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Proc varim jinak
Vareni mé provazi od détstvi, bavilo mé uz jako malou holku. Mé pocatky ale nebyly
o0 pripravé zdravého jidla. Naopak. Ke kvalitni stravé jsem se musela prokousat hodné

Spatnym jidlem. V mé kuchyni kralovala rizna dochucovadla a predpripravené smési,
kazdy novy vyrobek mé naplioval obrovskym nadsenim a touhou ho vyzkouset. Bylo mi

- Uplné jedno, ze muze byt plny rdznych écek a aditiv. Etikety na potravinach jsem necetla.

Vérila jsem, ze by se na trh nedostalo nic, co by mi mohlo Skodit. Slepé jsem dlvérovala
vyrobcdm. Chyba...

Nasledné zdravotni potize a vyrazna nadvdha mé donutily podivat se na potraviny
z jiného uhlu. Zacala jsem se v oblasti stravovani vzdélavat, zjistovat a zkousSet, jaky
dopad na mé télo maji jednotlivé suroviny. A s tim jsem objevila novy svét vafeni.

Zacala jsem mnohem vice pfemyslet nad tim, co kupuji, z ¢eho a jak varim, co si ddvam
na talif. Vaha zacala po mnoha netspésnych pokusech vyrazné klesat, zdravotni potize
postupné mizely. Dnes vim, Ze strava bez chemie, lepku a pridaného cukru je pro meé tou
spravnou cestou.

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

]
Nechci vam proto vypisovat, proé a jak byste mélijist. To je na vas. Vy si musite najit svoji
spravnou cestu. Chci vdm jen ukazat, ze skvéla a chutnd jidla se daji pripravit z téch

nejzakladnéjsSich potravin, jako jé zelenina, ovoce, maso, ryby, vejce a orechy. Inspirujte se.







Co v kucharce najdete?

No jasng, hlavné recepty. Ale nez zacneme spole¢né varit, pojdme si fict, KDE, JAK a CO. Prosté takovy navod,
jak knihu pouzivat. | kdyz vim, Ze naprosta vétsina lidi navody necte, tady chvilku vydrzte. Vezmeme to rychle,
nebojte ;-)

Na zacatku knihy najdete prehlednou tabulku se zakladnimi druhy ovoce a zeleniny, u kterych je vyznaceno,
kdy se u nas sklizi (S) a dokdy je lze pripadné skladovat (U). Tedy v jakém obdobi muzete zakoupit mistni
produkci a uvarit si z ni skvélé jidlo. Nasleduje seznam letnich druhl zeleniny a ovoce, které jsou v receptech
nejvice pouzivané. Ke véem jsou pripojené zakladni informace o obsahu vitamin® a minerald, jejich vyuziti
v kuchyni a také rady, jak je doma skladovat, aby vam vydrzely co nejdéle Cerstvé.

Jak uz samotny ndzev napovida, kucharka je zameérena na recepty, které vychazi z mistnich sezénnich suro-
vin pro letni obdobi, nebo k [étu prosté tak néjak patfi. Mnoho jidel lze ale samozrejmé pripravit i po zbytek
roku. Nicméné [éto je hlavnim jmenovatelem, proto tu na kazdy den pro obdobi ,Cerven - ¢ervenec - srpen”
najdete jeden recept.

Jidla jsou rozdélena do rdznych kategorii — od Snidani, pfes Hlavni jidla ¢i Na cesty, az po Dezerty nebo

navody na pripravu domacich Surovin. Mnoho receptl nelze zaradit jen do jedné kategorie, proto jich najdete
u nékterych jidel uvedenych i vice.

VSechny recepty v knize jsou oznacené Stitky Whole30, Paleo, Primal ¢i Low Carb podle toho, jakému stravo-
vacimu stylu vyhovuji. Pokud vam tyto nazvy nic nefikaji, nakouknéte na str. 12, kde najdete zakladni vysvétleni.

Ale at uz jsou recepty oznacené jakkoliv, vSechny jsou pfirozené bezlepkové, bez pouziti obilovin, lusténin,
pridaného cukru, chemie a rliznych aditiv a z velké ¢asti i bez mlécnych vyrobkd.

Kazdy recept jsem doplnila informacemi, které by vam mély usnadnit vybér jidla a jeho samotnou pfipra-
vu. Kromé poctu porci, priblizné ¢asové naroc¢nosti tu najdete i orientacni kalorické hodnoty na 1 porci véetné
obsahu sacharidl, tukl a bilkovin. Tyto Udaje berte samozrejmeé trosku s rezervou. Jinak velkou porci sni
aktivni sportovec a jinou Zzena se sedavym zplUsobem Zivota, kazdému bude podle zruc¢nosti a vybaveni



kuchyné priprava trvat rozdilné dlouho, obsah kalorii a maker je hodné zavisly na konkrétnich pouzitych

surovinach, jejich kvalité, zralosti a tak dale.

K vétsiné pouzivanych surovin jsem doplnila dvoji davkovani, jak gramaze, tak i mnozstvi na lZice, [Zi¢ky, hrsti
a podobné. To by mélo vareni usnadnit i tém, kteri doma nemaji vahu. | kdyz pro nékteré recepty (zejména

dezerty) to povazuji za nezbytnou pomdcku. U zeleniny a masa je uvedena Cista gramaz, tedy mnozstvi po

ocCisténi surovin.

Ke kazdému jidlu jsem pripojila i svou osobni pozndmku nebo tip, ktery by vdm mél pomoci s jeho vybérem

¢i pfipravou.
Vérim, Ze se vam bude kucharka, jeji zaméreni i jednotlivé recepty libit.

Na vidénou v kuchyni a preji dobrou chut.

C | /
Qém .{.:g }-z‘.(./ f"‘?'?;



Whole30

Kratkodoby (30 a vice dni) striktni stravovaci program urceny k nutri¢nimu restartu organismu. Jeho cilem je
skoncovani s nezdravymi stravovacimi navyky, obnoveni zdravého metabolismu, ozdraveni zazivaciho traktu
a srovnani imunitniho systému. Pravidla jsou postavena na zasadach palea (s drobnymi odchylkami), navic
jsou ale vyloucené i véechny pokrmy (byt z povolenych surovin), které vyvolavaji nezdravou psychologickou
reakci (napriklad dezerty a paleo pecivo). Vice informaci najdete na oficialnim webu www.whole30.com

popripadé u mé na strankach paleosnadno.cz/whole-30/. Skvélym privodcem programem jsou pak knihy

Jidlo na prvnim misté a Whole30, které najdete ve vSech vétsich knihkupectvich ¢i pfimo u nakladatelstvi

Melvil (www.melvil.cz).

Paleo

Stravovaci zasady a dalsi principy inspirované zplUsobem zivota nasich prapredkl. Jedna se o zménu v pri-
stupu ke zplsobu stravovani a obecné Zivotnimu stylu. Paleo se vyhyba obilovinam, lusténinam, mlécnym
a nekvalitnim primyslové zpracovanym vyrobkdm. Hranice palea jsou pomérné mékkeé a kazdy autor je vnima
troSku jinak. Proto nelze naprosto jednoznacné doporucit jediny zaruceny zdroj informaci. Obecné zadsady lze
ale ziskat napfiklad na thepaleodiet.com, v ¢eském jazyce pak na blog.paleo-doupe.cz/co-je-paleo/.

