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Salaty

Uz z nékolika prisad se daji pripravit nejrafinovanéjsi salaty. Podle roéniho
obdobi a individualni chuti mizete na nasledujicich strankach vybirat ze salata
ze syrovych prisad jako listovy salat nebo varenych prisad jako mrkev nebo
kvétak. Dopravejte si salat nebo syrovou rostlinnou stravu pravidelné a v hojném
mnozstvi — nejlépe pred kazdym obédem a veceri. Kdyz se dostavi hlad mezi

jidly, pomuize par nudliek syrové zeleniny a neutralni dip.

Recepty na salat

Ledovy salat s rukolou a rajcaty.

Kaderava cekanka s paprikou a fefichou ................. 27
Rajcatovy salat 28
Cuketovy salat 28

Redkvovy salat s jogurtovou zalivkou s bylinkami ....29

Kedlubna s jablkem ............c..cevevvrevrnnee .29
Hlavkovy salat s fedkvickami a klicky munga........... 30
Cesacek se Sunk 31

Ledovy salat s kyselou smetanou...

Hlavkovy salat s bylinkovou zalivkou...................... 32
Polnicekisirajeaty; o i it i oy 33
Fenyklovyisalat & it i in s i sl 33
Pestry zeleninovy saldt ...........ccccoviiiniiniinninnnns 34
Kvetakovyisalatie s s e s i oy 34

Fazolovy salat se zalivkou z plisiiového syra ..



/Zelenina

Zeleniny neni nikdy dost. Podavejte ji kazdé poledne a vecer nebo i na svadinu.

Vyuzivejte rozmanité druhy — &im pestiejs$i bude nabidka, tim Iépe. StFidejte

zeleninu — tu, ktera roste nad zemi i pod ni. Na nasledujicich strankach najdete

podnéty na nejriznéjsi zeleninova jidla nebo pfilohy a zajimavé tipy na nakupy.

Zeleninové recepty

Dusena mrkev. o s S o e 40 Asijska zel alsmestaiiali i 46
Pikantniifazolky:: 12t tiies ait s ey 40 Dusena zelenina s omackou z cerstvého syra ........... 46
Porek:sijablky. ol e s 40 kolice v olivové omacce s oreganem................... 47
Dusena kapusta.... Rajcatova polévka s paprikou..

Smazené okurky ot mh e Sile et 41 Brokolicova polévka se syrem...........c.ccoveeriveenneennns 48
Cervenézeli sjablkyiciiies o o Sile e i 41 Zeleninova polevka:!o. S ti i i s 48
Mlady hrasek s mrkvi.........cccooveeeiernnnnes 42 Bazalkova polévka s cerstvym syrem ............cccceeeue 48
Smazena kedlubna se Safranem...............ccceeeineeenn 42 Nudlovaipolévka i tiiis st B e 49
Cuketove ragui s rajeaty .......c.ccoeeueereeennecseennonuesnens 43 Porkova krémova polévka......... 50
Lilkovaikase oot i & s il oe e 43 Podmaslits kevbliken: iy S ia s son Sot i enen 50
Pecené paprikové nudlicky .........cccoceeveiieiiieiiiennnes 44 Jogurtovy napoj s okurkou............cceeeeuviiniiiiiinnins 51

Dusena cibule s porkem .....

Duseny rapikaty celer s jarnimi cibulkami............... 45

Rajcatovy celerovy ndpoj



Brambory

Tajemstvi zdravé vyzivy spocéiva v rozmanitosti a vyvazenosti. Brambory se daji
pouzivat velice vSestranné a obsahuji velké mnozstvi zivin. Proto plnym pravem
patii do pestrého jidelnicku délené stravy. Na nasledujicich strankach je poznate
z uplné jiné stranky. At uz pec¢ené na plechu, ve slupce a s dipem, zapékané

nebo v podobé kase — nechte se prekvapit a inspirovat k vlastnim kreacim.

