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Vsechny recepty vymysleli, uvarili,
ochutnali a taky nafotili

B+B+P+J






Bara K. r&da vafi a foti.
Béra H. vymysli recepty.

Petr nevafi ani nefoti. Zato rad $touré do slozeni receptd a ochutnava.

Co maji spole¢ného?
Vsichni tfi studuiji, je jim v prdméru jedenadvacet a zajimaji se o to, co a jak

jedi. A taky sestavili a na vlastni pést vydali tuto kucharku.

Do tymu pfibrali médmu Janu, které jejich recepty poctivé zkousi, komentuje

a testuje na celé rodiné.

Vé&ite, nebo ne, tato knizka vznikala na trase Dansko — Praha — Ceské
Budéjovice. Recepty, které v ni najdete, byly vyladéné do posledniho gramu.
Kvali nékterym dokonce suroviny putovaly pres palku Evropy v auté. Ale to je

zase jiny pribéh. Ten o kucharce najdete na dalsi strance.



Milé a mili,

kuchartka, kterou pravé drzite v ruce, vznikla vlastné nahodou. Pfed pér lety
jsme do svéta vypustili mobilni aplikaci Fitrecepty, kterou si k dnesnimu
dni stdhlo pres 300 tisic uzivateld. Nasledovala facebookové stranka Jime
zdravé, kde sdilime recepty pro nasich 160 000 fanouskl. A pak pfisel

e-book, ktery véechno zménil.

Cim dal ¢astéji nam totiz lidé zacdali psat, Ze by kucharku chtéliiv té tradiéni,
papirové podobé. Tak jsme si fekli, Ze prani se maji plnit. Jak uz je takovym
nasim zvykem, do pfipravy knizky jsme se pustili po hlavé. Vechno, co
vidite, jsme dali dohromady svépomoci — bez nakladatele. A jsme na to

nalezité pysni.

Az budete listovat kucharkou a kochat se fotkami jidel, nejspi§ vém
probleskne hlavou myslenka: tak krédsné to ale nezvlddnu pfipravit...

Zvladdnete to. Stejné jako jsme to zvladli my.

Jednoducha pfiprava

Vsech 120 receptd jsme vafili v pramérnych kuchynich s béznym vybavenim.
Jedinym luxusem, ktery vam pfi pfipravé jidel pfijde vhod, je kvalitni

a vykonny mixér. | samotné fotky vznikaly v pomérné bojovych podminkach
a zadny profesionélni food stylista v tom prsty nema. Nékdy prosté stadi
trocha akrobacie, hezké nadobi a smysl pro improvizaci. Az se proctete az na

Uplny konec kucharky, pochopite, o ¢em mluvime.



Razeni a popis receptl

Jednotlivé recepty v kuchafce jsou zafazené do kategorie podle druhu jidla.
Snidané, polévky, pomazanky a tak déle. U kazdého receptu najdete kromé
jednoduchého postupu také nutriéni hodnoty a tipy, ¢im jidlo ozvlastnit.
Nemusite si tak [dmat hlavu, jestli bude obéd plny zeleniny chutnat

i zapfisahlym masozravcim. Prosté jej upravite podle potreby.

Pouzité suroviny

Za ingredience a graméaz dame ruku do ohné - véechna jidla jsme vafrili
nékolikrat a v pfipadé peceni jsme testovali i rdzné kuchynské trouby.
Vétsinu surovin sezenete v béznych supermarketech a obchodech,

pro nékteré se musite vypravit do zdravé vyzivy nebo si je objednat ve

specializovaném e-shopu.

Secteno a podtrzeno — dali jsme dohromady kuchatku plnou jednoduchych

a chutnych receptd, které zvladne uvafit opravdu kazdy.

Tak at se vdm s ni dobre varil






Snidané a svaciny

Krajic chleba, maslo a syr. Krajic chleba, méaslo a Sunka. Zabydlela se vém

v kuchyni snidanové nuda? Je nejvyssi ¢as to zménit! V této kategorii najdete
poradnou porci inspirace — snidané na vidlicku, poctivé svaciny a taky
recepty pro ty, ktefi si nedokézou rano predstavit bez sladkého. Vétsinu

z nich si mdZete vzit v krabi¢ce do préce nebo je zabalit détem do skoly.

