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Nase kucharka vznikla spojenim lasky ke zdravému Zivotnimu stylu a nasi vasni

k vareni, peceni a experimentovani. Za recepty stoji roky zkouseni a testovani
rdznych kombinaci pomér( i ingredienci.

V kucharce najdete nase oblibené velikonoéni a jarni recepty, které jsou zalozené
na kvalitnich a zdravych ingrediencich, ale slibujeme vam, Ze budou chutnat

i tém, ktefi zdravému zivotnimu stylu zatim nepropadli. Nezamérovali jsme

se pouze na jeden typ stravovani. Mysleli jsme na i ty, ktefi miluji raw dezerty

¢i vafeni podle low-carb stravovani. VVétsina nasich receptl je vhodna

pro bezlepkovou dietu.

Veérime, ze si nade velikono¢ni recepty zamilujete stejné jako my.
Doporucujeme vyzkousSet nds zdravy tvarohovy mazanec nebo low-carb
beranek. Pokud mate doma vegetariany, véfime, ze ocenite i nasi ¢ockovou
sekanou. Jednim z nejlepsich receptl v této kucharce je urdité mrkvovy raw
dort, po kterém se vzdy velmi rychle zaprasi. Vérime, ze si ho zamiluji i ti, ktefi
maji radi tradi¢ni recepty. Stravovat se zdravé uz ddvno neznamena trpét
hlady. Touto kucharkou vdm ukdzeme, Ze vareni a peceni o Velikonocich mize

byt chutné a zdroveh bez cukru, chemie a nezdravych tuku.
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Low-carb

Low carb, nebo ¢esky nizkosacharidova dieta, je zplsob stravovani, ktery
se vyznaduje snizenym pfijmem sacharidl a navysenym pfijmem tukd.

Ac to mUze znit kontraintuitivné, lowcarb dietou lze sniZit obsah tuku v téle
a viditelné zhubnout. A navic vdm muze pomoci se zdravotnimi obtizemi!

Raw

Nékdy se také setkate s oznadenim ,syrova strava“ ¢i ,vitarianstvi*.

Toto stravovani je zalozeno na konzumaci tepelné a chemicky neupravenych
potravin (teplota pfi pfipravé téchto pokrmd nesmi prekrodit 42 °C).

Cely koncept je zalozeny na tom, Ze tepelné zpracovana strava ztraci celou
fadu vitaminG a Zivin.

Konzumuje se predevsim ovoce, zelenina, lusténiny, seminka a ofechy.

@T@ Vegan

Vegani maiji striktnéjsi pravidla nez vegetariani, protoze zcela odmitaji
konzumaci zivocisnych produktd, tedy kromé masa nejedi vejce, mlééné
vyrobky, nékdy ani med. Na prvni pohled se mlzZe zdat strava bez Zivoc¢isnych
produktl malo rozmanitd a nedostateénd. Nicméné lze pfipravit nepreberné
mnozstvi chutnych a vyzivnych jidel, které plné uspokoji vase chutové potreby.

Gluten free

Bezlepkova dieta je vyloudeni lepku ze stravy. Tam, kde se pfirozené vyskytuje
— v psenici, zité, jeémenu, $paldé. Neznamena to jen vyloudit pedivo, pizzu,
knedliky. Lepek se mGze skryvat kdekoliv, proto musime kontrolovat véechny
koupené suroviny (mUze byt napt. i ve zmrzling, ¢okoladé, jogurtu).

Pri pfipravé jidla v kuchyni je tfeba vafit oddélené, aby nedos$lo ke kontaminaci
lepkem. Znamena to neustdlou kontrolu toho, co celiak sni.

Ochutnej
Oiech.cz







Vélikenoc¢ni
beranek

Velikonodni beranek je ve vétsing domacnosti symbolem Velikonoc.
Letos jsme pro vas pripravili zdravejsi variantu beranka,

nad kterym se budete olizovat jesté dlouho po Velikonocich.

Nas beranek je vyroben z kesu a kokosu, je vlaény, jednoduchy

na vyrobu, a hlavné neskute¢né lahodny.

Tésto z kesu a kokosu — low carb

Tradi¢ni beranek se vyrabi z polohrubé mouky, masla a cukru.

My jsme se rozhodli mouku nahradit kesu ofechy a kokosem.
Misto masla jsme pouZili kokosové mléko z plechovky. Nas zdravy
beranek je tak vyroben ze zdravych ofechovych tukd, které rychle
zasyti a dodaji télu potfebné mineraly a vitaminy.

Pul 1zicky kurkumy a skorice

Skofici davame snad do vSech dezertd, mimo to, Ze osvézuje

a podporuje traveni, tak jsou skofici pfipisovany i lé¢ivé vlastnosti.
Udajné uz samotnd vané zvyduje vagi mozkovou aktivitu, skofice
také patfi mezi prirodni antibiotika a pomaha udrzovat hladinu
cukru v téle. Kurkuma doda berankovi nejen nadhernou

barvu, ale ma i vynikajici protizanétlivé uéinky

a je silnym antioxidantem.
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Néarocnost Doba vareni Celkovy cas Pocet porci
8/10 45-60 minut 1 hodina 10 minut 1 beranek

1V

Jedind nevyhoda tohoto receptu je, ze se po ném rychle zaprasi.

