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Nece wife o e

Nemtizu sama uvéfit, Ze tu sedim a pisu tyhle fadky. Radky do mé kuchaiky. Abych
vam pravdu fekla, ani nevim, co sem mam o sob¢ psat, mozna jen, ze jsem Uplné
obyc¢ejna holka, ktera ma v hlavé vlak s vagony plnymi napadd, a ten vlak se tézko
zastavuje. Aneb moje kreativita v kuchyni je jednou z mych zivotnich naplni.

K vafeni a pe¢eni mé dovedla moje mamka. Pfesnéji feCeno, celé to zacalo
zhruba v mych 12 letech, kdyz jsme spolu na zacatku 1éta vatily marmeladu z jahod,
které jsme si natrhaly na samosbéru. Tehdy mé to tak nadchlo, Ze jsem celé 1éto nedé-
lala nic jiného, nez vafila marmelady. :) V kuchyni jsem zacala travit vice ¢asu, proto-
7e uz mi nestacilo jen zavafovani, a tak jsem se vrhla do peceni. Nejdiive jsem pekla
metodou pokus omyl nebo podle recepti z ¢asopist, ale postupem ¢asu jsem uz zacala
zkouset i své recepty, s ¢imZ se poji i zalozeni mého blogu a instagramu pod prezdiv-
kou Pani Boruvka. Nazev vyplynul z mého prvniho postu na Instagramu - bortvkové
marmelady.

Mezitim jsem stihala jeSté zavodné plavat. Trénovala jsem skoro kazdy
den, ale nesmirné mé to bavilo. Pak jsem se ale ocitla v détské psychiatrické 1é¢ebné
s diagnostikovanou poruchou pfijmu potravy. Ano, nyni jsem tomuto tématu oteviena
anebojim se o ném mluvit, ale pted par lety to pro mé byla zivouci no¢ni mira. Jedna-
lo se o strasnou zkousku, kdy jsem si sahla, fekla bych, na uplné dno. A to jsem jesté
nevédéla, Ze se tam za dva roky objevim znova...

Tahle etapa zivota mi kromé straslivych vzpominek pfinesla i néjaka pozi-
tiva, kromé vdécnosti, uvédomeéni si zivotnich priorit a respektu ke svému télu i to,
Ze jsem se zacala vice zajimat o lidské télo, stravu a zZivotni styl. Pfed dvéma lety jsem
zkusila omezit konzumaci masa, az jsem ho postupné vytadila aplné. Davoda, proé¢
jsem se ho rozhodla omezit, bylo vice, ale pfedevsim $lo o etiku a taky fakt, Ze mi
prosté piestalo chutnat. Vegetarianska strava mi ptinesla spoustu novych pohleda a in-
spirace ohledné riznych kombinaci potravin a rovnéz jidla, ktera bych ptredtim nikdy
nezkusila. S tim se poji i skuteénost, Ze jsem zacala travit jesté vice ¢asu v kuchyni
a k peceni jsem si ptidala i vafeni.

V prubéhu téchto let jsem se vénovala jesté jednomu konicku - rok jsem cho-
dila na fotograficky krouzek. Jednou jsme dostali za kol vyfotit produktovou fotku
s jidlem a ja jsem si, stejné jako na vSech ostatnich tkolech, i na tomto dala fakt za-
leZet. Nehledé na to, Ze jsem tehdy vlastnila pouze kompaktni fot'’ak, nejhorsi aparat
z celého krouzku. I piesto mé fotografovani, predevsim pak food fotografovani, nad-
chlo natolik, Ze jsem zacala doma vic a vice experimentovat. Poridila jsem si lepsi pfi-
stroj a ucila se za pochodu. Doted’ se mam v ¢em zlepSovat, ale neskuteéné mé to bavi.




Momentalné vafim vyvazena jidla plna barev. Tim, ze pochazim z vesnice,
jsem naucena pouzivat sezonni suroviny podle toho, co ndm zrovna roste na zahradé.
Nekteré recepty v knize jsou tedy sezonni, ale najdete tu i pokrmy, jez se daji pfipravit
po cely rok.