Primal

Zjednoduseneé lze Fict, ze se jedna o benevolentnéjsi paleo se zarazenim nékterych surovin, jako jsou
napriklad tuéné mlécné vyrobky. Vice informaci najdete na strankach autora programu Marka Sissona
www.marksdailyapple.com, v ¢eském jazyce pak v jeho knize Primal Blueprint od nakladatelstvi Blue Vision

(bluevision.cz/primal-blueprint/)

Low Carb

VSechny vySe uvedené stravovaci smeéry by se v porovnani s konvenénim zpdsobem vyzivy daly oznacit jako
Low Carb, tedy nizkosacharidove. Zalezi ale velmi na tom, jak to konkrétné vnimate vy. Nékdo se drzi pod
maximalni hranici 20 g sacharidd za den pro dosazeni nutri¢ni ketdzy, jiny si se stejnym cilem povoli celkem
50 g, ostatni hranici pro Low Carb vnimaji az nékde u 150 g sacharidd za den. Nicméné v knize jsou takto
oznacené recepty, kdy se mnozstvi sacharidd na 1 porci pohybuje pfiblizné do 20 g.


http://www.whole30.com
http://paleosnadno.cz/whole-30/
https://www.melvil.cz/kniha-jidlo-na-prvnim-miste/ 
https://www.melvil.cz/kniha-whole30/
https://www.melvil.cz/
http://thepaleodiet.com/
http://blog.paleo-doupe.cz/co-je-paleo/
http://www.marksdailyapple.com/
http://bluevision.cz/primal-blueprint/

VSechny recepty jsou Primal a samozrejmé bez lepku. Pokud se stravujete striktné podle urcitych pravidel,
nemusite prochazet jednotliva jidla a kontrolovat zda odpovidaji pravé vasemu stravovacimu stylu. Na konci
kucharky najdete prehledny seznam receptl sefazenych podle jednotlivych styll v nasledujicich kategoriich:

e Seznam Whole30 receptl

» Seznam Paleo receptl

e Seznam Low Carb receptl

Legenda k receptim

@ Celkovy ¢as na pripravu a vareni

Pocet porci

Kalorickd hodnota (vétSinou na 1 porci)
Stravovaci styl

Kategorie receptl

Makroziviny v gramech (sacharidy, tuky, bilkoviny)

e b =&

.



Dostupnost mistnich surovin béhem roku

Cervenec

Jarni cibulka

Kapusta rtizickova

Kapusta y

Zelenina / Mésic Leden Unor Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven
Bataty U U U U
Brokolice
Celer bulva U U U
Celer fapikaty
Cibule U U U
Cuketa
Cekanka
Cesnek U U U
Dyné U U
Fazole lusky
Fenykl
Chiest

Srpen

Zafi

Rijen

Listopad

Prosinec

9]

U

Kastany jedlé U

Kedlubna

Kien U

Kvétak

Lilek

Medvédi cesnek

Mrkev U U 9]
Okurky

Paprika

Pastinak U U U
Patizén

Petrzel U U U
Poinicek | INSININNSINN
Pérek U U U U U
Rajéata

Rebarbora

Redkev U

Redkvicky

Repa U

Reficha

Salat

Spenat

Tufin U

Zeli U

Zeli &inské U




Ovoce / Mésic | Leden Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven [Cervenec| Srpen Za¥i Rijen | Listopad | Prosinec

Angrest

Broskve

Hroznové vino

Hrusky letni
Hrusky zimni U U U U
Jablka letni
Jablka zimni U U U U U U
Jahody

Meruriky

Ostruziny
Rybiz
Svestky

Tiesné

Legenda

- Doba sklizné
MoZnost zakoupeni mistni produkce z uskladnénych zasob
|: Vychozi obdobi pro letni kucharku

Nedostupnost mistni produkce




Pouzite zakladni
letni suroviny
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Cibule

Cibule je hojné pouzivana pri vareni jako zelenina ¢i koreni. Pouzivaji se jeji cibule, oloupané od
vrchnich suchych vrstev, nebo i jeji nat (jarni a lahtGdkova cibulka).

Syrova cibule ma palivou chut a pouZiva se napfiklad jako pfiloha k masu ¢i uzenindm, ¢asto
v kombinaci s horcici. Varena ¢i orestovana cibule se pouziva jako zaklad do rlznych gulasd
a omacek, zeleninovych polévek, duseného Spenatu a zeli. Samotna osmazena cibulka s tukem se
pouziva napriklad k ochuceni rdznych pyré a dalSich pokrm.

PFi loupani, krajeni ¢i smazeni cibule se z ni uvolhuje drazdiva slzotvorna latka, ktera pri styku
s vodou (napriklad v oku) hydrolyzuje na propanol, kyselinu sirovou a sirovodik. Existuje mnoho
navodd, jak paleni oci pri krajeni cibule predejit — napriklad krajeni cibule pod vodou ¢i pribézné
vlhéeni cibule béhem krajeni, noSeni ochrannych bryli ¢i kontaktnich ¢ocek, pouziti co nejostrejSiho
noze, vlozeni kousku chleba do Ust pfi jejim krajeni atd.

Z lékarského hlediska je hlavni uziti cibule pfi nechutenstvi,
arterioskleroze, potizich zazivani, vysokém krevnim tlaku,
zanétech Ustni dutiny a hltanu. V lidovém Lécitelstvi je

ve vycCtu jesté astma, zanét mocového méchy-
fe, nepravidelnost v menstruaci, cukrovka,
reSeni zacpy a oSetreni bodnuti hmyzem.




Hlavnisezdna sklizné cibule je u nas od kvétna do zaFi. Na jare se objevuje jarni cibulka, pozdéji pak
cibule lahtddkova, které jsou cenéné zejména pro jejich zelenou Stavnatou nat. Koncem léta a na
podzim lze zakoupit Cerstvou sklizen, po cely rok je ale dostupna cibule z mistnich uskladnénych
zasob.

V obchodech a na trzistich se bézné setkate s rGznymi odridami cibule — od vySe jmenovanych po
obri salatové, salotku, az po cervenou a bilou cibuli. Kazda ma v kuchyni své misto, podle konkrétniho
receptu a pozadované chuti Ci jejich vlastnosti. Cibule vydrzi nejdéle uchovana v suchu, chladu
a tmé. Proto ji doma po zakoupeni ulozte do spize i lednice, kde vydrzi i nékolik tydn.

Cibule kromé kremiku, drasliku a dusikatych latek obsahuje éterické oleje s obsahem siry (podle
jejiho mnozstvi jsou cibule ostré, stfedné ostré a sladké chuti), pomérné hodné vitaminu B1 a B2,
meéne pak vitaminu C. Ten se vyskytuje spise v nati, spolecné s provitaminem A.