Lze jej vyrobit zcela bez cukru v nizkosacharidové varianté a muzZou si tak
na ném pochutnat i lidi s diabetes ¢i zastanci cukrfree stravy.

Ingredience

350 g kesu 1 hrnek kokosového mléka
100 g nahrubo strouhaného kokosu 3 vejce

1 zi¢ku jedlé soli 4 Zice javorového sirupu
1/2 (Zicky kypticiho prasku nastrouhand kdra z citronu
2 [Zicky domaciho vanilkového extraktu 3 bilky

2 (Zi¢ky skofice $petka soli

1/4 zicky mleté kurkumy

@ Low-carb




Postup

Troubu predehfejeme na 160°C.

Rozmixujeme kesu a kokos na jemnou moucku.

Primichame sal, sodu, kyprici prasek, skofici a kurkumu, vanilku,
kokosové mléko, tfi vejce, klru z citronu, pfipadné javorovy sirup.
Vyélehame tfi bilky a opatrné pfimichame do tésta.

Formu vymazeme olejem a vysypeme kokosovou moukou.

®© 0 00660

Hotové tésto premistime do formy a pec¢eme 45-60 minut.

Jak na dokonalé tésto na kesu beranka

Kesdu a kokosové vloc¢ky rozmixujeme v sekaéku ¢i robotu

na jemnou moucku a vlozime do misy. Pfidame sil, sodu, kyprici
prasek, skofici a kurkumu a promichame. Poté pridame vanilku,
kokosové mléko, tfi vejce a klru z bio citronu a opét dikladné
promichame.

Pokud nejste na nizkosacharidové dieté, mizete pfidat i javorovy
sirup. Na zavér tfi bilky oddélime od Zloutkl a vyslehdme

do tuhého snéhu a opatrné pfimichame do tésta.

Pripravime si formu na beranka, kterou diukladné vymazeme
kokosovym olejem, a poté vysypeme kokosovou moukou.
Hotové tésto premistime do formy a vloZime do trouby.

Peceme 45-60 minut, propecenost kontrolujeme Speijli.
Hotového beranka nechame alespon 15 minut vychladnout,

a poté jej opatrné preklopime na tac. Dobrou chut!

Na co si dat pozor

Pokud délate beranka poprveé, poslouchejte rady zkusengjsich

a poradné formu vymazte a vysypte kokosovou moukou.

Prave to je klicem k Uspéchu, abyste beranka po upeceni dokazali
vyklepnout z formy. Dejte vymazani a vysypani formy extra pédil

- -







GVelikonoc¢ni
mazanecg z tvargh)u
JEDNODUCHY & ZDRAVY

Zkuste si na Velikonoce pfipravit fitness variantu klasického
mazance. Pfipravit ho lze totiz zcela bez lepku a cukru za pouziti
tvarohu a orechové mouky.

Bezlepkovy velikonoéni bochanek

Tvaroh a vejce jsou skveélym zdrojem bilkovin a staci jen par lzZic
oblibeného sirupu ¢i sladidla a uvidite, jak si pochutnate.

Na vyrobu velikono¢niho mazance pouzivame kokosovou mouku
a mandlovou mouku, mazanec je proto prirozené bezlepkovy,

je proto vhodny i pro bezlepkovou dietu. UZasna véc na mandlové
mouce je to, ze jsou to pouze rozmixované mandle.

Mandle jsou také vynikajicim zdrojem antioxidantu, které mohou
pomoci zpomalovat proces starnuti a mohou sniZovat riziko
ruznych onemocnéni, véetné rakoviny.

Kokosova mouka se vyrabi pe¢enim a susenim suché ¢asti duziny
kokosového ofechu. Obsahuje velké mnozstvi zdravych nasycenych
mastnych kyselin a Zivin, je bohata na mineraly, stopové prvky

a na vlakninu. VVyhodou kokosové mouky je to,

Ze se vyznacuje nizkym glykemickym indexem

a doporucuje se i pro diabetiky a na hubnuti.

-9 -
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Naroc¢nost Doba pripravy
5/10 1 hodina

Ingredience

1 mekky tvaroh

2 vejce

125 g masla nebo ghee

170 g mandlové mouky

70 g kokosové mouky

1/2 prasku do pediva

3/4 (zicky xantalové gumy

1 Zicku kary z bio citronu

1 zi¢ku vanilkového extraktu

Celkovy cas
1 hodina

Pocet porci
1 mazanec

sladidlo dle chuti
Spetka soli

Na ozdobeni
1 vejce
hrst mandlovych platkd




Postup

Nejdfive smichejte vSechny sypké ingredience a poté pfimichejte tekuté.
Vypracujte hladké tésto a nechte ho v lednici odpodinout alespon
hodinu.

Poté tésto déte na plech a vytvarujete tvar mazance. Nakonec potrete
mazanec vejcem a posypete mandlemi.

