Recepty, tipy a triky

Smoothies

(Ize délat rGzné variace, v 1été s melounem, na podzim s jablky, s ofechy, brokolici, kreativité se meze
nekladou ©)

1 banan (diky bananu bude koktejl pro déti sladsi a chutnéjsi, navic je bandn vybornym zdrojem energie,
vlakniny, Zeleza, vitaminu aj. vybirejte banany spise do zelena zbarvené).

% Avokado (obsahuje nenasycené mastné kyseliny, je zdrojem bilkovin karotenti a vitaminu E, C, B6 a B1,
méd, draslik. Je silnym antioxidantem).

1 hrnek tmavého ovoce (visné, borivky, ostruZiny, Svestky, rybiz aj. i mrazené) / ¢ervena fepa (mozno i ve
formé fresh juice)

1 hrnek Spenatu/kapusty/salatu

2 lZice ofechového masla/kokosového oleje, mandlového mléka aj.

2 lzice seminek (Inéna, chia, konopna, dynova)

2 lZice rybiho oleje (nemusi byt, obecné tuky pfidavame u déti, kde je Zadouci, aby pfibraly na vaze)

1 dcl kokosové vody/ makového miéka aj.

Kokosové maslo

300 g kokosu v bio kvalité

Nasypeme do mixéru a mixujeme a mixujeme, jak jen nam pfistroj dovoli. Vykonny mixér do 5 — 10 minut
vykouzli tekuté maslo, dame do sklenice a uklidime do lednicky.

Tip: FajnSmekfi si mohou maslo libovolné ochutit (skofice, vanilkovy luskl, 1Zicka kokosového nebo tftinového
cukru aj.)

Mandlové maslo

2 Salky mandli (cca 400 — 500g), nemusi byt loupané!

Pouzit Ize jakékoliv jiné ofechy

Suché mandle vloZime do mixéru a opét mixujeme a mixujeme, jak jen nam pristroj dovoli. Celkem asi 20 — 30
minut. Kazdych par minut stirame stérkou obvod misky. Dochutit Ize opét vanilkou nebo tfeba kakaem.
Uchovavejte v lednici v uzaviené sklenici. Pouzit Ize nejen do dezert(i a smoothies ale také jako velmi chutna
pomazanka.

vo

Orechové mléko (mandlové, kokosové, kesu, para, z vladakad, liskaca...)

450 g orechti

600 ml horké vody

Orechy rozmixujeme najemno, potom pfilijeme horkou vodu a opét mixujeme. UloZime do lednice a nechame
jej 24 hodin vylouhovat. Vyluh druhy den znovu mixujeme a nakonec precedime pres platynko nebo husty
cednik. Mléko se mliZe pit studené, teplé, nahrazuje pfi vareni obycejné mléko nebo se prida do koktejlu.
Tip: Zbytky ofiskl Ize pouZit do peceni nebo do musli.

Makové miléko

Na vyrobu 500 ml mléka: 100 g nemletého maku, 500 ml vody.

Nemlety mak proplachneme, zalijeme vodou a nechame pres noc odstat. Vse prelijeme do mixéru a poradné
rozmixujte. Poté nechame 5 minut odpocinout a mixujeme jesté jednou. Nakonec precedime pres platynko.



Kimchi

1 pekingské zeli. 80 g morské soli, 2lZice ryzové mouky, 2 lIZice cukr krupice, 1 | vody, 5 — 10 cm zazvoru, 10
strouzk( ¢esneku, chilli dle chuti, rybi omacka (60 ml), jarni cibulka / cibule 1 ks, Fedkvicky.

Zeli nakrajime, zasolime a nechame cca 2 hod. Vodu s cukrem a moukou rozmichame a vafime 10 min. Do
roztoku pfidame zazvor, ¢esnek, rybi omacku, chilli. %2 Vzniklé pasty promichame se zelim, prfidame jarni
cibulku, cibuli a fedkvicky a zalijeme zbylou marinadou. Dame do sklenic. Takto pfipravené Kimchi nechame
dva dny v pokojové teploté, poté uskladnime do lednice.

