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Jak pouzivat tuto kucharku

U receptd najdete tyto ddlezité informace:

*  Viechny recepty jsou uréené pro za&ate&niky. ObtiZnost tak spiSe naznaduije, kolik krokd a zaspinéného nddobi
mizete cekat.

e Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnozstvi — tim jsme se Fidili pfi uréovani poreci. PfizpUsobte si je ale tak, af jsou
pro vés akordt a po jidle se citite dobre.

* Odhady ¢asu fikaji, jok dlouho ném trvala priprava a tepelnd dprava. Berte je spis jako orientagni tdaje.
Obecné plati, Ze vétiinu jidel zvlddnete pripravit do 30 minut.

*  Moznd vés potési informace o nutriénich hodnotéach pro kazdou porci &i kus.
*  VTIPU se dozvite, jak mizZete recept ozvléstnit nebo upravit.

e K hvézdiéce pripisujeme nejriznéjsi doporuéeni, vysvétleni kulinafskych pojmi nebo zajimavosti o méné
zndmych surovinéch.

*  Pro vétsi prehlednost pouzivdme u receptd nésledujici symboly:
@ - symbol pro oznagovani viech VEGANSKYCH recepti
® - symbol pro oznacovéni viech VEGETARIANSKYCH recepti
— symbol pro ozna&ovéni viech BEZLEPKOVYCH receptd

V nasi kuchafce se kromé klasickych recepti setkdte i s nékolika srovnavaékami. V nich véam ukdzeme, jak moc se
mohou 2 rizné verze téhoz pokrmu navzdjem liSit z hlediska vyzivové hodnoty, pfestoze navenek mezi nimi neni
tém&F 2adny podstatny rozdil. Vétsina srovndvalek v kuchatce se skladé ze 2 dvoustran — na prvni dvoustrang si
mizete prohlédnout nezdravou verzi a jeji slozeni (na strané levé) v porovndni s nasi zdravou verzi (na strané pravé),
zatimco na druhé dvoustrané vzdy najdete recept pravé na zdravou variantu daného jidla.

K pripravé nasich receptd obecné nebudete potfebovat nic specidlniho. Pokud si ale chcete usnadnit praci,
doporuéujeme vém investovat do kvalitniho mixéru a digitalni kuchyriské véhy pro pfesnéjsi méfeni.

Pred zacdtkem vareni se vzdy ujistéte, ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuiji stopy potravin, na které jste citlivi
nebo alergicti.
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Tym Jime zdraveé

Petr Novak
Ochutnavaé & ten pres procesy

Petrova role se od za&atku vyviji, ale nékteré
véci zUstavaiji beze zmény - jako tieba Gloha
ochutnavage :-) Ze studentského projektu
postupné vyrostla firma, kterd skrze produkty
a sluzby poméhé lidem zlep3ovat Zivot

a ukazovat, Ze zdravé vafeni mize byt levné
a jednoduché. A Petra prosté bavi se o ni
starat.

Barbora Hlubuékova

Graficky design & koncept kucharek

Bdra je souédsti projektu od Gplného zacat-
ku. MomentdIn& mé na starost tieba to, jak
kuchatky vypadaii po vizudlni strénce. O své
préci fika, ze mé smys| a dokaze divy. Kdyz
jsme se ptali, co ji zatim pfi tvorb& nejnovéj-
3ich kucharek prekvapilo, odpovédéla - to,
Ze Igor snédl cuketu a Béra prijela do préce
na kole :-)

Barbora Lundgren
Kreativni duse & fotografka

Tvofi, vymys3li a kromé& toho taky foti -
viechny a viechno, hlavné jidlo. Béra mize
za to, Ze se vém pfi pohledu na fotky jidel
zaénou sbihat sliny a zaéne vam pékné
kruéet v zaludku. Jidlo a vafeni miluje - a je
to vidét i na jeji prdci.

RNDr. Michaela Bebova
Odbornice na vyzivu & Biochemicka.cz

MiZa je externi posila, diky které jsme mohli
vytvofit zbrusu novy koncept kucharek. Jejim
Okolem bylo vnést do receptd néco navic

a ohlidat, Zze viechno bude nejen dobrg, ale
také nutriéné vyvézené. Sama fikd, Ze jist
zdravé je hlavné o stfidmosti.

Martin Kostelecky

Expert na zahraniéni vztahy
& projektové fizeni

Jediny ¢lovék, ktery absolvoval viechna
kola pfijimaciho fizeni v baru. A neni to
ndhoda. Komunikace s cizimi lidmi, fedeni
problém a taktika, jak Uspésné proniknout

na zahraniéni trhy - to je jeho denni chleba.

Martin miluje jidlo a fikd, Ze stravenky bral
jako dobry benefit do chvile, nez pochopil,
co znamend mit kuchafe na pracovisti :-)
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Mariana Stastnd
Komunikace & spréva webu / e-shopu

Mari mé réda lidi a réda si s nimi povidé.

| proto vétinu &asu travi komunikaci s ma-
gaziny, zékazniky nebo blogery, ktefi s nédmi
spolupracuji. Staré se také o to, abyste nas
na internetu jednoduse nali.

Barbora Hladikova
Editorka & hlavni kontrolorka

Pred pdr lety nés upozornila na chybu -
a postupné se z foho stala jeji role :-) Bara

netnavné kontroluje recepty i pouzité suroviny,

déla reserse, rype se v defailech... Strugné
fe¢eno ndm hlidé zdda a my jsme za to moc
rédi.

Igor Kibrik
Marketing & komunikace

Igor k vém promlouvé z Facebooku

a Instagramu a stard se o vse, co se toci
kolem propagace. Do tymu pfisel jako
nepopsand kuchafska kniha, takze pro
né&j bylo objevem napfiklad to, Ze man-
dolina neni jen druh kytary a kapie neni
sestra od sépie.

Robert Lustig
Kreativni kuchaf & sikovné ruce z videi

S Bobe3em se zndme roky. Jako kuchaf
prosel nékolika skvélymi restauracemi

a v mezi¢ase nam pomdahal ladit chuf

a pripravu jidel. Od leto3niho léta je ¢le-
nem tymu — a kromé zdkulisniho vareni si
obéas stfihne hlavni roli ve videoreceptech.
Z kuchaiky doporucuie saldt s pegenym
lososem, sva&inové pizzy nebo doméci
loupdky.



Predmliuva

Od 0plného zaéatku dostdvéme od fanouskd dotazy, co pro nds vlastng znamend jist zdravé. Také se
nés Casto ptdte, jak jist zdravé, kdyZ vafite podle nasich kucharek a plénujete si jidelnicky na den
nebo tfeba i na tyden dopfedu. Rozhodli jsme se to vzit pékné od podlahy a pfizvali jsme ke spoluprdci
odbornici na vyzivu Misu Bebovou, kterd s nédmi vytvorila nejen tuto kucharku, ale hned celou knizni
sérii o zdravém stravovdni v rémci jednotlivych roénich obdobi. Ano, ¢tete spravné — po této knize
a jiz dfive vydané Jak jime zdravé v lété postupné vyddme jesté dalsi 2 kucharky, tentokrdt zamérené
na zimni a jarni sezdénvy; jiz brzy tak vznikne kompletni sada 4 kucharek, které vés budou inspirovat ke
zdravému vareni v pribéhu celého roku a zdroven budou vyuZivat erstvé sezdnni suroviny.

Kuchatka, kterou drzite v rukou, obsahuje 94 podzimnich sezénnich recepti a je rozdélena do
4 hlavnich kapitol - ,Snidané&”, ,Hlavni jidla”, ,Svaéiny do krabicky nejen pro déti“ a ,Obédy do
Skoly i do préce”. V kazdé kapitole na vés &ekaiji lahodné recepty na hiejivéd podzimni jidla - tésit
se miZete na spoustu variant obilnych kasi, recepty ze zvéfiny i svaciny do krabicky pro déti i do-
spélé. Zarover vés nase kucharka sezndmi se zékladnimi principy zdravého stravovani: nauéite se, jak
a z Eeho si sestavit pestry a vyvézeny jidelniéek nebo plan na vareni pro celou rodinu - proto jiZ v Gvo-
du prvnich 2 kapitol najdete névod, jak si posklédat talif pro kazdy hlavni denni chod. V kucharce
nechybi ani nej¢astéjsi chyby a omyly, kterych se Ize dopoustét pfi vafeni i samotném uvaZovdni o jidle;
nékteré z nich vdm predstavime v privodnich textech, jiné zase prostfednictvim srovndvaéek — dvou-
stran, které vzdy porovndvaiji 2 rizné verze téhoz pokrmu a poukazuji tak na rozdil v jejich vyZivové
hodnoté. V této kuchafce jsme se zaméili na srovndvacky bézné dostupnych pochutin a jejich domdcich
verzi: ukGZeme vém, co vSechno se ve skutecnosti skryvd ve vasem oblibeném popcornu, kupovanych
suSenkdch nebo bageté z automatyu, a sami poznéte, Ze domdci varianty podobnych jidel pro vds
predstavuji mnohem lepsi volbu z hlediska sloZeni i celkové kvality.

U kazdého receptu je kromé kalorické hodnoty uvedeno také zastoupeni bilkovin, sacharidd
a tukd. Uvedené porce jsou sestaveny pro primérného dospélého ¢Elovéka s mirnou pohybovou
aktivitou — typové spise pro Zenu, jejiz doporuéeny denni pfijem energie se pohybuje okolo 2 000 keal.
Nezapomerite proto porce jidla vZdy pfizpUsobit strévnikim, pro které vafite: pro manzela, ktery se
pravé vrétil z dopoledniho béhu, pfipravite porci o néco vétsi, zatimco pro déti mnozZstvi jidla upravite
podle jejich véku a potieby. Pravé tematice vyzivy déti, kterd v podzimnim obdobi nabyvé obzvlést-
niho vyznamu kvili zaéétku Skolniho roku, jsme v této kuchafce vénovali samostatnou kapitolu (strana
124-125).

Podzimni sezéna

Béhem podzimnich mésici se noci postupné prodluzuji a zrover pfibyva chladnych a vétrnych dni. Z toho
divodu je treba rozlouéit se s viahym Iétem plnym svéZiho ovoce a zeleniny ze zahradky a pfejit na podzimni
iidelnicek, ve kterém by mély pfevladat tepelné upravené potraviny a obecné pokrmy, jejichz Géelem je
¢lovéka spise zahfét nez ochladit. Tény a tempo podzimniho obdobi respektuje i nase kucharka, kterd vam
pfindsi recepty na tepld jidla obohacend o potraviny a kofeni se zahfivajicimi G&inky.

Pro podzimni sezénu je charakteristickych hned nékolik surovin z fise zeleniny a ovoce. Ke slovu se dostava
kofenovd zelenina, kterd patii k nejstarsim druhdm zeleniny pé&stovanym na nasem Gzemi a ke které fadime
napfiklad mrkev, celer, petrzel, ale i fedkviéky, zazvor, Eervenou fepu nebo kien. Velkou vyhodu kofenové
zeleniny predstavuije jeji odolnost pfi skladovani — pfi spravném uloZeni vém plody vydrzi i nékolik tydnd
po sklizni, takZe si je miZete uchovat az do zimy, kterd je ze viech roénich obdobi na erstvé potraviny nej-
chudsi. V kuchyni md navic tento typ zeleniny velmi Siroké vyuZiti — pikantnéjsi druhy jako zdzvor é&i ken
upotiebite v pokrmech, kterym chcete dodat fiz, celer nebo petrzel se zase hodi do vyvarl, omdaéek &i zeleni-
novych placek a z mrkve &i Eervené fepy vytvofite mimo jiné i nejriznéjsi pomazdnky, teplé salty a pecené
pokrmy vieho druhu véetné sladkych dezertd. Podobné univerzalnim typem zeleniny, jehoz sezéna nastdvé
pravé na podzim, je dyné — tu si miZete rovnéz vychutnat v pomazdankdch, saldtech a peéenych jidlech, ale
také ve formé polévky, pyré anebo jednoduché pecené prilohy s trochou kvalitniho olivového oleje a $petkou
soli. Kromé toho je dyné potravinou s vyjimeénymi nutriénimi vlastnostmi, jakymi se moZe pochlubit i ¢ervend
fepa — obé suroviny totiz predstavuiji cenny zdroj antioxidantd a vitamin0, které se vam v téchto dnech budou
obzvl4sté hodit. Dal3i vybornou podzimni zeleninou, které se oviem Easto nedostdvd zaslouzené pozornosti,
je brukev neboli kapusta — af uz hldvkovd, rizi¢kovd, nebo kadefavé; viechny uvedené druhy brukvovité
zeleniny jsou mimofddné zdravé, bohaté na vldkninu a skvélé v dusenych &i vafenych pokrmech. Z ovoce pak
podzimni sezéné kraluji $vestky, jablka a hrusky; na podzim se je vyplati konzumovat dusené ¢&i pedené,
takZe je doporucujeme vyuzZit zejména do teplych kasi, pecenych mouéniki a jinych dezertd.

Podzim je také obdobim zvéFiny — masa mimorddné kvality i chuti, kterou skvéle doplfuje kofenovd zelenina
a rozné druhy kofeni. Zkuste svij jidelnicek rozsifit o tuto typicky podzimni pochoutku — inspiraci na chutné
a pfitom vyvazené kombinace se zvéfinou najdete na strandch 106-107.



Co znamena jist zdravé?

Ani védci a odbornici dodnes presné nevédi, jak bychom mélijist, abychom dosdhli dokonalého zdravi.
Pfesto tu mame desitky vyZivovych smérg, o kterych jejich zastanci tvrdi, Ze pravé ony jsou tou jedinou
pravou cestou. Pravda je ale takovd, Ze Z&ddny idedl neexistuje, protoZe kazdy z nds je jiny a mé jiné
potieby. Je dileZité si uvédomit, Ze zdravi samo o sobé je velmi komplexni zdleZitost a Ze jednim z jeho
nejzdsadnéijsich faktorl je psychickd pohoda - nikoli strach &i stres z jidla a surovin.

Moznd to pro nékteré z vés bude prekvapenim, ale ,zdravd vyziva” ve skutecnosti neni z4dnd véda.
Strava je hybnd pdka pro nase zdravi a jist zdravé znamend pochopit zakladni souvislosti a pouzivat
selsky rozum. Kdyz si tyto zasady osvoijite, budete se citit dobfe, ziskate spoustu energie a predeviim
vés nebude trapit neustaly pocit frustrace, Ze néco nesmite nebo Ze se musite n&jakym zpisobem
omezovat.

Jezte pravidelné

Pravidelnost nutné neznamend jist 5% denné. Podivejte se na svij denni rozvrh — co déldm, kdy to
délam, kolik energie potfebuji, abych nemél/a hlad2 Nékomu stagi 3 vétsi jidla denné, nékomu zase
vyhovuje 7 mensich porci rozloZenych od rdna aZ do vecera. S pravidelnou stravou pak Gzce souvisi
tzv. glykemicky index.