Nejdulezitéjsi jidlo dne by vam mélo dodat dostatek energie a Zivin na
nékolik hodin. A na to mysli i nase recepty — jsou pIlné pomalych sacharidd,
kvalitnich bilkovin, zdravych tuku a také vlakniny. Ptate se, kde se skryvaji?
V ovesnych vloc¢kach, kasich i granole. A také ve vajicku, banénech nebo

avokadu. To véechno by vdm nemélo chybét ve spizi.

Milujete palacinky a livance? Véfime, ze vam zachutnaji i nase zdravéjsi
varianty — s banany ¢i cottage syrem. Do kucharky jsme propasovali
i recepty, které vas vrati do détstvi. Treba ten na domaéci kakaovy dezert

nebo vajickovou pomazénku.

Cim za¢it? Vyberte dva nebo tfi horké kandidaty a usporéadejte paradni
vikendovou snidani nebo brunch. Véfte, ze se vdm to zalibi a stane se z toho

pfijemna rodinna tradice!
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5 minut @S 8 minut @ snadné EW 4 porce

Ovesné livance z cottage syru

Nutriéni informace na 1 porci: 237 kcal 11 g bilkovin 35 g sacharidd 6 g tuku

100 g cottage syru Vsechny ingredience dédme do
1 vejce mixéru a mixujeme dohladka.

160 g mletych ovesnych vloéek

1 IZi¢ka skofFice Ze smési tvarujeme na nepfilnavé

1 Izi¢ka kypfFiciho prasku bez panvi livanecky a opékdme 2 minuty
fosfatu z kazdé strany.

1 banan

80 ml séjového mléka

TIP Livance podavejte s ¢erstvym ovocem a jogurtem.

www.fitrecepty.info/kucharka



http://www.fitrecepty.info/kucharka
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5 minut @S 0 minut @ snadné EW 1 porce

Ovesna kase pres noc

Nutriéni informace na 1 porci: 427 kcal 22 g bilkovin 69 g sacharidi 7 g tukd

1 stredni banan Vezmeme zaviraci sklenici, napf.
120 ml mléka zavarovaci. V misce rozmackame
40 g ovesnych vloéek banan pomoci vidlicky, pfilijeme
100 g feckého jogurtu mléko, pfidame ovesné vlocky,

5 g chia seminek jogurt, chia seminka a skofici. Smés
1 IZi¢ka skofFice promichame a pfidame maliny.

40 g cerstvych malin Znovu zamichame a smési naplnime

sklenici.

Sklenici uzavieme a dame pfes noc

do lednice.

TIP Do kase mizete misto malin pouzit i jiné sezénni ovoce.

www.fitrecepty.info/kucharka



http://www.fitrecepty.info/kucharka
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5 minut @S 5 minut @ snadné EW 6 kust

Brownies vafle

Nutriéni informace na 1 porci: 218 kcal 10 g bilkovin 26 g sacharidi 8 g tuka

2 vejce V mise uslehdme vejce. Pfilijeme
300 ml séjového mléka mléko a postupné prisypavame
160 g Zitné mouky dalsi ingredience a nakonec

30 g holandského kakaa pridame hotkou ¢okoladu

10 g chia seminek rozpusténou nad vodni lazni*.

1 lZice medu

1 Izice prasku do peciva Hotové tésto nalijeme do vaflovace
1 I1zicka skofFice a pe¢eme 3—4 minuty (zélezi na
50 g hotké Eokolady (85%) typu vaflovace).

TIP Vafle mdzete na zavér pokapat medem, obzvlast vyborné jsou s cerstvym

*

ovocem.

