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Tyden 1

1 Téstoviny - Al Pangrattato

Ruéni priprava | Cas kdy je jidlo | Dalsi jidlo Vegetarian | Bezlepkov | Bezlaktézo
hotové ské é vé
15 minut 15 minut Udélat dvojitou Vyuzit Vyuzit Nahradit
Tento Cas sedi, Ci trojitou davku | vegetarian | hnédé syr
pokud udélate pesta. DalSi sky ryzoveé ancovickou
pesto dfive. napady, co s nim | parmezan | nudle a nebo 1-2
nize. nebo bezlepkovy | IZicemi
lahudkové | chleba na | lahidkové
drozdi. strouhanku | ho
drozdi

Takovym trikem, jak mGze zelenina chutnat i lidem, ktefi ji neji, je ji uvafit, napfiklad brokolici, zelené
fazolky a vlozit ji do pesta.

Nize uvedeny recept na pesto obvykle zdvojnasobim. Je vyborny na sendvicCe, polévku, natfeny na
kufe nebo rybu pfed pe€enim, salat, téstoviny nebo pecené brambory.

Toto pesto Ize zmrazit nebo uchovat v lednici pfiblizné 4 dny. Ujistéte se, Ze pesto uchovavate ve
tenké sklenéné nadobé a na vrch nalijte tenkou vrstvu olivového oleje, aby se k nému nedostal
vzduch.

Pokud nejite spole¢né, jidlo zahfejte v mikrovinné troubé. Téstoviny mozna budou potfebovat vice
vody.

Suroviny (4 porce)

400 g penne nebo Spaget

400 g brokolice

Pesto (nevahejte zdvojnasobit na jidlo navic)

30 g bazalkovych listd a stonk - vyuzijte bazalku celou!

60 g rukoly nebo Fefichy nebo jiné listové zeleniny

60 g (pul $alku) dyriovych nebo slunecnicovych semen nebo celé surové mandle

85 g hrubé nasekaného nebo nastrouhaného parmezanu (nebo zralého ¢edaru / vegetarianského
syra / sardeli / lahtidkovych kvasnic, viz poznamka v Gvodu)

Y2 1ZiCky Cerstvé mletého €erného pepfe



2 IZice nejlepSiho extra panenského olivového oleje

kdra a Stava z pulky citronu nebo pul ¢ajové I1ziCky octa

strouhanka

2 Izice olivového nebo Fepkového oleje

2 strouzky Cesneku

2 hrstky strouhanky - mizete dochutit Cervenym chilli, mletym ¢ernym pepfem, osolit
kdra citronu

Priprava

1. Vezméte si svUj nejvétsi hrnec, ve kterém budete vafit téstoviny. VétsSi mnozstvi vody dava
téstovinam vétsi prostor pro pohyb (aby se nelepily) a téstoviny rychleji zaénou vfit. Uvafte vodu na
téstoviny. NejrychlejSim zpusobem, jak toho dosahnout, je rychlovarna konvice, ale pokud vafite
vodu v hrnci, zakryjte viko, aby se zkratila doba varu.

2. Zagnéte varit té€stoviny. Vlozte téstoviny do vrouci vody s hromadou ¢ajové 1Zi¢ky jemné morské
soli. Nebojte se, vétsina soli bude vyhozena, ale pfidani tohoto mnozstvi znamena, ze téstoviny pfi
vafeni trochu vody nasaji a budou tak chutnégjsi. Téstoviny vafte dle asu uvedeného na obalu.
Zatimco téstoviny se vari

3. Nakrajejte brokolici. Odfiznéte pouze samotny konec stonku a vyhodte jej. Poté krajejte na platky,
dokud se nedostanete k riizickam. Pokracujte v krajeni, dokud kvéty brokolice neza¢nou odpadavat
ze stopky. Nakrajenou brokolici odloZte stranou a na posledni 2 minuty vafeni téstovin pfidate
brokolici do hrnce s téstovinami.

4. Nechte zahrat olej se strouhankou v panvi na stfednim ohni spolu s rozdrcenym ¢esnekem a
Spetkou chilli vio€ek. Vafte minutu nebo dvé, aby se olej ochutil. Po minuté pfidejte strouhanku a
promichejte. PokracCujte ve smazeni na stfedné velkém ohni po dobu asi 5 minut a michejte kazdou
minutu, dokud nebude viiné toastovo-Cesnekova a pfi protfepani smés nezasusti. Sundejte z ohné a
pridejte citronovou kudru a podle chuti sul a pepf. Odlozte stranou.

5. Pripravte pesto. Zatimco se strouhanka smazi, viozte vSechny ingredience pesta do kuchyriského
robotu, mixujte, dokud neziskate jemnou omacku. Pokud je to nutné, seSkrabnéte boky mixovaci
misy silikonovou stérkou a zkuste, zda ma pesto potfebnou konzistenci. Pesto bude vypadat méné
mastné nez kupované. Ochutnejte. Podle potfeby pfidejte vice pepre, citronové kiry, dzusu nebo
octa z bilého vina, aby se chut vyvazila. Je nepravdépodobné, Ze budete potfebovat dalsi sul,
protoZe syr je slany, ale ochutnejte a zjistite, jak vam to chutna. Poté odloZte stranou.

6. Brokolici pfidejte do hrnce s téstovinami na posledni 2 minuty doby vafeni téstovin. Kdyz jsou
téstoviny a brokolice hotové, scedte je. Nechejte si Salek vody na dodélani jidla.

7. Pesto zamichejte do odkapanych téstovin a brokolice a dobfe promichejte. Bude to suché, takze
postupné pfidavejte zbylou vodu z vafeni, dokud neziskate hedvabnou omacku, ktera se drzi na
téstovinach. Ochutnejte a podle potfeby pfidejte dalSi syr, sul, pepf nebo citrén &i ocet (pro
okyseleni).

8. Téstoviny podavejte posypané kifupavou strouhankou.



2 Francouzské kure s bramborem

Ruéni ptiprava | Cas nez Dalsi jidlo Vegetarian | Bezlepkov | Bezlaktézo
zaCnete jist ské é vé

20 minut 30 minut pokud | Zdvojnasobte Udélat Je Vynechat
pouzijete noky [ smés kufete pro | omacku s smetanu
nebo zamrazeni a kvétakem nebo
predvarené pozdéji mizete nebo pouzit
brambory, 45 pouzit na slany bilymi bezlakt6zo
minut pokud kola€ nebo fazolemi z vou
brambory téstovinovou plechovky smetanu
pecete omacku

Toto jidlo je zaloZzené na klasickém francouzském pokrmu. Recept na kufe muzete snadno

zdvojnasobit a polovinu zmrazit, abyste v budoucnu mohli pfipravit slany kola¢ nebo téstovinovou
omacku. Nebo mlzete varenou kufeci smés uchovavat v chladni¢ce po dobu 3 dnu. Pokud polovinu

chcete zamrazit, vloZte ji do nadoby se sklenénym vikem, ochladte ji a poté zmrazte. Pred
opétovnym ohratim (v troub&, mikrovinné troubé& nebo v hrnci s poklici na sporaku) ji pfes noc

rozmrazte v chladni¢ce. Mlzete do ni tfeba pfidat trochu vody, pokud omacka je na povrchu sucha.

Tyto pecené brambory jsou naprosto praktické, ale pfiprava trva asi 45 - 60 minut. Pokud to neni
realné, tak si brambory pfipravte den pfedem. Nebo si mizete koupit sacek halusek, hodit je s
trochou oleje a soli do trouby a péct 20 minut, aby se vam podafily nadherné mini kfupave

bramburky a zkratili také ¢as pfipravy.

Suroviny (4 porce)

500-750 g malych nebo novych brambor. Cim mensi jsou brambory, tim rychleji se uvafi. Nebo to
samé mnozstvi nokd.
1 polévkova IZice olivového nebo Fepkového oleje

1 Cajova IziCka vloCek z morské soli

Kure

Suroviny — jen vSe zdvojnasobte, pokud kola¢ budete pripravovat za

nékolik tydn

1 1Zicka fepkového nebo olivového oleje




Pulka 1ziCky jemné zrnité morské soli

6-8 vykosténych stehen bez klze

6 jarnich cibulek

2 strouzky ¢esneku

1 sklenice suchého bilého vina (kolem 200 ml) nebo 4 polévkové Izice Marsaly a 140 ml horské vody
3 Izice hof¢ice Dijon

100 ml pInotu€na jemné zakysana smetana

300 g (2 salky) zmrazeného hrasku

hlavka salatu

Priprava

1. Pfedehfejte troubu na 220 ° C.

2. Pokud pouzijete brambory, zacnéte je péct 30 minut pfed pecenim kufete. Brambory umyjeme, ale
slupky nechame. Vlozte je do nadoby vhodné pro peceni (v jedné vrstvé). Pokropte je Izici oleje a
posypte 1ziCkou vioCek s moiskou soli. Pecte je po dobu 45 minut az hodinu - v zavislosti na velikosti
brambor.

Pokud pouzivate noky, muzete je zacit zapékat s kufetem. Hod'te noky do 1 vrstvy v pekaci.
Pokropte je asi Izici oleje a posypte IZiCkou vioCek s moFskou soli. Zapékejte to asi 20-30 minut.