:



Okurky

Zname dva zakladni druhy okurek, dlouhé a stihlé s hladkou slupkou (salatové) a kratsi, silnéjsi
s bradavi¢natou slupkou (polni). Pokud se polni okurky nenechaji dordst a sklizeji se o velikosti
7 - 10 cm, jsou z nich velmi zadané nakladacky. Salatové okurky maji oproti polnim vyhodu
v mensich a méné tuhych semenech a také v tom, Ze nehorknou.

Okurky se v nasem podnebném pasmu (mimo skleniky) sklizi od €ervna do srpna, s velmi
kratkou dobou uskladnéni. Okurky se skvéle hodi do salat ¢i zeleninovych obloh, da se z nich
pripravit studena letni polévka. Spatné neudélate ani jejich pridanim do stir-fry smési, kde se
kratce a zprudka orestuji. Okurky vydrzi v lednici nékolik dni. Nejlépe se jim dafi v policce urcené
pro zeleninu pfi teploté okolo 8°C, idealné jesté zabaleng, aby nevysychaly. Diky jejich vysokému
obsahu vody je nutné si dat pozor na mraz, ten okurky nenavratné ponici.

Ze 100 g okurky ziska lidské télo 8 mg vitaminu C. Okurky jsou také bohaté na
mineralni latky, jinak z 90 - 96 % obsahuji vodu. Diky velkému mnozstvi
drasliku dokazi zcela pfirozenym zpusobem odvodnovat organi-
smus. Jsou vhodnou zeleninou pro osoby trpici dnou nebo
revmatismem, dobre plsobi na krevni obéh.




Papriky

Papriky patfido celedi lilkovitych, stejné jako rajcata nebo brambory. Odrid je nepfeberné mnozstvi.
LiSi se od sebe nejen barvou (od zelené, pres Zlutou, ¢ervenou az po malinové rudou), ale také
tvarem a velikosti. Ty malé byvaji vétSinou pekelné palivé (chilli).

Papriky se v mistnich podminkach sklizi od ¢ervence do Fijna, bez moznosti delSiho uskladnéni. Své
misto v kuchyni najdou nejen zasyrova v rdznych salatech, ale také jako zaklad rlznych dusenych
Ci restovanych smési, v neposledni radé take ve formeé susené jako koreni (sladka ¢i paliva paprika,
nebo chilli). Papriky doma uchovavejte pri teplotach mezi 10 az 18 °C, idealné zabalené do sacku,
aby nedochazelo k jejich vysychani.

Papriky jsou mimoradné bohaté na vitamin C, nékteré druhy dokonce vice nez citrusové plody.
Obsahuji také vitamin P neboli rutin, ktery pozitivné zlepSuje krehkost krevnich

kapilar a také pruznost i propustnost cévni stény. Za zminku dale urcité

stoji vysoky obsah vitaminu A, E a takrka vsech vitaminQ skupiny B,
z mineralnich latek pak vapnik, draslik, horcik, fosfor,
sira, zelezo, mangan a med.

:



Salat

Mezi salaty lze radit mnoho zastupcl listové zeleniny. Od klasického hlavkového salatu, pres ledovy,
dubovy, lollo biondo, az po fimsky, ¢ekanku ¢i polnicek. A ani to neni zdaleka vSechno, existuje
okolo 200 rlznych odrld. Jejich velkou vyhodou je variabilita a univerzalni vyuziti. Daji se jist jako
hlavni jidlo i priloha, krasné nam ozdobi talif a nékteré druhy lze i tepelné upravit (napriklad rimsky
salat, mangold, cekanku, rukolu a $térbak).

Hlavni sezonou pro cerstvé mistni salaty je obdobi od kvétna do Fijna. Nékteré mensi druhy lze
ale péstovat po cely rok doma v truhliku (napriklad rerichu ¢i rukolu). Salaty maji pomérné kratkou
dobu skladovatelnosti. Napfiklad dubacek je nutné spotrebovat bezprostfedné po nakupu, oproti
tomu salat ledovy vydrzZi zabaleny v lednici i dva tydny. Salaty se pfed uloZzenim neomyvaji, vodou se
oplachuji az tésné pred zpracovanim. Pokud chcete salatu co nejvice prodlouzit trvanlivost, vloZte

ho do misy, zakryjte navlhéenou papirovou utérkou a ulozte do lednice. Takto ma salat zajisténou
potfebnou vlhkost, ale zaroven mize dychat.

Jednotlivé druhy listovych salatd se od sebe lisi
co do obsahu vitamin( a minerald. Nejcaste-
ji je zastoupeny vitamin C, K, vitaminy
skupiny B, provitamin A, draslik a hor-
¢ik. Vzhledem ke konzumovanému
mnozstvi (vétSinou jich snite jen do 50
g), nemaji listové salaty nijak velkou
vyzivovou hodnotu. To, co je ale Cini
zajimavymi, je obsah kyseliny listové
a vlakniny. Proto bychom je méli do
stravy zarazovat co nejcastéji.



/Zell hlavkové

Hlavkoveé zeli je kostalova zelenina blizce pribuzna kapusté, od které se liSi strukturou list(.
Jednotlivé druhy zeli se pak jesté lisi barvou (bilé, Cervené, fialové) a tvarem (kulaté a Spicaté).
Kromé hlavkového zeli jsou jako zelenina vyuzivany také zeli pekingske a Cinské, které jsou ale jiz
samostatnymi druhy. Hlavkové zeli (zejména to rané) se syrové skvéle hodi do salatl, varené nebo
kysané zeli slouzi jako priloha ¢i zaklad mnoha pokrm( (zelnacka, segedinsky gulas, bors¢, bigos
atd.)

Mistni zeli se sklizi od éervna do listopadu, s moznosti uskladnéni (a tedy i zakoupeni) az do jara
nasledujiciho roku. Pfi ndkupu vybirejte neposkozené uzaviené hlavky, které jsou na dotek pevné.
Pruznéjsi jsou kfehké hlavky raného zeli Ci zeli Spicata. Nikdy ale nekupujte zeli, které je povadlé
a na omak mékkeé. Ovadlé horni listy nevadi, chrani ty uloZzené hloubéji. Zeli skladujte v dolni ¢asti
lednice, kde vydrzi bez problému rfadu dni.

Syrové zeli obsahuje vitaminy A, B1, B2, C, K, U (fytochinon), draslik, horcik, sodik, vapnik, Zelezo,
fosfor, zinek, méd a jiné. Dale se v zeli
nachazi cholin, inulin, organickeé kyseliny

a mnoho dalSich uZiteCnych latek.
Zeli se nedoporucuje konzumovat

pri poruchach stitné zlazy, protoze

latky v ném obsazené zpomaluji
vstfebavani jodu. To ostatné plati pro
véechny druhy kostalové zeleniny.
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75 minut

4 porce

610 kcal na 1 porci

Whole30, Paleo, Primal
Snidané, Hlavni jidla
3995-38gT-31gBnal porci

RP=cxJO

suroviny

300 g mletého hovéziho masa

200 g cibule (2 velké)

100 g papriky (1 stredni)

10 g Cesneku (2 vétsi strouzky)

5 g rimského kminu (1 vrchovata lzicka)
5 g uzené papriky (1 plna lZi¢ka)

25 g rajského protlaku (1 vrchovata lzice)
400 g batatt (1 velky)

40 g sadla, ghee nebo kokosového oleje
(3 (Zice tekutého tuku nebo 2 vrchovaté)
4 vejce

300 g rajcat (2 velka)

240 g avokada (2 kusy)

50 g jarni cibulky (2 vétsi)

2 hrsti listkd ¢erstvého koriandru

chilli papricka (volitelné)

sal

pepf

Mexicka
snidanova
panev

Ve dnech, kdy neni nutné rano pospichat, si udélejte
¢as na poradnou snidani, ktera je plna barev a chuti.
Pro usetfeni ¢asu si mGZete masovou smés pripravit
predem, rano ji jen na panvi ohrat a zapéct s vejci.