© © o0

Peclete na 170 stupnid cca 50 minut.

Pripravte si dvé misy, v jedné smichejte suché ingredience
(mandlovou a kokosovou moucku, xantalovou gumu, prasek

do pediva, sul, kiru z bio citronu), v druhé si smichejte mékky
tvaroh, sladidlo (my pouzili javorovy sirup), vanilkovy extrakt

a vejce. Poté je obsahy obou mis smichejte dohromady a pridejte
maslo.

Vypracujte tésto. Nechte tésto ulezet v lednicce alespon hodinu,
a poté ho prendejte na plech vylozeny pecicim papirem.
Vytvarujte poZzadanovy tvar mazance a pomazte mazanec vajickem.
Poté ho posypte nasekanymi madli¢kami na platky.

Mazanec pe¢eme na 170 stupnd po dobu 50 minut.

Jak na low-carb variantu mazance

Ackoliv jsme pouZili v receptu cca ¢tyfi polévkové zice javorového
sirupu, diky prirozené sladkosti mandlové a kokosové moucky

je mazanec vynikajici i bez sladidla. MUzete ho proto zcela
vynechat nebo pouzit nizkosacharidové sladidlo.

Jak na variantu se sniZzenym obsahem tuku
S maslem je mazanec urdité vlacngjsi, ale mzete i vynechat, jen
doporucdujeme pouzit ¢erstvou mandlovou a kokosovou moucku.

-11 -







Zelena <
velikono¢ni polévka

HRASKOVA POLEVKA S KESU

Jednoducha hraskova polévka s kesu je vynikajici krémova polév-
ka, kterou pfripravite do 30 minut. Je zdrava, zasyti a doda vasemu
télu poradné mnozstvi bilkovin a také vlakniny. Tento recept je
vhodny pro vegany i pro lidi s intoleranci laktdzy.

Zeleny ctvrtek, zelené jidlo

Na Zeleny ¢tvrtek po msi umlknou zvony, které podle tradice
,odlétaji do Rima*“ a znovu se rozezni aZ na Bilou sobotu. Aby se
jejich zvonéni né¢im nahradilo, prochazeli chlapci vesnici a délali
hluk rozliénymi ndstroji, jako jsou fehtacky, klapacky, mlynky

a trakare.

V tento den méli lidé podle lidovych zvyklosti jist co nejvice

zelené stravy, aby byli po cely rok zdravi.

Je hraskova polévka s keSu zdrava?

Ano! Hrasek je lusténina s nezanedbatelnym podilem bilkovin,
kedu obsahuji kromé proteinu i zdravé tuky, a délaji hraskovou
polévku chutnéjsi, krémovejsi a sytéjsi. A protoze se nase
hraskova polévka vari opravdu jen chvilku, zachova si také

i podstatnou ¢ast stopovych prvka.

-13 -




Zelena velikono¢ni polévka
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Néaroc¢nost Doba ptipravy  Dobavareni  Celkovy ¢as Pocet porci
1/10 30 minut 20 minut 50 minut 4 porce

Pro pripravu krémové hraskové polévky budeme potrebovat
éerstvy & mrazeny zeleny hrasek. My pouzivame témér vzdy

mrazeny, jelikoz po Cerstvém se vétsSinou okamzité zaprasi.

Ingredience
1/4 $alku olivového oleje

2 cibule nakrajené nadrobro
hrst bazalky

bobkovy list

4 strouzky ¢esneku nakrajené
na tenké platky

sl

2 $alky naturalnich kesu

1 Zicka palivé cervené
papriky / chilli vlocek
pepr

1 Zice suseného drozdi
800 g mrazeného hrasku
piniové ofisky

Cerstva bazalka

@ Gluten free

éig Vegan




Postup

(1) Orestujeme cibulku na olivovém oleji dozlatova, pfidame ¢esnek
a restujeme dalsi 2-3 minuty.

(2] Zalijeme horkou vodou nebo zeleninovym vyvarem, pfidame sil,
bobkovy list, bazalku a pfivedeme k varu.

(3 Hrasdkovou polévku vafime 15 — 20 minut.

[ 4) Vyjmeme bobkovy list.

(5] Pridame kesu ofisky a obsah v hrnci rozmixujeme tyc¢ovym mixérem
do hladkého krému, dochutime susenym drozdim a ¢erstvé mletym
peprem, paprikou, chilli.

©

Podle potreby polévku dosolime a uz jen kratce prohfejeme.

Pokud mate radi v polévce kousky hrasku, ¢ast polévky si pred
mixovani odeberte. Kousky hrasku doporucujeme v polévce nechat
i v pfipadé, ze se rozhodnete podavat polévku zastudena.
Hraskovou polévku také varime s bobkovym listem, ktery je nutny
pred mixovanim odebrat.

Kesu misto smetany? Nebudete litovat.

Radi pouzivame kesu misto klasické smetany. Kesu jsou mnohem
lépe stravitelné, jsou zdravéjsi a pokrmy jsou s kesu mnohem
lahodnéjsi. Navic diky tomu mizeme servirovat polévku veganim
i navstéve s intoleranci laktdzy.