3. Osmazte kufe. Zatimco se brambory nebo noky pecou v troub&, zahiejte olej ve velké panvi na
stfedné velkém ohni.

Posolte kousky kufete co nejvice rovhomeérné. Viozte celé kusy soleného kufete na panev. Smazte
na jedné strané, aniz byste s kufetem po dobu 7 minut hybali, a poté ho otoCte a smazte na druhé
strané, dokud nebude dozlatova (v zavislosti na tloustce a teploté stehen to maze trvat 8—12 minut
celkem). Nepohybujte kufetem, kromé toho, kdyz ho otogite, jinak nebude hnédé.

4. Pripravte jarni cibuli a esnek, zatimco se kufe smazi. Jarni cibuli nakrajejte na 1 cm délku, dale
oloupejte a nakrajejte Cesnek na tenké platky. Jakmile je kufe upeéené, pfidejte cibuli na panev s
kufetem. Pfed pfidanim Cesnek orestujete 2 minuty na stfednim ohni.

5. Pridejte vino nebo Marsalu a vodu na panev s kufetem a cibulkou a nechte bublat.

6. Pridejte jeSté zmraZeny hraSek a okamzité panev zakryjte vikem. Dusime je$té 5 minut.

7. Jemné nakrajejte salat a pfidejte na panev. Dobfe promichejte a poduste s vikem po dobu 1
minuty. Teplem salat povadne. Nebo salat polejte olejem, octem a dijonskou hofcici, aby slouzil jako
lehka pfiloha.

8. Dokoncete omacku a podavejte. Sejméte panev z ohné a promichejte s hof€ici a krémem. V této
fazi mizete kufe snadno naporcovat na mensi kousky. Ochutnejte a okoferite. Obvykle pfidavam
vice hofcice, protoZze se mi libi, jak vyvazuje sladkost hrasku a salatu. Podavame s bramborami.



3 Losos s fazolkami

Ruéni ptiprava | Cas do Dalsi jidlo Vegetarian | Bezlepkov | Bezlaktézo
konzumace ské é vé
20 minut 20 minut Pfipravte vSe Vymeénit
navic a muzete |lososaza |Je Je
jist jako salat na | fetu
obéd

Pokud vam ryby nechutnaji, mizete tento recept pfipravit, ale vyménte ryby za kufe, halloumi
(polotvrdy syr do burgert) nebo fetu. Dale misto quinoi, mizete pouzit kuskus nebo hnédou ryzi.

Pesto mlizete tésné pfed podavanim zamichat do fazoli. Jednotlivé slozky jidla mUzete také dat na
rizné misky (néco jako Svédsky stll), at' si vezme kazdy kdo chce co chce.

Suroviny (4 porce)

Obilniny

1 8alek (170 g) quinoi nebo celozrnného kuskusu
2 Salky (500 ml) vrouci vody

2 zeleninové kostky

1 &ajova IziCka Fepkového oleje

85 -100 g fefichy nebo Spenatu

30 g Cerstvé bazalky

pul citronu (Stava i kara)

Fazole

1 1Zice fepkoveého oleje

2 Cervené papriky

3 strouzky ¢esneku

1 Cajova IziCka rajCatového pyré
2 plechovky bilych fazoli

Losos
3-4 lososi platky nebo dle vaseho vybéru rybi filé, halloumi nebo kufeci maso




1 1Zice Fepkového oleje
Pal 1zicky jemné zrnité morské soli

Salat

250 g zelenych fazolek

1 citron

4 1Zice pfirodniho (oby&ejného) jogurtu

Priprava

1. Uvarte obilniny.

Suchou quinoi vlozte do malého kastrolu s vrouci vodou a rozdrobenou kostkou nebo vyvarem.
Michejte, pfivedte k varu, poté pfikryjte vikem a nechte vafit 10—15 minut, dokud se voda nevstifeba
a zrna nejsou ve stfedu mirné nepriihledna a na okrajich prasvitna.

Alternativné, pokud pouzivate cous cous. Staci nalit vrouci vodu do misky kuskusu a promichat s
vyvarem, nechat pfi pokojové teploté, dokud kuskus neabsorbuje vodu.

2. Priprava fazoli.

Jemné nasekejte ¢ervenou papriku a pfidejte ji na panev spolu s ¢esnekem, IZici oleje a Spetkou
soli. Smazte na stfednim ohni asi 5 minut, dokud ¢esnek nezmékne. Pfidejte raj¢atovy protlak,
promichejte a povarte minutu. PFidejte bilé fazole, vylejte asi polovinu vody, ktera je v plechovce a
zbytek spolu s fazolemi pfidejte do paprik. Michejte a duste 5 minut.

3. Pripravte salat

Zatimco se vafi fazole a quinoa, dejte dohromady fefichu a jemné ji nasekejte. Dale nasekejte
bazalku a promichejte s fefichou.

4. Pripravte lososa

Zahrejte panev na stfedné vysokém ohni. Filety z lososa osuste na kuchyfiském papiru, aby se
nepfrilepily na panvi. Celé filety potfete trochou fepkového oleje, potfepte mofskou soli a vloZte je na
panev kazi doll. Snizte teplotu a nechte lososa bez pohybu (jinak by se kiize roztrhla) - obvykle to
trva 3-4 minuty, pak obrate. Pfed vyndanim lososa na talif vafi¢ vypnéte a nechte panev s lososem
chvili stat. Pokud mate radi lososa dobfe pfipraveného nebo mate silnéjsi filé, nechejte ho na druhé
strané jesté nékolik minut smazit na panvi. Zkontrolujte, zda je ryba hotova tak, Ze rozdélite jeden z
filetd na polovinu a uvidite, zda je rGzovy.

5. Pfiprava zelenych fazolek

Pfipravte hrnec s vodou, pfidejte Spetku soli a kdyz voda probublava, vhodte fazole. Vafte 3-4 minuty
a poté scedte.

6. Zatimco se losos smazi, dochutte obilniny nasekanou bazalkou a fefichou. Promichejte s quinoa

nebo kuskusem, se $tavou a klrou z citronu. Ochutnejte a podle potfeby pridejte sul, pepf a citron.
7. Ochutnejte bilé fazole a podle potfeby pfidejte troSku octa z erveného nebo bilého vina, sul a
pepr.

8. Jidlo naservirujete tak, ze nejdfive polozite na talif obilniny s bylinkami, na to kopecek fazoli, pak
lososa a na néj Izici jogurta a klin citronu.



4 Chlebova pizza se salatem

Ruéni priprava | Cas od startu Dalsi jidlo Vegetarian | Bezlepkov | Bezlaktézo
po konzumaci ské e vé
jidla
5 minut 10 minut Nebudeme délat | Vynechat Bezlepkov | Pouzit
maso y chléb bezlakt6zo
vy syr

Tato pizza se da snadno vlozit do dlané a je zdravéjSi nez ta, kterou byste si koupili. USetfi také
penize, pokud si obvykle kupujete pizzu v supermarketu a jesté vice, pokud si ji nechate pfivézt.
Italové je lepsi, kdyZ ted tento recept troSku pfehlédnou. V tomto receptu se vyuziva zraly Cedar ne
mozarella. Dale vyuzivam celozrnné chlebové placky, protoZe jsou plné viakniny a zivin anebo tortilly
z celozrnné mouky. Muzete vyuzit také naan chleba.

Vyprazdnéni ledni¢ky a dochuceni

Kazdy ma své oblibené dressinky, takze si je bud kupte, nebo pouzijte jakykoli syr nebo vaiené
maso z lednicky. Pod syr mlzete zastrcit i zbytky zeleniny. Mizete pouzit i romesco omacku, pokud
ji mate. Zeleninu miizete zaclenit i formou pesta. Nejrliznéjsi omacky se velmi dobfe zamrazuii.

Pokud nejite spolu, pfipravte si vSechny dresinky, omacky a kazdou pizzu si sestavte tésné pred
podavanim. Pizzu muzou pfipravit takto i déti.

Na plech byste mohli umistit i 2 pizzy. Neni problém kdyz se trochu na plechu pfekryvaiji.

Jak si pripravit pizzu

1. Pfedehfejte troubu na 250 ° C.

2. Na plech vylozeny pecicim papirem nebo silikonovou podlozkou, polozte chléb (neni problém,
pokud je stale zmrzly).

3. Chlebové placky natfete z jedné strany nékolika polévkovymi Izicemi rajCatové nebo romesco
omacky. Davejte pozor, abyste se nedostali pfes okraje chleba, jinak by omacka zpusobila, ze se
pizza pfilepi na plech.

4. K pizze pfidejte podle svého vybéru ochuceni - nakrgjené houby nebo papriky, olivy, kapary,
potrhanou Sunku, salam, nakrajené zbytky klobasy nebo cokoli jiného. Poté nastrouhame syr



Cheddar. Pfed pe€enim (budeme péct pfiblizné 8—10 minut) posypeme sudenym oreganem, dokud

syr nebubla a zaklad nebude kiupavy.
5. Hotovou pizzu nakrajejte na kousky. Jezte pokud chcete se zelenym salatem.

Tyden 2

5 Pasta alla Norma (téstoviny s lilkem)

ohfejte pozdéji
jako téstoviny

se strouhanym
syrem nahofe.

Ruéni pfiprava | Cas do Dalsi jidlo Vegetarian | Bezlepkov | Bezlaktézo
konzumace ské é vé

15 minut 25 minut Omacky udélejte | Vyuzit Vyuzit Vynechat
dvojnasobek a vegetarian | hnédé maslo a
zmrazte. sky ryzové syr a pfidat
Dvojnasobek Parmezan. | téstoviny. do omacky
udélejte i ancovicky
z celého jidla, S
zamrazte a cesnekem.

