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bez lepku a mlieka
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12 najoblubenejsich recepton
moje srdcovky + napoj vitazo

Kedze vSetci mame radi dobré jedlo, pochutnat
si, tak som sa rozhodla vam vytvorit tento
jedalnicek z receptov, ktoré vam zarucia
spokojné brusko.

Ked som bola na ociste ja, tak som mala vzdy
najlepsie jedla z celej firmy, a moZem povedat,
Ze som si to uzivala. VSetci stale dokola to isté,
aja farebné, vyzivné, vonavé a zdravé jedla.

Takto si m6Zes uzit tto cestu aj ty. Ber to ako
skisenost, skiisas nieco nové. UrcCite si najdes
svoje nové oblibené recepty pre cel rodinu.

PoCas mojej ocCisty som vyskusala velké
mnozstvo receptov, pretoze som nechcela jest
stale to isté. Okrem toho je odporicané mat
roznorodu stravu. Tym myslim napriklad,
Ze nejest stale dokola len jeden typ Salatu
a zeleniny, ale menit to, nech ma telo co
najvacsi vyber.

Takto podobne si menim zeleninu, ktort si odsStavujem, ¢i si z nej robim smoothies.

Pristupuj k tomuto jedalnicku ako k malému dobrodruzZstvu, kedy si vyskasas nové veci. Vsak,
najlepsie recepty vZdy koncia v nasich domacich receptaroch, kde su pripravené na opakované
pouzitie, pretoZe sme si ich uz oblubili.

Dobru chut!

VSetky recepty st bez lepku a mlieka. Vies si ich eSte upravit podla seba, nieco doplnit, pripadne
vynechat.

Ak ti nieco doma chyba, vies si to zamenit za nieco podobné. Tvojej kreativite sa medze neklada.
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Stavnaté masko na slivRach s ryzou a hrozienkami

Garantujem vam, Ze tento recept z prostredia Egypta a Maroka si zamilujete tak ako ja.

Chut misa dopiiiaji suSené slivky a chrumkavé mandle s hrozienkami zas ryZu. U mfia ma uZ miesto vo
vyskusanych a oblibenych receptoch bez mlieka a lepku.

Tato chut vas nebude nudit, konecne si moZzete protizapalovu stravu uzit.

Ako milovnickakoriandravam radim, aby ste honevynechali, lebo tajeho Cerstvost krasne doplni chrumkavia
ryzu a mandle.

Na jeho pripravu moézete pouzit aj zapekaciu sklenent misu, ¢i nejakt inti keramicka.

nasko so slivkami budete potrebovat:
Maso v o najlepsej kvalite (z farmy, ¢i bio)
Mrkva pokrajana na kocecky
Petrzlen ¢i/a koriander
£400g sliviek (najlepsie bez siri¢itanov)

lochutenie si pripravte jednu velka lyZicu:
Udend paprika
Muskatovy orieSok
Skorica
Koriandrovy prasok
Cesnakovy prasok
Cibulovy prasok
Sedem koreni (da sa zohnat v Specialnych predajniach v Bratislave, ¢i na internete, Abido Spices, rasca,
Skorica, ¢ierne korenie, koriander, hrebicky, muskatovy orieSok a nové korenie)
Klincekovy prasok
Cierne korenie
Bobkovy list
1 PL paradajkovej pasty
2 nakrajané paradajky
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tup pripravy:

Zacnite tak, Ze najskor pridajte olivovy olej do hrnca a zahrejte ho, kym nie je dost horuci.
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Potom prisypte vSetky koreniny, nechajte ich posmazit trosku v oleji, a kym je olej stale horuci, pridajte

kocky masa, kiisok po kisku, aby ste ho tym ohnom uzavreli, aby nebolo suché.

Potom, ¢o sa madso opieklo rychlo z oboch stran, pridajte zeleninu, cibulu, mrkvu, paradajky a nakoniec

slivky.