Kniha nema zadné specialni zaméteni, jedna se pouze o sbirku receptd, které
rada a zaroven nejcastéji ptipravuji. Nékteré jiz znate z blogu, jiné, klasické si moz-
na uz davno vafite, ale zbytek jsem vytvofila specialné pro tuto kucharku. Kniha je
rozdélena do tfech kapitol - Snidan¢, Hlavni chody a Dezerty, protoze mné osobn¢ se
takové rozfazeni v ostatnich kucharkach libi nejvice. Samoziejmé se ho vSak nemusite
striktné drzet a mizete si pfipravovat snidanové recepty napt. k vecefi, zalezi Cisté
na vasSich preferencich.




Tahle stranka je nedilnou soucasti celé knihy. Kuchatka by bez podpory a spoluprace
skvélych lidi nemohla nikdy vyjit.

Srde¢né dékuji své blizké roding — Jané Zmolilové, Mat&ji Zmolilovi a Ja-
roslavu Zmolilovi, jakozto hlavnim ochutnivaétim viech receptil a za velikou pod-
poru, lasku a uptimnost. Velké podékovani patii rovnéz i ostatnim ¢lenim mé rodiny
a pratelim.

Velice dekuji nakladatelstvi Pointa, které umoziiuje vydavat knihy vSem za-
¢inajicim autorim.

Jak jsem jiz zminila, bez pomoci ostatnich lidi by kniha nespattila svétlo
svéta. Nesmirné diky proto patii Gabriele Frankové a Petfe Kamlachové za jejich
uzasnou praci, trpelivost a za to, ze se podilely na zrodu této kuchaiky.

Nesmim vSak zapomenout na podékovani pro plavecky oddil SKP Nym-
burk, jenz mi poskytnul finanéni sponzorsky dar.

Na zavér bych chtéla podékovat Vam, fanouskim, ktefi jste mé podpofili
v piedprodeji knihy a véfili jste celému projektu uz od jeho pocatku. Duvéra, jiz jste
mi dali, m¢& dovedla az na pomyslny konec jedné zivotni cesty.

Dékuji.




o Hladka mouka

o Spaldova mouka
o Kypfici prasek
e Titinovy cukr

o Cukr krupice

® Vanilkovy lusk
e Skofice

(e ug,vegv c@/ zfl/yﬁeq/ ve Gpidi

Nize jsem pro vas sepsala seznam surovin, které v kuchyni nejcastéji vyuzivam.
Predstavuji pro mé takovy zaklad, z jakého uz dokazu udélat dobré a kvalitni jidlo.
S témito ingrediencemi si vystacite témer na vsechny recepty v knizce.

PECENI

SPiZ LEDNICE
e Tvaroh

o Mléko

® Maislo

e Drozdi

® Mascarpone
® Ricotta

o Smetana ke

o Holandské kakao S$lehani

o Strouhany kokos

o Mak
o Med

® Vejce
e Ovoce

e Ofechy - liskové,
vlasské, kesu...

o Kvalitni ¢okolada
(60-95%)

VARENI

SPIZ LEDNICE/MRAZAK
e Obiloviny: quinoa, e Tofu
bulgur, ovesné vlocky, e Silken tofu
basmati ryze, pohanka, e Tempeh
jahly a klasické téstoviny ® Vajicka
e Bataty, brambory e Miéko
e Lusténiny: cizrna, e Jogurt
fazole, ¢ocka, lusténinové e Tvaroh
téstoviny ® Zelenina
e Dochucovadla: Tahini e Ovoce
pasta, s6jova omacka, bal- e Cibule
zamikovy ocet, lahidkové o Cesnek
drozdi e Citron