Maslo vyrovnava kyselost rajCat - je to skvély zplsob, jak ziskat jemnou chut, pokud nemate moc

Casu a je mnohem pfijemné;jSi nez stary trik pfidani Spetky cukru (nebo par polévkovych IZic v
pfipadé sklenice omacek) do rajéatové omacky.

Pokud nejite spolu, uvarte dvé davky téstovin a kazdou z nich promichejte s omackou zvlast nez

budete jist.

Zbytek omacky muzete v lednici nechat po dobu 4 dnu.




Suroviny (4 porce)

2 lilky

2 IZice olivového oleje

3 strouzky Cesneku

30 g Cerstvé bazalky

2 vrchovaté Cajoveé IZiCky suSeného oregana

Spetka susenych chilli viogek

Tenky platek slaného masla, asi IZice nebo 15 g

2 x 400 g plechovky nakrajenych rajc¢at

400 g téstovin z celozrnné nebo hnédé ryze - bud penne, fusilli nebo tagliatelle
Mofrska sul a erny pepf podle chuti

Y2 az 1 polévkova IZice Eerveného vinného octa podle chuti
50 g parmezanu

Volitelné - pytel fefichy, baby Spenat nebo rukola

Priprava

1. Nakrajejte lilek

Odfiznéte konce stonku z lilku. Lilek nakrajejte na platky o velikosti 1 cm.

2. Uvarte lilek

Na velkou panev pfidejte olej. Mozna budete muset lilek smazit ve dvou davkach, v zavislosti na
velikosti vaSi panve. Pfidejte lilek na rozpalenou panev a promichejte jej, poté posypte suSenym
oreganem a smazte, dokud nejsou kousky na vétSiné stran dozlatova. Pokud s nimi kazdou minutu
pohybujete, trva to asi 5 minut. Mensi z€ernani je v poradku.

3. Nakrajejte bazalku a ¢esnek

Kdyz se lilek smazi, oloupejte a nakrajejte Cesnek a bazalku.

4. Uvarte vodu na téstoviny

Vezméte si svij nejvétsi hrnec, ve kterém budete vafit téstoviny. VétSi mnozstvi vody dava
téstovinam vétsi prostor na pohyb (aby se nelepily) a po pfidani téstovin se rychleji uvafri. Uvarte
vodu na téstoviny. NejrychlejSim zplsobem, jak toho dosahnout, je rychlovarna konvice, ale pokud
varite vodu v hrnci, zakryjte viko, aby se zkratila doba varu.

5. Pfriprava omacky

Kdyz je lilek osmazeny, pfidejte na panev bazalku a ¢esnek a promichejte a minutu orestujte na
stfedné vysokém ohni pfed pfidanim konzervovanych rajcat, masla a pul ¢ajové IZiCky jemnozrnné
morské soli. Michejte a zahiejte, dokud raj¢ata nebublaji, poté nechte 10 - 15 minut dusit.

6. Vareni téstovin

Vlozte téstoviny do vrouci vody s €ajovou Izickou jemné morské soli. Nebojte se, vétSina soli bude
vyhozena, ale pfidani tohoto mnozstvi znamena, Ze téstoviny jsou pfi vafeni viacnéjsi. Téstoviny
vaite dle navodu na balicku.

7. Dokon€eni omacky

Po 15 minutach omacku odstavte a pfidejte listy bazalky. Pokud pfidavate zeleninu, jemné ji
nasekejte a vmichejte do omacky, jakmile je odstavena z vafiCe. Ochutnejte té€stovinovou omacku a



pridejte sul, chilli viocky, pepf a trosku octa z erveného vina. Upravujte tak dlouho, dokud s tim
nebudete spokojeni.

8. Servirovani

Kdyz jsou téstoviny hotové, tak je vlozte do omacky. Chcete, aby zustala i ¢ast vody. Téstoviny a
omacku smichejte spole¢né s trochou vody na vareni téstovin, ktera pomuze omacce pfilepit se na
téstoviny a omacka bude vlaéna. Pridejte parmezan, promichejte a poté pridejte Spetku ¢erného
peprie. Na stul polozte dalSi parmezan a chilli vioCky, které v pfipadé potfeby pfidate do jidla.

6 Thajské restované maso s hnédou ryzi

Ruéni priprava | Cas do Dalsi jidlo Vegetarian | Bezlepkov | Bezlakt6zo
konzumace ské é vé
20 minut 20 minut Vyménte Pouzit Je
osmazeno | Tamari
u misto
zeleninu, sojové
misto omacky
mletého
masa a
misto
rybi
omacky
pouzijte
séjovou
omacku.

Toto je jeden z nejpopularnégjsich receptu.

PFizpusobte to tak, aby to vyhovovalo v§em. Pokud mate radi bazalku, dejte ji na stil. Do misky na
stul pfidejte brokolici, zelené fazole nebo chiest ¢i papriku, pokud na to mate chut.

Pokud nejite spole¢né, muzete jidlo ohfat pozdéji na panvi nebo v mikrovinné troubé. Pokud jidlo
potfebujete uloZit, dejte ho do lednicky, pokud spole¢né jite za hodinu a pozdéji.

Zbytky jidla skladujte v tésné uzaviené nadobé a spotfebuijte je do 3 dn(.

Suroviny (4 porce)

400 g mletého veprového, hovéziho nebo kratiho stehna
1 I1zice kokosového nebo fepkového oleje
1 dervena cibule



2 Cervené, Zluté nebo oranzové papriky - ne zelené! - nakrajime na tenké prouzky
2 strouzky ¢esneku

1-2 thajské chilli, jemné nasekané (podle chuti)

1 Izice sojové omacky nebo Tamari (podle chuti)

1 IZice thajské rybi omacky (podle chuti)

Stava a kira ze 2 limetek (podle chuti)

1 Cajova Izicka hnédého cukru nebo kokosoveého cukru (podle chuti)

75-100 g Cerstvé bazalky

Priloha: vafena hnéda ryze a jakékoli dalSi zelené, které chcete pfidat

1. Pfiprava zeleniny

Pokud chcete uetfit €as, zeleninu nakrajejte, zatimco se vafi maso, abyste usetfili Cas.

2. Maso uvafime

Vezmeéte mleté maso a vytvarujte ho do tvaru burgeru.

Ve velké nepfilnavé panvi zahfejte olej na vysokou teplotu. Maso ve tvaru burgeru nechte 5 minut na
stfedné velkém ohni osmazit, aniz byste jim hybali. Tento postup mu umozni ziskat krasnou zlatou
kdru. Po 5 minutach maso otocte.

3. Pridejte nakrajenou cibuli a papriku na panev a za stalého michani restujte 2 minuty.

4. Pridejte Cesnek a chilli na panev. Michejte po dobu 1 minuty a poté odstavte.

5. Ochute a podavaijte.

Pridejte bazalku, s6jovou omacku / tamari, rybi omacku, limetkovou Stavu i kiru a cukr, poté dobfe
promichejte. Ziskani chutové rovnovahy - podle potfeby pfidejte vice séjove omacky / Tamari, rybi
omacky, limetkové stavy, chilli, hnédého cukru. Ihned podavejte s ryzi nebo zeleninou.

7 Zapecené fazolky s bramborem

Ruéni ptiprava | Cas do Dalsi jidlo Vegetarian | Bezlepkov | Bezlaktézo
konzumace ské é vé
jidla
20 minut Zdvojnasobte Je. Je. Vynechat
nebo parmezan.
ztrojnasobte Pfidat 1
mnozstvi fazolek ¢ajovou
a 1ZiCku
zmrazte v lahGdkové
malych ho
kontejnerech. drozdi
Dale pfipravte nebo
dostatek salatu, sardeli.
ktery se hodi s
burgery, masem,




rybami dusenym
masem.

Tyto fazole jsou jednim z mych oblibenych stavebnich kamenu. Recept je snadny a levny a tvori
zaklad mnoha rznych jidel.

Doporucdila bych udélat velkou panev fazoli v noci, kdyz vafite néco jiného k vecefi a vite, Zze budete
doma nékolik hodin. Pak je mlzete jist pozdéji v tydnu a vSe, co musite udélat, je fazole na nékolik
minut znovu ohfat. Udélejte to jesté rychleji tim, ze uvafite i brambory dopfedu a ty také znovu
prihfejete - v takovém pfipadé se jedna o 10minutovou vecefi.

Fazole mlzete zmrazit v jednotlivych porcich nebo je mizete ponechat v chladni¢ce po dobu 5 dnu.

Pokud fazole zmrazite, budete je muset pfi opétovném ohfevu znovu dochutit octem s ervenym
vinem. V ledni¢ce mizou zUstat par dni.

Miluji je s pe€enymi bramborami a slaninou. DalSi noc bychom je mohli doplnit rozkvedlanym
vejcem, rozdrcenym syrem nebo kifupavym halloumi.

Fazole se daji pouzit jako zaklad pro rtizné druhy jidel.