Pickles

500 g bilého zeli, 300 g mrkve a 200 g cibule (poméry se mohou libovolné ménit, pridat muzete také
fedkvicky, tufin, fepu nebo kedlubnu)

Kofeni — neni nutné, ale mlzete si ochutit své pickles podle sebe (kmin, zazvor, kien, jalovec, rozmaryn,
cesnek, nové koreni, bobkovy list aj.)

Vsechnu zeleninu smichejte ve velké mise se soli, kofenim a poradné rukama mackejte, aZ zelenina zacne
poustét stavu. Teprve potom ji silou napéchujte do ¢isté nadoby, natlacte ji ke dnu tak, aby se pokryla stavou
(pokud neni dost stavy, pouZzijte horkou vodu), a nakonec ji zatiZte. Nechte 4 — 6 dni v teploté okolo 20 stupnd.
Poté prendejte do mensich sklenic a dejte do lednicky, kvaseni se tim zastavi a zelenina Vam vydrzi nékolik
tydna.

Avokadovou pomazanka 3x jinak

1. 1 Avokado, 2 jarni cibulky, 2 strouzky ¢esneku, olivovy olej, stl, pepf¥, ( limetova nebo citrénova
$tava)
Avokado rozpulime, vydlabeme duZinu a rozmackame vidlickou v misce. Pfiddme nakrdjenou jarni
cibulku, prolisovany cesnek a dle chuti stl a pepf. Nakonec zakdpneme olivovym olejem a pfipadné
limetovou $tavou. Nechte ulezet hodinu v ledni¢ce a miZete servirovat na celozrnném chlebu nebo
jako dip k masu.

2. 1 Avokado, 150 g smetanovy syr cerstvy (lucina), 100 g zakysané smetany, ¢esnek, cibulka, stl, pep¥,
olivovy olej, citronova $tava, syr Feta nebo Balsyr navrch
Avokado rozpllime, vydlabeme duZinu a rozmackame vidlickou v misce. Pfidame syr, zakysanou
smetanu, cibulku a ¢esnek. Osolime, opepfime a zakdpneme olivovym olejem a citrénovou stavou.
Namazané chleby zdobime rozdrobenym syrem (Feta...) a rajc¢atky, paprikou nebo okurkou.

3. Guacamole: 2 avokada, 2 mensi rajcata, 1 cibulka, chilli papricka (nebo kajensky pepf¥), strouzek
¢esneku, koriandr, sul, citrénova stava
Do rozmackaného avokada pridejte na jemno nakrdjené rajce, cibulku, ¢esnek, ochutte soli, peprem,
koriandrem a zakdpnéte citrénovou stavou.

Mrkvova pomazanka

1. 200 g tofu (muzZe byt ochucené), 3 stfedni mrkve, 1 lZice olivového oleje, ocet balsamico, stil, pep¥,
pazitka
Ocisténou mrkev uvarime vcelku do mékka. Nechame vychladnout. Poté tofu i mrkev nakrajime na
kostky, zakapneme olivovym olejem a balsamicem, ochutime soli a pepfem. Servirujeme posypané
pazitkou nebo jarni cibulkou.

2. 2stiedni mrkve, 3 strouzky cesneku, 1 kelimek tucné zakysané smetany, 100g Luciny, 2 uvairena
vejce, sul, pep¥
Ocisténou mrkev nastrouhame na jemno, pfiddme nakrdjené vejce, utfeny cesnek, smetanu, syr a
ochutime soli a pepfem. Servirujeme vychlazenou, ozdobenou pazitkou nebo zeleninou.



Lilek zapeceny s libovym mletym masem, trochou syra a bylinkami

1. 2lilky, 400 g mletého masa (libového), s vajicka, rohlik, 2 rajcata, 1 paprika, 4 zampiony, 100ml
hrnku mléka, stil, pepf, oregano, tymian, syr Feta nebo Balkan.

