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jak pouzivat tuto kucharku

U receptl najdete tyto ddlezité informace:

Vsechny recepty jsou uréené pro zaédteéniky. Obtiznost tak spie naznaéuje, kolik krokd
a zaspinéného nddobi mizZete cekat.

Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnozZstvi — tim jsme se fidili pfi ur€ovani porci. Pfizpisobte si
je ale tak, af jsou pro vds akordt a po jidle se citite dobre.

Odhady €asu fikaji, jak dlouho ném trvala piiprava a tepelnd Gprava. Berte je spi§ jako
orientaéni Gdaje.

Moznd vés pot&si informace o nutri€énich hodnotdach pro kazdou porci &i kus.
V TIPU se dozvite, jak mizete recept ozvl&siit nebo upravit.

K hvézdicce pripisujeme nejriznéjsi doporuéeni, vysvétleni kulinarskych pojmd nebo za-
I I Y y I
jimavosti o méné zndmych surovinach.

Pro vétsi prehlednost pouzivédme u recept ndsledujici symboly:

® — symbol pro ozna&ovéni viech VEGANSKYCH recept
® - symbol pro oznaovéni viech VEGETARIANSKYCH recepts
— symbol pro oznaéovéni véech BEZLEPKOVYCH recepts

K pfipravé nasich pokrm0 obecné nebudete potiebovat nic specidlniho. Pokud si ale chcete
usnadnit prdci, doporucujeme vém investovat do kvalitniho mixéru a digitdlni kuchyriské
véhy pro presnéjsi méfeni.

Pred za&datkem varfeni se vZdy ujistéte, Ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuiji stopy
potravin, na které jste citlivi nebo alergiéti.



Predmluva

Jak grilovat zdravé2 S nasi novou publi-
kaci z edice Jime zdravé vam ukdzeme, jak
snadné to je. Grilovaci specidl pfinési 65 re-
ceptd, diky kterym v grilu zazéfi opravdu
kazdy. Oblibené hity grilovaéek jsme upravi-
li tak, abyste se nemuseli obdvat, Ze pres léto
priberete. Trik spodiva ve vybéru ingre-
dienci a sprévném mnozZstvi. Kdy jindy nez
na grilovani se mnoZstvi jidla zvrhne v obfi
hodovani, po kterém jen ztézka oddychu-
jeme2 Neni to soutéz v poétu chodi. Udélejte

si pauzu a odpoledne proloZte pohybem.

Mezi recepty si vyberou zaéateénicii zkueni
pofadatelé grilovaéek. V kapitole Masa
a ryby se nauéite zdravéji pFipravit grilo-
vaci pecky jako burger, kufeci pali¢ky nebo
krkovi¢ku. Stfedomofskou atmosféru vykou-
zlite s chorvatskou pljeskavici. Nejen vege-
taridny poté&si skvély recept na grilované
papriky plnéné balkanskym syrem. Nechybi
ani tolik milovany hermelin, ktery se po roz-
baleni a rozkrojeni pomalu roztece.

Zadnd grilovatka se neobejde bez
DipU a zdlivek. Vyhnéte se kupovanym
oméékdm a vénujte éas vlastni pFipravé.
Vyméiite majonézu za bily jogurt a misto

keéupu vyzkouseijte poctivy rajéatovy dip.

A protoze vam tu velkou grilovaci party chceme

dopfat se viim viudy, v kategorii Saldty

a kanapky ziskate 13 ndpadd na pérty jid-
la ve zdravéjsim kabdtku. Klasické chlebicky
s pomazdankou doplfiuji zajimavé saldty - tfeba
olivovy s peéenym chlebem. Pokud pokazdé
radi zkousite na grilu néco nového, v kapitole

Vychytéavky budete jako doma.

Jako v kazdé nasi kucharce klademe doraz
na rychlou a snadnou pfipravu. Viechny
recepty posklddéte z pér ingredienci. Jidla
z Grilovaciho specidlu jsme pfipravovali na
elektrickém kontakinim grilu a v Big
Green Egg. Cas pfipravy a postup pfi-

zpUsobte proto grilu, ktery méte doma.