e Krajena rajcata v ple-
chovce

e Kofeni: kari, mleta
paprika, stl, pept

e Syrovatkovy protein
e Bylinky

e Seminka

e Ofechové maslo

e Olivovy olej

e Repkovy olej

® Mrazena zelenina



Vybreté cuipeviryy

Vanilkovy lusk dost ¢asto pouzivam pfi peceni, doda pokrmu dokonalou vini a chut.
Vyskrabnuté vanilkové lusky navic mizete dale pouzit a vyrobit si z nich domaci
vanilkovy cukr nebo extrakt. V dnes$ni dobé je vSak vanilkovy lusk pomérné drahy a
fika se, ze je dokonce drazsi nez stfibro, proto mnoho lidi sahne spise po vanilkovém
extraktu. Dejte si vSak zalezet na jeho vyberu. Na trhu existuje spousta nahrazek,
které vanilku pfipominaji, ale nemaji s ni nic spole¢ného. Tyto vyrobky dodavaji jidlu
osklivou pachut’.

PASTA TAHINI

Pasta tahini je vlastn€ pouze rozmixované sezamové seminko. Jde pouzit jak na sland
jidla, tak i tfeba na peceni. Sezenete ji dnes uz i v béznych hypermarketech.

BYLINKY

V receptech Casto zminuji rizné Cerstvé bylinky, jelikoz na n€ pfi vareni nedam dopus-
tit. Chapu, Ze ne kazdy si miize vSechny péstovat doma, ale nékde zacit mizete, tfeba
cerstvou bazalkou na okennim parapetu nic nezkazite. Ncékteré hypermarkety nabizi
i sortiment bylinek, pokud ani na ty nenarazite, pouzivejte alespon ty suSené, i kdyz
s cerstvymi se to neda srovnat.

LUSTENINY

Lusténiny pfedstavuji dobry zdroj bilkovin, ale i sacharidti a obsahuji velké mnozstvi
mineralnich latek. Nejcastéji pouzivam cizrnu, fazole a ¢ocku, které vétSinou kupuji
v suchém stavu, abych tak pfedesla zbytecnému vyhazovani malych plechovek.
Samoziejmée, ze ale nékdy sdhnu v obchod¢ i po téch uvarenych, jen dejte pozor,
zda receptli uvadim gramaz v suchém stavu, nebo v uvatreném.




PROTEIN

Protein jsem zacala pouzivat v dob¢, kdy jsem omezila maso. I pfesto, Ze jsem bil-
koviny pfijimala z mlé¢nych vyrobku a rostlinnych zdroji, chtéla jsem zkusit i jiné
alternativy. Zamilovala jsem si protein pfimichany do rannich kasi nebo livanecka,
diky ¢emuz jsem snidané nutriéné i chutové pozvedla na jiny level. Jestlize mate
ve stravé dostatek bilkovin, neni viibec nutné si ho pofizovat, urité ne jen proto, zZe je
v dnesni dobé hitem. Pokud si ale piejete zafadit do svého piijmu vice bilkovin nebo
hodné sportujete, myslim si, Ze je dobré ho alespon vyzkouset. Jako skoro pii vSem si
vSak dejte pozor na sloZeni. V receptech uvadim, i ¢im ho mizete nahradit.

CEKANKOVY SIRUP

Jde o ptirodni sladidlo vyrobené z kofene ¢ekanky. Obsahuje vysoké mnozstvi vlakni-
ny, pouze 5 % cukru a ma nizky glykemicky index. Ackoli nejsem zastance alternativ-
nich sladidel, tenhle sirup je vyjimkou.

MASLO

Kupujte nejlépe farmatrské nebo kvalitni maslo, ne ztuzené tuky jako Hera apod.
Za ty roky jsem se naucila, Ze s nekvalitnim maslem nedosahnu takového vysledku jako
z toho kvalitniho, s nimz se mnohem 1épe pracuje a vysledek byva podstatné chutnéjsi.

VEICE

Nejcastéji pouzivam vejce domaci, jestli mate tuto moznost taky, tim 1épe. OvSem
chapu, Ze ne kazdy tuto moznost ma, proto prosim klad’te o to vétsi diraz na vybér
v obchodech. Kupujte vejce s oznacenim 0 nebo 1, ty pochdzeji od slepic z vol-
ného vybéhu nebo ekologického chovu, naopak vejce s oznacenim 3 jsou z chovu
klecového.