Lilky rozpulime, vydlabeme a posolime (nechame vyplakat). Maso smichdame s nakrajenym rohlikem,
mlékem, zeleninou, Zloutky a pfiddme koreni. Nakonec propojime s vysSlehanym snéhem ze 3 bilk(.
Lilky osusime a plnime smési. Poklddame na vymazany plech a pec¢eme na 200°C asi pll hodiny. Na
zavér posypeme syrem a miZzeme nechat jesté zapéct.

2. Lilkové Lasagne: 400g mletého masa, 1 lilek, 1 cuketa, 3 brambory, 1 cibule, 1 strouzek ¢esneku, 1
konzerva s rajcaty, 2 lZice Ajvaru, 1 fecky jogurt, 200 g libovolného syra (gouda, eidam), 1 lucina, 2
vajicka, skofice, oregano, muskatovy oriSek.

Cuketu a lilek nakrdjime na platky (cca 0,5 cm), posolime a nechdme vyplakat. Brambory nakrajime na
tenké platky (nejlépe ve slupce). Na panvi si rozehiejeme olej, orestujeme cibulku, pfidame mleté
maso a restujeme, kdyZ je maso zatazené

(mGzeme podlit vinem), pfiddme ajvar a rajc¢ata. Cesnek, oregano a kofeni priddvame aZ tésné pred
stazenim z plotynky. Mezitim smichdme jogurt s Lu¢inou a 2/3 pfipraveného nastrouhaného syra.
Otfeme vyplakané lilky a cukety. Sklddame do vysokého pekacku ve vrstvach (lilek, masovd smés,
brambor, jogurt, cuketa, masova smés atd.)

Jahlové rizoto se zeleninou

1. 400 g Jahel, 1 kg sezonni zeleniny (v lété- cuketa, paprika, brokolice, lilek, v zimé- celer, fepa, mrkev,
dyné, petrzel), 2 velké cibule, ¢esnek, sul, pepft, olivovy olej, bylinky, syr na postrouhani
Zeleninu nakrajejte na kostic¢ky a spolu s cesnekem, bylinkami a olivovym olejem pecte v troubé na
180°C do mékka. Mezitim si pfipravte jahly dle navodu na obalu. Hotové jahly smichejte s upecenou
zeleninou, osolte, opeprete a pripadné dochutte jinym kofenim. Hotové jahly pak v pekacku smichejte
s upecenou zeleninou, pfipadné dochutte soli a kofenim. Podavejte posypané syrem a bylinkami.

2. 200 g jahel, 250 g kurecich prsicek, 3 papriky, 1 velkad cibule, 5 rajcat, olej, stil, pepr, paZitka,
majordnka, paZitka, syr na postrouhadni.

Nakrajenou cibulku osmahneme na oleji, pfidame jahly, lehce zapraZzime a zalijeme horkou vodou,
osolime a vafime do mékka. Na druhé panvi osmahneme kureci prsa, pfiddame papriky a nakonec
kratce pred koncem rajc¢ata. Pridame uvarené jahly a dochutime majorankou, peprem a pazitkou nebo
petrzeli. Sypeme syrem.

3. 400g jahel, 2 mrkve, 1/2 brokolice, 100g kukufice, 150g dyné Hokaido, 1/2 stfedniho poérku, 2
cervené cibule, 2 strouzky ¢esneku, olivovy olej, sul, pep¥, kari. Smichame zeleninu s olejem, soli,
pepfem a kari a na plechu pe¢eme v predehraté troubé na 180 stupnt asi 35 minut. Smichame
s jahly, servirujeme posypané bylinkami ( petrzel/ koriandr/ pazitka).

Celozrnné téstoviny s Boloriskou omackou z tofu

200g uzeného tofu, 1 cibule, 1 petrzel, 2 mrkve, 3 strouzky ¢esneku, 1 konzerva rajcat (nebo 5
cerstvych), stil, bazalka, kajensky pep¥, olivovy olej, (syr)

Na olivovém oleji osmahneme nakrajenou cibulku a ¢esnek, po zméknuti pfiddme nastrouhanou mrkev a
petrzel a chvili restujeme. Pfiddame konzervu rajcat a nechame asi 10 minut podusit. Podle potieby
mUzZeme podlit vodou. Na zavér priddme nastrouhané tofu, sul, pepr a bylinky. Necham jen kratce
propojit vSechny chuté. Servirujeme na celozrnnych téstovinach. MizZzeme posypat syrem.