Postup pripravy

Nahrejte si velkou panev na vysSsi stfedni stupen a pak na ni
nechte rozpustit tuk. V ném za ¢astého promichani osmahnéte
do rdzova nadrobno nakrajenou cibuli. Jakmile zacne zlatnout,
pfidejte k ni mleté hovézi maso a pomoci méchacky ho
rozdrobte na co nejmensi kousicky. Smés osolte a opeprete.

Jakmile se vysmahne veskera tekutina, kterou pustilo osolené
maso a cibule, teplotu mirné stdhnéte a do panve pridejte
na kosticky nakrdjenou papriku. Nechte par minut orestovat.
Primichejte drceny cesnek. Jakmile se rozvoni, pfisypte do
panve korfeni a za stalého michani ho kratce osmahnéte.
Nakonec pridejte rajsky protlak a také nechte chvili orestovat.

Obsah panve zalijte malym mnoZstvim vody, panev zakryjte
a teplotu stahnéte na minimum. Nechte dusit za obcasného
promichani cca 30 minut, aby se chuté krasné propojily a maso
zmeéklo. Pak do panve pridejte na kosticky nakrajeny oloupany
batat a nechte zakryté dusit dalsich 5-10 minut.
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Jakmile jsou bataty mékkeé, udélejte ve smési 4 dilky. Do nich
rozklepnéte vejce, zvyste mirné teplotu pod panvi a nechte
ztuhnout bilek (zloutek by meél zlstat krasné tekuty, proto jiz
panev nezakryvejte).

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

4 porce

700 kcal na 1 porci

Whole30, Paleo, Primal

Hlavni jidla
429S-41gT-39gBna 1 porci

ROP=cJO

suroviny

2 kufeci prsa (400 g)

1 vétsi cibule (100 g)

2 |Zice kokosového oleje (25 g)

2 stfedni mrkve (150 g)

2 Cervené papriky (200 g)

2 vétsi strouzky ¢esneku (10 g)

3 cm oloupaného cerstvého

zazvoru (15 g)

1 plnd lZi¢ka Fimského kminu (5 g)

1 plnd lZicka mletého koriandru (5 g)
2 zicky seminek ¢erné hofcice (3 g)
V5 1Zicky seminek zluté horcice (3 g)
2 |Zice raj¢atového protlaku (40 g)

6 velkych rajcat (600 g) nebo 1 2
konzervy loupanych rajcat

1 velky batat (400 g)

Batatové
curry

Curry v jakékoliv podobé zboziuju! Pokud to mate také
tak, urcité tento recept neprechazejte bez povsimnuti.
Slibuju vam, Ze se do néj zamilujete. Sladkost mrkve
a batatd tvori s jemné navinulou chuti rajéat a paprik
skvélou kombinaci, ktera se vzajemné idedlné dopl-
nuje. Pokud vSe podtrhnete pikantnosti chilli papricek,
kyselosti limetky a €erstvym koriandrem, vasi stravnici
si budou mlaskat blahem.

Postup pripravy

Nakrajejte si na nudli¢ky cibuli. Oloupanou mrkev nastrouhejte
pomoci specialni Skrabky na nudlicky julienne. Pokud jste
noze, anebo to vyfesSte prostym nakrouhanim obycejnou
Skrabkou

Oloupejte si rajcata (pokud pouzivate rajata z konzervy,
tento krok preskocte). Privedte k varu vodu, do ni ponorte na
5 minut raj¢ata nakrojena mirné do kfize. Pak je slijte a Sokové
je zchladte v ledové vodeé. Diky tomu vam pdjde slupka krasné
stahnout. Kromé slupky odstrante i tuhou c¢ast od stopky.
Oloupana rajcata nakrajejte na kosticky a dejte zatim stranou.
Ve vétSim hrnci si rozehfejte na stiedni teplotu kokosovy olej.
Na ném nechte zesklovatét cibulku. Pak prihodte nakrouhanou
mrkev, mirné osolte a spolec¢né restujte 5 minut.



2 a pul hrnku kokosového mléka (600 ml) ~ Nakrajejte si omytou papriku na nudlicky. Prihodte ji do hrnce

sul a spolecné restujte dalsich 10 minut.

pepf

1 limetka Jakmile je zelenina mék¢i, pridejte rozdrceny ¢esnek, nadrobno
1 chilli papricka nasekany zazvor avSechno koreni. Nechte par minut za ¢astého
2 hrsti listkl cerstvého koriandru michani orestovat a uvolnit vSechnu vini. Nakonec pridejte

raj¢atovy protlak a kratce osmahnéte.

Do hrnce prisypte oloupana rajcata a vse zalijte kokosovym
mlékem. Varte zakryté 15 minut.

Mezitim si nakrdjejte kufeci maso na nudlicky a oloupané
bataty na kostky (cca 2 x 2 cm).

Po 15 minutach mirného varu do hrnce pridejte kufeci maso
a bataty. Varte spolecné zakryté 10 minut (dokud bataty
nezméknou a nezahusti mirné omacku).

Hotové curry dosolte a opeprete podle chuti. Podavejte
posypané listky koriandru, kousky cerstvé chilli papricky
a Ctvrtkou limetky na dochuceni. Pokud mate chut, mizete
curry doplnit i kvétakovou ryzi.
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20 minut

2 porce

740 kcal na 1 porci

Whole30, Paleo, Primal

Hlavni jidla
23gS-57gT-36gBnalporci

ROI=&J0O

Suroviny

100 g Speku nebo prorostlé slaniny
250 g vepfovych jater

200 g cukety (1 stredni)

200 g papriky (1 vétsi nebo vice mensich
raznych barev)

100 g cibule (1 velka)

2 strouzky cesneku

1 chilli papricka

40 g rajského protlaku (2 (zice)

1 1Zicka uzené papriky

sl

pepf

Jatrova pikantni
SMEs

Jatrum, s jejich vyraznou chuti, ,slusi” rGzna vyrazna
koreni a pikantni tony. Nebojte se proto pfijejich pripravé
sahnout i na ty druhy koreni a bylinek, které jinak moc
nepouzivate.

Postup pripravy

Spek nebo slaninu nakrajejte na malé kosti¢ky a dejte rozpustit
na stfedné vyhratou suchou panev. Jakmile Spek pusti tuk
a kosticky se vypecCou do kfupava, zvednéte mirné teplotu a do
panve pridejte ocisténa jatra nakrajena na tenké nudlicky.