Zmiesajte ich spolu, uistite sa, Ze si velmi dobre premiesané, aby sa chute prepojili. Pridajte 1 lyZicu

paradajkovej pasty, a potom pridajte 100 ml vody. Takto nechame vSetko podusit.

Po asi 30 mintutach, ked je vSetko zmiesané a napoly uvarené, vloZte vSetko do hrnca, ¢i inej nadoby,
ktora moze ist do riry na 90 minat (200 stupriov).
NajlepSie je mdso esSte zabalit papierom na pecenie, a ten eSte navrch aj zavriet sklom, alebo nejakou

pokryvkou.

od na pripravu prilohy, ryZe s hrozienkami:

uto pochitku budete potrebovat:
3 salky ryze

Na dochutenie ryze jedna velka lyzica:

Tento recept mdm od méjho kamardta a skvelého kuchdra Fahmy. Jeho dalSie uZasné dobroty ndjdete tu: Fahmy's kitchen

Udend paprika

Muskatovy orieSok

Skorica

Koriandrovy prasok

Sedem koreni (Abido Spices, rasca, Skorica,
Cierne korenie, koriander, hrebicky,
muskatovy oriesok

a nové korenie)

Klincekovy prasok

Cierne korenie

2 lyZice paradajkovej pasty

Mandle a hrozienka (zas bez siri¢itanov)
Cerstvy koriander (nemusi byt, ale ja ho
zboznujem)

tup pripravy:

Najprv date do hrnca olivovy olej a zahrejete ho.

Potom pridajte vSetky koreniny, nechajte ich uvolnit svoje chute v oleji, a kym je olej stale hortci,

pridajte paradajkovi pastu, a stale miesajte.

Nasledne pridajte 3 Salky umytej a precedenej ryZe, mieSajte ryzu v nasej zmesi korenin, kym vSetka

ryza nezmeni farbu.

Potom pridajte vodu, jednu $alku ryze do 11/4 $alky vody, udrZujte ju na vysokej teplote, kym sa neuvari,
potom zniZte teplotu na minimum a nechajte ju dovarit 15 mint, po 15 minttach ryZu premiesajte, aby

ste sa uistili, Ze sa vari zo vSetkych stran rovnako, a nechajte znova odstat 15 mint.

Na panvici zohrejte olivovy olej, Stipku Skorice, sedem korenin a klinceky, potom pridajte nakrajané
mandle, stale miesajte, kym sa mandle neopecu, pridajte hrozienka, mieSajte 2 mintty, a je hotové,

hrozienka trvaja iba 2 mintty (pozor, aby sa vam nepripalili).

Nalejte ryzu do pekného plochého taniera, na dalsi tanier, ¢i rovno v zapekacej mise podavajte masko.

Ozdobte trochou petrzlena alebo koriandra.
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Cerstvy salat s melonom a hroznom

Tento chutny Salatik je si¢astou publikacie Salaty s laskou od Taliana Davida Bez.

Co ma na tejto knihe receptov zaujalo bolo, Ze David si kazdy z tychto 260 receptov urobil sam na obed
vo svojej praci, odfotografoval a hned aj zjedol. Pripravoval svoje obedy takto celé 3 roky, az pokial mal
dost fotiek na pripravu svojej knihy. Na obed mal vZdy iba hodinu. Pouzité fotky Salatov st naozaj krasne,
ak to porovnam s inymi kucharkami, vidiet Ze autor knihy ma naozaj zmysel pre detail, kompoziciu, farby
a chute na tanieri. Potom vas ani neprekvapi, Ze David sa Zivi ako umelecky riaditel v oblasti reklamy
a dizajnu, co je na tych nadhernych fotografiach receptov vidiet. Najskor jedia o¢i, u mna to naozaj plati pri
vybere receptov. Aj ked nemame talianske gény ako David, som si ista, Ze si aj my chceme doplnit energiu,
zit zdravSie a pochutit si. Dost bolo suchych sendvicov a prihrievanych cestovin zo vCera :-) Ideme na to!