Suroviny (4 porce)

2 cibule, vzdy pouzivam &ervenou cibuli, ale mGzete pouzit Zlutou
1 Cajova IziCka oleje - olivovy nebo Ffepkovy

2 Cervené, oranzové nebo Zluté papriky

2 Cajové IziCky uzené papriky

1 Cajova lzicka fenyklu

1 Izice raj¢atového pyré/pasty

2 plechovky (celkem asi 800 g ) nakrajenych rajcat

3 plechovky fazoli (fazole cannellini-bila ledvina, cizrna nebo fazole borlotti - pouzijte oblibené)
1 €ajova Izi€ka octa z Cerveného nebo bilého vina

Podle chuti mofska sul, pepf

Volitelné - klira parmezanu

Salat

Ya nastrouhaného Cerveného nebo bilého zeli

4 hrubé nastrouhané mrkve

4 1zice majonézy nebo obycejného jogurtu

1 Cajova lziCka dijonské hoficice

1 Cajova IziCka octa z Cerveného nebo bilého vina



Mofrska sul a €erny pepf podle chuti

Pecené brambory
4 velké brambory na peceni

Pfiprava pecenych brambor

1. Pfedehfejte troubu na 200 ° C.

2. Umyijte a osuste brambory a celé je popichejte vidliCkou - asi 4 bodnuti do kazdého bramboru.
VloZte je na 10 minut do mikrovinné trouby a poté na 25 minut pfeneste do pfedehfaté trouby.

3. Pokud mate vice €asu, napichnuté brambory pecte v troubé nejprve bez mikrovinky po dobu
60—90 minut.

Pecené fazole

1. Jemné nakrajejte cibuli

2. Olej zahtejte na velké panvi, poté cibuli osmazte na stfednim ohni se Spetkou soli, za ob&asného
michani dozlatova nez zacne méknout. Bude to trvat asi 8 minut. Pokud se cibule za¢ne chytat, staci
pfidat trochu vody a snizit teplotu.

3. Zatimco se cibule smazi, nakrajejte papriky na kostky. Pfidejte papriky také na panev.

4. Pfidejte uzenou papriku, seminka fenyklu a raj¢atovy protlak. Michejte a restujte minutu, poté
pridejte nakrajena rajCata a scezené fazole. Pokud mate parmezanovou klru, vhodte ji dovnitf.
Hotovym fazolim doda jemny syrovy podton.

5. Zamichejte a na panev polozte poklicku. Ob&as promichejte a duste 45 minut na opravdu malém
ohni. Mélo by to jen mirné probublavat. Pokud chcete, mizete jidlo péct v troubé na 180 ° C po dobu
45-60 minut. Pokud u trouby nemuzete zUstat, pecte v troubé pfi nizsi teploté.

6. Zatimco se vaSe fazole vafi, pfipravte si salat nastrouhanim veskeré zeleniny a smichejte jej s
maslem / jogurtem, dijonem, octem, soli a pepfem podle chuti.

7. Fazole dochutte mofskou soli, mletym &ernym pepiem a chilli vioCkami podle chuti. Ochutnejte a
dochucujte, dokud nebudete spokojeni. Vytahnéte a vyhodte parmezanovou kiru. Skute¢né dulezité
je dochutit vafené fazole troSkou octa z Eerveného vina.

8 Treska s kfrupavymi drobky

Ruéni ptiprava | Cas do Dalsi jidlo Vegetarian | Bezlepkové | Bezlaktézo
konzumace ské vé
20 minut 45-60 minut, Romesco plijde | Vymérite Pouzit Je.
pokud délate do nejriznéjsich | rybu za bezlepkovo
brambory jidel. halloumi u
Hasselbacken. | Takze doporucuji [ nebo strouhanku.
30 minut, vytvofit navic jak | fazole.
pokud Romesco, tak
pouzivate kfupavou Cast
pecené noky se strouhankou.




Omacka romesco je jednim ze zakladnich surovin, které mam vzdy v ledni¢ce. Sklenice vydrzi v
lednici tyden az dva. Mam rada, kdyz ji mam po ruce, abych ji pfidala do téstovin, IZiCku na ryby
nebo kufe, natfela na toasty nebo v ni namocila syrovou zeleninu. Mizete omacku také zmrazit.

Muzete také servirovat strouhanku, brambory Hasselbacken a romesco s kufecim masem, pokud
nékdo neji ryby. Nevahejte a vyménte brambory Hasselbacken s pe€enymi noky nebo jinym typem
brambor.

Pokud nejite spole¢né, pfipravte ryby kdyz jsou potfeba a brambory a zeleninu jen znovu ohfejte ve
stejné troubé. Z ryb, které zbyly, Ize udélat rybi kolace.

Suroviny (4 porce)

Ryba

800 g vykosténého filetu z tresky bez kize

pul IZice olivového nebo fepkového oleje

pul 1zicky mofské soli nebo Izi¢ka vliocek z morské soli
Ctvrt 1ZiCky uzené papriky

Brambory

500-750 g malych neloupanych omytych brambor
1 Izice olivového oleje nebo fepkového oleje
pul Izicky mofské soli nebo Izicka vioCek z moFské soli

Kfupava ¢éast

2 Izice olivového nebo Fepkového oleje

2 strouzky ¢esneku

2 hrsti strouhanky (muGze byt i pfimo z mraznicky)

1 stonek rozmarynu

morska sul, Cerstvé mlety ¢erny pepft, Cervené chilli vio¢ky podle chuti
1 citron - ten, co zbyl, se nakraji na velmi tenké platky

Zelenina

250 g zelenych fazoli, brokolice nebo zeleného salatu
Polovina citronu
vlo€ky mofské soli k dochuceni



Romesco omacka (suroviny na 1 velkou nadobu):

100 g surovych celych dynovych semen, mandli nebo kesu ofisku
pul strouzku ¢esneku

300 g pecené Cervené papriky zbavené slupky - ve slaném nalevu

1 Cajova Izi¢ka rajcatového protlaku

60-80 ml (3-4 Izice) kvalitniho olivového oleje

V2 1Zi€ky uzené papriky

morska sul a mlety ¢erny pepf podle chuti

2-4 Cajoveé IziCky sherry octa nebo octa z €erveného vina, podle chuti

Priprava:

1. Pfedehfejte troubu na 200 °C.

2. Pripravte brambory Hasselbacken

Pomoci ostrého noze nakrojte brambory tak, abyste ziskali u brambory rovnou ¢ast a druhy konec
brambory jen nakrojite, aby zUstal prostor pro “naplii” a pfitom nakrojena ¢ast brambory neodpadia.
Vlozte nakrajené brambory nafizlou stranou nahoru do nadoby vhodné do trouby, rovnou stranou
dolt (zbytky brambor, které jste takto ziskali pouZzijte napfiklad na polévku). Nalijte tolik vody, aby
byla spodni tfetina kazdého bramboru ponofena. Potfete nafiznutou stranu smési vioéek morské
soli a olejem. VlozZte panev do trouby a pecte pfiblizné 45-60 minut. Platky se oteviou a opec€ou a
spodek brambor bude jemny. Az budou brambory hotové, pokropte je octem z bilého vina a ihned
podavejte.

3. Kfupava ¢ast

pfipravte zahfatim olivoveho oleje na panvi na stfedné velkém ohni spolu s esnekem, citronovou
kdrou, platky citronu, Spetkou chilli vio€ek a stopkou rozmarynu. Smazte minutu nebo dveé, abyste
olej dochutili a zacal karamelizovat citron. Po minuté pfidejte strouhanku a promichejte. Pokracujte
ve smazeni na stfedné velkém ohni po dobu asi 5 minut a michejte kazdou minutu, dokud neucitite
vuni toastl a Cesneku. Snizte teplotu a pfidejte sll a pepf podle chuti. VySkrabejte do misky a
odlozte stranou.

4. Romesco omacka

pfipravte smichanim ofecht v kuchyriském robotu s Eesnekem. Poté pfidejte scedéné papriky,
rajCatovy protlak, uzenou papriku, ¢tvrt Cajové 1Zi€ky soli a pepfe, polovinu pfipraveného octa a
veskery olivovy olej. Mixujte, dokud neziskate “hladké pyré”. Ochutnejte a podle potfeby pfidejte
dalSi ocet, sul a pepfr.

5. Pfiprava ryb

VloZte ryby do trouby. Rybu potfete trochou oleje a poté ji ochutte uzenou paprikou, moiskou soli a
c¢ernym pepiem. Vlozte ryby do trouby s bramborem a nechte péct asi 8 minut (bude se to lisit v
zavislosti na tloustce ryb a teploté vasi trouby). Mizete jemné profiznout kus ryby na polovinu,
abyste vidéli stfed a mohli zkontrolovat, zda uz je ryba hotova. Jakmile je vaSe ryba pfipravena,
provedte zavérec¢nou kontrolu kosti.

6. Priprava zeleniny



Zatimco se vaSe ryba pece, uvafte hrnec s vodou, pfidejte Spetku soli a vioZte do hrnce vedkerou
zeleninu. Varte asi 5 minut, pak scedime a dochutime citronovou stavou, soli a pepfem.

7. Podaveijte ryby a zeleninu spolu s kapkou Romesca. Pfidejte kiupavou ¢ast a zkaramelizované
platky citronu. Pfidejte brambory Hasselbecken.

Tyden 3

9 Losos/kure na zazvoru se smazenou ryzi

Ruéni Cas do Dalsi jidlo Vegetarian | Bezlepkov | Bezlaktézo
zpracovani konzumace ské é vé
15 minut 15 minut Pfipravte Vymérite Pouzit Je to.

omagku navic. | fybu za Tamari

Pi te | tofu. namisto

fipravte lososa SOjové

navic a pouzijte omécky.

jej na rybi

kolace.

Miso dodava chut umami a soli. Pokud mate chut’ na stfedovychodni verzi tohoto jidla, vymérite
omacku nize na harissu a misto limetky pouzijte citronovou stavu.

