nepfipalily,

nebo nebyly naopak syrové.

Po cca 15 minutéch zalijeme vse
hovézim vyvarem, priklopime a
nechédme pod pokli¢kou provafit

5 minut. Pfilijeme kokosové mléko,
zamichdme a znovu na 10 minut
priklopime. Do omacky pfimichame
muskatovy ofisek a petrzelku.

Dochutime soli a pepfem.

V hrnic¢ku s vodou rozmichame
bramborovy skrob a nalévame za
stalého michani do panve.

Panev odstavime a kuli¢ky

podavame s uvafenymi Spagetami.



Fotka maslo



15 minut @S 20 minut @ snadné EW 4 porce

A4 . .
Téstoviny s brokolicovou
/7 Vv |<
OMmacKou
Nutriéni informace na 1 porci: 695 kcal 25 g bilkovin 79 g sacharidd 31 g tuka
400 g celozrnnych nebo Zitnych Téstoviny uvafime v osolené vodé

téstovin (penne, Spagety, kolinka) po dobu uvedenou na obalu.
500 g brokolice

3 strouzky ¢esneku Ve vétsim hrnci privedeme k varu
2 lzice olivového oleje osolenou vodu, brokolici rozdélime
80 g parmazanu na razi¢ky a dame je vafit do hrnce
50 g polni¢ku (mGzeme nahradit na cca 5-7 minut domékka.

rukolou, §penatem aj.)

100 g nahrubo nasekanych Brokolici vyjmeme z hrnce a

vlasskych ofechd spoleéné s ¢esnekem, olivovym

sual olejem, spetkou soli, pepfem

pep¥ a parmazénem pfemistime do
mixéru.

Mixujeme cca 2 minuty tak, aby
v oméacdce nezustaly velké kusy

brokolice.
Omacku smichame s uvarenymi

téstovinami, posypeme polni¢kem

a vlasskymi ofechy a podévame.

TIP Téstoviny mlzete na zavér pokapat limetkovovou $tavou.
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15 minut

@S 40 minut

EW 4 porce

@ snadné

Rizoto z Cervene repy

Nutriéni informace na 1 porci:

2 |zice olivového oleje

1 stfedni cibule

2 strouzky éesneku

140 g syrové ryze arborio
(nebo celozrnné)*

800 ml zeleninového vyvaru
250 g strouhané predvarené
cervené repy

1 lZice pfepusténého masla
sul

pepf

2 |zicky suSeného rozmarynu

5 g bilkovin 41 g sacharidd 10 g tukd

Ve velké panvi rozehfejeme

2 Izice olivového oleje. Do péanve
prfiddme najemno nasekanou
cibulku a opékame ji pfi strednim
ohfevu 4 minuty. Strouzky ¢esneku
prolisujeme, pfidame do panve a

nechédme opéct 1 minutu.

Do péanve nasypeme ryzi a za
stalého michani ji opékame

3-4 minuty, dokud kraje
nezesklovati. Nyni pfisypeme
rozmaryn, opét zamichame,
priddme strouhanou fepu a zalijeme
cca 150 ml vyvaru. Vyvar nechdme
vsaknout a postup opakujeme,
dokud nespotfebujeme viechen

vyvar.

Ryzi ochutndme a pokud jesté neni

uvarena, prilévame vodu &i vyvar.

Rizoto dochutime soli, pepfem a

zjemnime |Zici méasla.

TIP Rizoto podavejte s hrsti strouhaného parmazénu.

* Pokud pouZzijete celozrnnou ryzi, bude pfiprava rizota trvat o néco déle nez

s ryzi arborio.
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Pomazanky

Pomazénky se hodi snad ke véem pfilezitostem — at uz hledate néco lehkého
na zahnani hladu, nebo shanite inspiraci na silvestrovské obcerstveni &i
narozeninovou oslavu. S nasimi recepty vykouzlite chutnou svadinu, ale

i slavnostni chlebicky ¢&i jednohubky.