Kratce osmahnéte. Obcas obsah panve trosku promichejte, aby
se maso opeklo ze vSech stran. Nemichejte ale pfilis zbésile,
dejte masu Cas se opéct. Jakmile je maso zatazené, vyberte
ho spolu s kostickami opeceného Speku z panve a dejte zatim
stranou zakryté odpocivat.

Pod panvi opét snizte teplotu na strfedni plamen. Pokud vam
v ni zUstalo jen malo tuku, miZete pridat trosku sadla.

V panvi orestujte cibuli nakrajenou na tenké nudlicky, po chvili
pridejte cuketu nakrdjenou na tenc¢i pllkolecka (véetné slupky)
a papriku na prouzky. Za ¢astého michani zeleninu orestujte do
polomékka — méla by zlstat prijemné na skus (tzv. ,al dente”),
nechceme z ni udélat kasi.



K zeleniné pridejte rozdrcené strouzky cesneku a kratce
osmahnéte. Prisypte chilli papricku zbavenou seminek
a nakrajenou na tenka kolecka, uzenou papriku, stl a pepr.
Za stalého michani nechte koreni hezky rozvonét. Nakonec
pridejte rajsky protlak, promichejte a chvili orestujte.

Do hotové zeleninové smési prisypte orestovand jatra a nechte
kratce prohrat.

Jatrovou smés podavejte s prilohou podle vasi volby — skvéle
se hodi pecené bataty, kvétdkova ,ryze”, nebo zeleninové
placky. Na talifi posypte nadrobno nakrdjenou jarni cibulkou
nebo ¢erstvymi bylinkami.
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25 minut

2 porce

420 kcal na 1 porci

Whole30, Paleo, Primal, Low Carb
Hlavni jidla, Snacky, Na cesty

89 S-24gT-44gBnal porci

®RP=cJ0O

suroviny

300 g kurecich prsou

60 g mandlové mouky (3 vrchovaté zZice)
15 g sezamu (3 vrchovaté [zicky)

2 g sladké papriky (1 zarovnana lzi¢ka)

2 g drceného kminu (1 zarovnana (Zicka)
1 bilek

sal

pepf

P \"4 / k A4 /7
t []
Kdo by nemél rad rizky. Osobné je mam nejradéji v podobé

stripst, tedy masa nakrajeného na prouzky, a misto
smazeni hezky do kifupava upecené v troubé.

v/
Postup pripravy
Kureci maso nakrdjejte na nudli¢ky Siroké 1-2 cm.

Promichejte mandlovou mouku se sezamem a korfenim. Nasle-
hejte si bilek se Spetkou soli a pepre.

Namocte kazdy kureci kousek do naslehaného bilku a pak
pfitisknutim ze vSech stran obalte v mandlové smési. Obalené
stripsy vyskladejte na plech vyloZeny pecicim papirem a pecte
cca 15 minut v predem vyhraté troubé na 200°C.

Podavejte doplnéné o bohatou zeleninovou prilohu, skvéle se

hodi kase ¢i pyré, popripadé pecené zeleninové hranolky. Na
namaceni hostlim nabidnéte rtzné ochucené dipy a majonézy.
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10 minut

2 porce

660 kcal na 1 porci

Whole30, Paleo, Primal

Hlavni jidla

239gS-47gT-40g B na 1 porci

RI=&J0O

u md své

_ tuidk rychle
. . no

pripraveny a pnvi pebo i

grilu se chuti'i komz;stenk

opravdu Klasickému steaku

velmi bliZi.

Slovo steak t
Opodstotnénl

suroviny

2 platky Cerstvého tunaka vysoké
priblizné 3 cm (300 g)

4 hrstirajcat (400 g)

2 avokada (260 g)

1 limetka

2 hrsti ¢erstvé bazalky

3 lZice extra panenského olivového oleje

(40 g)

sal

pepf

1 Cerstva chilli papricka

Steak z tunaka
S rajcaty
a avokadem

Cerstvy tuiak bohuzel nebyva béznou polozkou v éeskych
obchodech. Pokud ale mate alespon obcas mozZnost
tento ,poklad” sehnat, urcité nevahejte a vyzkousejte
ho. Prekvapivé tundk chutna i tém, ktefi jinak ryby moc
nemusi. V kombinaci se svézi chuti Cerstvého salatu
z rajcat, avokada a bazalky se jedna o jedinecné letni jidlo.

Postup pripravy

Platky tundka z obou stran potfete olivovym olejem, osolte,
opeprete a zatim dejte stranou odpocivat.

Nakrajejte omyta rajcata na vetsi kostky. Avokado rozriznéte
napll, vyndejte pecku, pomoci lzice vydlabejte duzinu
a nakrajejte.

Rozehtejte si na vyS8si teplotu nepfilnavou grilovaci panev
nebo gril. Jakmile je panev horka, umistéte na ni platky tunaka
aopecte ho zprudka z obou stran. Staci 1 minuta z kazdé strany.
Tunak by mél uvnitr zlstat mirné syrovy, jinak bude maso prilis
suché. Obdobné postupujte i u grilu.

Hotovy tunakovy steak poloZte na talifi na nakrajena rajcata
a avokado, polijte [Zici olivového oleje, posypte nakrajenou chilli
paprickou a natrhanymi listky bazalky, doplite pdlkou limetky
a ihned podavejte.
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Obsah A~



® 25 minut

7 2 porce

¢ 750 kcal na 1 porci

i Whole30, Paleo, Primal, Low Carb
& Salaty, Hlavni jidla

@8 16gS-60gT-40gBnalporci

Vgsugl,‘ NOOPO
\ tavnaty.

suroviny

300 g lososa (filety bez kize)

40 g mandlové mouky nebo drcenych
mandli (3 [Zice)

10 g seminek bilého sezamu (2 (Zicky)

2 g sladké papriky (1 zarovnana lzi¢ka)
2 g drceného kminu (1 zarovnana (Zicka)
sal

pepf

200 g ledového salatu (1/2 mensi
hlavky)

200 g rajcat (2 velka nebo 2 hrsti cherry)
100 g papriky (1 stredni kus)

60 g domaci majonézy (2 vrchovaté
[Zice)

20 g hof¢ice (2 zicky)

10 ml balsamica (2 LZi¢ky)

Salat
S lososovym
nugetam

Zeleninové salaty jsou v horkém letnim pocasi idealni
volbou. Jenze samotné vas na dlouho nezasyti. Pokud je
ale doplnite kousky ryby a domaci majonézou, mate na
par hodin vystarano.

Postup pripravy

Smichejte dohromady mandlovou mouku, sezamova seminka,
koreni, sdl a pepr. Ve smési obalte na kostky nakrajeného
lososa. Nejlépe vam to pljde v sacku, kam nasypete rybu
i obalovaci smés a mirné protrepete. Stejné dobrfe vam ale
poslouzi i hluboky talif ¢i miska, kde vSe promichate.

Obalené lososové nugety vyskladejte na plech vylozeny pecicim
papirem a dejte péct do pfedem vyhraté trouby na 200°C na 15-
20 minut.