Pokud nemate vykonny mixér, namocte si kesu alespon na ¢étyfi
hodiny do vody, aby vam zmékly a mohli jste je rozmixovat

do krémové konzistence.

Pokud chcete, mlzZete si z keSu vyrobit i kesu smetanu.

Stadi keSu rozmixovat s vodou. Touto alternativou klasické
smetany pak mlzete polévku dozdobit & zahustit.

-15 -







pesto

RECEPT NA 5 MINUT

Doma vyrobené pesto (at uz bazalkové, nebo jakékoliv jiné) vzdy
chutna lépe nez kupované. Je totiz vyrobené z Cerstvych surovin.

Ingredience do bazalkového pesta

Cerstva bazalka

Bazalka je letni bylinka, kterou mizete péstovat v kvétinadi, nebo

na zahradce. Pokud nemate vlastni bazalku, doporucujeme zakoupit
v supermarketu Zivou rostlinku. Ze susené bazalky pesto nevyrobite.
Piniové ofisky

Orisky z pinie jsou tradi¢ni soudasti pesta. Maji maslovou chut

a pestu dodavaji hedvabnou strukturu. Pokud piniové ofisky nemate,
muzete pouzit prirodni mandle, kedu, pekanové nebo vlasské orechy.
Parmazan

Parmazan svoji chuti umi mirné zkrotit pronikavou chut bazalky.

Diky syru jsou chuté pesta vyvazengjsi.

Cesnek

Neékteri lidé se ¢esneku vyhybaiji, ale v pestu hraje zasadni roli.
Dodava bazalkovému pestu na aromati¢nosti.

Olivovy olej

Extra panensky olivovy olej je nejlepsi volba.

_17_
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Narocnost Doba ptipravy Celkovy cas Pocet porci
1/10 5 minut 5 minut 1 sklenice

Méli jste nékdy téstoviny s bazalkovym pestem? Pfidani pesta do jakychkoli

Vv v

téstovin je jeho nejéastéjsi vyuziti. Skvéle se také hodi k cuketovym Spagetam,
na pizzu nebo do domacich sendvica.

Ingredience

2 8alky bazalky

1/2 salku parmazanu

1/2 $alku extra panenského olivového oleje
1/3 $alku piniovych ofisk

3 strouzky ¢esneku

1/4 Zicky soli

ﬁ.é) Low-carb




VloZte do mixéru
bazalku, ofisky,
parmazan, ¢esnek

a sal. Béhem mixova-
ni pfilévejte olivovy
olej.

Hotové pesto skla-
dujte v lednici,
nejdéle vsak jeden
tyden. Pfipadné
mUzete pesto zamra-
zit ve formicce na led
a pozdéji vyndat
pouze tolik kosticek,
kolik budete potrebo-
vat.

Mixér vypnéte ve
chvili, kdy bude smés
uz dobre rozmixova-
na, ale stale bude
obsahovat malé
kousic¢ky (nebude z ni
uplna kase).
Ochutnejte a pripad-
né dochutte.

Je lepsi domaci pesto nebo pesto z obchodu?

Pro¢ si vyrabét pesto doma? Bazalkové pesto z domacich surovin je
na rozdil od toho kupovaného Cerstvé. Pfi prizkumu nejc¢astéji pro-
davanych znacek jsme jinak nenarazili na Zzadné vazné prohresky,

a to nejspiSe proto, Ze pesto opravdu nejlépe chutna, pokud

se sklada pouze ze zakladnich ingredienci.
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J argi)zalivka
na salént}

7 KESU A BYLINEK

Ceské léto se doma i v restauracich nese ve znameni salétd, jejich?
zakladem je zalivka rdzného plvodu. Je ale $koda zalivku kupovat
v obchodu, kdyz si ji mGzZete vyrobit doma a podle svého gusta.
Vyzkousejte nas recept na dokonalou veganskou zalivku, ktera je
lehka a hodi se ke kazdému sezdnnimu salatu.

Dresing na salat s kesu

»Zalivka z kesu, co je to za blbost?” Na ¢eském internetu mnoho
receptl na zalivky, kde je zakladem keSu, NENAJDETE. Pfitom
jsou kesu ofechy dokonalym zakladem nejen do zalivek, ale
také do smoothie misek, nepeéenych dortd a dalsich dobrot,
u kterych ani nevite, Ze v nich kesu jsou.

Na rozdil od smetany a jogurtu, které se do dresingl ¢asto
pouzivaji, neobsahuji laktézu a proto je nase zalivka vhodna
i pro alergiky a vegany.

Kesu dodavaji zalivce smetanovou strukturu, obsahuji
17 % proteinu a jsou skvélym zdrojem
vitamina K, E, B a mineralu.

-921-




Jarni zalivka na salat z kesu a bylinek

g O & Ol

Néaroc¢nost Doba ptipravy  Dobavareni  Celkovy ¢as Pocet porci
1/10 30 minut 5 minut 35 minut 4 porce

Na zalivku potrebujete kesu, citrdn, olivovy olej, ¢esnek, miso pastu
(nebo sdjovou omacku), dijonskou hofici, susenou cibuli a ¢erstvé bylinky.
A mixér.