Smazena ryze mulze byt opravdu mastna, ale v tomto receptu tomu tak neni. Je to také skvély
zpusob, jak do kazdého jidla pfidat dalSi zeleninu. Pokud nemate radi kapustu, zkuste ji ochutnat
pomoci tohoto jidla. Zbyla smazena ryze je lahodna se smazenym vejcem a chilli omackou na obéd
pristi den. Chcete-li k jidlu pfidat dal$i zeleninu, nastrouhejte syrovou mrkev a pfidejte ji do kapusty,
kdyz se vari, nebo pfidejte kvétak ¢i brokolici.

Pokud davate pfednost tomu, abyste to jedli s kufecim masem, osmaZzte vykosténé kureci kousky a
poté, kdyZ jsou hotové, naberte miso dresink a orestujte dal$i minutu. Alternativné nalijte omacku na
vykosténé kufeci kousky a pecte, dokud nebudou hotoveé.

Celé to obvykle vafim pozdéji ve€er a déti to maiji druhy den (ohfeji to v mikrovince nebo na panvi).
Pokud nejite spole¢né ten vecer, mlzete lososa nechat odstat pfi pokojové teploté néjakou dobu

nebo pfipravit tésné pred konzumaci.

Lososa muzete upéct také v troubé s omackou po dobu 8-10 minut pfi 200 ° C.



Suroviny (4 porce)

3—4 filety z lososa nebo 3 kufeci prsa nebo 4-6 vykosténych stehen bez kuze
200 g nasekaného zeli / toskanské kapusty-neni vzdy dostupna

1 1Zice Fepkového oleje

2 strouzky ¢esneku

5 ks jarni cibulky

Asi 4 Salky (540 g) varené hnédé ryze z mraznicky - neni tfeba ji rozmrazovat
1 1Zici séji nebo tamari omacky

Volitelné - chilli vio€ky nebo sladka chilli omacka podle chuti

Omacka

1 IZice miso pasty

1 I1Zice neslazeného ryzového octa nebo limetkové stavy
1 1Zice sojové omacky nebo Tamari

3 kousky €erstvého zazvoru, oloupaného Izi¢kou

Lzi¢ka tekutého medu nebo javorového sirupu

Priprava:

1. Pokud mate gril pouzijte gril, jinak troubu.

2. Pripravte omacku

Ve velké misce rozslehejte miso, strouhany zazvor, séjovou omacku a ryZovy ocet. Pfidejte lososa
do omacky a promichejte, aby byl losos z obou stran obaleny. Klidné mizete nechat hodinu odlezet
(marinovat).

3. Zatimco jste ponechali lososa v kofeni, zacnéte pfipravovat smazenou ryzi. Umyjte si zeli a
nastrouhejte najemno. Dejte stranou.

4. Pripravte lososa

Steaky z lososa vlozime na stfedné rozpaleny gril kiizi dospod spolu s omackou a grilujeme pfiblizné
5 minut. Poté maso oto¢ime kizi nahoru a dopékame.

5. SmazZena ryZze

Olej zahtejte ve velké panvi na stifedné vysokou teplotu. Nakrajejte jarni cibulku a orestujte na panvi
priblizZné 2 minuty, zatimco oloupete a nasekate ¢esnek. Pfidejte nakrajeny Cesnek na panev s cibuli
a smazte asi 2 minuty. Davejte pozor, aby ¢esnek nezhnédl.

6. Nasekané zeli vloZte na panev s esnekem, cibuli a se 2 IZicemi vody. Promichejte, duste
zadélané poklici, kazdou minutu tfepejte panvi s obsahem, aniz byste viko sejmuli. Délejte to tak
dlouho, dokud zeli nezmenSi objem asi na Ctvrtinu velikosti.

7. Pridejte uvafenou ryzi na paneyv, promichejte dobfe se zelim a pokralujte ve vareni se zavienym
vikem po dobu 2-4 minut a michejte kazdych 30 sekund. RyZi Ize pouzit pfimo z mraznicky, ale
pokud to udélate, prohfivejte ji trochu déle, dokud nebude horka.

8. Ochuceni ryze



Zeli s ryZi odstavte a pfidejte na panev sojovou / tamari omacku. Zamichejte a ochutnejte.
Pamatujte, ze omacka z lososa bude trochu slana, takze v této fazi nepfidavejte pfili§ mnoho saji.

9. Podavejte smazenou ryzi do misky a poté na ni poloZte lososa - celého nebo vice naporcovaného
s trochou varené omacky. Podavejte s platkem limetky a dejte na stll séjovou / tamari omacku /
sladkou chilli omacku nebo chilli vio&ky, aby si lidé mohli chut’ doupravit podle sebe.

10 Zapecené téstoviny s fetou

Pfredpfiprava Cas do Dalsi jidlo Vegetarian | Bezlepkov | Bezlaktézo
konzumace ské é vé
5 minut 30 minut Udélat dalsi Je Pouzit Vymeénit
omacku a hnédé fetu za
zamrazit ryzové fazole
téstoviny

Mam rada tento recept, protozZe je tak jednoduchy, ma velmi malo surovin a je chutny.

Ma spoustu moznosti, takze kdyz ho udélate nékolikrat, tak uz se nemusite divat na recept. Pokud
vaSe rodina nema rada zeleninu, tak ji podavejte spiSe jako vedlejSi salat nez v ramci omacky.
Pokud nejite spole¢né, pfipravte jidlo celé, pak podle potfeby ohfivejte. Toto jidlo mizete nechat i
nékolik hodin pfi pokojové teploté. Zbytky mohou zUstat v chladni¢ce po dobu 3 dn, ale pfi
opétovném ohfevu je lepsSi pfidat dalSi vodu. Pokud udélate omacku navic, mlzete ji zmrazit.

Jiné variace:
Pouzit rajCato-syrovou Stavu jako dip na kifupavy chléb namisto téstovin.
Téstoviny a omacku (na panvi, ve které jste opekli rajcata) potfepte strouhankou a
strouhanym syrem a pecte, dokud tato smés neni dozlatova. Pokud to udélate, rukolu
vynechejte a podaveijte ji doplfikové jako vedlejsi salat.

Suroviny (4 porce):

Lzice olivového nebo fepkového oleje

3-4 stonky Cerstvého tymianu, rozmarynu nebo majoranky

4 neloupané strouzky ¢esneku

450 g cherry rajcat

200 g Feta syru (na konci si trochu nechejte, aby se nerozpadl a to na posypani téstovin)
400 g suseného celozrnného nebo hnédého ryZzového penne

150 g rukoly, fefichy nebo Spenat

Y2 az 1 polévkové Izice octa z Cerveného vina

Mofrska sul a mlety Cerny pepf



Priprava

1. Pfedehfejte troubu na 220 ° C.

2. Pripravte rajéatovo-syrovou omacku

Nakrajejte rajcata a vlozte na keramicky pekac. Potfete strouzky ¢esneku, neloupanymi - stranou
noze a pfidejte k raj¢atiim celé bylinky. Odlomte asi 10% z horni ¢asti bloku fety a odlozte stranou.
Vétsi kousek fety ponechany cely, polozte do podnosu tak, aby se syr dotykal dna panve a
obklopovaly ho raj¢ata a ¢esnek (téch 10% si nechame odlozenych na posypku hotovych téstovin).
VloZte polovinu bylin pod syr a zbytek nahofe, nez na vSechno pokapete IZici olivového oleje. VSe
posypte €ajovou IziCkou mofské soli a pepfem a pak s pekacem zatfeste.

3. Vlozte ji do trouby na asi 30 minut, dokud nebudou raj¢ata mékka a syr dozlatova. Odstrarite
prebyteéné stonky bylin.

4. Uvarte téstoviny

Zatimco se rajCata se syrem vafi, uvarte velkou panev s vodou, pfidejte par I1zi€ek jemné moriské soli
a varte téstoviny podle pokynl na obalu.

5. Dokoncete omacku

Spachtli jemné rozmackejte rajéata a syr, abyste méli hrudkovitou omacku. Davejte pozor, aby vam
horka Stava nepostfikala ruku. Ochutnejte a pfidejte vice soli, pepre a trochu octa z ¢erveného vina.
Nez budete spokojeni s chuti.

6. Smichejte omacku s téstovinami

Nabérackou pfendejte vafené téstoviny pfimo do misky s raj¢aty a syrem. Chcete, aby se na
téstoviny lepila voda, protoze to pom(ize udélat omacku krémovéjsi. VSe spolu promichejte, aby
omacka pokryla téstoviny. Postupné pfidavejte dalsi vodu, ktera zbyla z vafeni téstovin. Znovu
ochutnejte a podle potieby pfidejte sul, pepf a ocet.

7. Podavejte

Nakrajenou rukolu promichejte s téstovinami a podaveijte s posypanou syrovou feta nahore.

11 Kfupavé kure na zeleniné

Ruéni ptiprava | Cas do Dalsi jidlo Vegetarian | Bezlepkové | Bezlaktdézo
konzumace ské vé

15 minut 30 minut Pfipravit extra Upéct Pouzit Vynechat
pecenou cizrnu se bezlepkovo | Parmezan.
zeleninu a zeleninou. |u

kufe, pfidat do strouhanku.
tacos nebo
polévky.
Udélejte
dvojnasobek
kufete a
nevafené
zamrazte.




Tento recept mlize vyuzit Romesco, kterou jste si pfipravili na tresku. Tedy pokud ji jesté mate. Je
mozné vyuzit také pesto.