Jak @ycevdls ¢ Gribeu?

e Kniha je rozdelena do tfech kapitol - Snidané€, Hlavni chody a Dezerty. To ovSem
neznamena, ze jednotliva jidla nemizete zaradit kdykoliv béhem dne. :)

e U kazdého receptu uvadim pocet porci, ktery je samoziejmé pouze orientacni.
Myslete tedy na to, Ze kazdy jsme original a mame jiné potieby.

e U nekterych receptli najdete i tipy, rady nebo mensi clanek tfeba o ptivodu receptu.







o Guacinly

Snidané jsou pro mé prijemnym zacatkem rana ¢i dopoledne, proto pro mé byla tvorba této kapi-
toly hodné zabavna. Prevazné tu najdete snidané sladké, protoze je mam radsi nez ty slané,
ale vérim, ze i tak zde objevite spoustu inspirace. Nezapomnéla jsem ani na pomazanky
nebo néjaké zdravé peceni, jimz si miizete své rano zprijemnit. Nezapominejte na snidani!







Malistove, chic Gute

Vecer zamichdate a rano jste témer bez prace!

Co budeme potiebovat:

® 35 g ovesnych vlocek

® 50 g chia seminek

e 20 g strouhaného kokosu

e 1 1zicka javorového sirupu

e 60 g mrazenych malin

® 150 ml kokosového mléka
z kartonu

e 120 ml vody

e kokosové platky

e Cerstvé maliny, ostruziny

DVE PORCE
Postup:

V misce promichame ovesné vlocky, chia seminka, kokos,
sirup a maliny s kokosovym mlékem a vodou.

Dame pres noc do lednice.

Réno vyndame z lednice a dozdobime kokosovymi platky,
ovocem, ptipadné mizeme ptidat jogurt.

Podavame.







Ovegia ate
Ovesnad kase je moje nejoblibenéjsi snidané. Prinasim vam trochu inspirace,
Jjak si i tu vasi muzete vylepsit, a pokud jste ji nikdy neméli, rozhodné ji dejte sanci.

Co budeme potiebovat:

® 40 g ovesnych vlocek

® 150 ml mléka

e 150 ml vody

e 15 g vanilkového proteinu *

S KAVOU

e 1x zaklad

e 1 mensi banan

e 1 hrst borlivek

e 20 ml espressa

e 1 1zicka skotice

e 2 lzice tvarohu

® 5 g araSidového masla
e 5 g ¢ekankového sirupu

* Lze vynechat nebo ptidat oblibené
sladidlo kvuli chuti.

JEDNA PORCE
Postup:

Do rendliku nasypeme vlocky a na mirném plameni je
nechame rozvonét, coz trva zhruba 2 minuty. Pokud po-
spichame, mtizeme tento krok pteskocit. Pak je zalijeme
mlékem s vodou a vafime na stfednim plameni za témét
stalého michani do zhoustnuti. Dle potfeby muzeme pfi-
dat vodu. Poté odstavime z plotny a vmichame protein ¢i
¢ekankovy sirup.

Uvarime zaklad kase. Ke konci vafeni ptfidame skofici
a prilijeme kavu. Jakmile se kaSe zacne vafit, odstavime
ji z plotny a rozmackame do ni 1/2 bananu (druhou polo-
vinu si nechame na ozdobu), v této fazi miZzeme vmichat
i protein.

Kasi pfendame do misky. Ptidame jogurt, ozdobime dru-
hou polovinou bananu, boriivkami a skofici.

Podavame.

Tip: Nechte si trochu kavy na ozdobu a zalijte ji naservi-
rovanou kasi.