Ingredience

1/2 $4lku naturalnich kesu

2 Zice citronové Stavy

1 lZice olivového oleje

1 strouzek ¢esneku

2 lZice miso pasty (nebo sojové omacky)

éfg Vegan




Postup

@  Nejprve dejte kedu namodit alespori na 30 minut do horké vody.

@  Poté smichejte véechny ingredience v mixéru (idedlné blender,
ale poslouZi i ponorny) a mixujte tak dlouho, dokud nevznikne
hladka zalivka.

®  Zalivku skladujte v uzaviené sklenici maximalné 3 dny v lednici.

Zakladem jsou kvalitni keSu ofechy (neprazené a nesolené),
které nejprve namocte na 30 minut do horké vody.
Stanou se vlaénéjsi a plijdou lépe mixovat.

Pak vse vlozte do mixéru a mixujte tak dlouho, dokud nevznikne
dokonale hladka zalivka. Mdzete pouzit jakykoliv mixér
a doba mixovani zavisi pouze na jeho vykonu.
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Cuketove spagety
s pestem z pistacii
ZDRAVA ALTERNATIVA SPAGET

Mate doma vic cuket, nez si myslite, ze dokazete spotrebovat?
Zkuste tento naprosto Uzasny a jednoduchy recept na popularni
cuketové Spagety. Slibujeme, nebudete litovat.

Proc¢ zkusit zaradit cuketové spagety do jidelnicku
Cuketoveé nudle znamé takeé jako Zoodles mohou byt hvézdou
mnoha pokrmU a jsou skvélym zplsobem, jak snizit mnozstvi kalorii
a pridat zeleninu do vSech druhd jidel od téstovin pres salaty

az po smazené pokrmy. Tato zdrava alternativa Spaget nam
dokonce pfijde i mnohem chutnéjsi nez klasika.

Cuketa patfi mezi zeleninu s nejnizsimi kaloriemi, pokud se porovna
se stejnou porci jiné vyzivné zeleniny, jako je brokolice nebo rizi¢-
kova kapusta. Cuketa totiz obsahuje pouhych 19 kalorii na salek!
Je zdrojem drasliku, vitaminu C, kyselinylistové, vitaminu A a Zeleza,
nema v sobeé ale zadny cholesterol a témér zadny tuk.

Cuketa je také vhodna pro low-carb dietu, diky svém

nizkému obsahu sacharidi — v syrovém stavu obsahuje pouze

4 gramy sacharidu na $alek. Diky vysokému obsahu vody

se navic budete s kazdym soustem citit déle syti.
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Néaroc¢nost Doba ptipravy  Dobavareni  Celkovy ¢as Pocet porci
3/10 10 minut 5 minut 15 minut 4 porce

ik ‘L

Pesto muzete pfipravit i vegansky tim, Ze zakysanou smetanu
nahradite veganskou alternativou nebo ji zcela vynechate.

Ingredience

2 cukety upravené do tvaru $paget sal

pomoci spiralizéru nebo Skrabky 1 svazek bazalky

100 g salatu 1 avokado

12 tfeSnovych rajéatek 100 ml zakysané smetany

1 mrkev nakrdjena na tenké prouzky 1 lZice olivového oleje
Na pesto 1,5 lzicky citronové Stavy
75 g naturalnich pistacii nebo kesu

1-2 strouzky ¢esneku

@ Low-carb




Postup

(1 Pripravime si salatovou podestylku ze salatu a rajé¢atek, na kterou
budeme servirovat téstoviny.
Rozmixujeme najemno pistécie / keSu, pfiddme prolisovany ¢esnek,
najemno nakrdjenou bazalku, avokddo, zakysanou smetanu a promicha-
me v jemné pesto.

(3] Pesto dochutime soli a citronovou Stavou.

@®  Cuketové &pagety hodime na panev, 3 minuty restujeme a poté postup-
né priddvame a zapracovavame pesto.

®  Jakmile jsou t&stoviny s pestem promichané, mifeme servirovat
na salatek z raj¢atek a list salatu.

Jak na cuketové Spagety

Nejjednoduseji si je pfipravite pomoci spiralizéru. Jednoduse
odriznéte konce cukety, polozte ji vedle noZe a roztocte. Za méné
nez 8 sekund budete mit spiralovité nakrajenou celou cuketu.
Postaci vam ale také obycejna skrabka (julienne).