Pokud nechcete smazit kufe na panvi, mizete ho upéct v troubé na plechu vylozeném pecicim
papirem po dobu 20 minut pfi stejné teploté, jako kdyZ pfipravujete zeleninu nize. Pokud to udélate,
doporucuji nejprve opékat suchou strouhanku na panvi, abyste ziskali extra kfupavy povlak. Misto
prsu mlzete pouzit kufeci stehno, opéka se pomaleji (pfidejte asi tfetinu Casu peceni &i smazeni).

Podaveijte jidlo s vybranou zeleninou. Také mam rada pec€eny kvétak jako alternativu k brambordm.

Zeleninova priloha - suroviny (4 porce)

12-16 malych brambor (o velikosti golfového micku)

400 g cherry rajcat

230 g brokolice, co nejmensi kousky, aby se zkratila doba vareni
1-2 IZice fepkového nebo olivového oleje

Mofrska sul a mlety Cerny pepf

Ocet z Cerveného nebo bilého vina

Kure

2 hrstky strouhanky z mraznicky

100 g (1 8alek) Cerstvé nastrouhaného parmezanu

1 citron

mofrska sul a mlety Cerny pepf

2-3 kufeci prsa bez kiize (vykosténa)

3 vrchovaté I1zice majonézy (veganskeé, pokud nejite vejce) nebo obycejny jogurt
IziCka dijonské hofdice

1-2 IZice fepkového nebo olivového oleje

Omacka

4 1Zice omacky romesco (zbylé z pfipravy receptu na tresku)

Priprava:

1. Pfedehfejte troubu na 200 ° C.

1. Pfiprava zeleniny.

Brambory na nékolika mistech propichnéte nozem a poté pecte v troubé& 5-6 minut.

Pak vlozte raj¢ata do zbylé Casti zapékaci misky. Brambory a raj¢ata pokropte Izici oleje a posypte
soli a pepfem. Vaite 15-20 minut. 10 minut pfed koncem doby vafeni vlozte do misky nakrajenou



brokolici, kterou opecete spolu s bramborami a rajCaty. Dokoncete jidlo pokropenim octa z
Cerveného vina.

2. Zatimco se zelenina vafi, pfipravte si omacku na kufe.

Vlozte majonézu nebo jogurt, dijon, sil a pepi do malé misky a promichejte. Ve druhé misce
smichejte parmezan, citronovou kiru, asi ¢tvrt Cajové 1ZiCky mletého Cerného pepfe a strouhanky.
Citron nakrajejte na &tvrtky a pouzijte na ozdobeni kurete.

3. Nakrajejte kufe a obalte je strouhankou

Nakrajejte kazdé kufeci prso na polovinu nozem rovnobézné s deskou, abyste z kazdého prsu
dostali 2 tenké kufeci filety. Vlozte kufe do majonézové smési a promichejte. Obalte strouhankou.
Obalené kufe bud nechte v lednici nebo, dokud nebudete pfipraveni na vareni.

4. Pfiprava kurete

Kdyz jste pfipraveni na pfipravu kufete, zahrejte olej ve velké nepfilnavé panvi na stfedné vysokém
ohni. Vlozte kousek kufete do rozpalené panve. Méli byste slySet prskani, pokud ne, rozehfejte ole;j.
Smazte asi 4 minuty, aniz byste kousky pohnuli. Kufe by mélo zacit vypadat na jedné strané jako
hotové. Potom pouzijte dvé vidlicky k jemnému otoCeni vSech kouskl a smazte 4 minuty na druhé
strané. Hotové kousky kufete dejte na kousek kuchyriského papiru, aby absorbovaly veSkery olej, a
ihned podavejte nebo ponechejte v teplé troubé.

5. Podavejte

Posypat k dochuceni viokami mofské soli t&sné pfed podavani spolu s restovanou zeleninou. Kufe
muzete namocdit v romescu, majonéze nebo kecupu.

12 Hoveézi burger

Pfredpfiprava Cas do Dalsi jidlo Vegetarian | Bezlepkov | Bezlaktézo
konzumace ské é vé
15 minut 25 minut Vytvortit Udélat Hamburger | Vynechejte
dvojnasobek recept na y Syr.
hamb . fazolovy dava
amburgery a burger. podavame
zamrazit. \%
bezlepkovy
ch
houskach.

Nyni vam dam 2 recepty na burger - jeden je tradi¢ni hovézi hamburger, ktery Ize snadno vyrobit z

mletého hovézi, kratiho, jehnécéiho nebo vepfového masa.

Druhym je vegansky burger z ¢ernych fazoli - bude v dalSim tydnu.




Oba muzete velmi dobfe zamrazit. Pokud pfipravujete hovézi hamburgery, pouzijte to nejlepsi maso,
které si muzete dovolit s obsahem tuku 15-20%. Obsah tuku je to, co déla chutné stavnaté
hamburgery. Mlzete pouzit maso s nizSim procentem tuku, ale hamburgery mohou byt pak pro
vétsinu lidi pfilis suché!

Chcete-li je zmrazit, polozte syrové hamburgery na félii a s félii do mraznicky. Poté jeSté do sacku
(mdGzete si pomoct také pokud mate misto v mrazaku né&jakym podtackem a to tak, Ze nejdfiv
podtacek s folii a burgery v jedné vrstvé nechate zamrazit a pak je teprve date po porcich do sacku v
mrazaku, aby vam udrzZeli tvar). Rozmrazuji se za néco malo pfes hodinu, pokud jsou venku pfi
pokojové teploté, nebo se rozmrazi pfes noc v lednici.

Zbylé vafené hamburgery Ize rozdrobit do téstovinové omacky nebo pouzit na tacos.
Suroviny na 4-6 burgeru

1-2 drcené strouzky Cesneku

5 nesolenych ryZzovych platka

500 g mleté hovézi maso (s obsahem tuku 15-20%) nebo namleté vepfové / jehné&ci / kriti stehno
1 Cajova IziCka mofské soli s jemnym zrnem

1 vrchovatou IziCku mletého Cerného pepfe

1 velké vejce

50 g (pul $alku) Cerstvé nastrouhaného parmezanu nebo zralého ¢edaru

Doplrikové: Pouzijte pro dochuceni burgerl omacky s pfichuti - nakrajené okurky / nakrajenych
rajCat / salatu / avokada, majonézu / keCup / hof¢ici / syr / cibuli / omacku romesco.

Priprava hovézich burgeru:

1. Rozemlit ryzové krekry v kuchyrském robotu nebo je rozdrtte rukama a pfidejte nastrouhany
parmezan. Umistéte do velké misy se vdemi ostatnimi ingrediencemi na hamburger.

2. Pomoci rukou (opravdu musite pouzit ruce!)

Promichejte ingredience dohromady, dokud nebudou dobfe spojeny v tésto.

3. Vytvarujte smés na dlouhy tvar klobasy nebo kouli, poté rozdélte na 4—6 kulicek, poté vytvorte
kazdy hamburger tak, Ze vytvofite koulicku a poté ji zplostite na placku. Placky udélejte podle rodiny
- dospélacké, détske.

4. Vyklopte vSechny hamburgery na taliF.

Muzete je udélat nékolik hodin pfedem nebo den dopfedu, pokud vam to lIépe Casové vyhovuje.
Pokud chcete zjistit, jak dlouho mohou zustat v ledni¢ce nevafené, podivejte se na datum spotifeby
masa. To je datum, do kterého je musite uvafit. Pokud je tedy datum pouzitelnosti 14. dubna, mizete
je vyrobit 12. nebo 13. a ponechat je v chladni¢ce az do 14. dubna. Nebo je zmrazte a pouzijte je do
jednoho dne, kdy je rozmrazite.

5. Rada vafim hamburgery na suché, nepfilnavé panvi po dobu 3-4 minut na kazdé strané. Nemusite
pridavat Zadny olej. Nehybejte jimi vice neZ jednou, kdyZ je otocite, jinak nebudou mit Sanci vytvofit



karci¢ku. A nedélejte to, co déla mnoho lidi - neustale pfi smazeni burgery mackat plochou Spachtli,
vylijete tak veSkerou Stavu z burgeru.

6. Jakmile je otocite, polozte na vrch burgeeru platek syra, na vrchni ¢ast panve dejte poklicku, aby
se syr lépe roztavil. Pak je nechte minutu odpocinout, zatimco si opecete pecivo na stejné panvi pro
vloZeni masa. Nakonec si dodélejte burger dle chuti (s vybranou zalivkou).

Hranolky/pe€ené brambory (4 porce)

4 velké brambory

1 1Zice olivového nebo fepkového oleje

pul Izicky mofské soli nebo Izicka vioCek z morFské soli
volitelné - 1ziCka uzené papriky

Priprava

1. Pfedehfejte troubu na 200 ° C.
2. Nakrajejte brambory na hranolky, ¢im menSi, tim rychleji se upeCou. Naolejujte a poté rozlozte v
jedné vrstvé na plech na peceni. Posypte soli a uzenou paprikou - pokud ji pouZivate, a pecte asi

30-40 minut, dokud hranolky nejsou dozlatova. Asi v poloviné peceni otocte.