Tipy na zdravé grilovani od $éfkuchare

1. Zdravé grilovéni za&ing v vybéru gri-
lu. Tam, kde tuk odkapévé na rozzhavené
uhliky, vznikaji karcinogenni latky. Vhodn&jsi
jsou proto elektrické a plynové grily. Dbejte
na kvalitni dfevéné uhli a pouzivejte aloba-

lové misky, které kapani tuku zabrafiuji.

2. Pri otééeni grilovaného jidla zapomerite
na vidlicku. Pofidte si klesté. Pichdnim do
masa vidlickou z néj totiZz uvolnite $favy,

kterd se bude pripékat a koufit.



3. Bagety a chleba vyméiite za svézi letni
salat nebo lehkou grilovanou zeleninu.
Upeéenou zeleninu navic miZete zpracovat

do dip0, salatd nebo burgerd.

4. Misto 3pekacko, parkd a klobések dej-
te prednost kvalitnimu libovému masu,

jako je krdti, kufeci nebo rybi.

5. Vzdy solte az hotové jidlo. Maximélné
zapojte bylinky, diky své G6Zasné chuti vas

nauédi pouZivat méné soli.

6. Marinovani urychluje pe&eni. Chut in-
gredienci vynikne s domaci marinddou
bez oleje. V jednoduchosti je krdsa. Zkuste
to s limetkovou $tdvou, pivem, vinem nebo

bylinkami.

7. Marinddou bez oleje mizZete jidlo potirat
i béhem grilovani. Oblibené bylinky svazte
a pouzijte je misto maslovaéky.

8. Znédte papiloty? Oblibené

predeviim u grilovani ryb. Diky Setrné

jsou

pfipravé v bali¢ku z pediciho papiru nepfij-

dete o Z24dnou 3tévu a ryba se nerozsype.

9. Zdravéjsi variaci nabizeji Spizy. Malé
kousky se rychleji propeou. Tip: Spejle
namocte 24 hodin pred grilovanim do vody.

Ingredience se tak k dfivku nepfichyti.

10. P¥i grilovani ryb rost lehce potrete
papirovou utérkou namoéenou v oleji, aby

se ryba nepfichytila.

11. Steak na grilu neni 24dné véda. Maso
po sundani z grilu jen nezapomeiite zabalit

do alobalu a nechat chvili odpoéinout.

12. Misto limonédy a alkoholu séhnéte po
karafé s vodou a naplite ji ovocem,
bylinkami a citrusy dle vlastni fantazie.
Pokud vés ldka néco specidlniho, pfipravte

si domdci ledovy &aj.

13. Kol&¢ jako od babi¢ky bude vyborné
alternovat grilované ovoce s jogurtem. A
uZ si vyberete ananas, broskve nebo Zluty

meloun, nebudete litovat.



Jdou zdravy Zivotni styl a grilovéni viibec k sobé? S nasi novou kucharkou se let-
nich grilovaéek vzdavat nemusite. Trik spo¢iva ve vybéru ingredienci a predevsim
ve spravném mnozstvi. Ptali jsme se vés, co méte na grilu nejradéji a maso vedlo

vov

na plné &are.

Proto se v nésledujici kapitole nauéite zdravéji grilovat oblibené pecky jako
burger, kureci palicky, kiupavd kfidélka nebo stavnatou krkovicku. Autentickou
sttedomorskou atmosféru vykouzlite grilovanou makrelou nebo typickou chor-
vatskou pljeskavici.

Myslete na zdravy tip naseho $éfkuchafe Roberta Lustiga a misto peéiva si
k masu ugrilujte zeleninu nebo pfipravie jeden z nasich svéZich letnich saléto.
Inspiraci najdete v dalsich kapitolach kucharky.



Masa
a ryby



Kureci prsa v rajcatové marinadeé s chilli

a bulgurovym salatem s matou

Pfiprava: 135 minut

Tepelnd Gprava: 35 minut

80 g krdjenych rajéat z konzervy
2 lzice medu

1 IZicka drceného Fimského kminu

1 I1Zi¢ka suseného oregana

1 I1Zi¢ka suseného tymidnu

1 lzice kapard (nakréjenych najemno)

2 strouzky ¢esneku (nastrouhané najemno)
— Y2 lzicky chilli koFeni (mUzZete vynechat)
— 2lzice rajéatového protlaku
— 600 g kurecich prsou
— 160 g bulguru v suchém stavu
— 150 g cherry rajéatek
(nakréjenych na étvrtky)
— 150 g okurky hadovky
(nakrajené na kostky)
— 100 g cervené cibule
(nakréjené na tenké platky)

