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jak pouzivat tuto kucharku
U receptt najdete tyto dilezité informace:

Vsechny recepty jsou uréené pro zaldteéniky. Obtiznost tak spise
naznaduje, kolik krokd a za3pinéného nddobi mizete cekat.

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

Odhady €asu fikaiji, jok dlouho nédm trvala pfiprava a tepelna
Uprava. Berte je spi3 jako orientaéni Gdaje. Obecné plati, Ze vétsinu
jidel zvladnete pfipravit do 30 minut.

Moznd vés potési informace o nutriénich hodnotdch pro kazdou
porci & kus.

V TIPU se dozvite, jak mizZete recept ozvldstnit nebo upravit.

K hvézdiéce pripisujeme nejriznéjsi doporuceni, vysvétleni
kulinéfskych pojm0 nebo zajimavosti o méné zndmych surovinéch.

Pro vétsi prehlednost pouzivdme u receptd ndsledujici symboly:

(P~ symbol pro ozna&ovéni viech VEGANSKYCH receptd
®- symbol pro oznacovani viech VEGETARIANSKYCH recept
@- symbol pro oznacovéni viech BEZLEPKOVYCH receptd

K pfipravé nasich pokrm0 obecné nebudete potiebovat nic
specidlniho. Pokud si ale chcete usnadnit praci, doporuéujeme
vém investovat do kvalitniho mixéru a digitdIni kuchyriské véhy pro
presnéjsi méreni.

Pred zacdatkem vareni se vzdy ujistéte, ze produkty, které jste nakou-
pili, neobsahuiji stopy potravin, na které jste citlivi nebo alergiéti.



predmluva

Zacit jist zdravé je velké rozhodnuti. Stéle se odhodlavate? Dvandctd
publikace z edice Jime zdravé - kucharka, kterou drzite v rukou, je
inspirovéna pravé vami. Ze zprdv, které od vds dostdvdme, vime, Ze
nejvétsim strasdkem zdravého Zivotniho stylu je Cas. Proto jsme se
rozhodli vdm tuto nejcennéjsi ingredienci darovat v nasi nejnovési
kuchafce. Jime zdravé do 30 minut obsahuje 70 ndpaditych recepty,
které hravé pripravite do p0l hodiny. Prozradime v ni, jak uSetfit Eas
a jist zdravé jednou provzdy.

Zvlédne to opravdu kazdy. Af uzZ si varite jen sami pro sebe, nebo
k vademu jidelnimu stolu zasedd celd rodina od déti az po dédecky,
garantujeme vém, Ze se budete citit lépe a hlavné budete koneéné
stihat. V nasich kucharkdch vzdy myslime na to, aby zdravé jidlo bylo
nejen nutriéné vyvdazené, ale aby predeviim skvéle chutnalo. Viechny
ingredience pofidite v nejbliz§im supermarketu. Pro snazsi pouZivani
kucharky jsme pfipravili tabulku alternativ, aby védm opravdu nic ne-
branilo a mohli jste si recept upravit dle vlastni chuti.



Stadi tedy uz jen zadit.

Recepty jsou rozdéleny do 5 hlavnich kategorii: ,Dezerty a svadiny”,
,Polévky”, ,Hlavni jidla”, ,Zamrazeno” a ,Krabickovani”.
Navic jsme nésledujici strénky pro3pikovali sadou origindlnich tipy,
které jsme nasbirali od vas - nasich fanouskd. Naucite se efektivné
pldnovat vlastni pestry jidelnicek, treba s pomoci krabickového menu
ien z 15 ingredienci. Najdete ho na poslednich strankéch této kucharky.
Nechcete stdt u spordku kazdy den2 Dozvite se, jaké jidla mizZete bez
problém0 zamrazit a useffit si tak ¢as ve chvilich, kdy nebudete mit
volnou uz ani minutu. Zjistite, co si nachystat s sebou na obéd v préci,
abyste si na jidle pochutnali i druhy den po ohfdti v mikrovince.



Jak jist zdravé a usefrit cas

Vemte zdravi do svych rukou. Veskeré tajemstvi na Usporu ¢asu
v kuchyni tkvi v pldnovdni. Staci pdr trikd, které si diky nasi kucharce
osvojite raz dva.