Recepty z brambor

Smazené brambory s jablky a bylinkami ................. 56
Brambory se salsou a zelenym chrestem .56
Smazené brambory se zelenymi fazolk

akozimisyrem:ila i s e e 57
Noky s houbovym ragii .........cccoeueeieiiniiiniiniiniennes 58
Zapékané brambory s jablky ..........cccoiviiiiiiininienns 58
Zapékané brambory se zeleni 5 .59
Bramborovy nakyp se Spenatem .............cccccueennnn. 60
Plnéné brambory pecené v troubé...............c.ocveenee. 60
Brambory s rozmarynou a cesnekovym dipem........... 61

Brambory s matjesem ve smetanové omacce s jablky 62
Brambory se zelenou bylinkovou omackou............... 62

Brambory v alobalu s pazitkovym tvarohem ............ 63

Brambory s lososem .
Bramborova kase se zelim ............c.cccocceiiiiiiiinn, 64
Bramborova polévka s bylinkami.............ccooeennenns 65

Bramborovy salat s paprikou............cccceeiiiiieiinnns 65



Ryze a obili

Ve svétové kuchyni ma ryZe a obili své pevné misto jako zakladni potravina.

U nas jsou stale oblibengjsi i jejich plnohodnotné&jsi pfibuzni jako bulgur, $palda

a zelena Spalda (griinkern). Neni divu, moznosti jejich pfipravy a kombinaci

jsou totiz nezmérné. V této kapitole najdete kratky popis a zakladni recepty

k nejoblibené&jSim druhtiim ryze a obili a nékolik napadu na jidla pfipravovana

na panvi, zapékané a smazené pokrmy.

Recepty s ryzi a obilim

RyZova polévka s paprikou a cuketou..................... 70 RyZovy salat s jablky ........ccccoceeiieviniinniiieiicicas
Hrachova polévka s porkem a ryzi . 70 Spaldovy nakyp s brok

Zeleninova polévka se $pald 71 Zapékané fazole se Spaldou ........c...ceceeeiiceneennns 83
Zeleninoveé rizoto s cuketou a ovéim syrem ............. 72 Zapékané proso

Ryze na kari s brokolici a mandlemi..

Zeleninovairyze zwoku:. Coiiinian ianiena 74
Zeleninovapaelld i i e 74
Ryze s lilkem a ov&im syrem ..........cccceecveeiiinnnnnnes 75
Papriky plnéné ryzi a syrem ..........ccovuveiieniennennenns 76
Zapékana ryze s olivami a mozzarellou .................. 78
Zapékana ryze s pérkem a parmezanem ................. 79

Mandlova ryze s bananem...
Vanilkova ryze s rozinkami............cccoevvcininiciienns 80
Ryze'sqablkyaicibuliav i me. s i ea Gevild 80

HoUboVainZe s e 80

Celerové noky ..
Krokety z
Prosne plackyE e S e e e 85

Placky ze zelené Spaldy se Salvéjovou zeleninou ...... 86

Kokosové palacinky s tvarohovou naplni ................ 88
Palacinky s jablkovym salatem ............cccccevevininnes 88
Jablkovepalatinky:isn i siGiaanniiaasn 89

Cibulova pizza s ovéim syrem...
Pizza s paprikou a mozzarellou............ccccoveeveinnne 90

S é tasticky




Testoviny

At uz se chutové orientujete na Italii, Asii nebo na tuzemskou kuchyni,
téstoviny jsou oblibené vSude a pomoci rozmanitého koreni a prisad se daji
vzdy zajimavé pripravit. Na nasledujicich strankach jsou uvedeny chutné
bleskoveé recepty i tipy a triky k upravée téstovin. Receptova éast nabizi
téstovinové pokrmy v neustale novych variantach — jednou pikantni, pak

sladké nebo zapecené, ¢i jako salat.

Téstovinové recepty

Pikantnispagety:ccii i e 96
Spagety s bazalkovou omackou ............cceeuereuenenee 96
Téstoviny s cuketou a ovéim syrem............cccceeueeees 97
Flicky s mandlovou omackou ..........cceeeeviieienincnnnns 97

Zeleninové lasagne

Zapékané téstoviny se Spenatem

Smetanové penne se zelenym chiestem ................ 101
Téstoviny s rukolou a ovéim syrem...........cceeueenienn 102
Houhoveflickye = o e b 102
Spagety se zel ZWOKllz r o 103
Siroké nudle s medem...........cccoeuecieeiencnnininieans 104
Syrové flicky ..