50 g cernych oliv (nakrajenych najemno)

kora a $fava z 1 citronu

2 Izice jableéného octa (mUzete

nahradit bilym vinnym)

— 8 g cerstvé hladkolisté petrzelové
naté (nasekané najemno)

— 5 g éerstvé maty (nasekané nahrubo)

— sul

— pepf

Nutriéni informace na 1 poreci:
399 keal | 41 g bilkovin | 47 g sacharidd | 5 g tukd

Obtiznost: stredni

Poéet porci: 4

Nejprve si pfipravte vétsi uzaviratelnou nddobu a vys3i nddobu

na mixovdani.

Do mixovaci nddoby vlozte rajéata z konzervy, 1 |Zici medu,
pepf, fimsky kmin, oregano, tymian, kapary, Zesnek, chilli
a rajéatovy protlak a vie pomoci tyéového mixéru rozmixujte

dohladka.

Poté si pfipravte kufeci prsa: OCistéte je, lehce naklepeite

pali¢kou na maso, vlozte do nachystané uzaviratelné nddoby
a zalijte pfipravenou marinddou. Marinddu do masa pomoci
rukou vmasirujte, nddobu uzaviete, dejte do lednice a nechte

maso marinovat alespof 2 hodiny.

Mezitim si pfipravte bulgurovy salét: Bulgur uvarte dle instrukei
na obalu a po uvafeni jej scedte a zchladte studenou vodou.
Ndsledné si nachystejte vé&tsi misu. Dejte do ni cherry rajédtka,
okurky, cibuli, bulgur, olivy, citronovou kiru a 3favy, sil, pepf,

1 |Zici medu a jableény ocet a vie promicheijte.

Pokud tento saldt délate s predstihem, pfikryjte ho potravinovou

félii a vlozte do lednice.

Jakmile bude kufeci maso namarinované, rozpalte si gril. Poté
na n&j polozte kufeci prsa a zprudka je grilujte 6-7 minut
z kazdé strany. Ndsledné maso presufite na okrajovou &ast

grilu, kde neni Z4r intenzivni, a dopékejte 4-5 minut.

Nakonec z lednice vyjméte pfipraveny saldt, pfideijte petrzelo-

vou naf a mdtu a poddvejte spolené s ogrilovanym masem.






Kureci spizy s arasidovou omackou

Pfiprava: 38 minut

Tepelnd Gprava: 14 minut

— $féava a kira z 1 citronu

— 2 lzice kari kofeni

— 3 lzice s6jové omécky bez pridané soli
— 600 g kurecich prsou

— 1 lzice olivového oleje

— sul

— pepf

®

Nutriéni informace na 1 poreci:
194 keal | 32 g bilkovin | 3 g sacharidd | 6 g tukd
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Obtiznost: stredni

Poéet porci: 4

Nejprve si dokladné rozpalte gril.

Poté si pfipravte marinadu. Ve vét3i mise spoleéné smicheijte

kiru a 3favu z 1 citronu, kari kofeni, séjovou omécku a pepf.

Kufeci prsa omyite, osudte a podéln& nakrdjejte na dlouhé
prouzky. Z kazdého prsa vzniknou zhruba 3-4 prouzky masa

o Sifce 1 cm.

Prouzky kufeciho masa vlozte do misy s marinddou, promi-

chejte a nechte alespori 15 minut v pokojové teplot& marinovat.

Marinované prouzky masa napichuijte na cca 25 cm dlouhé
$pejle do tvaru ,harmoniky”. Na kazdou 3peili napichnéte

2 prouzky masa - vznikne tak cca 6-7 3piz0. Jakmile méate
viechno maso zpracované, 3pizy vysklddeijte na gril a zprudka

grilujte 2-3 minuty z kazdé strany.

Ndsledné $pizy presufite na stranu grilu, kde je men3i Zdr, gril

priklopte a nechte je3té alespori 3—4 minuty grilovat.
Nakonec hotové 3pizy premistéte na talif a podaveite.
Tipy na servirovéni: Kufeci 3pizy poddveijte s arasidovou

omdackou ze strany 59. Jako pfiloha se ke kufecim 3pizdm

nejlépe hodi jasminovd ryze nebo zeleninovy salét.