Udélejte si na jidlo ¢as

Vyménili jste poledni pauzu za e-maily? Prévé nedostatek ¢asu a stres
vede &asto k vybéru ne zcela vhodnych potravin a touze po fasfoodu.
Pripravte si obéd do krabicky. Pestré recepty jsme viechny vymysleli
tak, abyste si je mohli v préci ohfét nebo konzumovat zastudena.

Vyhraite si s pFipravou

Zkuste saldt ve sklenici — praktickou porci vitamind a Zivin s sebou.
Klicem Gspéchu je spravné vrstveni: na dno patfi zdlivka nebo dresink
a navrch dejte suroviny, které by mély zUstat suché — téstoviny, kus-
kus, maso nebo vejce. Saldtové listy musi pfijit vzdy az na zdvér.
Pfipravte si veer porci navic a zabalte si ji na druhy den k obédu.

Nezapomente na plnou spiz

Naplrite spiz chytrymi ingrediencemi. My neddme dopustit na steri-
lované lusténiny, fermentovanou zeleninu, kuskus, konzervu turidka,
tofu nebo plechovku rajéat.



Dejte na recepty z jednoho hrnce

Teplé veéefe pro celou rodinu z jednoho hrnce? Vyzkousejte nase
boZské polévky. Postaéi vam hrnec, vafecka a tyéovy mixér. Zni to
az moc snadné? Zédnou zéhadu v tom opravdu nehledejte - je to
jednoduché!

Nepodcenujte zasobenou mraznicku

Pokud na vafeni nemdte ani ptlhodinu, ujistéte se, Ze budete mit vzdy
krabi¢ku v mrazdku. Ocenite ji ve chvili, kdy nevite, co vafit nebo méte
prdzdnou lednici. Do kapitoly ,Zamrazeno” jsme vybrali recepty,
kterym zmrazeni neuskodi, naopak se jejich chuf jesté vice zvyrazni.
Pochutneijte si napfiklad na chilli con carne nebo kvétdkovém kari.

Vyhnéte se nezdravym svacindm

Svaéinka plné energie na cesty nebo na odpoledne v parku?
Zapomeiite na proteinové tycinky. Pripravte origindlni pomazdnku
na chleba nebo zdravou variantu dezertu. Pribalte si do batizku
borivkové muffiny s jogurtem, které u déti zaruéené zaboduiji.

| kdyZ vés varfeni a jidlo bavi, nemusite v kuchyni stravit kazdy
den dvé hodiny. Nase recepty nejsou jen rychlou zéplatou pro
chvile, kdy nestihate. Kucharka Jime zdravé do 30 minut vés inspi-
ruje k plnohodnotnym origindlnim jidlom, se kterymi si svou cestu
zdravého Zivotniho stylu opravdu uZijete.



Jist zdravé neznamend vyskrinout z jidelnicku vSe sladké. Nase
odlehéené dezerty nadchnou nejen ndvstévu u nedélni kavy, ale
oblibite si je také jako sladkou snidani. V receptech najdete zdravéj-
$i recept na kokosové fezy nebo strouhany koldé. S sebou na vylet
upecte muffiny z tvarohového tésta nebo éokolddové susenky bez
mouky - chutnat budou nejen détem. Na své si pfijdou také milovnici
pomazdnek. S nasimi origindlnimi tipy si na chléb se Sunkou a syrem
ani nevzpomenete. Vyzkousite recept na drozdovou?



Dezerty
a svaciny




Boruvkové muffiny s jogurtem

PFiprava 5 minut

Tepelna Gprava 25 minut

— 2 vejce velikosti M

— 2 lzice medu

— 100 g odtuénéného jogurtu (0 % tuku)
— 1 Izi¢ka vanilkového extraktu

— 2 stiedni bandny (rozmackané)

— 210 g bilé spaldové mouky hladké

— 1 1zicka kypfFiciho prasku do peciva
— 100 ml polotuéného mléka

140 g mrazenych borivek
(nebo jiného lesniho ovoce)

®

Nutriéni informace na 1 kus
150 keal | 5 g bilkovin | 28 g sacharidd | 2 g tukd

12

Obtiznost snadné
Poéet kust 10

Nejprve si predehfejte troubu na 180-185 °C. Pfipravte si

plech na muffiny a vylozZte jej papirovymi kosicky.