Téstoviny s jablecnym kompotem......................... 105
Téstovinovy salat se Sunkou a bylinkovou zélivkou .106

Téstovinovy salat s fazolkami a Zampiony.............. 107



Maso

Nedélni pecené, jemné pokrmy z masa a zeleniny, Stavnaty fizek se salatem —

komu by se nezacaly sbihat sliny? Ani pfiznivci délené stravy se nemusi s témito

pochoutkami rozloucit. Na nasledujicich strankach najdete 15 masovych pokrmu,

od pikantnich az po rafinované. Zvlastni dvojstrana vam poda zakladni informace

na téma maso a poskytne spoustu napadu a tipt na vlastni oblibené recepty.

Masové recepty

Jehnéci se Zampiony a fazolemi a 112

Fazolova polévka s mletym masem

Masove ioky siokurkow: 2 i el i n s e 114
Zeli s omackou z mletého masa.........ccccevvevenennee. 115
Jehnéci kotleta s ratatouille...........cocceeeevieninnnns 116
Jemna svickova pecene...........cceeeeinieeniiieniineinns 118

Gulas naviné ....
Kriti prsa ve vinné omacce ..........cccooeeviiinennnne 120

Kyselé zeli s uzenymi kratimi prsicky
azeleninovourkasi ... o L R 121

Kufeci kari na fenyklu a pomeranéich ................... 122

Kruti Fizek s rajéaty a mozzarellou .............c.c....... 124

Kufe po Spanélsku ...

Krati Fizek s rajéaty a rokforem ............cccccveueneee 125
Kufeciistehynka =i n e 126
KarhanatRy sice e slie it antnn s ianin e 126
Hovézi parek s fazolkami...........ccoeevivuiiinininnnnen, 126

Houska s tatarskym biftekem a cibuli...
Bageta se saldmem...........c.ccccoueirninninniinneniinnenns 127

Biftek s hraskemamrkvi..........ccoceevieiniiinniinnnns 127



Ryby

Ryba je delikatesa, kterou bychom si méli doprat alespor dvakrat tydné.

Jeji jemné maso ma nejen vynikajici chut, navic je i brzo mékké a da se

pfipravit v nespocetné radé obmén. At uz varené v pare, nebo s derstvou

zeleninou: nasledujici recepty vas navnadi a probudi chut’ k experimentovani.

Na nasledujici strance se také dovite, jak je nutné rybu kombinovat, aby se

stala soucasti délené stravy.

Rybi recepty

Makrela ve slaném testé .............ccccceeveeiiieinnenne 132
Rybi platky s bylinkami valobalu ..............ccceee.... 133
Cerveny okoun s rajéaty a okurkou ............c.oc.oeeu. 134

Platys v cervenozluté paprikové omacce

Mari y platys

Losos se Spenatem a mozzarellou...............cccc..... 136
Steak z mecouna s rajcatovou salsou ................... 137
Grilovany mecouninaisSpizui .t st it a 137

Rybiiqulas sirajéaty’scsrai il ia s R s 138

Mofsky jazyk s ananasem a kari omackou ............. 138
Astiskairybiipolevkas:: tio st e s 139
Zavitky z platyse s ledovym saldtem..................... 140

Matjesy se salatem z cervené fepy ...

Krabi salat s pomerancovou Stavou ..................... 142
Houska s uzenym lososem ...........cceceeeuiiiencnnnnne 142
Celozrnny toast s lososim tvarohem .................... 142
HoUskaisimatjesem st e v 142
Pty YDl alat e et 143



Vejce a syry

Nepatii sice k zakladnim druhtim potravin, pfesto vSak mohou dovést chutny

pokrm k dokonalosti. Jen diky jim dokaZeme pfipravit kfupavé zapékané pokrmy,

vynikajici nakypy a omelety. Na nasledujicich strankach se setkate s neobvyklymi

moznostmi kombinaci, rozmanitymi pokrmy a novymi poznatky o syrech v ramci

délené stravy.