Jakymi chutovkami rozsifite svij pomazénkovy repertoér? Vyzkousite jinou
podobu oblibenych pomazének, tfeba ¢esnekové nebo rybi. Nakouknete

i do kuchyné Stfedniho vychodu a ochutnate hummus v nékolika variantéach.
Té&Ste se na syry, lusténiny a Cerstvou i upravenou zeleninu. Zkratka si

umichate pofddnou dévku zdravi.

Ze vade déti nechtéji pomazanky jist? Mdze to byt tim, Ze nevédi, co se v nich
skryvé. PFisté si prizvéte malé pomocniky do kuchyné, svoje dilo tfeba radi
ochutnaji.

Ale pssst, az budete chystat ¢okolddovy hummus, nechejte je hrat si v pokoji
a doneste jim az vysledek na talifi. Vsadime boty, ze razem budou mit novou

oblibenou ¢okolddovou pomazénku.



10 minut @S 0 minut @ snadné EW 6 porci

Cokoladovy hummus

Nutriéni informace na 1 porci: 175 kcal 6 g bilkovin 13 g sacharidid 11 g tuka

300 g predvaiené cirzny Vsechny ingredience dédme do
80 g liskoofiskového masla mixéru a mixujeme dohladka.
2 |zice strouhaného kokosu

2 lZice medu

120 ml mléka

1 lZice holandského kakaa

1 I1zi¢ka mleté skofice

TIP Cokoladovy hummus podaveijte napfiklad s pomeranéem nebo jinym

sezdnnim ovocem. Skvéle se hodi i do palacinek.
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5 minut @S 0 minut @ snadné EW 1 kus

Bazalkové pesto

Nutriéni informace na 1 kus: 760 kcal 18 g bilkovin 28 g sacharidd 64 g tukd

100 g kesu ofechi VSechny ingredience dédme do

100 g kokosového mléka mixéru a mixujeme na plny vykon

z plechovky 20-30 vtefin, dokud nedosdhneme
2 hrsti listd bazalky polohrubé konzistence. Pesto

2 strouzky cesneku nemixujeme Uplné dohladka,

1 IZi¢ka citronové stavy abychom ho pak mohli snaze pouzit
sual v dalsich receptech.

pepr

TIP Pesto si zamilujete pro jeho Siroké vyuziti. Ochutte jim tfeba uvafené

celozrnné téstoviny, slané kase, celozrnnou pizzu nebo vafené brambory.
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/dravé mlsani

Neumite si pfedstavit zivot bez sladkosti a slanych dobrot? To je v poradku,
nemusite se jich vzdavat. Kdyz na to plUjdete chytfe a se spravnymi

surovinami, bude mit radost i vase télo. S ¢im jsme pracovali my?

K podzimu patfi sladka jablka, buclaté dyné i voriava skofice. Sahli jsme ale
i po tropickém ovoci a taky ofiscich.

Chystéte se dnes do obchodu? Pripiste si na seznam pohankovou mouku,
kvalitni holandské kakao, med a taky kokosovy olej. V receptech se s nimi

¢asto potkate a klidné je mdzete nakoupit do zasoby — jen tak se nezkazi.

A ted'uz k receptlm. P¥i pfipravé sladkosti jsme si dali velkou vyzvu a
rozhodli se polepsit ty nejhfidnéjsi pochoutky. A myslime, ze se ndm to
podafilo. Nase ¢okolddové muffiny s polevou nebo krémové dorty se totiz
klidné obejdou bez bilé mouky, cukru a mésla a pfitom neztrati nic na své
lahodnosti. Zkuste tfeba oblibeny red velvet cake. O jeho ¢ervenou barvu a

vla¢nost se postaré varena fepa — a nebojte, vibec ji tam neucitite.

A kdyz mate chut na slané? Skoc¢te na zahradu pro mrkev a pfipravte
mrkvové hranolky s paprikovym dipem. Jednohubky s uzenym lososem a

seminkové krekry jsou taky velkd mnamka a nachystate je béhem chvilky.



