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60 ZDRAVYCH, RYCHLYCH
A SNADNYCH RECEPTO,
KTERYM PRIJDOU NA
CHUT UPLNE VSICHNI
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OBEDY A VECERE NEJEN
PRO CELIAKY

60 zdravych, rychlych a snadnych recepti,
kterym prijdou na chut’ aplné vSichni



SALATY

Spenatovy s rajcaty

Zeleninovy salat s Cerstvym baby Spenatem je prvottidni. Naservirovat
ho miZzete tfeba jako ptilohu k peCenému nebo grilovanému masu ¢i
rybé, nebo jen tak s cerstvym pecivem jako lehkou jarni (letni) vecefi.



Na 2 porce

- 200 g Cerstvého baby Spenatu
- 100 g variace salatovych listi
- 2 rajCata

- Y5 okurky

- 2 1zice sezamového oleje

- 2 1zice balzamikového octa

- sul, pept

Postup

1. Baby Spenat omyjeme a osusime. Ddme do misy, pfiddme natrhané
listy riiznych druhi salatti, nakrdjend rajcata a na kolecka nakrajenou
okurku. Promichame.

2. V mensi misce vidlickou naslehame olej, ocet, Spetku soli a pepre.
Zalivku vmichame do salatu.

3. Naservirujeme na talite nebo do misek a ihned podavame.



Kriti s divokou ryzi

Tento salat je trochu netradi¢ni, ale urcit¢ s nim sklidite u stravnika
velky tspéch. Podavat ho mtzete jak teply, tak studeny, jak k vecefi,
tak jako lehky obéd.

Na 4 porce

- 150 g kritich prsou

- 100 g suché divoké ryze
- 1 kus c¢inského zeli

- 100 g mrazeného hrasku
- 8 kust cherry rajcatek

- 2 1zice sezamového oleje
- Y2 1zicky pepie

- 42 171€ky suseného Cesneku
- 1 1zice suSené bazalky

- Y citronu

Postup

1. Ryzi proplachneme a uvatime podle navodu.

2. Kriti prsa omyjeme, osusime, osolime z obou stran a nakrajime na
nudlicky. Ty pak osmaZime na rozpaleném sezamovém oleji na panvi.
Pfiddme mraZeny hraSek, ochutime pepfem, suSenym cCesnekem a
bazalkou a zamichame. Na mirném plameni nechame 5 az 8 minut,
dokud hrasek nezmé&kne.

3. Cinské zeli nakrajime na nudli¢ky, cherry rajéata piekrojime na
polovinu a oboje dame do misy. Pfiddme uvafenou ryzi a maso
S hraSkem a promichame.



4. Naservirujeme na talife a zakapneme citronovou stavou.



Cockovy s cibulkou

V devadesati procentech piipada luSténiny v konzervach nepouzivam,
ale rad¢ji si je hezky dopfedu namoc¢im a pak uvaiim. Nékdy Clovek
ale prost¢ nema Cas a zaludek vola po jidle. V tu chvili sahnu i po
plechovce, ale bio, a ujistim se, ze neobsahuje stopy lepku. Tento salat
je skvély na chut’, vyzivny a bleskové hotovy.

Na 2 porce

- 200 g cocky v konzervée bio

- 6 fedkvicek

- 1 Cervena paprika

- /2 salatové okurky

- 1 Cervena cibule

- hrst Cerstvé bazalky

- 1 pomeranc

- 2 Izice kulicek z granatového jablka
- 1 IZice oleje z vlasskych ofechti
- sul, pept

Postup

1. Co¢ku slijeme a ddme do misy. Redkvi¢ky, papriku a okurku
omyjeme a pak nakrdjime na malé kousky, kolecka nebo platky.
Ptiddme do misy a promichame.

2. Cibuli oloupeme a nakrajime na prouzky. Bazalku nasekame. Oboje
vmichdame do salatu.

3. Zpulky pomerance vymackame s§tavu a smichame ji s olejem.
Zalivku vmichame do salatu. Podle chuti osolime a opepiime.



4. Salat naservirujeme do misek a ozdobime kuli¢kami z granatového
jablka a platky pomerance.



Namoinicky s brokolici

Téstovinovy salat s opecenym lososem a bylinkovou zalivkou je
zdravym, lehkym a velice chutnym jidlem.

Na 3 porce

- 200 g ryzovych téstovin (penne)
- stl

- olivovy olej

- 250 g brokolice (rtzicky)

- 200 g lososu (filety bez ktize)
- Y2 porku

- 3 1zice olivového oleje

- 1 1zice citronové Stavy

- 1 1zicka vinného octa

- 1 1Zice nasekané petrzelky

- 1 IZice nasekané bazalky

- 1 IZice nasekaného oregana

- 1 1zicka limetkové kliry

- sul, pept

Postup

1. Téstoviny uvafime v osolené vod€ podle nadvodu. Scedime a
vmichame do nich IZici olivového oleje, aby se neslepily. Brokolici
rozdélime na jednotlivé rizicky a uvatime je v osolené vodé domekka,
asi 6 minut.