Recepty s vejci a syry

Cibulova omeleta s driibezimi parky...........c..oc.c... 148 Zapecené okurky s parmezanovou krustou ........... 164
Omeleta s provensalskymi bylinkami ................... 148 Cuketovy nakyp s paprikou ........ccceeveveeeienirennenns 164
Syrovaomeleta-oiic it ok 149 Zapékana mrkev s porkem ajablky ...................... 165
Zeleninove ragli S VEJCi .......cceevceeieeeecunenucecennanne 150 Paprika'sovaim syrem .o ti R NS 166
Kvétakovy nakyp S VEJCi ...c.eeevvveevieniieniieeiieenanes 151 Pecend mozzarella na rajéatech ...........ccccceevenne 166
Vajecny nakyp se Spicatym zelim a mrkvi ............. 152 Krém z cerstvého syra s lososem

Spendt se smetanou a volskym okem ................... a loupanymi brambory ...

Dusenad paprika s cuketou a volskym vejcem Ovci syrv alobal

Rychla michana vejce s hovézi Sunkou ...... 155 Zapékany lilek s mozzarellou ............ccceeeveinnenne 168
Michana vejce se Sunkou a zeleninou ................... 156 Spaldové placky s brokolici a cambozol %170
Michana vejce se Zampiony a klicky ..................... 156 Pestrysalatisesyrempneiain i S ainn Tl 172
Houbova smazenice i il S n S s 157 Zeleninovy salat s kozim syrem .................ccoceees 172
Michana vejce s rajéaty .........cccocevveenceiiinnincininne 157 Hlavkovy salat s hroznovym vinem

Pestry salat se zelenou vajecnou omackou ........... 158 aisyrovymikrémem 5 A s i e AR 173
Ledovy saldt s dusenou mrkvi ........ccccceeeeicniennnnns 159 Kosticky syra s jablky a fenyklem ........................ 174
Jarni salat s vejci a sardelemi ... Celozrnna houska s brynzou a okurkou ................. 174
Rajcatova polévka se ztracenymi vejci..........ceeue 160 Sendvic se syrem a SUNKOU ........c.cceeuveeneeniieiinnenns 174
Lilek s paprikou a ovéim syrem ..........cccceeeveeennens 161 Chléb se syrem a sezamem ............c.cccevuenniinnenes 174
Nakyp s kapustou a rajéaty ..........cocooeeeieeiniininne 162 Syrovy.toast's mukvii.so S R R e 175
Kvétakovy nakyp s raclette ..........cccccevieiriiininne 163 Chléb se syrem abandny ..........ccccccevveiinueiiiinninne 175



Ovoce

At tuzemské, exotické nebo citrusové ovoce, vSechny druhy jsou zdravé a méli
bychom je podle nejnovéjsSich doporuéeni dietologti konzumovat nékolikrat
denné. Pro&? Je to prosté: obsahuji spoustu Zivotné dulezitych latek. Cim vice
ovoce si doprejeme, tim Iépe pro nase zdravi. Kdo se nechce jen tak zakousnout
do jablka, najde v této kapitole bajeéné napady na ovocné dezerty a praktické
tipy k nakupu a pripraveé.

Recepty s ovocem

Fiky v medovém nalevu 180
Bortivkovy komp 180
Jablecna dren ..... 181
Broskvovy salat 181
Bananova zmrzlina s bortivkovou omackou ........... 182

Banany s datlovym mascarpone ..

Hruskovy jogurt
Skoricovy jogurt s liskovymi ofisky 183
Jogurtovy sorbet s jahodami ...............ocoiinins 184

Ovocny salat s jogurtovou omackou s citronem ..... 184

Mari é kiwi ..... .185
Hroznovy salat s pomeranci a mascarpone ............ 185
Hroznovy salat s mandarinkami a tvarohem ......... 186
Smazeny kol yananass smetanou ... 186
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