Recepty k tymto Salatom budi obsahovat iba ¢o k receptu potrebujete. Postup vam bude uz urcite znamy,
takZe ho tu ani nebudem rozpisovat. Cim jednoduchS$ia priprava, tym lepSie. David uverejnil iba tie
najzaujimavejsie Salaty. To to je jeden z nich.

Buon appetito!

ento Salatik budete potrebovat:

¢ierne hrozno
hlavkovy Salat
melon

Cerstvd matu

resing zmixujeme:

1lyZicu extra panenského olivového oleja
1lyziCku citronovej Stavy

stipku soli a ¢ierneho korenia

1lyzicku konopnych alebo slnec¢nicovych
semiacok

Kto moze konzumovat niektoré typy syrov, prida si
100 g fety alebo kozieho syra.
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Salat s parmskou sunkou a mangom

Kombinaciu Sunky a sladkého ovocia som si dost uZila, ked som bola robit dobrovolnicku v Taliansku.
Pamadtam si to doteraz. Varil nam Gzasny kuchar, a ja som si tam uzivala kazdé jedno jedlo. Velmi radi sme
tam jedli sladké cukrové melony s prosciuttom crudo, teda s idenou solenou Sunkou. Okrem toho sme tam
pili iba dzas Pffaner, lebo iné znacky dztsov nikto pit nechcel :-) Aj kvoli tejto spomienke som sa rozhodla
pripravit $alat s parmskou Sunkou a sladkym mangom. Salaty od Taliana Davida Bez st farebné, vyZivné a
lahké na pripravu.

lat budete potrebovat:

zmes Salatovych listov (rukola, potocnica atd)

mango

2 mladé cibulky

parmsku Sunku (kupujte ¢o najleps$iu kvalitu)

1lyZicu sezamu (biely alebo ¢ierny)

Na dresing zmiesSajte:

1lyZicu extra panenského olivového oleja

1lyzicku balzamového octu (ano iba lyZicka staci na jednu porciu Salatu)
sol' a ¢ierne korenie
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Vajickova polievka od Gitky e,

Ako mala som zboziiovala vajickovil polievku. Vzdy mi ju robila babina Gitka, ked sme k nej isli. Najviac
sa mi pacilo, ked som si na tanieri na$la kus uvareného Zitka. TieZ mi vZdy velmi vofala opraZena rasca.
K tejto polievke som sa vratila az po dlhej dobe, ked som si vypytala recept. Tato polievka je klasika, je
chutna, zasyti, a spifia aj poZiadavky stravy bez lepku a mlieka. KedZe milujem polievky, na travenie robia
naozaj zazraky, rozhodla som sa ju sem pridat. Vyhoda tohto receptu je aj v tom, Ze je velmi lahky a rychly.

idete potrebovat?

3 zemiaky

pomletd rascu (kto chce moZe pouzit aj celd)

2 vajicka

sol

cervenu papriku (pouZi ju iba, ak ti na nu telo zle nereaguje)
2 struciky cesnaku

olej

2 polievkové lyzice ryZovej muky na zahustenie

majoranka

up pripravy:

V mensom hrnci si na oleji praZzime pomlett rascu, pridam 2 velké lyZice ryZovej muiky, pretlaceny cesnak a
Cervenu papriku. Dam pozor, aby mi to celé neprihorelo. Potom polievku zalejem studenou vodou, pridam
majoranku, sol a zemiaky pokrajané na kocky. Pred koncom varenia pridam esSte 2 vajcia (moZete ich
roz$lahat v miske pred tym, alebo si tam date Zitka vcelku, pozor na $krupiny od vajec) a trochu majoranky,
nech vam vonia cela kuchynia.