Ve vétii mise metlickou vyslehejte vejce, med, jogurt a vanil-
kovy extrakt. Po vy3lehdni k surovindm pridejte rozmackané
bandny, mouku, préiek do peciva a mléko a vie dikladné

promicheijte.

Vzniklym t&stem pomoci |Zice naplfite pripravené kosicky,
a to zhruba do % jejich objemu. AZ budete mit viechno t&sto
zpracované, pfidejte do kazdého kosicku borivky a lehce je

do tésta zatladte.

Takto pfipravené muffiny pecte ve vyhrété troub& 20-25 minut
na 180-190 °C.

Tipy na servirovani: Hotové muffiny miZete posypat

xylitolem.

TIP: Pokud méte k dispozici &erstvé borivky, zkrafte dobu

peceni zhruba o 5 minut.
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Cokolddové brownies

PFiprava 5 minut

Tepelna Gprava 25 minut

— 120 g kvalitni hotké ¢okolady
(alespoi 70 % kakaa)
3 vejce velikosti M

130 g tftinového cukru
1 IZi¢ka vanilkového extraktu

85 g masla (rozpusténého)
3 lzice holandského kakaa

55 g celozrnné spaldové mouky hladké

— sul

®

Nutriéni informace na 1 porci
288 keal | 5 g bilkovin | 26 g sacharidd | 18 g tukd

14

Obtiznost snadné

Pocet porci 8

Nejprve si predehfejte troubu na 180-185 °C a mensi pekéé

(20 x 25) cm vylozte pegicim papirem.

Cokoladu nakréjejte najemno.

Do vé&t3i misy rozklepnéte vejce. Pfideijte titinovy cukr, vanilkovy
extrakt, rozpusténé mdslo a 3petku soli a ze smési vyslehejte

pénu.

Poté pridejte kakao, $paldovou mouku a najemno nakréjenou

Eokolddu a cely obsah misy prelijte do pfipraveného pekdge.

Plech vlozte do pfedehidté trouby a peéte 25 minut pfi
180-190 °C.*

Upecené brownies nakrdijejte na kosticky a poddveijte.

TIP: Pokud vam vadi mazlavéjsi konzistence klasickych

brownies, peéte je 0 5-10 minut déle.

* Hotové brownies pozndte tak, Ze jsou na povrchu

popraskané.






Cokolddové muffiny z tvarohového tésta

PFiprava 7 minut

Tepelna Gprava 23 minut

— 80 g kvalitni hoiké éokolady (80 % kakaa)
— 250 g bilé spaldové mouky hladké

— 21zicky kypficiho prasku do peciva

— 2Izice holandského kakaa

— 70 g kokosového oleje (rozpusténého)

— 30 g titinového cukru

— 1 vejce velikosti M

— 300 ml polotuéného mléka

— 120 g polotuéného tvarohu

®

Nutriéni informace na 1 kus
203 keal | 6 g bilkovin | 20 g sacharidd | 11 g tukd

16

Obtiznost snadné
Poéet kust 12

Nejprve si predehfejte troubu na 180-185 °C a formu
na muffiny vylozte papirovymi kosicky. Hofkou &okolédu

nakrdjejte najemno a vlozte do v&tii misy.

Do misy pfidejte 3paldovou mouku, prések do peciva,
holandské kakao, rozpustény kokosovy olej, titinovy cukr,
vejce, mléko a tvaroh. Vie smichejte a pomoci vafecky ze smési

vypracuijte hladké tésto.

Tésto ndsledné rozdélte do pfipravenych papirovych koickd.
Kosiky napliite zhruba do %. Formu s naplnénymi kosicky
vlozte do pfedehfété trouby a peéte 20-23 minut pfi
180-185 °C.

Hotové muffiny skladuite v lednici nebo podaveite ihned.

Tipy na servirovani: Upecené muffiny nechte pred podévd-

nim alespor 10 minut vychladnout.