Tyden 4

13 Vegetariansky burger z fazoli

Pfedpfiprava Cas kdy je jidlo | Dalsi Vegetarian | Bezlepkov | Bezlaktézo
hotové ské é vé
10 minut 50 minut Vytvorte Je Hamburger | Vynechat v
USetfete Cas dvojnasobek y jsou jidle syr.
tim, 2 je hamburger( a pokud
udélate den 9 pouZzijete
nebo zmrazte je. bezlepkov
dva dopredu, a podavate
pak jiz na v
vareni bezlepkov
potfebujete jen ém pecivu.
10 minut
a mizete jist




Stejny postup pro zmrazeni jako u hovézich hamburger( plati i zde. Tyto fazolové hamburgery
mohou byt trochu lepkavé, kdyz je rozmrazite, takze pokud jsou, prosté je ruéné dotvarujte, nez je
jemné vloZite na smazeni do panve.

Toto je dalSi recept, ktery pouZziva vasi zmrazenou hnédou ryZi. Pokud nemate po ruce varenou
hnédou ryzi, tak si ji prosim pfipravte.

Muzete si je dat se salatem a trochou romesco omacky nebo plnéné do toastoveé pitty.

Suroviny — 4 porce plus 4 ke zmrazeni

1 1Zice Fepkového oleje

1 velka Cervena cibule, jemné nakrajena na kosticky

4 strouzky Cesneku, nakrajené najemno

po pul ¢ajové Izicce: mlety kmin, vloCky z morské soli, mlety ¢erny pepf
2x 400 g plechovky €erné fazole, scedéné a oplachnuté

20 g koriandru - stonky a listy, nasekané najemno

4 1Zice mouky - bezlepkova, hladka nebo Spaldova

2 Izice fepkového oleje na smazeni hamburger

Priprava:

1. Jemné nakrajejte cibuli na kostky a scedte fazole.

2. Na nepfilnavé panvi na stfednim ohni zahfejte 1 IZici oleje. Pfidejte cibuli, sul, pepf a kmin. Vaite a
michejte nékolik minut, dokud cibule nezmékne (asi 7 minut).

3. Zatimco se cibule vafi, nakrajejte Cesnek a nasekejte stonky a listy koriandru - odloZte stranou.

4. Na posledni minutu vaFeni pfidejte k cibuli drceny Eesnek. Poté pfidejte scezené fazole a ryzi k
cibuli a Cesneku. Smazte a michejte 2-3 minuty.

5. Vmichejte nasekany koriandr, poté okamzité uberte oher a rozmackejte mackadlem na brambory,
dokud se koriandr a brambory nespoji. Ochutnejte a upravte podle svych chutovych preferenci,
mozna budete chtit pfidat chilli, sal nebo vice kminu.

6. VyloZte plech pergamenem nebo folii. KdyZ je smés dostateéné chladna na to, abyste se vam s ni
dobfe pracovalo, rozdélte ji na 8 porci. Poté je nechte odstat pdl hodiny az 3 dny. V této fazi je také
muzete zmrazit.

7. Kdyz jste pfipraveni na usmazeni, dejte mouku na talif a ponoite do ni obé strany hamburgerd,
aby mély lehky povlak. Na velké panvi zahfejte na stfedné vysoké teploté 1 1Zici oleje. Jemné viozZte
hamburgery do panve. Smazte, aniz byste s nimi hybali, dokud nejsou propecené a prohfaté. Pri
smazeni mouka vytvofi hnédou kiru, ktera jim pomuze drzet pohromadé. Smazte 3-4 minuty na
kazdé strané. Obratte je tak, Zze pod né zasunete tenkou kovovou stérku, na horni stranu date prsty
nebo jinou Spachtli a poté je je prevratite na druhou stranu.

8. Podavejte je na opeteném pecivu se salatem, dresinkem dle chuti.



14 Rizotto s tunakem

Pfedpfiprava Cas do Dalsi jidlo Vegetarian | Bezlepkov | Bezlakt6zo
konzumace ské é vé
30 minut 30 minut Vynechat Je Je
tunaka.

Pokud tuniaka nemate radi, mizete misto toho pouzit krevety nebo dochutite syrem, grilovanym

lilkem (vejcem), smazenym lososem nebo kufecim masem.

Rychlejsi verzi mGzete vytvofit nahrazenim ryze téstovinami orzo. Pokud to udélate, varte rajéatovou
omacku po dobu 5-8 minut a poté pfidejte nevarfeného orzo do panve s omackou na poslednich 5-7

minut vareni.

Varené rizotto mize zUstat v chladni¢ce po dobu 4 dnl. Mozna budete muset pfi ohfevu pfidat
trochu vody. Miizete také pouzit zbytky rizotta k pFipravé arancini - vezméte kuli¢ky chladného
rizotta, pfipravte si karbanatky o velikosti golfového mi¢ku a namocte je do vajicka a pak do

strouhanky pfed pe€enim nebo smazenim.

Zbytek salatu muzete nechat v lednici 1 den.

Suroviny — 4 porce

1 velka €ervena cibule

1 velka cibule fenyklu

1 1Zice Fepkového nebo olivového oleje

2 Cervené papriky

3 strouzky cesneku

1 Izice raj¢atového pyré

280 g risotto ryze (Arborio)

1 x 400 g plechovky nakrajenych raj¢at, bez bylin nebo soli
3 x 160 g plechovky tufiaka v olivovém oleji nebo ve vlastni Stavé
Mofrska sul a mlety Cerny pepf

1-2 IZice Cerveného vinného octa

Fenyklovy salat - suroviny

1 citron




1 cibule fenyklu
pul Cajové Izicky morské soli a mletého ¢erného pepie
Volitelné - rukola, hrachové vyhonky nebo Feficha

Priprava:

1. Cibuli a fenykl nakrajejte na kostky.

2. Priprava cibule a fenyklu.

Na velké panvi zahrejte olej na stfedné vysokeé teploté, poté pfidejte cibuli a fenykl. Vafime 10 minut,
obc¢as promichame, dokud cibule neni mékka a neza¢ne zlatnout.

3. Pripravte a orestujte Cesnek a papriky.

Zatimco se cibule a fenykl smazi, oloupejte a nakrajejte Cesnek a nakrajejte papriky na kostky.
Pridejte papriky, raj¢atovy protlak a ¢esnek k cibuli a fenyklu, promichejte a restujte 2 minuty.

4. Pfidejte ryZi k zeleniné.

Michejte a vafte 1 minutu.

5. Pfidejte plechovku rajcat.

Naplite prazdnou rajéatovou plechovku teplou vodou a pfidejte ji na panev, pak to opakujte jesté
dvakrat (takze pfidate 3 plechovky vody). Michejte. Pfivedte k varu a poté snizte teplotu, aby se
smés vafila, duste 20 minut, zakryjte vikem. Michejte kazdych 5 minut, pfidejte trochu vice vody,
pokud se smés zacne lepit nez to bude hotové.

6. Pripravte fenyklovy salat.

Zatimco se ryze vaifi, jemné nastrouhejte fenykl. Platky promichejte se Stavou a klrou z citronu a
ochutte kazdy soli a pepfem. Pokud pouzivate, pfidejte zelené. Ochutnejte, okorerite podle chuti.
Odlozte stranou, dokud nebudete jist.

7. Pridejte vafeného tunaka do vafené ryze. Jakmile je ryZe uvarena a ma karamelizovanou
strukturu, sundejte panev z ohné a opatrné na ni polozte tufiaka. Snazte se smés pfilis nerozdélit.
8. Ochutnejte a ochucuijte dle chuti.

Ochutnejte a postupné pfidavejte ocet z erveného vina, sul a pepf, dokud nebudete spokojeni.
Muzete pfidat vioCky z Eerveného pepie, nasekanou bazalku nebo petrzel. Chcete-li, aby to bylo
pikantnéjsi, mizete pfidat 1ziCku harissa kofeni.

9. Rizotto podavejte se salatem naskladanym nahofe nebo v misce.

15 Francouzsky kufreci kolac

Pfedpfiprava NezZ zaCnete Dalsi jidlo Vegetarian | Bezlepkov | Bezlaktézo
jist ské é vé
10 minut 40 minut Uvarte dalsi Pouzit Pouzit Pouzijte
mrkev a zeleninu | vegetarian | bramborov | vegansky
na skou verzi | ou kasi margarin
dalSi den salatu




misto nebo tésto
pediva filo
s olejem

Muzete si na toto jidlo vyrobit vlastni kfehké pecivo, ale pokud nemate €as, kupte si vlastni rolované
listové tésto nebo lehdi variantu - filo (ma napfiklad Makro). Jemné vrstvy peciva budete muset potfit
asi 5 polévkovymi Izicemi rozpusténého masla nebo oleje, nez vytvofite kolac.

Pokud kupujete tésto v bloku, budete jej muset sami vyvalet, dokud nebude jen vétsi nez velikost
vaseho kola¢ového jidla. Pokud nejite spolu, pfipravte jednotlivé kolace a pecte je podle potieby.
Zeleninu Ize znovu ohfat, protoze kolace se pe€ou se zeleninou na stejné misce.

Pokud jste bezlepkovi, muzete kufe doplnit bramborovou kasi a upéct ho jako pastyrsky kolag.
Jakmile udélate tento kolag, neméli byste zmrazovat zbytky, protoze vafena naplh jiz byla zmrazena.

Zbytky Ize nékolik dni uchovavat v ledni¢ce a znovu zahfivat, dokud nebudou v troubé nebo v
mikrovinné troubé horké.

Pokud nechcete pouzit listové tésto/filo, vyberte si néktery z receptu na pfipravu brambor . Pokud
chcete, mlzete mrkev a fazole napafit. Nebo je nahradte Spenatem.