Duseny Spenat, bramborové noky, vajicko

Noky: 500g brambor, 150 g celozrnné mouky, 1 vejce, stil

Spenat listovy, esnek, cibulka, stl, pepf, smetana, 2 vejce

Nejprve si pfipravime noky: brambory uvafime ve slupce v neosolené vodé, studené je oloupeme a
nastrouhame najemno, pfiddme mouku, stl a vajicko. Tvarujeme valecek, ktery poté krdjime cca na 1 cm
Spalicky. Nechame odpocinout. Vatime v lehce osolené vodé, dokud noky nevyplavou. Na panvi si
rozehiejeme olivovy olej, osmahneme cibulku, ¢esnek a priddme Spenat. Nechame kratce podusit. Na zavér
mUzZeme pridat smetanu. K noklim a Spendtu se vyborné hodi volské oko nebo kousek vybérové sunky.

Chia pudink

1. 5 lZic chia seminek, 1 - 1,5 dcl mléka (kravské, makové, mandlové...), 1 IZice holandského kakaa, 2
zralé banany
V misce si rozmackame banany na kasi, pfiddme mléko, chia seminka a kakao. Nechame 2 hodiny
v ledni¢ce nabobtnat. Poté promichame a nandame do sklenicek. Nechame opét 2 — 3 hodiny odlezet.

2. Spodni vrstva: 300 ml makového mléka, 4 polévkové lzice chia, 1 IZice medu, agave sirupu ¢i jiného
sladidla, I1Zicka skofice
Horni vrstva: 2 hrnky ¢erstvého ovoce, 1 lzZice sladidla, citrénova stava
Spodni vrstva: mléko smichame se skofici a sladidlem, po chvili pfiddame chia seminka a nechame
nabobtnat, promichame a jesté chvili pockame. Nalijeme do sklenicek asi do pllky a nechame 2 —4
hod v lednici.
Horni vrstva: 2/3 ovoce rozmixujeme s citronovou stavou, pripadné dosladime. Ovocnou vrstvu
nalijeme na ztuhly chia puding. Nechame vychladit. 1/3 ovoce nechdme na ozdobu.

3. Snidanovy pudink: 200 ml mléka (mandlové, kokosové, kravské, séjové ...), 5-7 lZic chia, 2 IZicky
kokosu, 1-2 Izicky medu, bily jogurt, banan, vlocky (pohankové, ryzové, ovesné ...)
Do mléka dame chia, med a kokos, dobie promichame, nalijeme do sklenic a vloZime na 2-3 hod do
lednicky. Rozmackame banan a smichdame s jogurtem. Vynddme si sklenicky z lednice, puding mizeme
pokldst ovocem, posypat vlo¢kami, zalit jogurtem s bandnem. Sikovni nebo spi§ trpélivi mohou
z rozmixovaného ovoce udélat 4. vrstvu ©.

Dynova nezahusténa polévka

1 dyné hokaido, 2 cibule, 2 brambory, 2 mrkve, olivovy olej, zazvor, dynova seminka, provensalské koreni,
fimsky kmin, kurkuma, petrzelka, smetana, sul

Dyni a mrkev rozkrajime na kostky, vlozime do pekacku, zakdapneme olivovym olejem (OO), posypeme
korenim, osolime a peCeme na 180°C cca 20 — 30 min do zlatova, miZeme obcas promichat. Na panvicce na
IZicce olivového oleje si opeceme do zlatova dyfiova seminka. Cibulku pokrdjime na hrubo, a orestujeme na
00 do rlizova, pfidame ¢esnek, zazvor a kurkumu a chvili restujeme, pfidéme brambor a 1 - 1,5 | vody.
Vafime, dokud brambory nezméknou. Nakonec pfidame upecenou dyni a mrkev a rozmixujeme na jemny
krém. Zdobime oprazenymi seminky, nasekanou petrzelkou, a pfipadné tu¢nou smetanou nebo hoblinkami
parmezanu.