Jakmile mate hotové cuketové téstoviny, staci je hodit na panev

a 2-3 minuty restovat, nebo je mizete prohfat na panvi spolu

s omackou. Lze je také servirovat zcela studena. Je to zcela na vasi

preferenci. Osobné davame prednost restované varianté.
Jak na pesto

Na pripravu pesta budeme potrebovat sekacek na ofechy. V ném
rozmixujeme najemno pistacie nebo kesu, a poté pridame proliso-
vany Cesnek, najemno nakrajenou bazalku, avokado, zakysanou
smetanu a vSe promichame v jemné pesto. Nakonec dochutime
soli a citronovou $tavou. Pesto pridavejte na panev k téstovinam
po vétsich lzicich a postupné zapracovavejte a ohfivejte. Jakmile
jsou téstoviny s pestem fadné promichané a ohraté, mizeme
servirovat na talife vylozené listovym saldatkem a cherry rajéatky.
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sekm}é TAK TROCHU JINAK

| oblibena sekand se da pripravit bez tradi¢niho mletého masa.
Stacdi vam k tomu cervena ¢ocka, ovesné vlocky, mrkev a nékolik
dalsich ingredienci, které v kuchyni urcité najdete.

Idealni recept na vegetarianskou sekanou

Sekanou bez masa jsme zkouseli vyrobit z riznych ingredienci

a v mnoha pomérech. Zakladem jsou vzdy lusténiny a obiloviny,
ale ne vzdy se sekana povedla. Dalo nam opravdovou praci, nez
jsme se dopracovali k dokonalému receptu.

Ackoliv se recept sklada pouze ze zakladnich a béZzné dostupnych
ingredienci, vysledek vas rozhodné ohromi. Sekana ma skvélou
strukturu, zajimavou chut a je velmi syta. Pfipravte se na to, ze vam
k obédu bude stadit jeden, maximalné dva kousky.

Jedna varka (chlebi¢kova forma) nasi sekané jednoduse zasyti
celou rodinu.

Lusténiny do ¢eského jidelnic¢ku patri odjakziva

Lusténiny (kam patfi ¢ervena ¢ocka) jsou tradiénimi ¢eskymi surovi-
nami a my jen s tézkym srdcem neseme, zZe se z nasich kuchyni témeér
vytratily. Sekana z ¢ervené Cocky je skvély zplsob, jak lusténiny
alespon ¢astecné do vaseho jidelnicku vratit. Vegetarianskou
sekanou oceni nejen zaryti masozravci, ale uspéchy slavi

i u déti, které jiné lusténinové pokrmy nemaji rady.
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Néaroc¢nost Doba ptipravy  Dobavareni  Celkovy ¢as Pocet porci
4/10 30 minut 40 minut 1 hodina 10 minut 1 forma

Ingredience
250 g cervené Cocky

5 vei 3 strouzky cesneku
vejce

3/4 hrnku ovesnych vlocek e

oy ; 2 lZice horcice
3 lzice mandlové mouky

(nebo strouhanky, pfipadné mouky) 2 ldigs sLgsie ke
3 cibule

3 mrkve

o

sul
pepf

<f;g? Vegan




Postup
o Proplachneme ¢ervenou ¢ocku a vafime zhruba 15 minut, do mékka.
(2] Uvarenou ¢ocku prendame do velké misy a rozmixujeme tyéovym
mixérem.
(3] Do misy pfidame nadrobno nakrdjenou cibuli, nadrobno nakrajenou
mrkev, prolisovany ¢esnek, ovesné vlocky, vejce, mouku, hofice, sudend
raj¢ata majoranku, stl a pepr (prosté véechno).
Ve promichdme a pokud je smés Fidka, priddme vice mouky.

00

Smés prelijeme do formy vylozené pecicim papirem a pe¢eme

na 180 stupnd celsia zhruba 40 minut.

(6] Hotovou ¢oc¢ku podavame s pec¢enym bramborem nebo s ¢imkoliv,
co mate radi.

Jaké potrebujete ingredience

Cervend ¢otka — Je zéklad celého receptu a na rozdil od hnédé a tmavozelené
¢oky ji neni nutné predem namadet. Cotka je bohatd na vldkninu, kterd zpomalu-
je vstfebdvani obsazenych gkrob( a rovhomérné tak uvolfiuje do krve glukdzu.
Ovesné vloéky — Perfektni zdroj energie a zivin, ktery je plny vldkniny.

Vlocky spolecné s vajickem utvareji strukturu sekané.

Vejce - Vajitko pouZijete na zahusténi smési.

Strouhanka / Mouka — Doporudujeme pouzit mandlovou mouku. Mandlovd mouc-
ka je zdravejsi nez klasické obilné mouky a v receptu odvede stejnou praci.

Pokud mouku z mandli nemate, mlzete pouZit jakoukoliv jinou.

Zelenina — S druhy zeleniny nedoporucujeme moc experimentovat,

poméry cibule, mrkve, ¢esneku a sudenych raj¢at mame provérené.

Pokud poméry zménite, vysledna konzistence nebude muset odpovidat oé¢ekavani.
Hordice a kofeni — Nezapomenout na hof¢ici je naprosto zdsadni.

Zasadné totiz zvyraznuje vSechny chuté a skvéle se hodi i k hotové sekané.

Sekana chutna za tepla i za studena

Nasi sekanou mizete jist zatepla, jako hlavni chod k obédu nebo
k veceri, vyborna je i jako svacinka. Studeny platek sekané

se salatem, hofr¢ici a okurkou — kdo by si nedal?
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Sicilska
pistaciova omacka
K TESTOVINAM

Pistacie jsou tradi¢ni surovinou sicilského jidelni¢ku, najdete je
nejen v mistnich dezertech, ale pouzivaji se i v téstovinovych
pokrmech a salatech. Spolecéné si pfipravime jednoduchou
omacku, kterou mate hotovou za par minut a skvéle se hodi

k jakymkoliv téstovinam.