Mezitim, co se ryba pece, si pfipravte salat a zalivku. Omytou
zeleninu nakrajejte na kosticky. Majonézu promichejte s hofcici
a balsamicem. Pokud nechcete pouZzivat majonézu, nahradte
ji cca 4 lZicemi olivového oleje a s ostatnimi ingrediencemi
protrepejte v malé uzaviratelné nadobé.

Upecené nugety podavejte na zeleninovém saldtu a doplnte
ochucenou majonézou nebo zalivkou.
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3 hodiny

4 porce

65 kcal na 1 porci (1/4 plechu)
Paleo, Primal, Low Carb

Dezerty, Snacky, Na cesty, Suroviny
10gS-3gT-1gBnal porci

RP=cJ0O

suroviny

500 g omytych jahod bez stopky
$tava z pllky citrénu (15 g)

neceld lzicka kokosového oleje (10 g)
vanilkova seminka z pllky lusku

Jahodové platky

Béhem vrcholné sezdény obcas byva tolik jahod, Ze je
ani nestihate jist. Co potom s nimi? Kromé zamrazeni je
muzete i ususit na tenké platky. V dobie uzavirené nadobé
vam vydrzi i nékolik tydnu.

Postup pripravy

Omyté jahody zbavené stopek si rozmixujte dohladka
s citrénovou Stavou a seminky z pllky vanilkového lusku.

Plech vyloZeny pecicim papirem si jemné potrete kokosovym
olejem. Staci opravdu jen slabounka vrstvicka, aby se ususeny
plat nakonec lépe z papiru odlepoval.

Na omastény pecici papir vylejte jahodovou hmotu a rozetfete
na rovnomeérné vysokou placku (smés vyjde na 1 plech
o rozmérech 40 x 35 cm)

Takto pfipravenou jahodovou smés vlozte do trouby a suste
na 100°C 2-3 hodiny. BEhem této doby méjte ve dvefich trouby
vloZzenou méchacku, aby mohla odchazet vlhkost. V posledni
hodiné jahodovy plat pribézné kontrolujte, aby se od krajd
nepresusil a nezacal se lamat (i kdyz tyhle kousicky jsou také
moc dobré.

Pokud vasSe trouba pece v nékteré casti vice, alespon jednou

v ni plech otocte. Ty ¢asti platu, které jiz jsou hotové, mlzete
pomoci ostrého noze nebo ndzek odstrihnout (véetné papiru)
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a zbytek jesté vratit do trouby. Vysledkem by mély byt nepresuseng,
ohebné, neldmavé ovocné platky. Neridte se jejich povrchem, ale
spise spodni stranou. Ta by méla jit snadno odlepit z papiru a byt
jeste trosku lepkava.

Presna doba suSeni zalezi na konkrétni troubé, jejim vykonu
a moznosti nastaveni nizké teploty. Idealni je dosahnout teploty
80-120°C a tomu prizplsobit i dobu suseni.

UsuSené platky opatrné sloupnéte z peciciho papiru a nastrihejte
pomoci nlzek na prouzky ¢i jiné tvary. Nejlépe se uchovavaji
smotané do rulicek. Aby se zabranilo slepeni, ususené jahodové
platy poloZzte na Cisty pecici papir, pak nlzkami nastfihejte na
dlouhé prouzky (véetné papiru) a zamotejte. Zavazte provazkem,
aby se rulicky nerozvinovaly. Uchovavejte v dobre tésnici uzavrené

nadobé.

Ovocna ,kaze" se skvéle hodi jako zdravé mlsani ¢i snack na cesty,
nebo jako surovina na vyrobu dezert(.
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Dezerty




5 minut

2 porce

530 kcal na 1 porci

Paleo, Primal

Dezerty
33gS-42gT-6gBnal porci

RP=cJ0O

suroviny

1 letni hruska (130 g bez jadrince)

1 letni jablko (130 g bez jadfince)

1 oloupany banan (130 g)

30 g pekand nebo vlasskych orechd
200 ml kokosoveé Slehacky

(recept na str. 288)

1 jahoda

listky maty

(277))
| Se y.;i 2eng s, los
/me © adig,

OSVeZeyy, I OSt letn,

Letni ovocny
salat

Na prvni pohled aZz smésné jednoduchy recept vas
prijemné prekvapi. Jednotlivé chuté se totiz skvéle
dopliuji—kyselost letnich odrid jablka a hrusky, doplnéna
o sladkost bananu, podtrzena kfupavosti ofisku.

Postup pripravy

Ovoce nakrajejte na kosticky a smichejte s perfektné
vychlazenou kokosovou Slehackou.

Orisky mGzete predem par minut na 180°C oprazit v troubég,
lépe se tak zvyrazni jejich chut. Dobre je ale hlidejte, aby se

nespalily, snadno totiz potom zhofknou.

Ovocny salat podavejte perfektné vychlazeny, posypany ofisky,
ozdobeny nakrajenou jahodou a par listky maty.

Uchovavejte maximalné do druhého dne.
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75 minut

4 porce

270 kcal na 1 porci

Paleo, Primal, Low Carb
Dezerty, Snacky

129 S-249T-6gBnal porci

RP=cJO

suroviny

120 g kedu (4 hrsticky)

40 g kakaového masla

1 vétsi Cerstva datle bez pecky (15 g)
Spetka drcenych neprazenych
kakaovych bobl nebo mleté kavy

Ne, Je zasednete
? v
a slupnete vechno

ﬂ y;ajedVPOU ”)

Maslove
bonbony

Tohle nejsou bonbdény v pravém slova smyslu, ani to maslo
neni pravym maslem. Spi$ se jedna o malé energetické
.bomby"” z ke$u ofechli a kakaovych bobd.

Postup pripravy

Ve vhodném mixéru na drceni mensiho mnoZstvi ofechl nebo
v elektrickém mlynku na kavu rozmixujte dohladka kesu. Mixér
obcas vypnéte (at se vam nezavari motor), sekrabnéte hmotu
ze stran a pokracujte, dokud z orechl nebude zcela hladka
hmota, tzv. ofechové maslo. Tento krok lze pfipadné vynechat
nahrazenim za kupované keSu maslo, nicméné cenové vas to
vyjde mnohem draz.

Na nizkou teplotu si rozehrfejte kakaové maslo a pfilijte ke kesu
maslu. Pridejte pokrajenou datli a rozmixujte.

Dno vhodnych formicek (idealné silikonové na ¢okoladu nebo
tvoritka na led) posypte jemné drcenymi kakaovymi boby nebo
mletou kavou. Naplnte kesu smési a dejte cca na 1 hodinu do
mrazaku.