Glykemicky index (Gl) udavé, jak rychle se sacharidy rozlozi na jednoduché cukry. Cim vy3si Gl, tim
rychleji se sacharidy vstfebaiji do krve a dodaji télu energii. KdyZ se stravujete nepravidelné a navic jite
potraviny s vysokym GlI, hladina cukru neustdle kolisd, télo je jako na houpadce a vy méte v disledku
toho neustédle hlad nebo vas vééné honi chuté.

Priklady potravin s vysokym Gl: bilé pecivo, vafend bilé ryze, vafené brambory, slazené népoje,
cukrovinky, susenky

Priklady potravin s nizkym Gl: vétSina ovoce a zeleniny (vstiebdvéni cukrd obvykle zpomaluje vldkni-
na), celozrnny chléb, celozrnné téstoviny

Vysoky glykemicky index u potravin se hodi ve chvili, kdy vés éekd ndroény fyzicky vykon a potiebu-
jete rychle doplnit energii. V bézné stravé se ale soustfedte na potraviny s nizkym Gl anebo volte
kombinaci vysokého a nizkého Gl — napfiklad ve formé bilé ryze s masem a zeleninovou pfilohou.
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Jezte pestrou a vyvazenou stravu

Mezi zakladni slozky stravy patii makroslozky neboli makroZiviny (bilkoviny, sacharidy a tuky) a mikroslozky
neboli mikroZiviny (vitaminy, minerdly a fytonutrienty). VSechny tyto létky jsou dulezité a mély by byt
pfijiméany v optimdlnim poméru, aby byla strava vyvdzend, pestrd a rozmanitd. Jakmile néjakd Zivina
vademu télu dlouhodobé chybi, miZe se to neblaze projevit na vasem zdravi.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zdkladni stavebni slozkou na3eho téla. SlouZi joko vystavbovy materidl pro nase svaly,
které jsou po mozku nejvétsimi konzumenty energie. Bohuzel maiji bilkoviny jednu velkou nevyhodu - télo
si je neuklddd do zdsoby, takze je tfeba zajistit jejich rovhomérny pfijem kazdy den. Bilkoviny délime na
rostlinné a Zivodisné. Téch Zivocidnych mdme obcas v jidelnicku az az; vyzvou je naopak dopliiovat ty
rostlinné — ziskdte je z tofu, tempehu, quinoy a také z lusténin obecné.

Bilkoviny by mély tvofit zhruba 15-30 % denniho energetického pfijmu; zérover by jejich denni pfijaté
mnozstvi nemélo klesnout pod 0,6 g/kg hmotnosti. Rozmezi adekvatniho pfijmu bilkovin je v3ak 3iroké
a zdvisi na mnoha riznych faktorech. Pro bézného élovéka ¢ini doporueny denni piijem bilkovin okolo
1 g/kg hmotnosti — tedy napriklad Zena, kterd vazi 60 kg, by denné méla pfijmout 60 g bilkovin. Pro
budovani svalové hmoty je potieba denni pfijem bilkovin navysit na cca 2 g/kg hmotnosti.

Sacharidy

Sacharidy jsou hlavni a nejrychlejsi zdroj energie pro nds organismus. Délime je do 3 zdkladnich kategorii:

* polysacharidy (také komplexni ¢&i slozené sacharidy) — napf. skrob v brambordach
» oligosacharidy — napf. laktéza v mléénych vyrobcich
* monosacharidy — napf. glukéza &i fruktéza v ovoci

Monosacharidy a oligosacharidy, kterym se nékdy souhrnné fikd jednoduché cukry, bychom méli pfijimat
velmi opatrné& — zpUsobuiji totiz rychly nérist hladiny krevniho cukru a tim i vyplavovdni inzulinu. V nasich
receptech najdete nékteré z vhodnéjsich alternativ ke klasickému fepnému cukru — konkrétné tftinovy cukr,
med a erythritol. Moznd vds prekvapi, Ze v kuchafce sladime o trochu méné, nez byvd obecné zvykem;
pokud jste zvykli na sladsi chuf, upravte si mnozZstvi sladidla podle sebe a éasem ho pak mizete postupné
snizovat — télo si odvykne a po Ease bude vasim chufovym buiikdm ke spokojenosti bohaté stalit pfirozend
sladkost ovoce, kakaa nebo jiné sladké ingredience.

U primérného dospélého ¢lovéka by sacharidy mély tvofit zhruba 50 % denniho pFijmu energie. U aktivnich
sportovcU to zpravidla byva vice, u pfiznivcd nizkosacharidového stravovani naopak podstatné méné.
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Tuky

Tuky jsou freti zdkladni makroslozkou nasi stravy. Predstavuji zasobdrnu energie v téle, jsou stavebni
slozkou bunék, chrani télni orgdny, ,zatepluji” organismus a slouZzi jako rozpoustédlo pro vitaminy A,
D, E a K. Tuky délime na nasycené (pfevazné Zivocisné) a nenasycené (pievazné rostlinné).

Priklady zdrojo nasycenych tukd: méslo, syry, vejce, maso, sddlo, palmovy olej, kokosovy olej
Priklady zdrojo nenasycenych tukd: avokado, ofechy, seminka, rybi tuk, fepkovy olej, olivovy olej

Podil tuki v celkovém dennim energetickém prijmu by se mél pohybovat okolo 20-40 % -
prevazovat by pritom mély tuky nenasycené. Nejen ztoho divodu klademe v kuchafce diraz predevsim
na seminka a zdravé oleje.

Nakupujte zakladni potraviny

Zijeme v dobg, kterd pfimo nahrava polotovardm; i tak bychom ale méli dbét na to, aby velkou &ast
naseho jidelni¢ku tvorfily zakladni potraviny. Je sice v pofadku sem tam pouzit konzervovanou cizrnu
nebo hotovou omdacku ze sklenicky, obecné se viak vyplati upfednostiiovat Eerstvé zakladni surovi-
ny — idedlné sezénni. Vybirejte si pokrmy a potraviny, které obsahuji co nejméné konzervantt,
dochucovadel a umélych barviv.

Neijlepsi jidla jsou opravdu ta, kterd si vy sami pfipravite doma z takovych surovin, které prosly
minimdlnim zpracovdnim. V kuchyni omezte smaZeni a fritovani a radéji volte Setrnéjsi zpUsoby
tepelné Gpravy potravin — pfednost ddveijte vafeni na pére (hlavné u zeleniny), restovéni, peéeni
nebo zdravéjsi formé grilovani na kontaktnim grilu & ldvovém kameni. Nezapominejte také na
pitny rezim — pijte hlavné istou neochucenou vodu, kterou si na podzim pro zahfdti klidné prevarte
v konvici. Z&kladni denni mnozstvi pfijatych tekutin si moZete spoditat podle nésledujiciho vzorecku:
vase hmotnost [kg] * 35-45 ml.

Nespéchejte a jidlo si vychutnejte

se jen a jen na néj. To, jak jite a Zvykdte, totiz zdsadnim zpUsobem ovliviiuje samotné travici procesy.
Méjte na paméti, ze bilkoviny, sacharidy i tuky navozuji rizné intenzivni pocit nasyceni a plnosti:
nejvétsi sytici schopnost maiji bilkoviny, po nich sacharidy a v posledni fadé tuky. Mozku, konkrétné
hypotalamu, navic trvé az 20 minut, nez vyhodnoti, Ze se Elovék citi syty, tfebaze uz mé dévno plny
zaludek; proto, i kdyz se vracite dom0 hladovi a nejradsi byste sporddali celého slona — zpomalte,
nehltejte... a télo se vdm za to odvdé&di.
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Snidane

O snidani se fikg, ze je zdkladem dne — a my jednoznaéné souhlasime: agkoli nejde o nutnou pod-
minku pro pevné zdravi, vds celodenni jidelnicek i celkové fungovani se odvijeji pravé od toho, jestli
se rano nasniddte a jaké md vase snidané slozeni. Navic je tfeba mit na paméti, ze po probuzeni
méte energii pouze na dobu zhruba 30 minut — potom uz vase télo musi sahnout do zdsob; i proto
se ze snidané vyplati vytvofit pravidelny ranni ritudl, ktery podpofi vasi vykonnost i koncentraci

a navic je vybornou pfileZitosti k tomu, abyste si zaédtek nového dne ndlezité vychutnali.

Podzim je obdobim, kdy pfichdzeji prvni sychravé a destivé dny a teploty po horkém |été opét
klesaji. RGno se vam nechce vylézt z postele a predstava prudkého vétru, ktery na vas plnou silou
udefi pfi cesté do prace, vdm Usmév na tvafi opravdu nevykouzli. My pro vés nastésti mame skvély
ndvod na povzbuzeni do chladnych podzimnich rdn - pfipravili jsme pro vés recepty na lahodné
snidanové kase, které vasemu télu dodaiji energii potfebnou k udrzeni termoregulace a navic obsa-
huji potraviny se zahfivajicimi G&inky. U pokrm( totiZ nejde jen o to, jestli jsou teplé, nebo studené,
ale i o to, z jakych surovin se sklddaiji: zatimco nékteré potraviny jako mléko, tvaroh nebo métovy
¢aj ¢lovéka ochlazuji, jiné - jako tfeba kozi syr, vajicka nebo skofice — Elovéka zahfivaiji. Prévé na
podzim a v zimé je dobré zahrnout do jidelnicku vice zahfivajicich potravin v kombinaci s teplymi
pokrmy.

zdrava snidané

Na ndsleduijicich strandch naleznete nutriéné vyvazené slané i sladké snidafiové kase, které zastupuiji

v proméru 20-25 % doporuceného denniho energetického piijmu pro primérného dospélého ¢lovéka.
Pro vét$i prehlednost je na této strané zndzornéno optimélni makroZivinové rozloZeni snidarového talife,
které vém miZe pomoci pfi vytvéreni vlastnich zdravych a nutriéné plnohodnotnych snidani.

Bilkoviny (20—30 %)

Bilkoviny hraiji nejen ve snidanich vyznamnou dlohu - navozuji pocit sytosti a spoleéné s tuky sniZuji glyke-
micky index pokrmu. U snidafovych kasi, jejichZ z&klad tvofi obiloviny a pseudoobiloviny, se mnoZstvi
bilkovin moZze lisit v zavislosti na hlavni suroviné: zatimco tieba oves, quinoa ¢ amarant jsou na bilkoviny
bohatsi, potraviny jako ryZe, psenice nebo kukufice obsahuii bilkovin méné. Zejména u kasi z téchto obilo-
vin je tedy vhodné pfidat zdroj bilkovin navic — napfiklad tvaroh, mléko nebo rostlinny protein.

Sacharidy (40-50 %)

Sacharidy jsou pro télo hlavnim a nejrychleji vyuZitelnym zdrojem energie; nabizi se tedy, Ze nejdiraznéji si
o né nase télo bude fikat pravé v rannich hodindch. | z toho divodu jsou vybornou volbou ke snidani pravé
kase — obiloviny a pseudoobiloviny pfedstavuiji vydatny zdroj sacharidd véetné vlékniny a snidané z nich
pfipravend vém dodé energii jak pro pohybovou aktivity, tak i pro ndroénou préci nebo studium.

Tuky (20—30 %)

Tuk je nositelem chuti — proto jsou tuénéjsi pokrmy pfirozené lahodnéjsi. Zaroven je tuk i dilezitym roz-
poustédlem vitamind A, D, E a K. V jidelni¢ku by mély pfevazovat tuky nenasycené nad t€mi nasycenymi —
do snidafovych kasi tedy idedlné pridévejte nejriznéjsi seminka, ofechy &i kvalitni panenské oleje.



Podzimni réno je jedineénym momentem, pro ktery se pfimo nabizi dopfét si

»y \ " 4
s I a d ke ka se néco sladkého a zdroveri vydatného. Obilné kase z nésledujicich stran vés
pohladi na dusi i na jazyku a nékteré z nich navic miZete pFipravit i na den

dopfedu - pozdéji je stadi jen ohfdt a pFidat tfeba tvaroh s trochou ovoce.



Obiloviny

V poslednich letech se povést obilovin znaéné zpochybiiuje — miZe za to jednak problematika lepku a jednak vieobecnéd snaha
o snizovani sacharidi v jidelni¢ku. Pfes to viechno jsou obiloviny (neboli ceredlie) potravinou, kterd na nasem Gzemi odjakziva
patfila mezi nejvyznamnéjsi zdroje energie a Zivin. Zaklad viech obilovin tvofi zrno, které se ndsledné moze déle zpracovavat
za vzniku rznych meziproduktd, jako jsou vloéky, mouka nebo kroupy. Nutriéni hodnoty viech produktd z obilného zrna jsou

pfibliZné stejné — mohou se viak li3it svym glykemickym indexem, kde nejniZ3i hodnotu mé vZdy celé zrno i se svym obalem; to
je také nejbohatsi na vl&kninu i minerdlni a stopové prvky.

Jeémen patii k obilovindm, které se pouzivaii hlavné ke
krmnym G&elim a také k vyrobé sladu, jedné z vychozich
surovin pro vyrobu piva. | presto viak mizete narazit na
produkty, jako jsou je€né vlogky, jeénd mouka nebo jecné
kroupy, které mohou zpestfit vés jidelnicek. V poslednich
letech se zvy3enému zdjmu t&si predeviim mladé forma
je€menu, kterou mizete znét pod ndzvem mlady nebo zeleny
jeémen — proddvé se v podobé zeleného prasku, ktery vznika
vylisovanim a usudenim mladych vyhonkd je¢mene.

Zit0 a obecns zitng celozrnd
mouka zaZivd své postupné obrozeni
s nastupuijici oblibou tradi¢niho peceni
chleba za pomoci kvésku - Zitno-
p3eniény a pseniénozitny chléb tvori
zéklad naseho jidelnicku a my jako
nérod na n&j neddme dopustit. Zitné
zrno se zpracovavd celé, takze vysled-
né produkty jsou celozrnné. Z zZitnych
vyrobkd mizete narazit na vlocky,
téstoviny a samozfejmé i mouku — z ni
si pak doma mizete sami zalozit zitny
kvéasek, ze kterého pfi pravidelné

péci a s trochou zruénosti upecete ten
nejlepsi domdci chléb.

Oves je pozoruhodnou plodinou,
kterou si oblibili jak pfiznivci spor-
tovnich aktivit a fitness, tak i zastdnci
celkové zdravého Zivotniho stylu. Je
bohaty na tzv. betaglukany, pfirodni
l&tky, které podporuji pfirozenou
imunitu a pomdhaii snizovat hladinu
cholesterolu v krvi; kromé toho je zafa-
zeni ovsa do jidelnicku skvélou cestou
ke zvy3eni vaseho pfijmu vldkniny. Asi
nejoblibenéjsi formou ovsa jsou ovesné
vlocky, se kterymi vykouzlite nejroznéjsi
variace snidafovych kasi, zdravé slad-
ké pokrmy, misli ty&inky &i flapjacky.