Suroviny na kola¢€ (4 porce)

Pro 4 osoby podavame francouzské kufe z 1. tydne menu, rozmrazené a idealné pfi pokojové
teploté, v opacném pfipadé prohfejte 5 minut

Listové tésto plus vejce
nebo filo tésto plus olej nebo maslo

1 €ajova Izicka vloCek s mofskou soli

Mrkev a zelené fazole (4 porce):
1 kg mrkve

1 1Zice fepkového nebo olivového oleje
Mofrska sul a mlety Cerny pepf

300 g zelenych fazoli nebo brokolice
Ocet z Cerveného nebo bilého vina



Priprava

1. Pfedehfejte troubu na 220 ° C.

2. Vytvorite kolac.

Kolag¢ vlozte do keramické nebo sklenéné misky na peceni.

3. Na kola¢ pouzijte listové tésto nebo koule z filo tésta.

Pokud pouzivate listové tésto, provedte dva fezy uprostfed kolace, aby mohla unikat para. Vrch
potiete roz§Slehanym vejcem. VIioCky morské soli posypte na horni ¢ast kazdého typu peciva a kolaé
vloZte do trouby. Oba druhy peciva se pe€ou asi 30 minut.

4. Pfipravit mrkev

Mrkev nakrajejte na kousky. Hodte na velky kovovy plech s olejem, soli a pepfem a promichejte
rukama tak, aby byly kousky mrkve zakryty olejem s kofenim. Pecte po dobu 30 minut (po 20
minutach ho promichejte, aby se zajistilo rovnomérné propeceni). Pfidejte zelené fazole nebo
brokolici a promichejte, nez mrkve vratite do trouby na poslednich 10 minut.

5. Jakmile je pecivo dozlatova, vyjméte ho z trouby a podavejte se zeleninou. Pfed podavanim
posypte zeleninu a dochutte trochou ¢erveného nebo bilého vinného octa.

16 Steak s hranolkami na ¢esnekovém Spenatu

Pfedpfiprava Cas do Dalsi jidlo Vegetarian | Bezlepkov | Bezlaktézo
konzumace ské é vé
jidla
20 minut 30-40 minut Pfipravit dalsi Vymeénit Je Vynechat
steaky na vyrobu | steak za creme
tacosu velkou freche -
houbu s smetanu.
Cesnekovy
m maslem

Vyroba je docela rychla a na konci tydne si toto jidlo mizete dopfat za odménu napfiklad s dobrou
lahvi vina.

Kdyz si pfipravim tyto hranolky v troub&, mazu si na nich pochutnat trochu €astéji. Jako steak muze
dobfe fungovat pe€ené kure, vepfové nebo jehnéci kotlety; lososovy nebo veprovy fizek. Pokud
chcete jednodussi variantu, vymérite Spenat za zeleny salat k steaku.

Pokud vafite pro nékoho, kdo je vegetarian, kupte si velkou houbu Portobello, ktera nahradi steak.
Vystfihnéte stopku, stopku jemné nasekejte a nasekané kousky viozte do vi¢ka houby. Navrch
pridame par platki ¢esneku, 1zicku masla a posypeme Cerstvymi listy tymianu nebo susenym
oreganem, soli a pepfem. Pokud mate néjaké pesto nebo romesco, pouzijte také €ajovou IZicku.



Pokapejte €ajovou IZi€ku oleje a pecte v malé misce ve stejné troubé jako brambory po dobu 20
minut.

Nakup steaku

Doporuduji koupit si relativné maly dobfe mramorovany steak. Mramorovani je tuk, ktery prochazi
steakem a pfi vareni se roztavi, takZe je steak vlhky a ochuceny zevnitf. Pfed podavanim vzdy steak
nakrajim. Pokud jde o maso, jdeme po kvalité pfed kvantitou. Obvykle nakupuji pfiblizné 200 az 250
g steaku na osobu.

Pokud miizete, kupte si steak u feznika. Zbyly uvareny steak Ize uchovavat v chladni¢ce po dobu 3
dna.

Hranolky (4 porce)

4 velké brambory

4-6 strouzku Cesneku

2 stonky rozmarynu

1 Izice olivového nebo fepkového oleje

pul Izicky mofské soli nebo 1zicku vioCek z morFské soli

1. Pfedehfejte troubu na 200 ° C.

2. Brambory ocistéte, ale ponechejte slupku. Nakrajejte brambory na polovinu nebo tfetiny na délku
a kazdou polovinu nakrajejte na prouzky velikosti hranolek. Brambory poloZte na velky pecici papir.
3. Vlozte celé strouzky Cesneku a pfidejte spolu s celymi stonky rozmarynu. Nalejte si na ruce olej a
pak rukama hranolky potfete. Posypte soli a pe¢te 30-40 minut, po 25 minutach jednou obratte.
Pokud se pfi otaCeni néjaké kousky hranolek nalepi, nebojte se - budou extra kfupavé.

4. Vase hranolky budou hotove, az budou brambory zvenéi dozlatova. Tésné pfed podavanim
pokropte hranolky trochou octa z bilého nebo &erveného vina.

Jak pripravit steak

NejlepSim zplsobem, jak otestovat, zda je vas steak dostatecné uvareny, je zvyknout si na to, jak by
to mélo vypadat, kdyz ho stlacite. Jako hruby privodce se muzete dotknout palcem $picky
ukazovacku a druhou rukou pak stisknout masitou ¢ast dlané pfimo pod palcem. Citite, jak je to
mékké a tvarné?

1. Zagnéte tim, Ze cely povrch steaku posypete jemnou mofskou soli.

2. Odfiznéte tuk ze steaku a vlozte tuk do panve na stfedni teplotu, dokud se tuk nerozpusti. Ziskate
tak nejchutnéjsi tuk, ve kterém se osmazi steak - takZe steak se smazi v tuku, ktery chutna sam o
sobé, takze nakonec chutna extra dobfe. Jakmile je na dné panve asi IZiCka tekutého tuku, zvyste
teplotu, dokud tuk nekoufi, a vioZte do néj svuj steak.



3. Nechejte steak, aniz byste se ho dotkli, aby se mu vytvofila dobra zlata ktra. Pokud s nim
pohnete, nikdy k tomu nedojde, protoze mezi teplo a maso se dostane vzduch, coz snizi teplotu.
Bude koufit a prskat a tak je to dobfe. Poté, co ho smazite asi 4 minuty, otoc¢te ho a pokracuijte ve
smazeni na druhé strané. Pokracujte ve smazeni na druhé strané, aniz byste si s tim pohravali a pfi
stale vysoké teploté. Jak dlouho ho smazite na druhé stranég, zalezi na nékolika vécech ...

e tloustka (silngjsi steaky mohou trvat déle)

e teplota (pokud je pfimo z lednice, smazeni mlze trvat jesté dalSi 2—3 minuty)
4. Jakmile jste spokojeni s tim, jak je steak udélany (viz poznamka nahore, jak testovat), pfeneste jej
na talif, kde volné zakryjete steak alobalem, aby odpocival, zatimco budete na stejné panvi vafit
Spenat (postup nize) ).
5. Jakmile jste pfipraveni k jidlu a poté, co jste si steak odpocinul po dobu 5-10 minut, si mlzete
steak vzit na jidlo.

Cesnekovy $penat

Bud ho udélam na posledni chvili poté, co je steak uvafeny, nebo ho udélam dopiedu, pfikryji ho
strouhanym parmezanem a strouhankou a pecu asi 10 minut ve stejné troubé jako hranolky. Nize
uvedeny recept je pro 4, ale mlzete ho snist samozfejmé jen polovinu.

Muzete Spenat snist také s pe¢enym kufetem nebo s pec¢enou treskou z tohoto mésice.

Prisady na Spenat (4 porce)

1 pytel (asi 500 g) zmrazeného listového Spenatu

2 strouzky Cesneku

100-150 ml (pal Salku) pInotuéného krému-créme fraiche
1 cely muskatovy ofiSek

1 citron

1. Vezméte satek mrazeného listového Spenatu a vysypte jej do cedniku a umistéte jej do
prazdného umyvadla, abyste ho rozmrazili. Pokud to zapomenu udélat dopfedu, dam Spenat do
mikrovinné trouby v misce a pak teprve scedim. Jakmile je rozmrazeno, pomoci Spachtle vytlatte z
néj co nejvice kapaliny - aby kapala skrz cednik a odtekla do umyvadla.

2. Kdyz je vas steak upeceny a odpociva, oloupejte a nakrajejte par strouzk(l Cesneku a pfidejte je
do panve, ve které jste steak uvafili. Orestujte Cesnek na stfednim ohni po dobu jedné minuty, dokud
nezacne méknout, poté pfidejte Spenat a dobfe promichejte.

3. Jakmile je Spenat horky, pfidejte IZici nebo dvé créme fraiche. Nastrouham trochu ¢erstvého
muskatoveho ofisku, asi ¢tvrt 1zicky, pfidam mofskou sul a ¢erny pepf. Potom pfidam trochu
citronové klry. Dobfe promichejte, ochutnejte a poté upravte. Mozna muzete pfidat i Stavu z citronu.

Servirovani

Ohfejte talife v troubé, ve které jste vafrily brambory, a na jednu stranu polozte velkou hromadu
Spenatu, na druhou stranu hranolky se steakem a Stavou ze Spenatu. Muzete si pfipravit také
dijonskou hor¢ici pro pfipadné dochuceni.