10 minut @S 3 minuty @ snadné EW 3 porce

Jablec¢né vafle

Nutriéni informace na 1 porci: 461 kcal 16 g bilkovin 61 g sacharidd 17 g tuku

200 g celozrnné §paldové mouky V jedné misce smichdme mouku,

1 jablko najemno nastrouhané jablko, prések
2 |zicky prasku do peéiva do pediva, skofici a stl. V druhé

1 Izicka mleté skofice misce vyslehame vejce s vanilkovym
Spetka soli extraktem, jogurtem, medem

2 vejce a olejem.

1 IZicka vanilkového extraktu

60 g feckého jogurtu Pfiddme mléko a obsah obou mis

2 Izicky medu spojime.

30 g kokosového oleje

250 ml mléka Tésto nalévame po Izicich do
vaflovace tak, aby neptetékalo
z predehiaté formy. Vaflovaé
zavieme a peceme cca 2-3 minuty
(doba peceni se mlze lisit

v zavislosti na typu vaflovace).

TIP Vafle skvéle doplni frozen jogurt ze str. 218.
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5 minut @SO minut

@ snadné EW 1 kus

Domaci arasidové maslo

Nutriéni informace na 1 kus:

400 g nesolenych arasidu

1 lzice rozpusténého kokosového
oleje (muZeme pouzit i arasidovy)
1 lzice tekutého medu

§petka soli (miZeme vynechat)

2597 kcal

101 g bilkovin 87 g sacharidi
Arasidy pfemistime do vykonného
mixéru. V prvni ¢asti mixujeme

na plny vykon po dobu 20 vtefin,
abychom mixér nepretézovali.
Mixujeme az do chvile, nez se

z arasidd vytvofi “pudr”. Pokud ndm
¢ast arasidl zlstava prichycena

na mixéru, tak je Spachtli shrneme

doll, aby se rozmixovaly vsechny.

Do mixéru pfidame 1 IZici medu

s olejem a soli a vS§e mixujeme
znovu na plny vykon po dobu cca

1 minuty. Méslo ochutnédme a podle
chuti mGzeme pridat vic medu
nebo soli. Pro tekutéjsi konzistenci
mizeme pfidat i vice kokosového

oleje.

Nakonec mixujeme na plny vykon
30 vtefin, aby se vse spojilo.
Arasidové maslo pfemistime do
uzaviratelné sklenéné nadoby

a skladujeme nejlépe v lednici.

TIP  Pro pfipravu crunchy arasidového masla nechte stranou ¢ast arasid

*

(cca 100 g), rozmixujte je nahrubo a pfimichejte k hotovému

arasidovému maslu.

Arasidové maslo nejlépe chutna na bananovém chlebu, recept najdete

na str. 180.

205 g tuki
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10 minut @S 20 minut @ snadné EW 5 porci

Cuketové kulicky

Nutriéni informace na 1 porci: 223 kcal 11 g bilkovin 29 g sacharida 7 g tuku

1 mensi cuketa Cuketu nastrouhdame najemno,

3 vejce osolime a nechame vypotit pfes
200 g ovesnych vloéek sito. Pod sito ddme misku, aby
100 g cottage syru nam voda rovnou odtékala. Troubu
1 Izicka mletého oregana predehiejeme na 190 °C.

sul

pepf Potom, co cuketa vypusti vodu, ji

jesté rukama peclivé vyzdimeme.
Vyzdimanou cuketu pfemistime do
vétsi misy, kde ji smichame

s vejci, ovesnymi vlockami, cottage
syrem a oreganem. Nakonec

osolime a opepfime.

Tésto by mélo byt tak akorat husté
na tvarovani kuli¢ek. Pokud je pfilis
fidké, pfisypeme vic ovesnych
vlo¢ek. Pokud naopak moc tuhé,

prilijeme trochu mléka.

AZ bude mit tésto spravnou
konzistenci, vytvarujeme z néj
kuli¢ky pomoci Izicky nebo rukama.
Kuli¢ky naskladame na plech

vyloZeny pedicim papirem.

Plech ddme do trouby a pec¢eme pfi
180-190 °C 15-20 minut.

TIP  Kulicky podavejte samostatné, k saldtu nebo napftiklad s tzatziki ze str. 68.
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Osvézeni, salaty
a napoje

V této kapitole najdete vSechny mozné osvézujici dobroty. Na prvni pohled
se zdaji byt odlisné, ale vlastné toho maji dost spole¢ného:

Umi zasytit a zaroven je télo lehce stravi.