Pokud budete bonbdnky uchovavat v mrazaku, nechte je pred

podavanim mirné povolit pfi pokojové teploté. Jinak uchovavejte
v lednici a hned podavejte.
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1 hodina (v¢etné vychlazeni)
2 porce

340 kcal na 1 porci

Primal, Low Carb

Suroviny
29S5-379T-1gBna porci

RP=cJO

suroviny

250 ml smetany s min. 30 % tuku bez
karagenan( a ztuzovacu (1 baleni)
1/2 |Zice okapanych susenych rajcat
(10 g) recept na str. 326

1 velky strouzek cesneku (5 g)

1 hrst bylinek, napt. bazalka, petrzelka,

libe¢ek, pazitka (5 g)
sl

ochucent mdsla

berte jen jako iwspimci,dkliivot'we
pouZijte jiné bylinky a da’>

\ <uroviny. Hrajte s"

Navrhované

Domaci
bylinkové maslo

Nejedna se o recept ,jak si z koupeného masla pridanim
par ingredienci udélat bylinkové maslo”. J& vam ukazu,
jak si doma ,utlouct” vlastni maslo ze smetany.

Postup pripravy

Smetanu nalijte do stolniho mixéru a mixujte asi tak 3 minuty.
Konzistence by méla prejit postupné od tekutého stavu pres
Slehacku do masla. Pokud jste nékdy preslehali Slehacku
a ona se vam srazila, tak pfesné tohoto stavu chceme nyni
dosahnout, ale jesté to posuneme dal. Vétsinou je poZzadovany
vysledny stav nejen viditelny (oddéli se tuk od podmasli), ale
i slysitelny (mixér vyrazné zméni zvuk).

Jakmile se v nadobé& mixéru vytvori koule tuku a okolo mate
mirné Cirou tekutinu, mate hotovo. Pak staci obsah nadoby slit
pres sitko a tuk jesté mirné vymackat pomoci ledovou vodou
zchlazenych rukou. Slité podmasli neni nutné vylivat, skvéle se
hodi na peceni, vyborné je i na piti. Vysledné maslo smichejte
s nadrobno nakrajenymi okapanymi susenymi rajcaty (recept
na str. 326), rozdrcenym cesnekem, drobounce pokrajenymi
bylinkami a troskou soli. Dejte vychladit.

Vychlazené maslo podavejte jako doplnék k ¢erstvé upecenému
chlebu (skvéle se hodi treba k seminkovému, recept na str.
218). Nebo si ho zamrazte v ruli¢ce zabalené do potravinarské
folie ¢i peciciho papiru a nakrdjené na kolecka nechte pomalu
rozpustit na Cerstvé ugrilovaném masu ¢i upecené zeleniné,
které Uzasné provoni a ochuti.
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Obsah dle stravovacich stylu







Bezlepkové recepty

VSechny recepty z kucharky 38-331

Primal recepty

VSechny recepty z kucharky 38-331

Whole30 recepty

Snidané 38 Cuketové Spagety s raj¢atovym konfitem 82
Brokolicové muffiny 40 Jatrova pikantni smés 84
Frittata s kufetem a bataty 44 Kreolské kure na zeleniné 88
Italska pecena snidanova vejce 46 KFupavé kure na rozmarynu se zeleninou 90
Mexickad snidané 50 Kureci Spizy v kokosu 94
Mexicka snidariova panev 52 Mexicka frittata 98
Pecend vajecna rolada 56 Mexicka kvétakova ,ryze” 102
Shakshuka 58 Mexické peCené batatové nudle 106
Veprova pastika 62 Mexicky losos s kvétakovou ,ryzi” 110

Hlavni jidla 66 Kufeci mini roladky na $pizu 114
Batatové curry 70 Mleté maso v kapustovych listech 118
Batatové placi¢ky s lososem 74 Motyli kure 122
Citréonové lososové rolky 78 Paleo ,paella” 126
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Pecend mrkev s pestem a tahini dipem 130 PFilohy a pecivo 208

Pecené kurecf stripsy 134 Cuketaky (cuketové bramboraky) 210
Rybarav kolac 138 Snacky 262
Rybf ,tacos” 140 Baba ganoush 264
Rychlé masové kulicky se zeleninou 142 Na cesty 272
Recké kuFe a salat, tzatziki majonéza 146 Brokolicové karbanatky 274
Spirélovy zeleninovy kolac 150 Skotska krepelci vejce 278
Steak z tunaka s rajcaty a avokadem 154 Su$ené drcené maso 282
,Tacos" blcek 160 Napoje 286
Tunak v sezamu s asijskym salatem 170 Ledova kava 288
Tunakové placicky 174 Melounova limonada 292
Polévky 178  Suroviny 294
Brokolicova krémova polévka 180 Bujon v kostce 296
Gazpacho 182 Domacf majonéza 302
Limetkova kufeci polévka 186 Guacamole 308
Polévka z peenych rajcat 188 Konfitovana rajcata a cesnek 310
Salaty 190 Mandlové mléko 314
Brokolicovy salat 192 Pomalu pecena panenka 318
Salat s lososovymi nugetami 194 Roastbeef 320
Saladt s pecenym lososem 196 Slaninovy dZem 324
Salat z mladé fepy 198 SuSena rajcata 326
Salat z pecenych paprik 202 Trhané maso 330
Salat z rané kapusty 204
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Paleo recepty

Snidané 38 Mexické pecené batatové nudle 106
Brokolicové muffiny 40 Mexicky losos s kvétakovou ,ryzi" 110
Cibulkové livanecky 42 Kureci mini roladky na Spizu 114
Frittata s kufetem a batéty 44 Mleté maso v kapustovych listech 118
ltalska pecend snidarova vejce 46 Motyli kure 122
Jahodova granola 48 Paleo ,paella” 126
Mexicka snidané 50 Pecena mrkev s pestem a tahini dipem 130
Mexicka snidafiova panev 52 Pecené kureci stripsy 134
Pecend vajena rolada 56 Rybardv kolac 138
Shakshuka 58 Rybf ,tacos” 140
Veprova pastika 62 Rychlé masové kulicky se zeleninou 142

Hlavni jidla 66 Recké kufe a salat, tzatziki majonéza 146
Aglio olio e peperoncino 68 Spirélovy zeleninovy kolac 150
Batatové curry 70 Steak z tunaka s rajCaty a avokadem 154
Batatové placicky s lososem 74 Stir-fry z brokolice a panenky 156
Citrénové lososové rolky 78 ,Tacos" blcek 160
Cuketové Spagety s rajcatovym konfitem 82 Téstoviny s pestem z rajcat a bazalky 164
Jatrova pikantni smeés 84 Tortily plnéné masovymi kulickami 166
Kreolské kure na zeleniné 88 Tunak v sezamu s asijskym salatem 170
KFupavé kurfe na rozmarynu se zeleninou 90 Tunakove placicky 174
Kureci Spizy v kokosu 94
Lilkovy tatarak 96
Mexicka frittata 98
Mexicka kvétakova ,ryze” 102
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Polévky 178 Jahodovy kolac¢ 240
Brokolicové krémova polévka 180 Kavova zmrzlina 244
Gazpacho 182 KoSicky s cokoladovou polevou 248
Limetkova kureci polévka 186 Letni ovocny salat 250
Polévka z pecenych rajcat 188 Limetkové dortiky 252

Salaty 190 Maslové bonbény 256
Brokolicovy salat 192 Mini dorticky s ovocem 258
Salat s lososovymi nugetami 194 ,Tiramisu” 260
Saldt s pecenym lososem 196 Snacky 262
Saldt z mladé repy 198 Baba ganoush 264
Salat z pecenych paprik 202 Lososovy tataracek 266
Salat z rané kapusty 204 Nachos 268
Salét z raného zelf 206 Zelatinové bonbdnky 270