Postup na pfipravu vodni |azné najdete na strané 253.

www.fitrecepty.info/kucharka



http://www.fitrecepty.info/kucharka
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TIP

5 minut @S 0 minut @ snadné EW 2 porce

Acai Bowl

Nutriéni informace na 1 porci: 297 kcal 7g bilkovin 30 g sacharidd 17 g tuka

100 g mrazeného lesniho ovoce Mrazené lesni ovoce a banan
2 Izicky prasku z acai berries* rozmixujeme spole¢né s acai a
250 ml mandlového mléka mandlovym mlékem do hladké kase.

1 zmrazeny banan

Kasi pfemistime do misky a

Na zdobeni: ozdobime lesnim ovocem, chia
hrst lesniho ovoce seminky, strouhanym kokosem
1 Izicka chia seminek a goji berries.

30 g strouhaného kokosu

hrst goji berries*

Do acai bowl mizete pridat jakykoli druh oblibeného ovoce, ofiskd nebo

oriskovych masel.

Goji neboli kustovnice ¢inska je skvélym zdrojem antioxidantdl, beta
karotenu a obsahuje velké mnozstvi vitaminu C.

Acai je bobulovité ovoce pivodem z Amazonie, tvarem vam muze
pfipominat bordvky. Obsahuje nejvice antioxidantl ze vSech druhi ovoce
a pravem se fadi mezi nejzdravéjsi potraviny na svété.

www.fitrecepty.info/kucharka



http://www.fitrecepty.info/kucharka
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Granola s mandlovym maslem

10 porci / Nutriéni informace na 1 porci: 325 kcal 9 g bilkovin 26 g sacharidi 21 g tukd

200 g ovesnych vloéek

1 lzice holandského kakaa

§petka soli

60 g medu

50 g kokosového oleje
(rozpusténého)

150 g mandlového masla

50 g hotkych ¢okoléddovych pecek
(nebo nakrajené hovké ¢okolady)

100 g platkovych mandli

Zazvorova granola

11 porci / Nutriéni informace na 1 poreci:

200 g ovesnych vlocek

80 g strouhaného kokosu

1 lZice chia seminek

100 g nasekanych vlasskych
ofechi

2 |zicky skofFice

1 Izicka suseného zazvoru

90 g ryzového sirupu (pfipadné
medu)

70 g kokosového oleje

100 g susenych brusinek

Troubu ptredehrejeme na 160 °C.
V mise smichdme ovesné vlocky,
kakao a Spetku soli. Pfidame med,
rozpustény kokosovy olej a maslo.
Smés dukladné promichame a
rozprostieme na plech vylozeny
pecicim papirem. PeCeme v
predehfaté troubé pfi 150-160°C
25-30 minut. Béhem peceni
granolu nékolikrat promichame. Po
upeceni pfimichame ¢okolddové
pecky s mandlemi. Skladujeme ve

sklenéné uzaviratelné nddobé.

307 kcal 5 g bilkovin 29 g sacharidd 19 g tuka

Troubu predehfejeme na 160 °C.
Do vétsi misy dédme ovesné vlocky,
strouhany kokos, chia seminka,
vlasské ofechy, skofici a suseny
zadzvor. Smés pomoci varecky
promichame. Do misy pfilijeme
rozpustény kokosovy olej spoleéné
s ryzovym sirupem a smés rukama
promichame tak, aby se vse spojilo.
Smés rozprostfeme na plech
vylozeny pedicim papirem a dame
do trouby. Pe¢eme pfii 150-160 °C
25 minut a béhem peceni nékolikrat
promichame. Na poslednich 5

minut prisypeme na plech brusinky.

www.fitrecepty.info/kucharka



http://www.fitrecepty.info/kucharka

Jablec¢na granola

10 porci / Nutriéni informace na 1 porci:

250 g Spaldovych vlo¢ek (mizeme
nahradit ovesnymi)

100 g jableéné pFesnidavky bez
pfidaného cukru

40 g kokosového oleje
(rozpusténého)

30 g medu

70 g nasekanych pekanovych
ofechi

$petka soli

Kakaovéa granola

12 porci / Nutriéni informace na 1 porci:

2 mensi banany

30 g kokosového oleje
(rozpusténého)

230 g zitnych vlocek

1 I1zicka holandského kakaa
50 g hovké ¢okolady

50 g platkovych mandli

1 I1Zicka medu

www.fitrecepty.info/kucharka

189 kcal 4 g bilkovin 21 g sacharidd

Troubu predehfejeme na 160 °C.
V mise smichdme vlocky,
presnidavku, kokosovy olej,
med, pekanové ofechy a stl. Vse
promichdme a vytvofime smés,
kterou rovhomérné rozlozime na

plech vylozeny pecicim papirem.