Jahly

Psenice patii k nejstarsim a nejrozsifenéjsim obilovindm, ze
kterych se v Evropé vyrébi mouka — zdklad pro t&stoviny i Siro-
kou 3kélu peciva. Pro sviij specificky obsah lepku, ktery mimo
jiné uddva pruznost a vldénost vysledného tésta, predstavuje
p3enice nedocenitelnou surovinu pro viechny pekare a cukrére.
Ve svém jidelnicku upfednostiivjte pSeniénou mouku celozrnnou
a vyrobky z ni, protoZe jediné v této podobé si p3enice zacho-
vava viechny cenné minerdlni latky i vldkninu.

Jéhly (neboli loupané proso) se k nam dostaly z Asie jiz
za doby st&hovdni ndrodi — spolu s pohankou se tak fadi

k vibec nejtradiénéjsim potravindm ceské kuchyné. Jednd se
o lehce stravitelnou a bezlepkovou plodinu, kterd ma navic
minimélni alergizujici potencidl, takze je vhodnd uz v rdmci
prvnich pfikrm0 pro miminka. J&hly jsou také bohaté na vita-
miny skupiny B a minerdlni latky a chutnaii vyborné nasladko
i naslano.

SpOldO se povazuje za prastary druh
p3enice, ktery si v dnedni dobé& opét vy-
dobyl své pfedni misto na poli zdravé
vyzivy. Md pfilemnou ofiskovou pfichuf,
na kterou si jiz za kratky cas mozete
vypéstovat navyk. Spalda je o trochu nu-
tricné bohatsi nez psenice jednozrnka -
md totiz vyssi obsah minerdlnich latek,
a fo zejména zinku. Stejné jako klasickd
p3enice pak obsahuje i 3palda lepek.
V kuchyni moiZete pouzivat 3paldové
vlocky, mouku nebo i celé zrno, které
miZe poslouZit jako zdklad nejroznéjsich
rizot &i ndkypo.

Kukurice patii mezi plodiny typické
pro americky konfinent. Spolu s ryzi

a psenici se fadi mezi 3 nejpéstované;si
plodiny na celém svété a je vychozi surovi-
nou pro pestrou skdlu produktd veetns
sladidel, skrobu a alkoholu. Nejéastéji

na ni narazite v podobé oblibeného
popcornu, ale setkat se mizete i s kukufi¢-
nou kasi nebo moukou. Ackoliv je kukufice
prirozené bezlepkovou plodinoy, jeji
nutriéni hodnota je o néco chudsi nez

u ostatnich obilovin.



g,
(J

-

Ryze

RyZe — drobné a nendpadnd zrnka, které se staraji
o vyzivu velké &asti svétové populace. Z nutriéniho
hlediska pfedstavuje ryZe vyznamny zdroj sacha-
rido, ktery je navic velmi dobfe stravitelny a neob-
sahuje lepek. KaZdy rok se na svété spotiebuje pres
500 miliond tun roznych druhd ryze, které se od sebe
vzdjemné li$i barvou, vini i nutriénimi vlastnostmi.
Pojdme se podivat na nékteré druhy, se kierymi se
mozete setkat i v nasich kucharkach.

R)'Iie arborio ie kulatozrnné drobnd
ryze pivodem z ltdlie. Pouziva se k pripravé
pravého italského rizota, mlééné ryze

i rtiznych ndkypU. Vétsinou se vafi spoledné
s dalsimi ingrediencemi a tekutinami, jako je
vino, vyvar &i mléko, jelikoz velmi dobre pre-
jimd chuté jinych potravin. Obsahuje okolo
80 % sacharidd a pouze okolo 1 % vldkniny.

Jasminovad ryze se tsi velké oblib
v Thajsku, odkud také pochdzi. Zrnieka jsou
typicky prothlé a lehce prosvitnd a béhem
jejich vafeni se rozvine pfijemnd viné
jasminu, diky které tato ryze také ziskala
své jméno. Obsahuje 78 % sacharidd

a okolo 1,5 % vlékniny. Je vyborné jako
piiloha k nejroznéjsim variacim asijskych
pokrmd.

Celozrnné ryZe (12 ,hneda

ryze" &i ,ryze natural”) je oznaéeni pro
jakoukoli ryZi, jejiz zrnka béhem zpracovéni
nepfichdzeji o slupku — jednd se tedy o ryzi
neloupanou. Diky tomu mé oprofi ryzi
loupané vys3i podil bilkovin, minerdlnich
latek i viakniny, které obsahuje primérmé

3 %; zarover md i niz3i glykemicky

index a zasyti vés tak na dlouhou dobu.

Ve srovndni s loupanou ryzi viak vyzaduje
del3i tepelnou Gpravu.

Cernd ryze pafii rovngz

k neloupanym typim ryze — b&hem
zpracovdni si zrnka zachovévaii cennou
slupku, kterd z hlediska vyzivy pfedstavuje
zdroj nerozpustné vlékniny. Tento druh
ryze ma ofiskovou chuf a vini a tepelnou
Upravou ziskavé fialovy nadech, zdroven
viak neztréci svou konzistenci. Cernou ryzi
je dobré kombinovat s ryzi bilou.

Pseudoobiloviny

Pseudoobiloviny predstavuiji skupinu plodin, které se péstuji a vyuzivaji velmi obdobné jako obiloviny, aviak bo-

tanicky se mezi né neradi. K nejzndméj$im a nejpouzivanéjsim pseudoobilovindm patfi pohanka, quinoa (neboli

merlik) a amarant (neboli laskavec). Ve srovndni s obilovinami se vyznaduji vy3sim mnozZstvim bilkovin, jsou viechny

pfirozené bezlepkové a maiji také celkové vy3si nutriéni potencidl. Stejné jako pro obiloviny je pro né typicky vysoky

obsah polysacharidd, diky vys§imu podilu vlédkniny maiji viak oproti obilovindm o néco nizsi glykemicky index.
-

Pohanka se na naze szemi dostala ve 12. stoleti, kdy ji
k ném pfivezly pohanské kmeny Tatard z vychodu. Velmi rychle
u nds zdomdcnéla a stala se jednou ze zdkladnich narodnich
plodin. Je bohatd na rostlinné bilkoviny (ve 100 g pohanky jich
najdete zhruba 12 g) a ve své zakladni podobs, kterou pred-
stavuji loupané krupky, je pohanka taktéz vydatnym zdrojem
vlékniny (i zde se jednd o cca 12 g na 100 g pohanky). Déle

u pohanky stoji za zminku jeji vyjimeény obsah rutinu, ktery
posiluje Zilni sténu a pruznost cév a pomdha snizovat ,$patny”
LDL cholesterol. Na pohanku narazite ve formé jiz zminénych
loupanych krup, které mohou byt nalémané na mensi kousky —
pak mluvime o tzv. pohance ldmance. S pohankou se ale
mozete setkat i v podobé vlocek, bulguru ¢i mouky (véetné
krupice) a sehnat mizete i pohanku pufovanou.

Prvni zminky o quinoi alias merliku &ilském se datuji i
do obdobi 4 000 let pfed nasim letopoétem a podle I
iejiho povodu se ji také nékdy fikd ,vzdcny poklad

Ink0”. U nds v Evropé se ale do stfedu pozornosti

dostala az v poslednich dekadéch. Quinoa obsahuje
zhruba 14 g plnohodnotnych bilkovin na 100 g a pro

své pozoruhodné nutriéni hodnoty se stala piedmétem
zkoumdni i takovych organizaci, jako je NASA nebo

OSN. Narazit mizete hned na 3 zékladni odridy -

&ernou, Eervenou a bilou, kterd je z nich nejpouzivanési.
Quinou lze koupit pufovanou anebo ve formé semen, viocek,
kasi & ndpojo.

Amarant neboli laskavec je stejn& jako ostatni pseudo-
obiloviny velmi nutri¢né hodnotnou plodinou a stejné jako
quinoa pochdzi z Latinské Ameriky. | amarant obsahuije vysoky
podil bilkovin a rovnéz je bohatym zdrojem rozpustné vldkniny
i minerdlnich latek véetné Zeleza nebo hot¢iku. Ze viech ffi
hlavnich pseudoobilovin je nejdrobnéisi, pfi vareni zvat3i svoj
objem jen trochu a zstavé lehce kfupavy; z toho diivodu se

v kuchyni &asto kombinuje s jinymi plodinami. K dostani je

v podobé semen, vlogek, mouky, téstovin & ndpoji a sezenete

ho i v pufované formsa.



Proteinové koncentraty

Proteinové koncentrdty, kterym se zjednodusené fika , proteiny”, jsou dopliiky stravy slouZici k navyseni pfijmu
bilkovin (neboli proteind) v jidelni¢ku. Radi bychom zde zbofili mytus, Ze je vyuziji pouze nabuseni svalovci

k budovéni svalové hmoty — predstavuiji totiz i skvély doplnék do nejriznéjsich kasi, smoothies nebo dezert,
a to nejen pro mladé lidi, ale tfeba i pro seniory, ktefi bilkoviny potiebuiji ve zvy3ené mife k regeneraci a pod-
pofe pohybového apardtu. Proto vds chceme v nésledujicich receptech motivovat k tomu, abyste proteiny
vyzkouseli v kuchyni — jejich pouZiti ale nechdvdme ¢isté na vds a v nasich receptech je mizete bez obav
vynechat.

Syrovatkovy protein

Syrovatkovy protein se vyrdbi z kravského mléka — jde tedy o protein Zivocisného pivodu. Syrovéatka obsahuje
bilkoviny vysoké biologické hodnoty, pro télo je dobfe vstfebatelnd a poskytuje mu celé spektrum esencidlnich
aminokyselin. Tento druh proteinu je plnohodnotny a pro télo dobfe vyuzitelny; neni vak vhodny pro osoby,
které trpi alergii na mlééné vyrobky nebo intoleranci na laktézu. Pfi vybéru ddveijte prfednost &istym syrovét-
kovym proteinim bez pfichuté.

Hrachovy protein

Hrachovy protein se vyrdbi ze Zlutého nebo zeleného hrachu a jde o ¢isté rostlinny a dobfe stravitelny produkt
s jemnou hrdskovou chuti. Stejné jako syrovatkovy protein obsahuje v§echny esencidlni aminokyseliny, kvli
nizsimu podilu nékterych z nich mé viak o néco nizsi biologickou hodnotu. Je vhodny pro pfiznivce rostlinné
stravy a osoby, které z roznych divodd nemohou konzumovat mléko a mlééné vyrobky nebo je chtéji omezit.
Hrachové proteiny neobsahuji lepek a obvykle se prodavaiji v ¢isté formé bez prichuté.

Ryzovy protein

RyZovy protein se vyrdbi z bilé nebo hnédé ryze a i v tomto piipadé se jednd o &isté rostlinny produkt.
Vyznaéuje se jemnou ryZovou vini a naslddlou, ale celkové neutrdlini chuti, diky které ho uplatnite v Siroké
skdle pokrmd. | tento druh proteinu obsahuje viechny esencidlni aminokyseliny, ale jeho biologickd hodnota
se pohybuje niZe nez u proteinu syrovatkového kvuli nizsimu zastoupeni aminokyseliny lysinu. Zarover je viak
ryzovy protein velmi dobfe stravitelny a minimdlné alergizujici, takZe ho oceni i seniofi &i jedinci s citlivym
trdvenim. RyZové proteiny neobsahuiji lepek a vétiinou se proddvaii v &isté formé.




v SLOZENi DOMACI INSTANTNi OVESNE KASE:

INSMNTNi OVESNA KAéE 40 g ovesnych vloéek jemnych, 10 g platkovych mandli, 5 g chia seminek, 5 g susenych goji

;s (nebo jiného suseného ovoce), 10 g suseného ryZzového mléka (miZete vynechat)
pod mikroskopem : e

.

-t

SLOZENi KUPOVANE INSTANTNi OVESNE KASE:

@

ovesné vlo&ky, sudené plnotuéné mléko, sluneénicovy olej, bramborovy 3krob, titinovy cukr, suseny
glukézovy sirup, aroma, E330, jedld sol Postup pripravy domadci ovesné kase: Celou instantni smés staci zalit cca 200-250 ml horkého
ryzového mléka (pokud jste do smési pouzili i susené ryzové mléko, zalijte smés 200-250 ml horké
vody). Smés si mUzete pfipravit i na vice dni dopfedu — uvedené mnozstvi ingredienci vystaéi na
1 porci.

24 25
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SKRYTE KALORIE V

cokoladové kasi

recept na tuto verzi najdete na ndsledujici dvoustrané




Mlééna ryze se Svestkami a makem

Pfiprava: é minut | Tepelnd Gprava: 20 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 1

50 g ryze arborio v suchém stavu

- 200 ml plnotuéného mléka

100 ml vody

- 5 g mletého mdku

- 50 g Cerstvych Svestek (vypeckovanych)
10 g ryzZového proteinu bez prichuté
(mdZete vynechat)

- 50 g polotuéného tvarohu
- 1 [Zice tekutého medu

@

Nutriéni informace na 1 porci:

V mendim hrnci si smichejte ryzi s mlékem, 100 ml vody a mletym
mdkem. Poté obsah hrnce pfivedte k varu, ndsledné ztlumte
plamen na mirny stupefi a za obéasného michdni nechte smés
varit 20 minut.

Mezitim si nakréjejte vestky na mensi mésicky.

Uvafenou mléénou ryzi odstavte z plotynky a vmicheijte do ni
ryzovy protein. Vyslednou smés pfemistéte do servirovaci misky
a pfidejte k ni polotuény tvaroh a nakrdjené 3vestky. Nakonec
vie prelijte 1 |zici medu a poddveite.

TIP: Na z&vér mozete nakrdjené Svestky v misce posypat
trochou mletého méku navic.

548 keal | 25 g bilkovin | 85 g sacharid? | 12 g tukd
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Dynova kase s arasidovym maslem a k¥izalami

Pfiprava: é minut | Tepelnd Uprava: 4 minuty | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 1

- 200 ml vody V hrnci si pfivedte k varu 200 ml vody. Poté do hrnce pfidej-

- 60 g jeénych vlocek celych te je€né vlocky, ztlumte plamen na mirny stuped a vio&ky

- 60 g dyriového pyré* vafte 3 minuty. Nésledné do hrnce pridejte dyriové pyré

- 100 g polotuéného tvarohu a % celkového mnozstvi tvarohu, vie promicheite a vyslednou

- 1 Izi¢ka dyriového oleje smé&s nechte vafit jesté 1 minutu na mirném plameni.

- 10 g aradidového mdsla

- 5 g hruskovych kfizal Po uvedené dobé& odstavte uvafenou kaii z ohfevu, premistéte ji

do servirovaci misky a pfidejte k ni zbyly tvaroh. Na z&vér cely
obsah misky pfelijte dyfiovym olejem a arasidovym maslem,
navrch pridejte hruskové kiizaly a podaveijte.

*K pfipravé dyfového pyré budete potfebovat 400 g dyné
hokkaidé. Dyni nakrdjejte na kostky velké priblizné 1 cm, vlozte
do hrnce, zalijte 500 ml vody a pfivedte k varu. Poté ztlumte
plamen na stfedni stupefi a dyni nechte varit 20 minut. Po této
dobé cely obsah hrnce rozmixujte ponornym mixérem na hladké
pyré. Zbytek pyré, ktery vam zUstane po pfipravé dyriové kase,
miZete zamrazit a vyuzit pozdéji.