Pripravite je b&hem chvilky.

Jsou plné Cerstvych surovin bez tepelné Gpravy.

Muizete je jist kdykoli — hodi se na snidani, svacinu, vecefi, nékdy i jako lehky

obéd.

Co ze sem tedy patfi? Jsou tu salaty a dipy, které je skvéle doplni, i nékolik

receptd na lahodna smoothie plné ovoce a zeleniny.

Musime pfiznat, Ze saléty jsou nase oblibené jidlo. UzZ jen pro to nekonecéné
mnozstvi kombinaci, které vzdy nakonec vyborné chutnaji.

Krupy kfup... a pét kouskd zeleniny nebo ovoce, které byste méli za den
ideélIné snist, mate za par minut v sobé. Télo se raduje z kyseliny listové a

spousty daldich vitamin( a vy si pochutnavéate na lehkém jidle.
Smoothie bychom mohli kvali jejich vydatnosti a nutrié¢nim hodnotam sméle
pridat ke snidanim. Ocenite je ale i jako pfijemné osvézeni tfeba po obédé

nebo jako odpoledni svacinku.

Zkousejte, nabidnéte i rodiné. A dejte nam védét, jak vdm chutnalo.



20 minut

@S 30 minut

@ snadné

EW 3 porce

Salat s divokou ryzi a kokosem

Nutriéni informace na 1 porci: 479 kcal
150 g divoké ryze v suchém stavu

20 g kokosovych platku

100 g platkovych mandli

hrst éerstvého koriandru

Y2 jarni cibulky

Na dresink:

§tava z 1 citronu

1 strouzek cesneku
200 g feckého jogurtu
sul

pepr

21 g bilkovin 47 g sacharidi 23 g tukd
RyZi uvafime v osolené vodé po

dobu uvedenou na obalu.

Nez se ryze uvari, pfipravime

dresink. Smichame $tavu z citronu,

utfeny strouzek ¢esneku a fecky

jogurt a dochutime soli a pepiem.

Uvafenou ryzi nechame vychladnout
a poté ji smichame s kokosem,
mandlemi, koriandrem a nadrobno
nakrajenou jarni cibulkou.

Salat rozdélime na 3 porce,
prelijeme pfipravenym dresinkem

a podavame.

TIP Do dresinku pfidejte pul Izi¢ky kurkumy nebo kari.
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15 minut

@S 1 minuta

@ snadné EW 4 porce

Brokolicovy salat s jablkem

Nutriéni informace na 1 porci:

300 g ruzi¢ek brokolice
1 jablko
1 Salotka

50 g nasekanych mandli

Na dresink:

§petka soli

1 strouzek ¢esneku

60 g arasidového masla*
$tava z jednoho citronu
1 Izice medu

3 lZice olivového oleje

masem.

10 g bilkovin 17 g sacharidd 25 g tukd

Razicky brokolice spafime cca

1 minutu ve vrouci osolené vodé
a déme stranou do misy. Jablko
nakréjime na tenké platky, salotku
na pllmésicky a vse pridéame do

misy k brokolici.

Vsechny ingredience na dresink
vlozime do mixéru a mixujeme,

dokud se vie nespoji.

Salat rozdélime na 4 porce.
Podavame s pfipravenym dresinkem
a posypeme nasekanymi mandlemi.
Saldt mGzeme dochutit jesté soli

a peprem.

TIP Salat mizete podavat s natvrdo uvafenymi vejci nebo trhanym kufecim

Pouzijte domaci arasidové maslo, recept najdete na str. 182.
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10 minut @S 0 minut

@ snadné EW 1 porce

Cokoléddové smoothie

s jahodami

Nutriéni informace na 1 porci:

100 g jahod

1 lZice chia seminek

1 lZice limetkové stavy

1 zmrazeny banan

1 lZice holandského kakaa

250 ml mléka

1 IZi¢ka javorového sirupu (medu

nebo jiného sirupu)

337 kcal

14 g bilkovin 50 g sacharida
Ve vysoké sklenéné sklenici
rozmackame vidli¢kou jahody
spolecné s chia seminky

a limetkovou stavou.