Celerové hranolky, rybi filet, listovy salat

150 g rybi filet, 1 bulva celeru, olivovy olej, IZicka kari, stil, kajensky pepf, Fimsky salat, 1 I1Zicka jablecného
octa, 1 IZzicka trtinového cukru, bylinky

Celer ocistime, nakrajime na hranolky a v misce promichame s kari, peprem a 00. Vysypeme na pecici papir a
peceme v predehraté troubé na 220 °C asi 30—35 minut dozlatova. Rybi filet osolime a opec¢eme na IZicce OO.



MuZeme pridat bylinky. V hrnecku smichame trtinovy cukr, jable¢ny ocet, OO a Spetku soli. MUzZete pfidat 2
IZice vody. Salat natrhame do misky a zalijeme zalivkou.

Pecené bataty, jogurtovy dip s cesnekem (lze nahradit novymi bramborami)
A. Jogurtovy dip ala tatarka: 300 g feckého jogurtu, 3-5 nakladanych okurek, 1 mensi cibule, 2 Izicky
okurkového nélevu, 1 IZicka citrénové $tavy, stl, pepf, éesnek
Okurku nastrouhame, cibulku nakrajime najemno, vSechny ingredience smichame dohromady, peclivé
ochutnavame ©
B. Dip s koprem: 1 tuény jogurt, ¥ salatové okurky, c¢esnek, kopr, stil, pep¥, olivovy olej, paZitka
Okurku nastrouhame, posolime a nechame chvili pustit stavu. Jogurt nechame vykapat. Okurku
»Vyzdimdame” a smichdme s vykapanym jogurtem, pfiddme nasekany kopr, s(l, pepf, OO a ¢esnek dle
chuti. Zdobime nakrajenou pazitkou.
C. Dip s brynzou: 300g feckého jogurtu, 120g brynzy, 1 lzice majonézy, kopr, pazitka, petrzel, cesnek,
sal, pepf
Jogurt vymichame s brynzou, pfidame lZici majonézy, nasekany kopr, pazitku a petrzel, Spetku soli a
bily pepf. Dle chuti mizeme pridat Cesnek.
1. PecCené bataty s Zampiony a cibulkou: 4 vetsi bataty, 1 cibule, cesnek, 400g Zampiéna, 100 mi
cerveného vina, 4 IZice balzamikového octa, IZicka tftinového cukru, petrzel, stl, pepf, 00
Na OO opékame cibulku nakrdjenou na mésicky, dokud lehce nezhnédne (10 — 15 min). Pfidame cukr,
kratce nechame zkaramelizovat a pfiddme vino a ocet. Nechdme odpafit a nakonec pridame zampidny,
prolisovany ¢esnek a dochutime soli a peprem. Bataty kratce povarime vcelku (asi 15 min), vynddme,
rozkrojime na pul a vydlabeme lodicky (duZinu midzeme primichat k Zampiontm). Pfipravenou smés hub a
cibulky plnime do lodicek, miZzeme posypat syrem. PeCeme v troubé asi 15 min.
2. Bataty na italsky zpusob: 4 bataty, 100g syr cottage, olivy, susena rajcata, oregano, OO, cesnek,
petriel, sal, pepr
Brambory propichame vidlickou a ddme péct do trouby (200°C) na 45 - 60 min. Mezi tim si v misticce
smichame cottage s pokrajenymi olivami, rajcaty, oreganem, ¢esnekem a OO. Dochutime soli a peprem.
Upecené brambory rozkrojime podélné a plnime ptipravenou smési. Na 10 minut dadme zapéct do trouby.
Upecené zdobime Cerstvou petrzelkou.
3. Bataty pIlnéné zeleninou: 4 velké bataty, 1 brokolice, hrnek nakrajeného pérku,
cesnek, 00, syr cedar, sul, chilli
Brambory propichame vidlickou a ddme péct do trouby (200°C) na 45 - 60 min. Na rozpaleném OO
osmahneme prolisovany ¢esnek, pfidame nakrajenou brokolici, stl a pept. Prohfivame asi 5 minut.
Nakonec asi na minutu pridame pérek a chilli. Upecené brambory vydlabeme na lodic¢ky, duzinu spichdme
se zeleninou a nastrouhanym syrem. Naplnime do brambor a dame zapéct do trouby asi na 10 min.