®

Nutri¢ni informace na 1 porci:

433 keal | 20 g bilkovin | 51 g sacharidd | 15 g tukd
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Krupicova kase

Pfiprava: é minut | Tepelnd Uprava: 5 minut | Obtiznost: snadné | Poéet porci: 1

- 300 ml polotuéného mléka V mendim hrnci smichejte mléko s medem a smés privedte k varu.
- 1 Izicka medu Ndsledné do hrnce pridejte $paldovou krupici, snizte plamen na
- 50 g celozrnné $paldové krupice stfedn{ stupeni a za stdlého michani smés varte 4 minuty.

- ¥ IZicky holandského kakaa

- 1 IZicka mouckového ttinového cukru Uvafenou kasi premistéte do servirovaci misky. Poté si stranou

- 5 gmésla smichejte kakao s tftinovym cukrem a vyslednou smési posypte

kasi v misce. Na zdvér si v hrnci &i rendliku na mirném plameni
rozpusfte mdslo, nasledné jim prelijte obsah misky a podaveite.

®

Nutriéni informace na 1 porci:
408 keal | 17 g bilkovin | 60 g sacharidd | 10 g tukd
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Jableéna kase

Pfiprava: 5 minut | Tepelnd Gprava: 4 minuty | Obtiznost: snadné | Poet porci: 1

- 50 g jablka Jablko nastrouheijte na hrubém struhadle a premistéte do

- 50 g ovesnych vlo&ek jemnych meniiho hrnce. Ndsledné k jablku pfidejte ovesné vloéky, mléko
- 150 ml polotuéného mléka a 100 ml vody a vie promicheijte. Vyslednou smés pfivedte

- 100 ml vody k varu, poté ztlumte plamen na mirny stupefi a vie varte do

- 80 g skyru zhoustnuti (potrva to pfiblizné 4 minuty).

- 5 g kokosovych pldtkd

- 5 g loupanych dyriovych seminek Hotovou kasi pfemistéte z hrnce do servirovaci misky a pfideijte
- 10 g rozinek bez pridaného cukru k ni skyr. Poté cely obsah misky posypte kokosovymi platky,

- 5 g tekutého medu dyfiovymi seminky a rozinkami, na z&vér vie prelijte medem

a poddveite.

@

Nutriéni informace na 1 porci:

445 keal | 24 g bilkovin | 53 g sacharidd | 13 g tukd
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y 4 \ V4 Generace nasich babiéek méla ve zvyku snidat trochu jinak nez my -
s I a n e ka se a slané kase u nich na snidani nebyly Zddnou vyjimkou. Snidané
naslano totiZ nemusi nutné znamenat chleba s pastikou; s inspiraci
z nésleduijicich stran si po rdnu miZete vychutnat vydatnou, pestrou
a hejivou snidanovou kasi, kterd vam zpfijemni kazdy zaéatek dne.



Quinoova kase s parmazanem a zampiony

Pfiprava: 10 minut | Tepelnd Gprava: 20 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 1

- 1 IZi¢ka olivového oleje

30 g bilé cibule

(nakréjené najemno)

- 1 strouzek &esneku
(nakrdjeny najemno)

- 60 g éervené quinoy v suchém stavu

- 500 ml vody

100 g Zampiond

- 100 g Eerstvého 3pendtu

(nasekaného nahrubo)

10 g strouhaného parmazdnu

- 5 g loupaného bilého sezamu

- sol

- pepr

@

Nutriéni informace na 1 porci:

V mendim hrnci rozehfeijte na stfednim plameni 1 1Zi¢ku olivového
oleje. Poté do hrnce pridejte nakrdjenou cibuli a gesnek

a opékejte 30-60 sekund. Ndsledné do hrnce pridejte quinou

a vie opékeite dalsich 30 sekund (stale na stfednim plameni).
Poté vie zalijte 400 ml vody a pfivedte k varu. AZ voda zaéne
vfit, obsah hrnce osolte, ztlumte plamen na stfedni stupen a smés
nechte vafit 20 minut.

Mezitim si omyijte Zampiony a nakrdijejte je na mensi kousky.
Nésledné si nasucho rozpalte nepfilnavou péney, pfidejte do
ni nakrdjené Zampiony a opékeite je 2—3 minuty na vysokém
plameni (nezapomedite je pfitom pravideln& michat, aby se
nepfipdlily). Po uvedené dobé pridejte do p&nve nasekany
$pendt, vie podlijte 100 ml vody, ztlumte plamen na stfedni
stupen, pdnev nezakryvejte a smés nechte zahfivat 1 minutu.
Poté vypnéte ohfev a smés v pdnvi osolte a promicheite.

Az se dovaii quinoové kase (tzn. jokmile se veskerd voda vsdkne
do quinoy), vmicheijte do ni 5 g strouhaného parmazanu. Poté
hrnec odstavte z plotynky, quinoovou kasi premistéte do serviro-
vaci misky a pridejte k ni opecené Zampiony a $penét z pénve.
Nakonec ve posypte zbylymi 5 g strouhaného parmazdny,
sezamovymi seminky a 3petkou pepfe a poddveijte.

TIP: Namisto quinoy cervené mizete pouzit i éernou, bilou
anebo tfibarevnou quinou.

398 kcal | 18 g bilkovin | 45 g sacharidd | 14 g tukd
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Bulgurova kase s pe¢enou dyni

Pfiprava: 12 minut | Tepelnd Gprava: 15 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 1

- 100 g dyné hokkaidé Troubu predehfejte na 200 °C a pfipravte si stfedné velky plech.

- 1 IZi¢ka olivového oleje Dyni nakrdijejte na klinky a promichejte spoleéné s 1 Izi¢kou

- 60 g pseni¢ného bulguru v suchém stavu  olivového oleje. Poté dyni pfemistéte na pfipraveny plech, osolte

- 400 ml vody a opeprete, plech vlozte do pfedehiaté trouby a pecte

- 1 Izicka kari kofeni 10-15 minut pfi 200-210 °C.

- 1 vejce

- 100 g Eerstvého 3pendtu Nez se upele dyné, pfipravte si bulgurovou kasi, volské oko
(nakrdjeného nahrubo) a $pendt. Nejprve dejte vafit bulgur: nasypte ho do hrnce, zalijte

- sl 300 ml vody, pfidejte 1 1Zi¢ku kari kofeni a $petku soli, zamichej-

- pepr te a pfivedte k varu. Poté ztlumte plamen na stiedni stuper

a bulgur nechte vafit 9 minut.

Mezitim si pfipravte mensi nepfilnavou pdnev, nasucho ji roze-
hfejte a ndsledné do ni rozklepnéte vejce. To osolte a opeprete
a opékejte 2 minuty na stfednim plameni. Poté vypnéte ohfev,
hotové volské oko vyjméte z panve a dejte prozatim stranou.
Nyni si na stejné panvi pfivedte k varu 100 ml vody, nasledné
do panve pridejte nakrdjeny 3pendt, jemné ho posypte soli

a pepfem a nechte ho na pénvi spafit (postaéi 1 minuta na
sttednim plameni).

Uvafenou bulgurovou kasi premistéte do servirovaci misky,

pfidejte k ni spafeny 3pendt, pec¢enou dyni a volské oko
a podéveite.

®

Nutri¢ni informace na 1 porci:

396 keal | 19 g bilkovin | 49 g sacharidd | 12 g tukd
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Hlavni jidla

Zatimco tieba Britové jsou zvykli do sebe v poledne spésné nasoukat sendvié, wrap ¢ doma
pfipraveny ,lunch”, my Cesi si vétiinou potrpime na tradiéni teply obéd, a to i v pracovnich dnech.
A zatimco ltalové maiji v oblibé veéefet az do pozdnich noénich hodin a u stolu doslova hodovat,
my ve&efime brzy a preferovany styl vecerniho stolovani u nés vychdzi tak pil na pil -

nékdo dévd prednost teplym veéefim pfi spoleéném sezeni a nékomu zase vyhovuii vecefe
leh&iho charakteru v podobé salétd, obloZzeného pediva nebo jinych rychlovek bez vareni.

Jak by tedy mél vypadat obéd nebo vecere, které vém pomohou citit se dobre?



zdravy obéd

Obéd je doslova kriticky (a také trochu takticky) bod dne: jeho slozeni mé& vyrazny vliv na to, jak se budete
citit ve druhé poloviné dne, coz je velmi dilezité zejména v pracovnim nasazeni. Obéd dokéze povzbudit,
zasytit a uspokoijit, ale taky pékné utlumit a zmafit vém tak plany na celé odpoledne — af uz jste méli v planu
iit si zab&hat, ucit se na zkousky nebo tfeba pokracovat v kanceldrské préci.

Jaky by tedy mé&l byt zdravy obéd? Stejné jako u snidani by mélo jit o nutri¢né vyvézené jidlo — sprévny obéd
by tudiz mél obsahovat dostatek bilkovin, komplexnich sacharidd i tukd. V idedlnim pfipadé byste ho vzdy méli
doplnit zeleninou — a je na vds, jestli ji k obédu naservirujete ve formé& prilohy, nebo se ji rozhodnete zakom-
ponovat pfimo do hlavniho pokrmu. Primérné energetickd bilance obéda by se méla pohybovat okolo 30 %
denniho pfijmu energie; pravé mnozstvi je u obéda klicové, protoze v momentg, kdy si dopfejete az prilis velky
a vydatny obéd, se t&lo vrhne na dlouhé a obtizné traveni a vdm uz se rdzem nebude chtit vibec nic délat.

| tréventi je totiz proces, ktery vyzaduje energii.

Jednou z nejéastéjsich chyb v pfipadé ob&da je jeho vynechdvani nebo 3patné slozeni. Zejména Zeny mivaiji
v dobré vife ,néceho lehkého” tendenci poobédvat napfiklad jen polévku a k ni jeden platek chleba; toto
prevazné sacharidové jidlo ale zpisobi pouze to, Ze po ném bud' jiz za malou chvili dostanete hlad, anebo
vés rovnou prepadne chuf na néco sladkého. Proto je ddlezitym prvkem sprédvného ob&da dostatecnd porce
bilkovin (napfiklad z krotiho masa, tuidka, vajec nebo lusténin), kterd zasyti a zaroven zpomali vsttebdvani
sacharidd do krve.

V rdmci dnes tolik populdrniho nizkosacharidového stravovéni (neboli takzvaného low carb) si mnoho lidi
navyklo obédy sestavovat pouze z kombinace masa a zeleniny, jokoz i obecné vynechévat jakékoli pfilohy.
Ne kazdy je oviem na toto slozeni pokrm0 stavény a ne kazdému miZe tento stravovaci styl dlouhodobé
vyhovovat. Je sice pravda, Ze vynech&vénim vétiiho mnozstvi sacharidd miZete predeiit ndstupu Gnavy a tim
prispét k efektivnimu fungovdni po cely den — jenze v praxi toto vynechdvani spoustu lidi nakonec dozene

a &lovék si pak b&hem odpoledne kompenzuje vynechané sacharidy zbyteénymi sladkostmi.

zdrava vedere

T

V porovndni s obédem by vecere méla byt sttidmé&isi a tvofit okolo 20-25 % denniho pfijmu energie. Nemusi
to ale byt nutné pravidlem — pokud mate v rdmci celkového Zivotniho stylu stfidmé&jsi obédy a bohatsi vecere,
neznamend fo, Ze se tento rezim automaticky podepise na vasi véze. Zarover je viak doleZité neiist pfilis
mnoho jidla na noc - vé3 organismus pak musi v noci trdvit, takze nemd ¢as na potfebnou regeneraci a vy se
réno nebudite odpocati.

Pokud ste se pres den odbyvali nebo jste nedostatecné jedli, projevi se to pravé ve ve&ernich hodindch. In-
tenzivni chuté na sladkou te¢ku jsou znamenim toho, Ze vam bé&hem dne nelichotivé kolisala hladina krevniho
cukru. Prevenci proti témto nutkanim je vhodnd odpoledni svacina — zvlé&sté pokud jste béhem dne sportovali.

K veceri je moudré upozadit mnozstvi sacharidi a prostor naopak poskytnout bilkovindm, zelening a zdravym
tukom, které najdete v kvalitnich olejich, seminkdch nebo tfeba v avokadu. Skvélou volbu na vecefi predstavuiji
nejroznéjsi variace teplych saldtl, kterym jsme v této kucharce vénovali celou kapitolu — zkonzumuijete s nimi
potfebné mnozstvi sezénni zeleniny, kterd vds navic v tepelné upravené formé neochladi tolik jako zasyro-

va, a zdéroven obsahuii jak obiloviny &i pseudoobiloviny, tak i kvalitni zdroje bilkovin. Teplé salaty tedy tvori
vydatny a plnohodnotny pokrm, ktery je pro podzimni mésice jako stvoreny.

Pro podzim je navic typickd zvéfina. Pravda, pokrmy typu kanéi gulds nebo pecend kachna nezni jako
velerni dietka — my vam ale chceme ukdzat, Ze i takova jidla se daiji pfipravit zcela v souladu se zdsadami
zdravé a vyvdazené stravy. Zvéfina totiz patfi k velmi kvalitnim typim masa, obsahuije jen velice mdlo tuku

a kromé toho se fadi mezi druhy cerveného masa, které jsou pro télo obecné zahfivaijici. V kapitole , Zvéfina”
se tak mOZete 1&3it na inspiraci v podobé lahodnych pokrmd, které vém zprijemni nedélni obéd ¢i nejeden
sychravy vecer.

P. S. Dolezitou ingredienci hlavnich jidel je pfijemné spolecnost a klidné stolovani. Kdykoliv je to mozné, vy-
chutndveite si jidlo pomalu, v dobré spoleénosti a s dobrou néladou.



Teplé salaty

Zatimco letni sezéna je plna &erstvé zeleniny a svéZich salati, kieré dokdzi pfijemné
ochladit, podzim vyZaduje zahféti. Abyste se nemuseli vzdavat chutnych saldtovych
kombinaci a nepfisli o porce zeleniny, pfipravili jsme pro vas 12 tip0 na teplé saldty.
Ty jsou mimo iné skvélou pfileZitosti k obohaceni jidelnicku o hodnotné, ale éasto
opomijené druhy zeleniny, jako je kapusta ¢&i fenykl. Salaty mizete konzumovat
Cerstvé, vlazné i ohfaté — pohodiné si je tak miZete pfinést do préce jako lehky

a pfitom vyZivny obéd.



Kufeci salat s dyni a razickovou kapustou

Pfiprava: 20 minut | Tepelnd Gprava: 22 minut | Obtiznost: stfedni | Pocet porci: 4

200 g rozickové kapusty

800 g dyné hokkaidé

(oloupané a nakrdjené na cca 2 cm
velké kostky)

1 Izicka muskdtového ofisku
(nastrouhaného najemno)

1 IZi¢ka suseného oregana

4 |Zice olivového oleje

160 g celozrnného kuskusu

v suchém stavu

400 ml vody

400 g kufecich prsou

160 g kadefdvku

40 g loupanych dyrovych seminek
4 [Zice balzamikového octa

sol

pepr

Nutriéni informace na 1 porci:

Troubu pfedehfejte na 200 °C. Pfipravte si plech (30 cm x 20 cm)
a vylozte ho pecicim papirem.