Jsou pistacie zdravé?

Pistacie patti k orechiim s nejdelsi historii, dle archeologickych
nalezd tuto pochoutku jedli lidé uz Sest tisic let pred nasim letopod-
tem. Tehdy si ji dopravali ale pouze ti z nejvyssich vrstev. Pistacie
rostou na stromé zvaném recik pistaciovy neboli pistacia vera,

v Italii se péstuji pouze na Sicilii. Nejkvalitné;jsi, ale také nejdrazsi,
pochazi ze sicilského mésta Bronte.

Pistacie jsou témér superpotravinou, jelikoZ jsou kvalitnim zdrojem
energie, bilkovin i zdravych tuku (véetné omega-9 nenasycenych
mastnych kyselin). Diky vysokému podilu vlakniny navic spolehlivé

zasyti. Tyto lahodné ofisky jsou také bohaté na mineraly,
vitaminy a antioxidanty.
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Naroc¢nost Doba ptipravy  Dobavareni  Celkovy ¢as Pocet porci
2/10 10 minut 5 minut 15 minut 4 porce

Omacku lze pfipravit i vegansky. Smetanu nahradime

veganskou alternativou a misto parmazanu si vyrobime vegansky
parmazan. Stadi rozmixovat hrst kedu ofechd s lzici lahGdkového
drozdi, soli a trodkou ¢esneku v prasku.

Ingredience

200 g téstovin

1/2 cibule

1/4 hrni¢ku mletych nesolenych pistacii
2 Zice olivového oleje

1/2 smetany

drceny Cerveny pepf

sul

mlety cerny pepf

@ Low-carb




Postup
Privedte k varu hrnec osolené vody.

©e

Mezitim nakrdjejte cibuli a v kuchyriském robotu rozemelte pistacie,
dokud nebudou kousky velmi malé, ale nemély by byt Uplné na jemny
prasek.

Do vody pridejte téstoviny a uvarte je podle navodu na obalu.

(o <o)

Zatimco se téstoviny vari, za¢néte pfipravovat omacku: na stfedné
velké panvi rozehfejte olivovy olej, pridejte cibuli a smazte ji, dokud
nezprUsvitni, ale nezhnédne.

(5] Pridejte pistacie a olej. Méli byste dosahnout konzistence podobné
pasté. Za stalého michani varte na stfrednim plameni asi minutu
(nenechte pistdcie nabrat barvu).

(6] Pridejte smetanu, michejte, dokud se nezahteje, a poté ji stahnéte
z ohné. Pridejte Spetku drceného ¢erveného pepre, Cerny pepf a hodné
soli podle chuti.

(7 Kdyz jsou téstoviny al dente, dobre je slijte a poté je pfidejte do panve

s omackou. Dobre promichejte, aby se obalily, a ihned podavejte

s velkym mnozstvim cerstvé nastrouhaného parmazanu (¢ jeho

veganskou alternativou).

Jak na omacku z pistacii

Priprava omacky je velmi jednoducha. Nejprve si nakrajime najem-
no cibuli a v kuchynském robotu rozemeleme naturalni pistacie.
Pozor, abyste to s mixovanim neprehnali, nechceme prasek ani kasi,
ale pouze malinké kousky pistacii.

Na stfedné velké panvi, na které bézné pripravujete omacky

na téstoviny, orestujeme na olivovém oleji cibuli. Poté pridame
pistacie a olej. Méli byste dosahnout konzistence podobné pasté.
Za stalého michani varte na stfednim plameni asi minutu, a poté
pfidejte smetanu a michejte, dokud se nezahreje. Omacku stahne-
me z plotny a dochutime peprem a soli.

Podavame s téstovinami, které uvarime dle navodu.
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oNepeceny
mrkvovy dort

S KESU KREMEM

Hledate zdravéjsi alternativu klasického mrkvového dortu?
Tento vegansky mrkvovy dort bez cukru je idedlnim dezertem
pro jakoukoliv udalost, ktery zasyti a zaroven vyborné chutna.
Navic je nepedeny a zdravéjsi nez véechny klasické dorty.

Raw

je v prekladu ,,syrovy” a je to cely koncept stravovani zalozeny
na tom, ze tepelné zpracovana strava ztraci celou rfadu vitamin(
a zivin. Pro nd$ dort to znamena predevsim, to, Ze se nepede,
protoze neobsahuje zadnou surovinu, ktera to vyZaduje.

Obsazené kesu ofechy a vlasské orechy patfi mezi ofechy
s nejvétsim poctem vitamind, minerald, bilkovin a jsou zdrojem
zdravych tukd.