Banan spoleéné s kakaem, mlékem
a sirupem rozmixujeme dohladka

a nalijeme do sklenice k jahodam.

TIP Misto jahod muzete pouzit borlvky spoleéné s praskem acai.

9 g tukd
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Vanocni laskominy

Atmosféru Vanoc netvofi jen natésené ocekavani darkd pod stromeckem. Je
to cas spolecného sledovani pohadek a vykrajovani cukrovi z tésta, kdy cely
dim voni po vanilce a pernikovém kofeni. Je Uplné v poradku, Ze se téchto

chvil nechcete vzdat.

Pecte a mlsejte dal, jen vdm letos pom(zeme délat to s trosku lepsim
pocitem. Pripravili jsme pro vés zdravéjsi podobu téch nejoblibenéjsich
sladkych receptd — i kdyz jsme pfi jejich vymysleni byli pfece jen méné pfisni

a sahli jsme i po mésle nebo titinovém cukru. Jsou prece svatky!

Naucime vas celozrnnou vanocku, $paldové vanilkové rohlicky nebo zitné
pernicky. Upeceme si i linecka kolecka a promazeme je jahodovou chia
marmeladou. Méte radi kokos nebo arasidy? Pak urcité vyzkousejte kulicky

z kokosu a mandli a kosi¢ky s domécim arasidovym maslem.

Tak. A vanoéni tabule je plna dobrot.

At vam chutnaji!



30 minut

@S 35 minut

Qi obtizné

Em 15 porci

Celozrnna vanocka

Nutriéni informace na 1 porci: 267 kcal
220 ml vlazného mléka

1 bali¢ek suseného drozdi

300 g celozrnné Spaldové mouky
200 g hladké spaldové mouky

80 g masla

80 g t¥tinového cukru

Spetka soli

2 zloutky + 1 Zloutek na pomazani
vanocky

100 g rozinek

100 g platkovych mandli

6 g bilkovin 37 g sacharidu
V misce ptipravime kvasek — ve
100 ml vlazného mléka rozmichame
drozdi. Pfidame Izicku trtinového
cukru a ddme stranou na teplé

misto.

V mise smichdme obé mouky. Maslo
rozslehdme s cukrem, mlékem,

soli a zloutky a pfiddme spolec¢né

s kvaskem k moukam. Nakonec
vmichédme rozinky a vypracujeme
tésto, které nechdme kynout na

teplém misté asi 40 minut.

Troubu predehfejeme na 190 °C.

Z vykynutého tésta upleteme
vanocku, ddme na plech vylozeny
pecicim papirem, potfeme zloutkem

a posypeme mandlemi.

Véanocku peceme 35 minut pfi
180-190 °C.

TIP  Nemohli jsme si pomoct, ale vanocku uz vam vice fit nevymyslime - jsou

prece Vanoce, takZe si ji rdno namazte maslem, marmeladou a zapijte

kakaem.

11 g tuku
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20 minut @S 15 minut @ stfedni EW 70 kust

Vanilkové rohlicky

Nutriéni informace na 1 kus: 47 kcal 1 g bilkovin 4 g sacharidd 3 g tukd

300 g celozrnné Spaldové mouky Do vétsi misy prosyjeme mouku a
100 mletych vlasskych ofechi pridame k ni ofechy, maslo, vejce se
200 g masla (pokojové teploty) Zloutkem a vanilkovy extrakt.

1 vejce + 1 Zloutek V3echny suroviny spojime, z tésta

1 IZicka vanilkového extraktu vytvarujeme kuli¢ku a zabalime ji
20 g stévie na obaleni do potravinové folie. Tésto déme

odlezet do lednice a to nejlépe do
druhého dne.

Druhy den tésto vyndame

z lednice, prohnéteme, rozdélime
na cca 8 stejnych dilkl a z kazdého
dilku vyvalime valecek. Z valeckd
odkrajujeme cca 4 cm dlouhé
kousky, které ohneme do tvaru
rohli¢kd nebo pouzijeme formu na

rohlicky.