Rozickovou kapustu ocistéte a jednotlivé rozicky rozkrojte napdl.
Poté viechnu kapustu pfemistéte na vyloZeny plech, pfideijte k ni
nakrdjenou dyni a vie posypte mukdtovym ofiskem, oreganem,
soli a pepfem. Ndsledné zeleninu prelijte 2 |Zicemi olivového
oleje a dikladné& promicheijte. Poté plech vlozte do predehraté
trouby a pecte 20-22 minut pfi 200-210 °C.

Nez se zelenina upede, nachystejte si dalii ingredience. Nejprve
si uvafte kuskus — zalijte ho cca 300 ml vrouci vody, zakryjte
poklickou a nechte 5 minut odstét. Ndsledné si ocistéte, osolte

a opeprete kufeci prsa a natrhejte si kadefavek na cca 3 cm velké
kousky. Poté si pfipravte pdnev a na celkem 2 |Zicich olivového
oleje na ni opeéte kufeci prsa (postai 2 minuty z kazdé strany na
mirném plameni). Po opeceni vyjméte kufeci prsa z panve a dejte
je zatim stranou. Az bude do konce peéeni zeleniny v troubé
zbyvat poslednich 5 minut, pfideijte k zeleniné na plech opecend
kufeci prsa a nechte zbyvaijicich 5 minut dopéct.

Mezitim si jesté stihnete opéct natrhany kadefdvek a oprazit
dynovéd seminka. Kadefdvek dejte do stejné panve, ve které jste
predtim opékali kufeci prsa, a opékejte ho na mirném plameni
cca 30 sekund. Nasledné kadefdvek podlijte 100 ml vody

a nechte zahfivat daliich 30 sekund. Poté pdnev odstavte ze
zdroje tepla, nachysteijte si nepfilnavou pénev a nasucho na ni
opecte dyRovd seminka (posta&i 2 minuty na stfednim plameni).

Az se dopece zelenina s kufecim masem, vyndeite plech z trouby
a upe&end kufeci prsa nakréjejte na platky. Poté si nachysteijte

4 servirovaci misky a rozdélte do nich nejprve uvareny kuskus,
poté kadefdvek, ndsledné pecenou dyni s kapustou a nakonec
nakrdjend kufeci prsa. Navrch nasypte oprazend dyfové
seminka, na z&vér kazdou porci saldtu zakdpnéte 1 Zici balza-
mikového octa a poddveite.

569 keal | 41 g bilkovin | 53 g sacharidd | 22 g tukd
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Kroupovy salat se zampiony

Pfiprava: 25 minut | Tepelnd Gprava: 8 minut | Obtiznost: stfedni | Po&et porci: 4

- 400 g uzeného tofu (extra firm)

- 2 mensi bilé cibule (2% cca 80 g)
- 4 strouzky cesneku

- 600 g Zampiond

- 2 [Zicky olivového oleje

- 100 ml vody

- 160 g uvarenych pohankovych krup *
- 2 [Zicky susené majordnky

- 2 [Zicky suseného tymidnu

- 8 [Zic jable¢ného octa

- sol

- pepr

OO®

Nutriéni informace na 1 porci:

Tofu nakrdijejte na pfiblizné 0,5 cm velké kostky. Cibule i ¢esnek
nakrdijejte najemno. Zampiony nakrdijejte na $irsi platky.

V pdnvi si na stfednim plameni rozehfejte 2 1ziéky olivového ole-
je. Poté pridejte nakrdjené tofu, ztlumte plamen na mirny stuperi
a tofu opékeite priblizn& 2-3 minuty. Ndasledné do pdnve pfide;j-
te nakrdjenou cibuli a Eesnek a vie opékeijte dalsi 1 minutu. Poté
zvyste plamen na stfedni stuperi, pfidejte do pdnve nakrdjené
Zampiony a vie opékejte dal$i 2 minuty. Nakonec cely obsah
pdnve podlijfe 100 ml vody, pfidejte uvafené kroupy, majordnku,
tymidn, s0l a pepf a vie spoleéné povaite 1-2 minuty.

Po uvedené dobé obsah panve zalijte jable¢nym octem
a promicheite. Vyslednou smés rozdélte na 4 porce a poddveite.

TIP: Hotovy salat mizete ozdobit Eerstvou majorénkou.

*Instrukce k vareni pohankovych krup najdete na obalu produk-
tu — mélo by se jednat o cca 30-40 minut varu v 1,5-2ndsob-
ném mnozstvi vody.

296 keal | 21 g bilkovin | 25 g sacharidd | 12 g tukd
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Peceny kvétak s divokou ryzi,
granatovym jablkem a zastfenym vejcem

Pfiprava: 15 minut | Tepelnd Gprava: 35 minut | Obtiznost: stfedni | Pocet porci: 4

- 1,51 vody

160 g divoké ryze v suchém stavu
(mdZete pouZiti Eervenou ryzi)

- 800 g kvétdku

(nakréjeného na mensi rizicky)

- 2 [Zicky olivového oleje

- 2 [Zicky mleté sladké papriky

- 2 [zicky mletého fimského kminu

- 1 IZice kvasného ¢&i vinného octa

- 4 vejce (velikost M)

- 80 g seminek z grandtového jablka
- sol

- pepr

NA ZALIVKU:

- 4 [Zicky bilého tahini (cca 40 g)
- 4 [Zicky jable¢ného octa

- 4 [Zice citronové $fdvy

- 4 [Zice vody (méZete vynechat)
- sol

- pepr

@

Nutriéni informace na 1 porci:

Troubu predehfejte na 180 °C.

Nejprve si dejte vafit divokou ryzi. Do hrnce ndlijte 1 | vody,
pfisypte ryzi a pfivedte k varu. Poté ztlumte plamen na mirny
stupefi a ryZi nechte vafit po dobu uvedenou na obalu produktu
(vétiinou se jednd o cca 30-35 minut).

Mezitim dejte péct kvétak. Pfipravte si mensi plech (cca 30 cm
x 20 cm) a vylozte ho pecicim papirem. Nasledné na plech
rozmistéte kvétakové rizicky a dikladné je promicheijte se

2 1Zzickami olivového oleje, mletou paprikou, fimskym kminem,
soli a pepfem. Poté plech pfemistéte do pfedehfété trouby

a pecte 15-20 minut pfi 180-190 °C.

Nez se uvafi ryze a dopeée se kvétdk, pfipravte si zdlivku

a zastfend vejce. Pro pfipravu zdlivky si v misce smicheijte
viechny uvedené ingredience (v pfipadé potieby pfidejte nékolik
IZic vody). Pro pfipravu zastfenych vajec si nejprve v malém
kastrolku pfivedte témérk varu 15 cm vody (cca 500 ml), poté
vodu osolte a pfidejte 1 |Zici octa. AZ bude voda na pokraiji
varuy, ztlumte plamen na mirny stupef, ndsledné si nékam
stranou (napf. do malé misky nebo hrnecku) vyklepnéte 1 vejce
a pomoci vafeéky &i $pachtle roztoéte horkou vodu v hrnei do
viru. Do vifici vody vlijte vyklepnuté vejce a stélym michanim ho
udrZuijte ve viru nésledujici 3 minuty. Poté vejce z vody vyjméte
a nechte ho okapat na utérce &i na talifku. Stejnym zpUsobem
pak postupné uvafte viechna 3 zbyvaijici vejce.

Uvafenou ryZi rozdélte do 4 talify a ke kazdé porci prideijte
upedeny kvétdk, seminka z grandtového jablka, pripravenou
zdlivku a navrch 1 zastfené vejce. Nakonec kazdé vejce posypte
trochou pepfe a poddveijte.

TIP: Hotovy pokrm mizZete dozdobit libovolnou bylinkou (napf.
erstvou matou nebo petrzelovou nati).

406 keal | 20 g bilkovin | 44 g sacharidd | 16 g tuki
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Peéena cizrna s mrkvi, Spenatem
a feckym jogurtem

Pfiprava: 15 minut | Tepelnd Gprava: 25 minut | Obtiznost: stfedni | Pocet porci: 4

600 g malych syrovych brambor
odridy Grenaille (mGzete pouzit
i malé standardni konzumni
brambory varného typu A)
400 g mrkve
400 g predvarené cizrny
2 Izicky suseného tymidnu
2 Izi¢ky olivového oleje
700 ml vody
1 IZice kvasného nebo vinného octa
4 vejce (velikost M)

00 g Cerstvého $pendtu
sol
pepr

NA DRESINK:

400 g reckého jogurtu (5 % tuku)
2 strouzky Eesneku (prolisované)
1 IZice citronové $févy

sol

pepr

@

Nutriéni informace na 1 porci:

489 kcal | 27 g bilkovin | 57 g sacharidd | 16 g tukd

Troubu predehfejte na 180 °C. Pfipravte si mensi zapékaci misu
(cca 30 cm x 20 cm) a vylozte ji pecicim papirem.

Brambory omyijte a nakréjejte na étvrtiny. Mrkev odistéte,
oloupejte a nakrdijejte na $ir3i klinky podobné velikosti jako
nakrdjené brambory. Nésledné vlozte brambory i mrkev do
vyloZzené zapékaci misy, pridejte k nim pfedvafenou cizrnu,
suseny tymidn, olivovy olej, sil a pepf a vie dikladné promiche;j-
te. Poté premistéte zapékaci misu do predehraté trouby a peéte

20-25 minut pfi 180-190 °C.

Mezitim si pfipravte zastfend vejce. V malém kastrilku privedte
témérk varu 15 cm vody (cca 500 ml), poté vodu osolte

a pfidejte 1 |Zici octa. Az bude voda na pokraiji varu, ztlumte
plamen na mirny stupefi, nasledné si nékam stranou (napf. do
malé misky nebo hrnec¢ku) vyklepnéte 1 vejce a pomoci varecky
&i pachtle roztoéte horkou vodu v hrnci do viru. Do vifici vody
vlijte vyklepnuté vejce a stalym michdnim ho udrzujte ve viru
nésledujici 3 minuty. Poté vejce z vody vyjméte a nechte ho
okapat na utérce &i na talifku. Stejnym zpUsobem pak postupné
uvarte viechna 3 zbyvajici vejce.

Nez se dopece zelenina s cizrnoy, stihnete si jesté spafit
$pendt a nachystat dresink. V panvi privedte k varu 200 ml
vody, poté ztlumte plamen na stfedni stupe, pfidejte do pénve
$pendt a nechte ho vafit cca 1 minutu. Spareny 3pendt osolte

a opeprete. Ndsledné si vezméte misku a smicheite v ni viechny
suroviny na dresink uvedené v seznamu ingredienci.

Upecenou zeleninu s cizrnou rozdélte do 4 servirovacich talifd

a ke kazdé porci pfidejte spareny 3pendt, jogurtovy dresink

a 1 zastfené vejce. Na zdvér kazdé vejce posypte trochou pepre
a podéveite.
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Na lov zvéfe a zvéfinové hody se jiz od nepaméti pohlizi jako na vzneenou sezénni uddlost. Prestoze
ma viak konzumace zvéfiny na nasem Gzemi mnohaletou tradici, na nasich talifich tento typ masa stéle
neplati za Gplnou samoziejmost. My jsme ale presvédé&eni, Ze zvéfina rozhodné stoji za pozornost —

a proto vém o ni pfin&sime nékolik zékladnich informaci.

Co véechno si mliZzeme pfedstavit pod pojmem , zvéfina"?

Jako zvéfinu oznadujeme nejéastéji maso srnéi a jeleni — moznd vds ale prekvapi, Ze ke zvé&finé se podita
i maso danéi, kané&i nebo mufloni. Ddle pod zvéfinu spadd i maso drobné pernaté zvére, ke které se fadi
koroptev, kiepelka, bazant, divokd kachna, divoka husa & krocan, a ze skupiny drobné srstnaté zvére se
pak za zvéfinu povazuje maso zajedi a krdliéi.

- w o o

Zvéfina a jeji vyznam ve vyzivé

Hlavni pfednosti zvéfiny z vyzivového hlediska je jeji pivod - zvifata jsou lovena ve svém pfirozeném
prostredi, které jim poskytuje predeviim pfirodni rostlinnou stravu a dostatek volného pohybu. V uréité
synergii tyto podminky zvé&finé dodévaiji vysokou kvalitu spolu s velmi pfiznivymi nutriénimi hodnotami.

Zvéfina patfi mezi velice vyzivné potraviny, pfi spravné pripravé je lehce stravitelnd, obsahuje vyznamné
mnozstvi vitamind a minerdlnich latek a neni zatizena cizorodymi latkami v takové mife jako maso z kon-
venénich chovd. Ma nizky podil tuku (do 4 %), takZe obsahuje i méné cholesterolu; podil bilkovin je pak
podobny jako u kritiho ¢&i kufectho masa (okolo 20-23 g na 100 g). Sacharidy byste ve zvéfiné hledali
tézko - to je také jeden z divodU, pro¢ se zvéfina musi nechavat dobre odlezet, aby méla &as uzrat
prostfednictvim enzymatickych procest. Zarover je maso dosti tuhé kvili pevnym svalovym vldknim, takze
vyzaduje delsi tepelnou Gpravu, aby dosdhlo ndlezité mékkosti a jemnosti.

Ze zvéfe se nejcastéji zpracovavd kyta, tedy maso ze zadni Edsti zvifete. Mimo kyty se zpracovdvd hibet
a také plec, kterd pochdzi z predni konéetiny zvifete a miZe proto byt o néco tuénéjsi (predni nohy zvifete
nejsou tak vypracované jako zadni, které zvife pouziva k odrézeni).

Recepty ze zvéfiny

Na nésledujicich strandch najdete pochoutky ze zvéfiny, které jsme pripravili tak, aby byly lehké, ale
pritom vyvdazené a chufové zajimavé a zdroven ponechaly vas Zluénik v klidu a pokoji. Pamatuite, ze
veskerd zvéfina se vyznaluje velmi specifickou chuti a vini, ke které si nejeden konzument béznych druhg
masa teprve musi naijit cestu — proto je u zv&finy nanejvy3 dilezité umét ji spravné ochutit. Skvéle si rozumi
s aromati¢téjsimi druhy kofeni véetné tymidnu, rozmarynu &i bobkového listu a jeji chut bajeéné dopliuji
lesni plody a 3ipky. V neposledni fadé se ke zvé&finé vyborné hodi kofenovd zelening, kterd k masu vytvari
silny chufovy zdklad.

Stejnou peélivost, kterou vyzaduje dochucovéni zvéfiny, vénuite i jejimu ndkupu. Vybirejte jen certifiko-
vané maso, na kterém je uveden jeho pivod a které proslo patfi¢nou veterinarni kontrolou — predejdete
tak nepfimé podpore pytlactvi i potencidlni mikrobidlni ndkaze. Vzdy vénujte pozornost informacim na
etiketdch a nebojte se pozadat o radu dobrého feznika, ktery vam pfi vybéru jisté rdd pomize. Zvéfinu
mozete koupit jak chlazenou, tak i mrazenou - recepty z ni tedy mizete pfipravovat béhem celého roku.