Zdravé mlsani

1. Jablec¢né platky: 300g jablecného pyré (rozmixované jablko, domadci i se slupkou), konopna seminka
(rozmixovat s ovocem). Lze ptidat cokoliv (fiky, datle...). Pyré mize byt také z hrusek nebo z jahod.
Dosladit mGZete medem. Pyré rozetfeme na plech na pecici papir (0,5 cm vrstva) a dame susit do
trouby (nebo do susicky) na 80 - 100 °C zhruba na 3 — 4 hodiny (do doby, kdy jde pyré odloupnout od
papiru). Nakrdjime na obdélnic¢ky cca 10 cm dlouhé a 7 cm Siroké- Srolujeme do rulicky. Konce mlizeme
obalit v ¢okoladé a namocit do kokosu.

2. Avokadova Nutella: 1 zralé avokado, 20 g holandského kakaa, vanilkovy extrakt, IZicka mandlového
masla, 30 ml agavového sirupu. Vydlabeme duZinu a spole¢né s ostatnimi surovinami rozmixujeme do



hladké hmoty. Dame chladit do lednicky. Pouzijte naptiklad na bezlepkové palacinky: 2 hrnky mléka, 2
% hrnku Spaldové hladké mouky, 1 vajicko, Spetka soli, kokosovy olej na smazeni.

. Raw tycinky: Jablkovo-skoficové: 100g datli, 50g jablecnych kFizal, 1 IZicka skofice. Hruskovo-

mandlové: 100g datli, 100g susSenych hrusek, 50g mandli.

Kokosovo-kakaové: 200g datli, 100g strouhaného kokosu, 20g kvalitniho kakaa.

Do vsech druhti mizete pfidat seminka. Vsechny ingredience rozmixujeme najemno, aby nam hmota
drZela pohromadé. Hmotu rozprostfeme do obdélnikové formy s pecicim papirem. Ddme odpocinout do
lednice nejlépe pres noc. Druhy den nakrdjime do tvard, jaké chcete. Nejlépe tycinky, které pujdou
snadno zabalit do peciciho papiru, obvdzat provdzkem a uchovat v igelitu. VydrZi az mésic.

. OFiskové miisli tyCinky: 2 hrnky ovesnych viocek, 1 ks banan, 80 ml kokosovy olej, 2 Izicky citrénové
$tavy, Spetka soli, % hrnku medu, 1 hrnek suseného ovoce, 1/4 hrnku ofecht a seminek, % hrnku
kokosu, 1 Izicka skoftice. Vlocky a orechy oprazime na sucho na panvi dozlatova. Nechame vychladnout
a smichame s ostatnimi ingrediencemi. Nakonec pridame rozmackany banan a citrénovou stavu.
Rozetfeme na 1 cm vysokou vrstvu na pecici papir. Pe¢eme na 180°C cca 20 min. Po vychladnuti
krajime tycinky.

. Ovocné musli tyéinky: 2 hrnky vloéek, 1 hrnek pufované ryze,1/4 hrnku rozinek, 1/4 hrnku brusinek,
1/4 hrnku medu, 1/4 hrnku titinového cukru, 60 g masla.

V hrnci rozehfejeme maslo s medem a cukrem. Nechdme asi 2 minuty provafrit. Poté prfidame vSechny
sypké suroviny a dikladné zamichame. Hmotu udusame do pecicim papirem vyloZzené zapékaci formy.
Nechame ztuhnout v lednici. Krajime do tvaru tyCinek. Uchovdavame radéji v lednici.