2. Na lzici olivového oleje opeCeme z obou stran lososa a pak ho
nakrajime na mensi kousky. Pokrajeny porek zlehka osmahneme na
1zi¢ce olivového oleje.

3. VSechny suroviny ddme do veliké misy a promichame. V malé
misticce nebo hrnecku proslehame vidlickou tii 1Zice olivového oleje,
citronovou §tdvu, vinny ocet, nasekané bylinky, limetkovou kiiru a
Spetku soli a pepre. Zalivku pielijeme pres salat a promichame. Thned
podavame.
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Italska delikatesa

Kombinace cerstvych cherry rajcatek, mozzarelly a kofeni — to je
harmonie chuti, ktera se rozplyva na jazyku. Tento jednoduchy salatek
muzete pouzit jako pfilohu k masu nebo si ho dat k vecefi s Cerstvym
pecivem.

Na 2 porce

- 250 g podlouhlych cherry rajcat
- 120 g mozzarelly

- hrst listkl Cerstvé bazalky

- 2 1zice sezamového oleje

- 2 1zice smési italskych bylinek
- stl, pept

Postup

1. Cherry raj¢ata omyjeme a prekrojime naptl. Mozzarellu pokrajime
na malé kousky. Oboje dame do misy, pfidame listky bazalky a
promichame.

2. Sezamovy olej proslehame se smési italskych bylinek a Spetkou soli
a pepie. Dresing pielijeme pres saldt a zlehka promichame.

3. Naservirujeme do misek a podavame.
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Melounovy s lusky a bazalkou

Rada experimentuji a kombinuji rizné druhy ovoce a zeleniny. Skvéle
se doplituji jak se syry, tak se Sunkou nebo 1 kufecim ¢i kratim masem.
Meloun cantaloupe ma jemnou, nasladlou chut a hlavné je bez
seminek. Nahradit ho v salatu mtizete i zlutym melounem.

Na 4 porce

- 1 meloun cantaloupe

- 2 nektarinky

- 1 velka salatova okurka

- 150 g mrazenych fazolovych luskl
- 2 limetky

- 2 hrnku Cerstvé nasekané bazalky
- 150 g syru cottage bez piichuti

- pepf, sul

Postup

1. Okurku a meloun oloupeme, z nektarinek odstranime pecky a pak
vSe nakrajime na drobné kosticky.

2. Fazolové lusky uvafime dle navodu a nechdme vychladnout. Pak
piekrojime naptil, aby jejich délka byla 2 az 3 cm.

3. VSechny ingredience dame do veliké, hluboké misy, pfidame
nasekanou bazalku a ditkladn€ promichame.

4. Ochutime S$tavou z limetky, osolime, opepiime a nakonec
vmichdme syr cottage.

5. Pfed podavanim dame alespon na 30 minut do lednice.
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Ovocny s cuketou

Mladé cukety mam moc rada. Oproti klasickym velkym maji jemné;jsi
chut a tenkou slupku, kterou neni potieba loupat. Navic jsou bez
seminek. Vyborné jsou syrové, napiiklad v saldtech nebo
pomazankach. Obsahuji mnoho stopovych prvki, vitamind i vldkniny.

Na 2 porce

- 1 mlada cuketa

- 1 jablko

- /2 melounou cantaloupe

- 2 1zice kulic¢ek z granatového jablka
- 2 1zice nasekanych vlasskych ofechti
- 2 1zice agavového sirupu
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- sul, pept

Postup

1. Cuketu omyjeme a Skrabkou naloupeme na tenké platky. Jablko
omyjeme, odstranime jadfinec a nakrajime na tenké mésicky. Meloun
oloupeme a nakrajime na kousky. VSe ddme do misy a promichdme.

2. Pridame kulicky z granatového jablka a vlasské ofechy. Agavovy
sirup smichame se Spetkou soli a pepie a vmichame do salatu.

3. Pfed podavanim dame na alesponi 30 minut do lednice.
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Sunkovy pro gurmany

Zahrani¢ni kuchyné jsou bajecné. Osobné& si nejvice pochutndm na
italskych a Spanélskych delikatesach. Dokonce, 1 kdyZ jinak maso
nejim, ddm si obcas s chuti suSenou Spanclskou Sunku jamoén. Tento
salat jsem pfipravovala pro kamardda, co maso opravdu rad, takze
jsem do né&j kromé Sunky ptipadala také Span€lsky vzduchem suseny
salam Fuet extra a platky uzeného lososa.

Na 2 porce

- 200 g variance riznych salati (fimsky, ledovy, polnicek, apod.)
- 50 g uzeného lososa

- 50 g Span¢lské susené Sunky

- 50 g salamu Fuet extra
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