Dancéi ragu s lesnim ovocem

Pfiprava: 15 minut | Tepelnd Gprava: 83 minut | Obtiznost: stfedni | Po&et porci: 6

- 200 g bilé cibule

- 200 g mrkve

- 100 g bulvového celeru

- 100 g kofenové petrzele

- 600 g danéi kyty

- 3 [Zice olivového oleje

- 2 [Zice rajéatového protlaku

- 2 [Zice $vestkovych povidel
bez pridaného cukru

- 1 IZice tftinového cukru

- 1 [Zice mletého tymidnu

- 1 IZi¢ka suseného rozmarynu

- 1 [zicka mleté skorfice

- 1| zeleninového vyvaru

- 200 g mrazeného lesniho ovoce
(rozmrazeného pfi pokojové teploté)

NA KNEDLIKY:

- 1 lvody na vareni knedlikG

- 250 g celozrnného toustového chleba

- 1 [Zice Cerstvé petrzelové naté
(nasekané najemno)

- Va IZicky muskdtového ofisku
(nastrouhaného najemno)

- 150 ml polotuéného mléka

- 2 vejce (velikost M)

- sl

- pepr

Nutriéni informace na 1 porci:

Cibuli, mrkev, celer a petrzel oloupejte a nakrdijejte na cca

0,5 cm velké kousky. Dan&i kytu nakrdijejte na kousky velké cca

3 cm. Ndsledné si ve vétsim hrnci na vysokém plameni rozehfejte
3 IZice olivového oleje, pfidejte nakrdjenou zeleninu, ztlumte
plamen na stfedni stupefi a vie opékejte 6 minut. Po této dobé

do hrnce pfidejte nakrdjené maso a vie opékeijte dalsi 2 minuty.
Poté ztlumte plamen na mirny stuper, pfidejte rajéatovy protlak,
povidla, tftinovy cukr, tymidn, rozmaryn a skofici, vie promichejte
a zalijte zeleninovym vyvarem. Poté hrnec pfiklopte poklickou

a smés nechte dusit 75 minut na mirném plameni.

Mezitim si uvafte knedliky. Do vétiiho hrnce nalijte 1 | vody,
umistéte do n&j naparfovaci vé&jif (pfipadné cednik) a vodu
privedte k varu. Zatim si pfipravte tésto na knedliky: toustovy
chléb nakrdjejte na cca 0,5 cm velké kostky a v mise ho smichejte
se viemi ostatnimi ingrediencemi na knedliky (kromé vajec).
Nésledné si nachystejte vyssi nadobu, pfipravte si vejce a oddélte
Zloutky od bilkd - Zloutky davejte do misy s chlebem a bilky do
vy$si nddoby. Poté cely obsah misy dikladné promicheite a z bilkd
si vysleheijte tuhy snih, ktery postupné po 2 ddvkéch zapracuijte
do smési v mise. Z vysledné smési vytvarujte 12-16 kuli¢ek

o priméru cca 3 cm. Az zaéne viit voda v hrnci, umistéte do véjite
(nebo cedniku) nékolik pfipravenych kuli¢ek tak, aby se vzdjemné
nedotykaly. Poté v&jif (& cednik) zakryijte poklickou a pfi vysokém
ohfevu nechte knedliky vafit 15 minut. Poté je vyjméte a stejnym
zpUsobem postupné uvaite v péfe viechny zbylé knedliky.

Az uplyne 75 minut od zaédtku dudeni masové smési, vypnéte
ohfev, vyjméte z hrnce maso a dejte ho zatim stranou. Poté do
hrnce pridejte 150 g lesniho ovoce a cely obsah hrnce rozmixujte
dohladka ponornym mixérem. Vyslednou omaéku rozdélte do

6 servirovacich talifd a ke kazdé porci pridejte duiené maso

a uvafené knedliky. Hotovy pokrm ozdobte zbylymi 50 g lesniho
ovoce a poddveijte.

410 keal | 31 g bilkovin | 39 g sacharidd | 13 g tukd
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Svaciny
do krabicky

nejen pro déti

V této kapitole vém chceme dokdzat, Ze se v rémci zdravého stravovani nemusite vzddvat vieobecné
oblibenych pochoutek, jako jsou nejrizné&jsi smetanové dezerty, liskoofiskové krémy nebo tycinky se syrem —
i takové svacinky je totizZ mozné pfipravit zdravéji a bez konzervantd & ztuzenych tukd. Na ndsleduijicich
strandch najdete recepty na svacinové krabicky do skoly ¢&i do préce, které mizete pfipravovat zaroven pro
sebe i pro vase déti. Détem stadi obcas néco vynechat, dospéldci si zase néco pfidaji — v obou pfipadech
ale vykouzlite pestré a hlavné ldkavé kombinace, které budete tvorit s radosti.

Svaéiny jsou koncipovény jako jidlo na cely den, které si v pfipadé potfeby miZete kdykoli rozdélit na
svadinu dopoledni a svaéinu odpoledni anebo ho miZete v probéhu dne snist postupné podle moznosti
$kolniho &i pracovniho rozvrhu.



Vyziva déti

Moderni stravovéni s sebou pfindsi mnohé néstrahy — a to zejména pro déti. Dokud je dité odkdzdno na
matefské mléko a vyhradné krmeni matkou, je od téchto ndstrah alespori Eastecné chrdnéno; v momentg,
kdy se ale dité zacind stravovat spolu s rodici a pozdéji také ve skolkdch, 3koléch a krouzcich, nastava pro
rodie kritické obdobi pfemlouvéni, taktického vyjednévani a hlavné duslednosti, kdy je tieba nepolevit

a drZet se alespori zdkladnich zé&sad.

Je zapotebi si uvédomit, Ze déti jsou trochu jako houby: nasdvaiji informace ze svého okoli a primarné
napodobuiji své nejblizii — maminku, tatinka a pfipadné sourozence. Proto je dulezité jit détem ve viech
smérech pfikladem, aby si zafixovaly, Ze to, jak se stravuje doma, je sprdvné a normalni, zatimco to, jak se
stravuje jinde, je zkrétka jinadi a ne nutné sprévné.

Hlavni zasady vyzivy déti

Ackoli samoziejmé zdlezi na pohlavi, pohybové aktivité a dalsich individudlnich faktorech, obecné plati,
ze u déti s vékem postupné klesd denni potfeba energie na 1 kg hmotnosti: kojenec denné potiebuje okolo
100 kcal/kg, kdezto 15leté dité uz jen kolem 50 kcal/kg. V kazdém pfipadé by viak dité mélo dostavat
pestrou a rozmanitou stravu. Déle by rodi¢e neméli déti nutit do velkého mnoZstvi jidla ani je samotné
nechdvat prejidat — stejné tak ale neni v porddku nechat déti skoro nejist (i takové déti jsou). Velmi dilezité
isou pak pro déti kvalitni zdroje bilkovin a vapniku, diky nimz mize détsky organismus rist a silit — souédsti
détského jidelnic¢ku by tedy mélo byt libové maso véetné ryb, mlééné vyrobky, lusténiny, pseudoobiloviny,
ofechy a seminka.

Ve vyzivé vasich ratolesti dbejte na tato 3 doporuceni:

» Cilené omezujte konzumaci sladkosti i slazeni jako takové. Pokud si dité odmalicka zvykne na pfilis
sladkou chuf, bude ji pak neustdle vyzadovat.

* Do 3 let véku ditéte omezte na minimum soleni — ledviny malych déti nejsou uzpsobeny k filtraci
velkého mnozZstvi sodiku. Pamatuijte, Ze hodné soli obsahuje i obyéejné peéivo.

* Nepredklddejte détem smazend jidla, kupovand dochucovadla, sladkosti ani sladké ndpoje. Déti se
s nimi urcité setkaiji, dolezité ale je, aby na né nebyly zvyklé od vés.

Svaciny

Dennim jidlem, které rodice u svych déti vét§inou nemaii pod kontrolou, jsou svaéiny ve skole.

V tomto ohledu je tfeba si pamatovat, Ze komplikované a az pfili§ zdravé vypadaijici pokrmy vzbudi v ditéti
spis nedUvéru nez zdjem — déti totiz nejvic |akaji obyéejné potraviny, které navic vidi u svych spoluzdko.
Proto se u svaéin vyplati sdzet na jednoduchost, zaméfit se hlavné na kvalitu surovin a zéroven umét
nékteré potraviny do jidla $ikovné schovdvat.

Déti zpravidla miluji sladké. SnaZit se jim ho obecné odpirat neni moudrd volba; je ale jen na vés, zdali své
déti nechdte zvyknout si vyzadovat nezdravé cukrovinky, anebo je misto toho naudite jist chytie a sladkou
chut si doprdvat z pfirozené sladkych zdkladnich potravin (pfipadné kvalitnich sladidel). Vsechny svagi-
nové recepty, které jsme pro vés vytvorili, proto obsahuiji jak slané, tak i sladké elementy a slouZi také jako
inspirace k pokrmdm, které mizZete détem bez obav pfipravovat.

Nékolik tipu, které se vdm mohou p¥i pfipravé svaéin hodit:

* U ovoce a zeleniny nespoléheijte na to, Ze si je déti umyji samy. Jednotlivé kusy jim vzdy peclivé omyijte
dle z&sad spravné hygieny ovoce a zeleniny.

* Vétsi kusy ovoce &i zeleniny détem vzdy porcuite, aby se jim sndze jedly. Hroznové vino si déti otrhaiji
snadno - s velkym jablkem nebo dokonce celou paprikou uz ale mohou zdpasit, zvlésté kdyz maiji jen
kratké prestavky.

* Ackoli je vldknina v détském jidelnicku doleZitd, déti by nemély konzumovat velké mnoZstvi
tzv. nerozpustné vldkniny, kterd pro né mize byt drézdiva. Doporuéenou denni davku vlékniny pro déti
vypoditate snadnym vzoreckem: vék ditéte + 5 g.

* Ne viechny déti snédi opravdu cokoli. Proto se zajimeite, co zrovna vadim détem chutnd, a césteéné
tomu uzpUsobte i svacinky do skoly. Uéelem neni, aby déti mély vy3perkované krabigky, ale pfitom
polovinu z jejich obsahu rozdaly nebo vyhodily - cilem je, aby nemély potiebu dokupovat si ke
svaéiné sladkosti &i jiné pochutiny.

* Aby se vdm nestdvalo, Ze vdm déti budou pracné pfipravené svaciny vracet dom0 nebo je nedejboze
budete po tydnu vytahovat plesnivé z aktovky, zapoijte do jejich vybéru a pfipravy i samotné déti — ty
si pak budou svadin o to vice vézit.

Na nésledujicich strandch najdete tipy na svaéinové krabiéky, které miZete pfipravovat najednou jak pro
déti do 3koly, tak pro sebe do préce. ProtoZe je ndm jasné, Ze vecer ani réno nebyvd ¢asu nazbyt, ulehéili
jsme vam pfipravu tim, Ze v kazdém receptu maji obé verze svaciny — ta pro dité i ta pro dospélého — vzdy
spoleény zdklad. Rozdily byvaiji v nutriénich hodnotdch a také v nékterych ingrediencich, které nemusi byt
zcela vhodné pro déti. Zarover jsme vzali v Ovahu i to, Ze déti potfebuii k ndlezitému soustiedéni ve skole
dostatek kvalitnich sacharidd a pfirozenych cukro.

Véfime, Ze nade svadiny u vds i u vadich déti uspéjl



MUSLI TYCINKY

pod mikroskopem

\
SLOZENi KUPOVANYCH SLOZENi DOMACICH
MUSLI TYCINEK: MUSLI TYCINEK:
glukézovy sirup, mléénd cokoldda, ovesné vlocky, susené brusinky, liskové

E322, E476, extrudované obiloviny, ofechy, vla3ské ofechy, mandle, med,
palmovy tuk, slunecnicovy olej, cukr, jableénd presnidavka, kokosovy olej, stl
kukuriénd krupice, jeény sladovy
vytazek, aroma, susené brusinky, jedld
sol

recept na domdci verzi najdete na ndsledujici dvoustrané
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Domaci miisli ty¢inky

Priprava: 10 minut (+ 1 hodina chladnuti) | Tepelnd Gprava: 25 minut | Obtiznost: snadné | Pocet kusd: 10

- 175 g ovesnych vlocek celych

- 100 g ovesnych vlocek jemnych

- 100 g susenych brusinek bez pridaného
cukru (nasekanych na mensi kousky)

- 40 g neloupanych liskovych ofechd
(nasekanych nahrubo)

- 40 g vlasskych ofechd
(nasekanych nahrubo)

- 40 g loupanych mandli
(nasekanych nahrubo)

- 20 g medu

- 150 g jableéné presniddavky (mizZete
pouzit i najemno nakréjené oloupané
jablko)

- 2 [Zice kokosového oleje v tuhém stavu
(cca 40 g)

- sol

@

Nutriéni informace na 1 kus:

Troubu predehfejte na 180 °C. Pfipravte si mensi zapékaci misu
(cca 30 cm x 20 cm) a vylozte ji pecicim papirem.

Nachystejte si vét3i misu a dejte do ni ovesné vlocky, sudené
brusinky, nasekané liskové ofechy, vla3ské ofechy a mandle,
med, jable¢nou presnidavku a 3petku soli. Ndsledné si rozpustte
kokosovy olej, pridejte ho do misy k ostatnim ingrediencim a vie
dukladné promicheijte.

Vyslednou smés premistéte do vyloZené zapékaci misy a rov-
nomérné ji rozvrstvéte na tloustku cca 1,5 cm. Poté zapékaci
misu vlozte do predehfaté trouby a peéte 20-25 minut pfi

180-190 °C.

Po uvedené dobé vyndeijte zapékaci misu z trouby a upecenou
smés nechte chladnout pfi pokojové teploté alespori 1 hodinu.
Nésledné ji rozkrdjejte na 10 obdélnikovych tyinek.

Hotové tycinky skladujte na suchém mist&, kde vém vydrzi az
1 tyden.

263 keal | 6 g bilkovin | 26 g sacharidd | 14 g tukd
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POPCORN

pod mikroskopem

SLOZENi KUPOVANEHO POPCORNU:

kukufice, ztuzeny fepkovy tuk, kokosovy tuk, jedld sil, aroma
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SLOZENi DOMACIHO POPCORNU:

90 g kukufiénych zrn na popcorn, 1 [Zigka prepuiténého mésla, 1 1Zicka sluneénicového oleje

Postup pfipravy domdciho popcornu: V hrnci si na stiednim plameni spoleéné rozehfeijte prepusténé méslo
a sluneénicovy olej. Poté prideijte kukufiénd zrna, hrnec pfiklopte pokli¢kou (nejlépe prohlednou), zatfeste jim,
aby se zrna obalila tukem, a zahfivejte dalsi 2—3 minuty - po této dobé by zrna v hrnci méla zaé&it pukat. Az
se zaplni cely hrnec (nebo tehdy, az vznikne mezi jednotlivymi pukanci éasové prodleva del3i nez 5 sekund),
vypnéte ohfev, odstrarite poklicku a hotovy popcorn podle chuti jemné osolte.