Datle pouzité na korpus jsou plné vlakniny, vitamind
rady B1, B2, B3 a B6, manganu, zinku a zeleza.
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Naroc¢nost Doba pripravy
8/10 60 minut

Ingredience

Korpus

2 hrnky nastrouhané mrkve
2 hrnky datli medjool

nebo 1 hrnek datlové pasty
2,5 hrnku vladskych ofech(
2 zi¢ky vanilkového extraktu
1 3petka soli

1 zice mleté skorice

3/4 Zicky mletého zazvoru

1 Spetka muskatového ofisku
0,5 hrnku mandlové moucky
1/4 hrnku rozinek

iCl

Celkovy cas Pocet porci
60 minut 1 dort

Krém

1 a 1/4 hrnku naturalnich kesu
1/2 hrnku kokosového mléka
z plechovky

2 zice $tavy z citronu

3 lZice javorového extraktu

1 lzicka vanilkového extraktu

é Raw

élg Vegan




Postup vyroby Zaklad dortu Dokonceni dortu

1

1
krému I
|
I
' Hotovym téstem
vylozte dortovou
formu a na vrch

Kesu orechy nejprve | Rozmixujte vlasské
|
namocte na 30 az 60 | ofechy s datlemi
minut do vody. Poté | (nebo datlovou
|

ofechy rozmixujte ' pastou) a vzniklou rozprostrete pfipra-
v mixéru spole¢né . smés pFesurite do veny krém. Vlozte

|
s kokosovym mlé- | vétsi misy. Pridejte alespon na jednu

hodinu do mrazaku
ulezet.

Pfed servirovanim
jednotlivé kousky
ozdobte zatoc¢enym
platkem mrkve

a vlasskym orechem.

kem, §tdvou z citronu, | nastrouhanou mrkev,
1
javorovym extraktem ! vanilkovy extrakt, s(l,

a vanilkovym extrak- | mletou skofici, mlety
1

tem. ' zazvor, muskatovy

8%

orisek, rozinky

a primichavejte
mandlovou mouku,
dokud nevytvorite
d

|
1
|
|
|
|
|
|
|
:
|
i dortovou hmotu.
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istaciovy raw
dort

PREKVAPIVE JEDNODUCHY

Pistaciovy raw dort je jednoduchy, ma jemnou pistaciovou chut

a zelenkava barva mu dodava na exoti¢nosti. Narozdil od vétsiny
raw dortl neobsahuje kedu ofechy, ale je vyroben pouze s pistacii,
datli, javorového sirupu a kokosového oleje.

Co znamena raw

Raw se preklada jako Ziva strava. Zaklada si na tom, Ze se potra-
viny nezpracovavaji za vysokych teplot a diky tomu si zachovaiji
maximum vitamind, enzymu a zivin, které se pe¢enim a varenim
znehodnocuiji.

Raw dort neobsahuje mouku, rafinovany cukr ani mlééné pro-
dukty. Je tedy zdravéjsi a v mnoha pripadech vyzivnéjsi a sytéjsi,
protoze obsahuje spoustu ofechu. Ty se pouzivaji jako zaklad
korpusu, ale také na vyrobu krémda.

Proc¢ vyrabét raw dort z pistacii

Pistacie obsahuji spoustu proteinu a patfi k méné kalorickym
ofiskdim. Pistacie jsou z 45 % sloZeny z tukd, kterymi jsou mono-
nenasycené a polynenasycené mastné kyseliny, které

jsou prospésné pro nase srdce. Z pistacii cerpame

V V7

fosfor, draslik, vapnik Zelezo i hor¢ik a fadu vitamind.
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Néarocnost Doba ptipravy Celkovy cas Pocet porci
8/10 45 minut 45 minut 1 dort

Ingredience

Korpus 3 lZice javorového sirupu

1/2 $alku nesolenych nepraZenych 3 lZice kokosového oleje
pistacii 2 lZice mandlového mléka

1 velkou Medjool datli 1 [Zicka vanilkového extraktu
1/2 Zice javorového sirupu 1/4 $alku nasekanych pistacif

1/2 Zice kokosového oleje

Napli

1/2 $alku nesolenych neprazenych
pistacii

§ Raw é\g Vegan




Priprava korpusu
Na vyrobu korpusu
pistacie namacet
nemusite. Jednoduse
smichejte pistacie,
medjool datli, javoro-
vy sirup a kokosovy
olej v mixéru. Pokud
chcete, aby v korpusu
byly kousky pistacii,
pouze je nasekejte,

a poté tésto vypra-
cujte v mise.
Vysledné tésto neni
tekuté, ale je spise
lepivé. Rovhomérné
je rozprostrete na
dno formy a dejte do
ledni¢ky na 30 minut
ztuhnout.

Priprava naplné
Namocéte predem
pul $alku pistacii
alespon na 4 hodiny.
Pistacie spolecné

S javorovym sirupem,
kokosovym olejem,
mandlovym mlékem,
vanilkovym extrak-
tem a soli rozmixujte
do hladka.

Dokoncéeni dortu
Napln nalijte na
korpus, ozdobte
nasekanymi pistacie-
mi ¢i dle vlastni
preference a vlozte
na nékolik hodin do
mrazaku, aby dort
krasné ztuhl.

Mate hotovo!
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