Déame zapéct na 25-30 minut pfi
150-160 °C. Béhem peceni granolu

nékolikrat promichame.

149 kcal 4 g bilkovin 18 g sacharidu

Banany rozmixujeme spole¢né
s kokosovym olejem. Pfidéame
vlo¢ky, kakao, mandle a med. Vse

dikladné promichéame.

Smés rozprostieme na plech
vylozeny pecicim papirem a pec¢eme
pfi 150-160 °C 25-30 minut.

V pribéhu peceni smés alespon

dvakrat obratime vareckou.

Do teplé granoly pfimichdme
nastrouhanou horkou ¢okoladu
a vée nechame vychladnout.

Skladujeme v uzaviratelné nadobé.

10 g tukd

7 g tukd

21


http://www.fitrecepty.info/kucharka

5 minut @S 4 minuty @ snadné EW 2 porce

Bananové livance

Nutriéni informace na 1 porci: 307 kcal 11 g bilkovin 34 g sacharidd 15 g tukd

1 banan Vsechny ingredience rozmixujeme
2 vejce do hladkého tésta.

30 g ovesnych vloéek

15 g kokosového oleje Z tésta tvarujeme mensi livance a
2 Izice $paldové mouky opékdme na nepfilnavé panvi nebo
1 Izicka medu na |Zici kokosového oleje 2 minuty
1 Izicka skofice z kazdé strany.

1 IZi¢ka kypficiho prasku bez

fosfatu

TIP  Livance podavejte napfiklad s avokddovou pénou na strané 174.

www.fitrecepty.info/kucharka



http://www.fitrecepty.info/kucharka
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10 minut @S 0 minut @ snadné EW 1 porce

Chia pudink s mangovym pyré

Nutriéni informace na 1 porci: 448 kcal 15 g bilkovin 52 g sacharidi 20 g tuku

30 g chia seminek Chia seminka rozmichame v mléce
200 ml mléka spoleéné se stévii a nechame

1/2 manga v lednici nabobtnat minimalné

par kapek stévie 30 minut. Mango nakrajime na

10 g strouhaného kokosu na platky a ddme do sklenice, pfidame
posypani vyrobeny pudink a posypeme

kokosem. Pudink ihned podavame

popfiipadé skladujeme v lednici.

Vydrzi cca 1 tyden.

TIP Chia pudink je skvéla rychla snidané nebo svacina. Staci nechat seminka

nabobtnat pfes noc, rano pridate jen jogurt a ovoce.

www.fitrecepty.info/kucharka



http://www.fitrecepty.info/kucharka

25



5 minut @S 3 minuty @ snadné EW 4 porce

Vatle s podmaslim a skofici

Nutriéni informace na 1 porci: 317 kcal 13 g bilkovin 47 g sacharidi 9 g tuka

200 ml podmasli V jedné mise vyslehame podmasli
100 ml mléka s mlékem, medem, kokosovym
1 lzice medu olejem a vejci.

1 lZice kokosového oleje

(rozpusténého) Do smési postupné zapracujeme
2 vejce celozrnnou mouku, kypfici prasek,
220 g celozrnné spaldové hladké Spetku soli a skofici.

mouky

1 Izicka kypficiho prasku bez Tésto postupné nalévame do
fosfatu vaflovade a pe¢eme 2-3 minuty.

1 IZicka mleté skofice Doba peceni zavisi na zkusenosti
sul s vlastnim vaflovacem.

TIP Jako polevu mizete pouzit kokosovy karamel na strané 190.

www.fitrecepty.info/kucharka
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