- 180 ml smetanového dezertu (str. 143)
- v uzaviratelné nddobe o objemu cca 250 ml
- %2 stfedniho jablka (nakrajeného na mésicky)
- 2 platky celozrnného toustového chleba (2x 25 g)
-15 g smetanového syru (recept na domdci smetanovy syr najdete na str. 146)
- 50 g kruti Sunky (min. 90 % masa)
-5 g fimského salatu

pro dospélého

Nutri¢ni informace ke svacing pro dospéleho:
594 keal | 28 g bilkovin | 49 g sacharidC | 31 g tukd
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- 120 ml smetanového dezertu (str. 143)
— v uzaviratelné nadobé o objemu cca 150 ml
- Y% stfedniho jablka
(nakrajeného na mésicky)
-1 platek celozrnného toustového chleba
(25 g)
—10 g smetanového syru
(recept na domdci smetanovy syr najdete na
str. 146)
- 25 g krati Sunky (min. 90 % masa)
-5 g fimského salatu

pro dité

Nutri¢ni informace ke svacing pro dité:
388 keal |17 g bilkovin | 33 g sacharidd | 20 g tukd

Smetanovy dezert
s tousty
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Smetanovy dezert

Priprava: 10 minut | Tepelnd Gprava: O minut | Obtiznost: snadné | Poéet porci: 2

- 200 g polotuéného tvarohu Nachystejte si vét3i misu a dejte do ni tvaroh, smetanu,

- 100 ml smetany ke 3lehdni (33 % tuku) vanilkovou esenci a med. Poté si vezméte ponorny mixér se

- 1 IZicka vanilkové esence (miZete pouzit  $lehacim ndstavcem a smés v mise Slehejte na maximalni vykon
i vanilkovy extrakt) po dobu 30-60 sekund. Vyslehand smés by méla mit hustou

- 1 mensi IZice medu (cca 10 g) konzistenci.

Po vyslehdni si pripravte 2 mensi uzaviratelné sklenice a vysle-
hanou smés do nich rozdélte. Ndsledné obé sklenice uzavrete,
premistéte do lednice a nechte chladit alespofi 1 hodinu.

@

Nutriéni informace na 1 porci:
274 keal | 11 g bilkovin | 9 g sacharidd | 21 g tukd
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-100 g domaci focaccie (str. 154—155)
- 50 g ¢erveného hroznového vina

- 50 g susené Sunky (napf. prosciutta)
- 40 gricotty

— 2 g ¢erstvé bazalky

—10 g rukoly

-7 g vypeckovanych éernych oliv

pro dospélého

Nutri¢ni informace ke svacing pro dospélého:
649 keal | 32 g bilkovin | 79 g sacharidl | 23 g tukd

152

pro dité

Nutri¢ni informace ke svaciné pro dite:
470 keal | 20 g bilkovin | 58 g sacharidd | 18 g tukd

Focaccia se sunkou
a salatovymi listy

153

- 50 g domaci focaccie (str. 154-155)

- 30 g smési ofechli, mandli a su§eného ovoce

- % mensiho pomeranée (nakrdjeného na mésicky)
- 30 g kriti Sunky (min. 90 % masa)

- 40 g tuéného tvarohu (min. 8 % tuku)

— 2 g cerstvé bazalky

- 10 g mixu salatovych listd



Domaci focaccia

Pfiprava: 70 minut (+ 40 minut kynuti) | Tepelnd Gprava: 25 minut | Obtiznost: stfedni | Pocet porci: 6

- 100 ml polotuéného mléka (vlazného)

- 1 IZice tftinového cukru

- 25 g Eerstvého drozdi

- 350 g celozrnné $paldové mouky hladké (v pripadé potfeby Ize do tésta pridat mouku navic)
- 3 [Zice olivového oleje

- 200 ml vody

- ¥ IZice suseného rozmarynu

- ¥ IZice suseného tymidnu

1 snitka &erstvého rozmarynu
- 1 snitka Cerstvého tymidnu
1 IZigka soli

®

Nutriéni informace na 1 porci:
294 kcal | 9 g bilkovin | 46 g sacharidi | 8 g tukd
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Do mensiho hrnecku odlijte 50 ml vlazného mléka. Poté do hrnecku
prideite titinovy cukr, rozdrobte do néj drozdi a vie dokladné
promicheijte. Ndsledné si do vétsi misy proseijte $paldovou mouky,
udélejte v ni dilek a do néj nalijte nejprve 1 IZici olivového oleje

a poté cely obsah hrne¢ku. Nésledné misu prikryijte potravinaiskou
félii, pfemistéte na teplé misto a nechte alespori 30 minut odlezet, aby
v dilku v mouce stadil vzejit kvések — za uvedenou dobu by se mél
objem smési z hrneéku pfinejmensim 3% zvétsit.

AZ v mise vzejde kvdsek, pridejte do n&j zbylych 50 ml vlaZného
mléka, 200 ml vody, suSeny rozmaryn, suseny tymidn a 1 |Zicku soli.
Ndsledné z celé smési v mise vypracuijte hnétenim kompaktni tésto
(idedIné s pomoci kuchyriského robotu s hnétacim néstavcem — hnist
viak mizZete i ruéné pomoci obycejné vare&ky; ruéni hnéteni potrvd
priblizné 15-20 minut). Tésto je hotové ve chvili, kdy se odlepuje
od st&ny nddoby. Poté misu opét zakryite potravinafskou félii a tésto
nechte alespori 30 minut kynout.

Mezitim si predehfeijte troubu na 200 °C a nachystejte si mensi plech
(cca 30 cm x 20 cm), ktery vylozte pecicim papirem.

Po vykynuti rozdélte tésto napil a z kazdé poloviny vytvorte ovdl.
Ndsledné kazdy ovdl nejprve vyvdlejte valeckem na plét silny

cca 1 cm, poté ho piemistéte na vyloZeny plech a prsty vytlacte po
celém povrchu tésta nepravidelné rozmisténé mensi dilky. Nyni si
pfipravte 1 snitku Cerstvého rozmarynu a 1 snitku Cerstvého tymidnu,
kazdou snitku rozdélte na nékolik mensich &asti a jednotlivé Eésti
snitek jemné vmécknéte do obou platd tésta na plechu. Nakonec
pomoci maslovacky potiete oba platy celkem 2 |Zicemi olivového
oleje a nechte tésto jesté cca 10 minut kynout.

Po uvedené dobé premistéte plech do predehiaté trouby a peéte
20-25 minut pii 190-200 °C. Na poslednich 7 minut peéenf ztlumte
teplotu na 180 °C.

Upecéené focaccie skladujte v suchu zabalené do utérky a spotiebujte
do 2 dnd. Kazdd focaccia by méla vystadit na 3 porce.
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-1domdci celozrnny loupdk (str. 162)
- 120 g kakaového krému (str. 163)

pro dospélého

Nutri¢ni informace ke svacing pro dospélého:
576 keal | 21 g bilkovin | 47 g sacharidd | 33 g tukd

160

pro dité

Nutri¢ni informace ke svaciné pro dité:
404 keal | 14 g bilkovin | 41 g sacharidd | 21 g tukd

Domaci celozrnné loupaky
s kakaovym krémem

161



Domaci celozrnné loupaky

Pfiprava: 50 minut (+ 1 hodina kynuti) | Tepelnd dprava: 25 minut | Obtiznost: stfedni | Pocet kusd: 20

- 550 g celozrnné $paldové mouky hladké
(+ 20 g na pomouceni pracovni plochy)
60 g kokosového cukru

(mdZete nahradit titinovym)

250 ml polotuéného mléka (teplého)

60 g mésla (rozpusténého)

- 3 vejce velikosti M (pokojové teploty)

- 7 g suseného drozdi

5 g modrého méku celého

®

Nutriéni informace na 1 kus:

Do vét3i misy prosejte 550 g $paldové mouky, prideijte kokosovy
cukr a vie promicheijte. Uprostfed vzniklé smési udélejte dulek,
do kterého prideijte teplé mléko, rozpusténé maslo, 2 vejce

a susené drozdi. Poté cely obsah misy dikladné promichejte

a prohnéfte vareckou (anebo ho zpracuijte v kuchyriském robotu
s hnétacim néstavcem); az se smés zaéne odlepovat od stén
misy, pfikryjte celou misu potravinéfskou félii, dejte ji na teplé
misto a zde nechte t&sto 1 hodinu kynout.

Mezitim si pripravte vétsi plech, ktery vylozte pecicim papirem,
a pomoucete si pracovni plochu 10 g $paldové mouky.

Vykynuté tésto rozdélte napil. Jednu z polovin pfemistéte na
pomouéenou pracovni plochu a valeckem t&sto vyvdleijte na
kruhovy plét o tlousfce cca 6 mm. Plat rozkréjejte na 10 stejné
velkych trojohelnikd a z téch vytvaruijte loupdky — kazdy troj-
Ohelnik nejprve smotejte od nejdelsi strany smérem k vrcholu,
poté ho zahnéte do tvaru podkovy a opatrné premistéte na
vyloZeny plech. Ndsledné si opét pomoucete pracovni plochu
10 g 3paldové mouky, vyvdleite si druhou polovinu tésta a stej-
nym zpUsobem jako predtim z tésta vytvorte dalsich 10 loupdka.
Poté si v misce pomoci vidlicky rozsleheijte 1 vejce, vezméte si
maslovacku a rozslehanym vejcem potiete viech 20 loupdakd.
Nakonec viechny loupdky posypte makem, plech zakryijte
potravinéfskou félii a nechte loupdky jesté 30 minut kynout.

Mezitim si predehfeite troubu na 170 °C.

Po uvedené dobé sundejte z plechu félii, vlozte plech do prede-
hraté trouby a peéte 20-25 minut pfi 170 °C.

Upecené loupdky skladujte v suchu a spotiebuijte do 1-2 dn0.

154 keal | 5 g bilkovin | 24 g sacharidd | 4 g tukd
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Kakaovy krém

Pfiprava: 5 minut (+ 45 minut chlazeni) | Tepelnd Gprava: O minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 2

- 180 g domdciho smetanového syru
(str. 146)

- 7 g holandského kakaa

- 15 g medu

@

Nutriéni informace na 1 porci:

Nachystejte si vét3i misku, dejte do ni smetanovy syr, kakao

a med a vie dikladné vyslehejte metlickou (mizete pouzit i ruéni
mixér).

Hotovy krém rozdélte do 2 mensich uzaviratelnych sklenic,
premistéte do lednice a nechte vychladit alespori 45 minut pfed

poddvanim.

Krém mozete v lednici skladovat 3-4 dny.

249 keal | 7 g bilkovin | 15 g sacharid? | 18 g tukd
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-120 g tésta na vafle + 30 g hoiké ¢okolady na namaceni vafli
(viz str. 182-183)

— 2 ovocné Spizy
(celkem 30 g goudy + 30 g hroznového vina + 10 g jablka)

—75 g krati $unky (min. 90 % masa)

— 70 g okurky hadovky

—30 g baby karotky

-5 g libovolného mixu salatovych listt

- 60 g tésta na vafle + 50 g horké ¢okolady na
namaéeni vafli (viz str. 182-183)

— 2 ovocné Spizy
(celkem 30 g goudy + 30 g hroznového vina
+10 g jablka)

- 10 g mixu ofechi a rozinek

pro dité

Nutri¢ni informace ke svacing pro dité:
403 keal | 14 g bilkovin | 31 g sacharidd | 24 g tukd

Vafle maceneé v cokolade

pro dospélého s ovocnymi Spizy

Nutri¢ni informace ke svaciné pro dospélého:
576 kcal | 32 g bilkovin | 50 g sacharidd | 27 g tukd
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Vafle macené v ¢okolade

Pfiprava: 25 minut (+ 30 minut kynuti) | Tepelnd Gprava: 9 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 8

- 200 ml vody
- 200 g horké éokolddy (min. 70 % kakaa)*

NA VAFLE:

- 250 g celozrnné spaldové mouky hladké

- 400 ml polotuéného mléka (vlazného)

Y baleni suseného drozdi (cca 3,5 g)

10 g tftinového cukru

- 60 g kokosového oleje nebo mdsla
(rozpusténého)

- 1 vejce (velikost M)

®

Nutriéni informace na 1 porci:
290 kcal | 8 g bilkovin | 31 g sacharidd | 15 g tukd
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Pfipravte si vét3i misu a prosejte do ni $paldovou mouku. Poté vytvorte
uprostfed mouky dilek a nalijte do n&j 150 ml vlazného mléka. Do mléka
ndsledné pridejte susené drozdi a tftinovy cukr, misu zakryijte potravindr-
skou félii a nechte vzeiit kvdsek (potrvé to pfiblizné 10 minut).

Jakmile v mise vzejde kvdsek, odstrarite félii a pridejte do misy zbylych
250 ml mléka, rozpudtény kokosovy olej (nebo rozpusténé maslo) a vejce.
Ndsledné vie dikladné promicheite, aby vzniklo kompaktni tésto. Poté misu
opét zakryite félii, presufte na teplé misto a t&sto nechte alespon 30 minut
kynout.

Az bude do konce kynuti zbyvat poslednich 5 minut, dejte si predehfivat
vaflovaé.

Z vykynutého tésta pecte vafle — pomoci nabéracky si z misy vzdy ode-
berte trochu t&sta, nalijte ho do rozpdleného vaflovace a peéte 2—-3 minuty
(nebo podle zkusenosti s vasim vaflovaéem). Mnozstvi vafli, na které

tésto vystaci, zavisi na typu vaseho vaflovace a tvaru jeho plotynek; nés
vaflovaé mé 1 velkou kruhovou plotynku (@ 15 cm) na 4 vafle a s jeho
pouzitim ndm tésto vystacilo na celkem 8 vafli.

Az dopecete vafle, pripravte si vodni lazefi, ve které budete rozpoustét
&okolddu: v mensim hrnci si pfivedte k varu cca 200 ml vody a mezitim si
nachysteijte sklenénou &i nerezovou misku, kterd je dostateéné velkd na to,
aby se dala zasunout do hrnce, ale zdroven se nedotykala vody v ném.

Do této misky si naldmejte okolddu. AZ voda v hrnci zaéne viit, ztlumte
plamen na stiedni stuper, zasufite do hrnce misku s cokolddou a za stélého
michdni nechte &okol&du rozpustit nad horkou pérou (potrvé to priblizné

3 minuty).

Az se Eokoldda rozpusti, vypnéte ohrev, misku s ¢okolddou odstavte
a nésledné v ni postupné namdceijte upecené vafle (kazdou vafli namodte

pouze z&Gsti — pfiblizné do V4 téstal).

TIP: Po namocéeni do &okolddy mizete vafle jesté obalit napfiklad
v drcenych lentilkdch nebo lyofilizovanych malinach.