Rohlicky pokladame na plech
vylozeny pedicim papirem a dame
do predehfaté trouby na

170-180 °C. Pe¢eme cca

10-15 minut.

Hotové rohlicky obalujeme jesté
teplé v sypké stévii nebo napfiiklad

suseném ryzovém mléce.

TIP  Pokud mate doma vanilkovy lusk, pouzijte misto vanilkového extraktu

seminka z néj.
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Suroviny a jejich alternativy

Nasli jste recept, ktery byste chtéli uvafit, ale zasekli jste se u potfebnych
surovin? Mlze se stét, Zze nékteré z nich prosté nemate doma ve spizi. Nebo
jste z malého mésta a k nékterym produktiim se hife dostéavéate. Pravé pro
vés jsme pfipravili tabulku s alternativami, které plnohodnotné nahradi praveé
ty z receptu. Jak se v tabulce orientovat? Vlevo je surovina plvodni, vpravo

pak jeji mozné nahrady.

Ingredience

Alternativy

protein

ovesné vlocky

celozrnnd mouka

strouhany kokos

sudené datle

sus$ené brusinky

susené fiky

susené Svestky

rozinky

karob

holandské kakao

Zitné vlocky

ovesné vlocky

jecné vlocky

pohankové vlocky

$paldové vlocky

olivovy olej

slunecnicovy olej

kokosovy olej

prepusténé maslo

mandlové méslo

arasidové maslo

ke$u maslo

kokosové méslo

ryzové mléko

kravské mléko

séjové mléko

mandlové mléko




ovesné mléko

liskooFiskové mléko

mleté vlasské ofechy mleté mandle

mleté liskové ofechy

kokosovéd mouka

snih z bilkd uslehana cizrnova voda
javorovy sirup med
stévie

ryzovy sirup

datlovy sirup

bordvkovy sirup

$paldovy sirup

kukufi¢ny sirup

quinoa celozrnné ryze

pohanka ldmanka

celozrnny kuskus

divoka ryze
Salotka mensi cibule
ricotta tuény tvaroh
fecky jogurt
hotkéa ¢okolada smichany kokosovy olej, med a

holandské kakao

Vodni lazen

Na pfipravu vodni |azné potfebujeme dvé kovové nadoby (idealné hrnec a
misku), které do sebe zapadaji tim zplsobem, Ze mensi se nedotyka dna.
Do vétsi nadoby nalijeme vodu a zahfivame tak, aby se voda mirné vafrila.
Do hrnce vlozime opatrné misku s ¢okolddou, medem a kokosovym olejem

a nechame rozpustit za stalého michani.



Jime zdravé!

Pfesné tuto vétu muzete pravdivé fikat znamym a rodiné, kdyz se vés zeptaji,
jak doma varite. Ddme ruku do ohné, Ze ze 120 recepti z nasi kucharky si
totiz hravé poskladate jidelni¢ek na nékolik tydnd dopredu. A nebudete

si muset lamat hlavu, co uvafit k svateénimu nedélnimu obédu nebo jako

rychlovku k veceri.

V kuchaice najdete od kazdého néco - zdravé pomazénky, sladkosti, jidla,
ktera zasyti celou rodinu i tipy na dobroty k televizi. U receptu jsou kromé
jednoduchého postupu uvedeny také nutriéni hodnoty a tipy, ¢im jidlo

ozvldstnit.

Kuchaika obsahuje

— 120 receptt rozdélenych do 7 kategorii

— Zdrava jidla z dostupnych surovin

— Rychla a jednoducha pfiprava

— Srozumitelné postupy a nutri¢ni hodnoty

— Seznam alternativ pro pfipad prézdné spize

— Chut jidel testovana na celé rodiné

K tisténé verzi kucharky od nas dostanete elektronickou verzi jako dérek.

Doprava zdarma plati na vSechny objednéavky.

Chci koupit kucharku


http://fitrecepty.info/kucharka2/?utm_source=ukazka&utm_medium=ukazkacta&utm_campaign=2dil