P¥ilohy a pecivo 208 Na cesty 272
Cuketéky (cuketové bramboréky) 210 Brokolicové karbanatky 274
Paleo chléb 214 Kavové tycinky 276
Seminkovy chléb 218 Skotska krepelci vejce 278
Sezamové krekry 222 Sus$ené drcené maso 282
Tapiokové téstoviny 224 Napoje 286
Tortily z kokosové mouky 226 Ledova kava 288

Dezerty 230 Melounové limonada 292
Jahodova nepecena rolada 232
Jahodova zmrzlina 234
Jahodové platky 236
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Suroviny 294
Bujon v kostce 296
Domaci majonéza 302
Guacamole 308
Konfitovana rajcata a Cesnek 310
Mandlové mléko 314
Pomalu pecend panenka 318
Roastbeef 320
Slaninovy dzem 324
Su$ena rajcata 326
Trhané maso 330

Low Carb recepty

Snidané 38 Kureci mini roladky na Spizu 114
Brokolicové muffiny 40 Motyli kure 122
Cibulkové livanecky 42 Pelené kureci stripsy 134
Italska pecena snidanova vejce 46 Rajcatova pizza 136
Pecend vajecna rolada 56 Rybi ,tacos” 140
Veprova pastika 62 Rychlé masové kulicky se zeleninou 142

Hlavni jidla 66 Recké kure a salat, tzatziki majonéza 146
Cuketové Spagety s raj¢atovym konfitem 82 Tunakove placicky 174
Kreolské kufe na zeleniné 88 Polévky 178
KFfupavé kufe na rozmarynu se zeleninou 90 Brokolicova krémové polévka 180
Kureci $pizy v kokosu 94 Gazpacho 182
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Limetkova kufeci polévka 186 Na cesty 272

Polévka z peenych rajcat 188 Brokolicové karbanatky 274
Salaty 190 Skotska kiepelcfvejce 278
Brokolicovy salat 192 Su$ené drcené maso 282
Salat s lososovymi nugetami 194 Napoje 286
Salat z pecenych paprik 202 Ledova kava 288
Salat z rané kapusty 204 Melounova limonada 292
Saldt z raného zelf 206 Suroviny 294
P¥ilohy a pecivo 208 Bujon v kostce 296
Cuketaky (cuketové bramboraky) 210 Domaci bylinkové maslo 300
Paleo chléb 214 Domacf majonéza 302
Sezamové krekry 222 Guacamole 308
Tortily z kokosové mouky 226 Konfitovana rajcata a ¢esnek 310
Dezerty 230 Pomalu pecend panenka 318
Jahodova nepecena rolada 232 Roastbeef 320
Jahodova zmrzlina 234 Slaninovy dZem 324
Jahodové platky 236 Trhané maso 330
Jahodovy kolac 240
Kavova zmrzlina 244
Kosicky s Cokolddovou polevou 248
Maslové bonbony 256
Snacky 262
Baba ganoush 264
Lososovy tataracek 266
Nachos 268
339

=



	Proč vařím jinak
	Co v kuchařce najdete?
	Whole30
	Paleo
	Primal
	Low Carb
	Legenda k receptům
	Dostupnost místních surovin během roku
	Použité základní 
letní suroviny
	Brokolice
	Cuketa
	Cibule
	Česnek
	Jahody
	Kapusta hlávková
	Květák
	Letní hrušky
	Letní jablka
	Lilek
	Mrkev
	Okurky
	Papriky
	Pórek
	Rajčata
	Řapíkatý celer
	Řepa
	Salát
	Zelí hlávkové
	Snídaně
	Brokolicové muffiny
	Cibulkové
lívanečky
	Frittata 
s kuřetem 
a batáty
	Italská pečená snídaňová 
vejce
	Jahodová
granola
	Mexická 
snídaně
	Mexická 
snídaňová 
pánev
	Pečená 
vaječná roláda
	Shakshuka
	Vepřová 
paštika

	Hlavní jídla
	Aglio olio 
e peperoncino
	Batátové
curry
	Batátové
	placičky 
s lososem
	Citrónové 
lososové rolky
	Cuketové 
špagety s rajčatovým konfitem
	Játrová pikantní směs
	Kreolské kuře na zelenině
	Křupavé kuře na rozmarýnu se zeleninou
	Kuřecí špízy 
v kokosu 
	Lilkový tatarák
	Mexická frittata 
	Mexická květáková „rýže“
	Mexické pečené batátové nudle
	Mexický losos s květákovou „rýží“
	Kuřecí mini roládky na špízu
	Mleté maso v kapustových listech
	Motýlí kuře
	Paleo „paella“
	Pečená mrkev s pestem a tahini dipem
	Pečené kuřecí stripsy
	Rajčatová pizza
	Rybářův koláč
	Rybí „tacos“
	Rychlé masové kuličky se zeleninou
	Řecké kuře a salát, tzatziki majonéza
	Spirálový zeleninový koláč
	Steak z tuňáka s rajčaty a avokádem
	Stir-fry z brokolice a panenky
	„Tacos“ bůček
	Těstoviny s pestem z rajčat a bazalky
	Tortily plněné masovými kuličkami
	Tuňák v sezamu s asijským salátem
	Tuňákové placičky

	Polévky
	Brokolicová krémová polévka
	Gazpacho
	Limetková kuřecí polévka
	Polévka z pečených rajčat

	Saláty
	Brokolicový salát
	Salát s lososovými nugetami
	Salát s pečeným lososem
	Salát z mladé řepy
	Salát z pečených paprik
	Salát z rané kapusty
	Salát z raného zelí

	Přílohy a pečivo
	Cukeťáky (cuketové bramboráky)
	Paleo chléb 
	Semínkový chléb
	Sezamové krekry
	Tapiokové těstoviny
	Tortily
	z kokosové mouky

	Dezerty
	Jahodová nepečená roláda
	Jahodová zmrzlina
	Jahodové plátky
	Jahodový koláč
	Kávová zmrzlina
	Košíčky s čokoládovou polevou
	Letní ovocný salát
	Limetkové dortíky
	Máslové bonbóny
	Mini dortíčky
s ovocem
	„Tiramisu“

	Snacky
	Baba ganoush
	Lososový tataráček
	Nachos
	Želatinové bonbónky

	Na cesty
	Brokolicové karbanátky 
	Kávové tyčinky 
	Skotská křepelčí vejce
	Sušené drcené maso

	Nápoje
	Ledová káva
	Melounová limonáda

	Suroviny
	Bujón 
v kostce
	Domácí bylinkové máslo
	Domácí majonéza
	Guacamole
	Konfitovaná rajčata a česnek
	Mandlové mléko
	Pomalu pečená panenka
	Roastbeef
	Slaninový džem
	Sušená rajčata
	Trhané maso

	Obsah dle stravovacích stylů
	Primal recepty
	Bezlepkové recepty
	Whole30 recepty
	Paleo recepty
	Low Carb recepty