Co budeme potiebovat:

JABLKO&SKORICE

e 1x zaklad

e 100 g jablek

e 1/2 1zicky skotice

e 10 g rozinek

e 10 g vlasskych ofechi

MALINY &KOKOS

e 1x zaklad

e 1/2 1zicky skotice

e 60 g mrazenych malin
e 10 g kokosovych platkd
e 140 g feckého jogurtu

Ovetid Gale

2. CAST

Postup:

Do rendliku nasypeme vlocky a na mirném plameni je ne-
chame rozvonét, zhruba 2 minuty. Poté zalijeme mlékem
s vodou a ptidame skofici, vafime do zhoustnuti. Polovi-
nu jablka mizeme pokrajet na kosticky a pridat do kaSe
béhem vareni, druhou polovinu nakrajime na tenké platky
a dame stranou.

Po uvateni odstavime z plotny, ptidame ¢ekankovy sirup
a mizeme vmichat i protein. Kasi pfendame do misky
a ozdobime druhou polovinou jablka, rozinkami a ofechy.

Uvarime zaklad kase a ke konci ptidame skofici. Mezitim,
co se kase vari, ddme maliny rozehfat do mikrovinky, aby
povolily a pustily stavu.

Do misky dame uvafenou kasi, pfidame jogurt a vytvo-
fime lehké mramorovani. Pak pfiddme malinovy rozvar.
Zasypeme kokosovymi platky a konopnymi seminky.







Na ryZovou kasi se nejvice hodi ryze arborio, ktera se vyuziva i na italska rizota.
Pri vareni ziistava na skus pevnd, ale zdroven je jemnd a mazlava.

JEDNA PORCE
Co budeme potiebovat: Postup:
® 50 g ryze arborio Do hrnce dame ryzi spolu se $petkou soli, mlékem a vo-
e 100 ml vody dou, pfivedeme k varu. Poté stahneme na stfedni plamen
® 250 ml mléka a za obCasného michani vaifime do zhoustnuti.
e 100 g bilého jogurtu
e 1 1zicka cekankového sirupu Nasledn¢ odstavime z plotny a vmichame sirup a jogu-
e 60 g manga rt. Premistime kasi do misky a servirujeme s nakrajenym
e 1 1zice granatového jablka mangem a granatovym jablkem. Kase je samoziejmé vy-
e Spetka soli borna tfeba i s lesnim ovocem.

Podavame.







Knte bey lotek
Priprava sice trva trosku déle nez u klasické ovesné kase,
ale kdyz nikam nespéchate, jde o skvélé zpestient.

Co budeme potiebovat:

JAHLOVA

® 50 g jahel

® 150 ml mléka

e 50-100 ml vody

e 1/2 1zicky mleté vanilky

e 1/2 1zicky medu/javorového
sirupu

e 1/2 jablka

o | Izicka skofice

e Stava z 1/2 citronu

e hrst pekanovych ofechii

POHANKOVA

® 35 g pohanky

® 250 ml mléka

e 10 g mletého maku

e cekankovy sirup dle chuti
® 60 g vypeckovanych tfesni
e 1 1zicka marmelady

e Spetka skofice

JEDNA PORCE
Postup:

Jahly spafime horkou vodou, ¢imzZ je zbavime hotkosti.
Poté je dame do rendliku, zalijeme mlékem a vodou, ptida-
me vanilku a med. Vafime na stfednim plameni do zhoust-
nuti, asi 15 minut.

Mezitim nakrajime jablko na mensi kousky, dame do ren-
dliku spole¢né se vSemi ostatnimi ingrediencemi kromé
ofecht. Podlijeme lzici vody a jablka podusime na mir-
ném plameni zhruba 3 minutky, aby se rozvonéla, lehce
zmekla a pustila trochu §t'avy.

Podavame s podusenymi jablky a posypanou ofechy.

Do rendliku dame pohanku s mlékem a vodou. Pfivedeme
k varu a vafime za ob¢asného michani 5 minut. Poté od-
stavime z plotny, dochutime sirupem, pfiddme mlety mak
a nechame pod poklickou dojit 15 minut.

Tte$né svafime v rendliku se skofici, marmeladou a tro-
chou vody.

Kasi podavame s tfesnovou omackou, ozobime Cerstvymi
tfeSnémi a seminky.