*Uvedené mnozstvi je v receptu zapotrebi vyhradné pro snadné namdadeni
| p p y p
vafli — celkem na vaflich ulpi priblizné %2 veskeré rozpuiténé cokolddy.
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Co si budeme povidat — v dobé obéda se kdekdo z nés neché &as od Casu zldkat myslenkou nepifilis

w zdravého, ale zato snadno dostupného jidla, jakym jsou napfiklad bagety z automat, instantni polévky é&i
nejrizné&$i rychlé obcerstveni. VZdyf je to jen obéas, je to rychlé, pohodIné a navic tak dobré! My vam ale
v otdzce fedeni obédového jidelnicku nabizime piijemny kompromis mezi chuti, dostupnosti a kvalitou —
vytvofili jsme pro vds jednoduché, zdravé a zdrover vynikaijici recepty na obédy do 3koly i do prdce, ve
kterych vém ukédzZeme, Ze takovou bagetu s kufecimi nugety si mioZete hravé pfipravit doma, instantni polévky

4 () y 4 , , v , . . , o e . v . v e G , , er s
do skoly I do prqce nemusi byt nutné plné soli a asijské speciality nejsou vzdy jen o $krobu a pfidanych glutamétech. Nasleduijici

strany vds inspiruji k ob&dim, za které se pred kolegy nebo spoluzdky zkratka nemusite stydét!



Banh mi

Pfiprava: 15 minut | Tepelnd Gprava: 20 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 1

100 g mletého hovéziho masa
(10 % tuku)

1 IZicka séjové omdcky se snizenym
obsahem soli

Y5 strouzku cesneku
(nastrouhaného najemno)

Y5 IZicky Eerstvého zdzvoru
(nastrouhaného najemno)

Va IZicky chilli viogek

20 g mrkve

40 g okurky hadovky

20 g redkvicek

5 g naté z jarni cibulky

80 g celozrnné bagety

1 hrst Eerstvého koriandru

sol

pepr

NA DRESINK:

50 g bilého jogurtu (3,5 % tuku)

1 IZice jableéného octa

sriracha nebo mleté chilli podle chuti
(mdZete vynechat)

sol

Nutriéni informace na 1 porci:
399 keal | 27 g bilkovin | 39 g sacharidd | 14 g tukd

Troubu predehfejte na 180 °C. Pfipravte si mensi zapékaci misu
(30 cm x 20 cm) a vylozte ji pecicim papirem.

Ve vétsi mise smichejte mleté hovézi maso, séjovou omééky,
nastrouhany &esnek, nastrouhany zdzvor, chilli viogky, sol a pepr.
Z vysledné smési tvorte kulicky o hmotnosti cca 20 g a sklédejte
je do vylozené zapékaci misy. Smés by méla vystalit na celkem
5-6 kulicek. Az spotiebujete viechnu smés, pfemistéte zapékaci
misu do pfedehfaté trouby a pecte 20 minut pfi 180-190 °C.

Mezitim si nakréjejte zeleninu. Mrkev, okurku a fedkvi¢ky omyite.
Mrkev oloupeite, okurku zbavte seminek a ndsledné oboiji na-
krdjejte na tenké nudlicky. Redkvicky nakrdjejte na tenké platky
a naf z jarni cibulky nakrdjejte na kolecka.

Poté si je3té pFipravte dresink: v men3i misce si smicheite bily
jogurt s jable¢nym octem (podle chuti mizete pfidat i srirachu
nebo mleté chilli) a vyslednou smés dochutte soli.

Az se dopedou masové kulicky, vyjméte je z trouby a nachystejte
si celozrnnou bagetu, kterou podélné nafiznéte tak, aby se dala
plnit, ale zaroven obé jeji poloviny zUstaly spojené. Poté spodni
polovinu bagety namazte pfipravenym dresinkem a ndsledné
bagetu naplfte nakréjenou zeleninou, masovymi kulickami

a nakonec éerstvym koriandrem.
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Wrap s kufecim masem

Pfiprava: 15 minut | Tepelnd Gprava: 18 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 1

- 70 g feckého jogurtu (5 % tuku)
- Vs IZicky susené cibule

- Vs IZicky suseného Cesneku

- Ve IZicky mletého chilli

- Vs IZicky mleté sladké papriky
- 30 g kukuri¢nych lupinkd

- 120 g kurecich prsou

- 40 g rajéat

- 20 g ledového saldtu

- 1 celozrnné tortilla (& 22 cm)
- sol

- pepr

NA DRESINK:
- 30 g feckého jogurtu (5 % tuku)

- 1 IZicka dijonské hof€ice
- 1 [Zicka jable¢ného octa

Nutriéni informace na 1 porci:

Troubu predehfejte na 200 °C. Pripravte si mensi plech (nebo
men3{ zapékaci misu) a vylozte pecicim papirem.

Nachystejte si 2 misky. V jedné misce smichejte 70 g feckého
jogurtu, sudenou cibuli, suseny cesnek, mleté chilli, mletou
papriku, sol a pepf. Do druhé misky nasypte kukufiéné lupinky.
Poté si ocistéte kufeci maso, podéIné ho nakrdjejte na 3 prouzky
(kazdy o hmotnosti cca 40 g) a kazdy prouzek obalte nejprve

v jogurtové smési a ndsledné v kukufi¢nych lupincich. Obalené
maso sklddeijte na vylozeny plech (¢i do zapékaci misy). Poté
plech &i misu premistéte do predehiaté trouby a peéte

15-17 minut pfi 190-200 °C.

Mezitim si pfipravte jogurtovy dresink: v men3i misce si smicheijte
30 g feckého jogurty, dijonskou hof¢ici a jablegny ocet. Ndasled-
né& si nakrdjejte zeleninu: rajéata i ledovy salét omyijte a nakré-
jejte na vét3i kousky. Poté si opecte tortillu: nachystejte si vétsi
nepfilnavou pdney, na sttednim plameni ji nasucho rozehreijte,
pfemistéte na ni tortillu a opékejte 15-20 sekund z kazdé strany.

Opecenou tortillu naplite pec¢enym kufecim masem, nakrdjenou
zeleninou a pfipravenym dresinkem a ndsledné tortillu zabalte.

Hotovy wrap doporucujeme jesté na zavér zabalit do alobalu.

TIP: Pokud mate doma horkovzdusnou fritézu, mizete obalend
kufeci prsa upéct v ni — u fritézy postaci teplota 180 °C

a potfebnd doba peéeni se bude pohybovat mezi

15 a 18 minutami.

558 kcal | 46 g bilkovin | 64 g sacharidd | 12 g tukd
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Instantni polévka do sklenicky

Pfiprava: 16 minut | Tepelnd Gprava: 16 minut | Obtiznost: snadné | Polet porci: 1

- 120 g kufecich prsou

- 1 Izi¢ka olivového oleje

- 1 kostka bio zeleninového bujénu
(cca 10 g)

- Y Izi¢ky kari kofeni

- 30 g mrkve (nakréjené na nudlicky)

- 50 g vlasovych ryzovych nudli
v suchém stavu

- 20 g jarni cibulky (nakrdjené na kolecka)

- Y2 vétii Cervené chilli papricky
(nakrdjené najemno)

- 1 Izice &erstvého koriandru

- Vi stfedni limetky (cca 20 g)

- sol

Nutriéni informace na 1 porci:

Troubu pfedehfejte na 200 °C a nachysteijte si mensi zapékaci
misu (neni nutné ji vykladat pecicim papirem).

Kufeci prsa o&istéte a osolte. Ndsledné si pfipravte pdnev, na
sttednim plameni v ni rozehfejte 1 |1Zi¢ku olivového oleje, poté do
pdnve pfidejte o&isténd kufeci prsa a opékeijte je cca 2 minuty

z kazdé strany. Po opeleni maso premistéte do zapékaci

misy, misu vloZte do pfedehfaté trouby a peéte 10-12 minut

pFi 190-200 °C.

Mezitim si nachystejte zavafovaci sklenici s vickem (méla by mit
objem cca 500 ml).

Az se dopedou kufeci prsa, vyjméte je z trouby a nakrdjeijte je
na tenké plétky. Poté si vezméte pfipravenou zavafovaci sklenici,
rozdrobte do ni bujénovou kostku a pfisypte kari kofeni. Nésled-
né do sklenice v libovolném pofadi navrstvéte mrkev, nakréjend
kufeci prsa, vlasové nudle, jarni cibulku, chilli papri¢ku a &erstvy
koriandr.

Pfed konzumaci zalijte cely obsah sklenice vrouci vodou, sklenici
zadroubuijte vickem a nechte 56 minut odstét. Poté sklenici
oteviete, jeji obsah dikladné promicheijte a hotovou polévku
dochutte limetkou.

408 keal | 32 g bilkovin | 47 g sacharidd | 9 g tukd
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Kynuté buchty se syrem a Ssunkou

Pfiprava: 75 minut (+ 30 minut kynuti) | Tepelnd Gprava: 37 minut | Obtiznost: stfedni | Poget kusd: 12

NA BUCHTY:

300 ml polotuéného mléka

(pokojové teploty)

5 g titinového cukru

- 15 g erstvého drozdi

- 400 g celozrnné 3paldové
mouky polohrubé

- 2 vejce (velikost M)

- 1 [Zi¢ka olivového oleje

- sol

NA NAPLN:

- 6 Izicek dijonské hoféice

180 g cheddaru

- 600 g kvalitni kriti Sunky s vysokym
obsahem masa (min. 90 %)

90 g naklddanych okurek
(nakréjenych na pldtky)

Nutriéni informace na 1 kus:

Do mensiho hrnecku odlijte 50 ml vlazného mléka. Poté do
hrnecku prideijte titinovy cukr, rozdrobte do néj drozdi a vie
dokladné promicheijte. Ndsledné si do vét3i misy prosejte $pal-
dovou mouky, udélejte v ni dolek a do néj nalijte obsah hrnecku.
Poté misu pfikryjte potravinafskou félii a nechte alespof 30 minut
odlezet na teplém misté, aby v dolku v mouce stadil vzejit

kvasek — za uvedenou dobu by se mél objem smési z hrnecku
pfinejmensim 3% zvétsit.

Az v mise vzejde kvasek, pridejte do misy 1 vejce, zbylych
250 ml mléka a trochu soli. Z této smési vypracujte hnétenim
kompakini t&sto (mUZete vyuzit kuchyfsky robot s hnétacim
ndstavcem anebo obyéejnou vafecky; s ni hnéteni potrvd
15-20 minut). AZ se t&sto zaéne odlepovat od stény nadoby,
opét misu zakryijte potravinéiskou félii a tésto nechte 30 minut
kynout.

Mezitim si pfedehfejte troubu na 180 °C a pfipravte si mensi
pekdé na buchty (cca 30 cm x 20 cm), ktery vymazte 1 |zi¢kou
olivového oleje.

Z vykynutého t&sta vytvarujte 12 bochankd (kazdy o hmotnosti
35-40 g), které sklddejte vedle sebe do vymazaného pekéce.
Poté si stranou rozslehejte 1 vejce a pomoci maslovaéky s nim
potiete viechny bochdnky v pekdéi. Nasledné pekdé premistéte
do predehfaté trouby a peéte 25-30 minut pri 170-180 °C.

Po upeéeni vyndejte hotové buchty z trouby a nechte je zchlad-
nout alespof na pokojovou teplotu. Nasledné kazdou buchtu
rozpulte, jeji spodni polovinu pomazte ¥ Izicky dijonské hofcice,
na hof¢ici navrstvéte 15 g cheddaruy, 50 g kriti Sunky a 7,5 g
nakrdjenych okurek a vie pfiklopte horni polovinou buchty.

Na zdvér si naplnéné buchty zapeéte: predehfeijte si troubu na
180 °C, buchty nasklddejte na mensi plech, vlozte do trouby

a nechte péct 5-7 minut pfi 170-180 °C, aby se stadil rozpustit
cheddar.

256 keal | 20 g bilkovin | 26 g sacharidd | 8 g tukd
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Jaké dalsi kucharky Jime zdravé jesté vysly?

J"n,t 1_(('1q( <

Jm.l u('m((

Zleva: Jime zdravé s Fitrecepty, Jime zdravé s Fitrecepty Il., Jime zdravé — ve mésté i na ven-
kové, Jime zdravé po cely rok, Jime zdravé ze spize.

Vsechny kucharky si moZete prolistovat ve vétsiné ceskych knihkupectvi. Skocte si je koupit do
nékterého z nich anebo objedneijte pfimo u nés na
www fitrecepty.info/kucharky /
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jak jime
zdravé

Kucharka, kterou drzite v rukou, neni tak Gplné sama - je souldsti edice Jak jime zdravé.
Postupné vds provedeme celym rokem a ukézeme vam, jak jist zdravé v jednotlivych roénich
obdobich. Prvni kucharku Jak jime zdravé jiz najdete na pultech obchodi a také na nasem

webu Fitrecepty.info.

Na knihy Jak jime zdravé v zimé a Jak jime zdravé na jare se miZete t&3it jiz brzy.

jak jime == jak jime = jak ii"le jak iinle
zdraveé zdraveé zdravé zdravé
v lére o ™ napodzim v zimé na jare
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Podéekovani

V prvni fadé bychom chtéli podékovat fanouskdm, ktefi nds svymi dotazy nasmérovali, kudy a jak
rozvijet nds$ koncept. Obrovské podékovani mifi také za MiSou Bebovou alias Biochemickou, diky
které jsme mohli realizovat nasi vizi a oteviit t€ma nutricné vyvazenych receptd. Dékujeme také viem
testérom, ktefi ndm pomohli vy3perkovat viechny recepty k dokonalosti.

Jak uz jsme naznadili na zaédtku, cely projekt se neustdle rozristd a my jsme rddi, ze do néj
mUZeme zapojovat dalsi a dal3i profese a partnery. Mezi ty kli¢ové patii firma Gravelli, kterd nédm
vyrobila a poskytla nddherné nddobi na miru — nejriznéj3i misky a misy z jejich vyrobny mizete
obdivovat na fotografiich napfi¢ celou knihou. Za obdlku opét moc dékujeme Vitu Ryznarovi a jeho
studiu Reasonar a za pomoc s textovou vypravou chceme i tentokrdt podékovat Maru Kortanové.

Nové jsme také v tymu pfivitali Martina Kosteleckého a Roberta Lustiga. Martin se staré o komu-
nikaci a zahraniéni trhy, zatimco Robert alias Bobes uvaril viechno, co v této kucharce najdete.
Za skvélou préci a maximélni nasazeni dékujeme i jim!

Jsme moc zvé&davi, jak se vam kucharka libi. A hlavné: co fikate na recepty? Pomohli jsme vém
nastartovat néjaké zmény ve vadem jidelni¢ku nebo Zivotnim stylu obecné? Napiste ném — budeme
se tesit!

Simona Alzbéta Hladkéd, Katefina Rysovd, Barbora Zalskd, Tereza Vorlové, Michaela Sovové,
Markéta Panochovd, Petra Bilé, Renata Dolezalové, Zuzana Stastnd, Linda Hotkové, Adéla
Hudouskovéd, Dagmar Hlubuékovd, Josef Charvat, Nela Papadopulu, Karolina Kubd, Diana Kub,
Yasmin Jabbarova
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