Polievka sa vari asi 45-60 minat.
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Postuchy bez lepku a mlieka

Chceli by ste si dat na ranajky Cerstvii chlebovii placku bez lepku a mlieka? Radi ste jedli kiisok peciva
k polievke, a teraz vam to chyba? Tieto Casy temna uz skoncili : -) Je naase vam predstavit domace postichy,
ktoré budu chutit skoro (od babky s vZdy najlepSie) ako od vasej babky:) Pripravte si tieto posiichy na
cestu, polejte ich kvalitnym olivovym olejom a solou a ni¢ viac nepotrebujete. Ich vyhoda je aj v tom, Ze st
naozaj velmi syte. Robia sa nasucho na panvici, takZe sa nemusite bat, Ze miniete zas pol flase oleja :D

Tento recept je mo6j dlhorocny tlovok z knihy Aby strava neskodila, jedlo ako priatel' 2 od autoriek
K. Bergendiovej, R. Belakovej a J. MatoSovej. Postichy robievam doma vcelku casto, ludia ich maju radi.

Budeme potrebovat:
100 g kukuri¢nej maky
100 g ryzovej muky
50 g pohankovej muky (hladka)
50 g pSenovej muky
150 ml vody
50 g masti ¢i kokosového oleja
5 g semiaCok chia (spajaju cesto, ja ich vSak
nepouzivam, lebo ma kedysi drazdili)
olivovy olej na natrenie postichov
sol

Postup pripravy:

VSetky suroviny zmieSame a vypracujeme cesto (je lepSie ked je mast tekuta), ktoré nechame postat
v chladnicke prikryté 2 hodiny. Ak by sme tam cesto nechali dlhsie, vyschne nam, a treba este pridat vodu.
Potom si cesto rozdelime na viac kusov, a postupne z neho robime tenké postichy (na kuchynsku linku
vysypeme ryZovd muiku a na nej vyvalkame posuchy).

Nasledne ich dvoma vareskami opatrne prenesieme na rozpalent suchd panvicu. PeCieme aZ pokym su
posuchy pekne chrumkavé. Najlepsie chutia Cerstvé s polievkou, ¢i len tak s olivovym olejom a so solou.

Vsetky pouzité muiky a kokosovy olej Vypracované cesto v chladnicke




Chlieb zo semienok

Zboznujem chutné a hlavne osvedcené recepty bez mlieka a lepku. Je to vtedy, ked sa moZete na recept
spolahnut a upiect si vyborny semienkovy domaci chlieb zo semienok, ktory sa hodi so zeleninovou
pomazankou, k polievke alebo iba tak k Salatu. Tento recept som objavila na stranke maskrtnica, vola sa tam
vicezrnny bochnik. Nie je potrebny Ziadny kvasok, a dokonca ani Ziadna mika. Stacia vam rozne druhy
semiacok a psyllium. Tak podme na to, ¢aka na vas uz chlebik na cesty, na desiatu, alebo iba tak na ranajky.

Co potrebujete na zadiatok na chlieb zo
semienok (suché suroviny)?
140 g slne¢nicovych semiacok
90 g lanovych semienok
145 g ovsenych vlocCiek (ak mate celiakiu,
pouZite iny typ vloCiek, napr. pSenové)
50 g dynovych semienok (ak ich nemate, mozte
pouzit aj zas ta slnec¢nicu)
70 g mandli, kesu alebo inych orechov (to co
mate doma nakrajajte na mensie kasky)
4 lyzice psyllia (kdpite v lekarni v krabici,
online alebo v bio obchodoch)
8 —12 gsoli

VSetko zmieSajte.

Potom pridajte:

350 ml vody
2 lyZice medu alebo javorového sirupu
3 lyZice olivového oleja alebo kokosového tuku

Chlebik pripraveny na pecenie

PremieSajte suchii zmes s mokrou. Nadobu si
vystelte papierom na pecCenie a nechajte stat na
linke vzrusSujucich 12 hodin. VyuZite tento cas
ako najlepsie viete, dovtedy sa vSetko pekne spoji
a bude to tak lepsSie stravitelné. Psyllium totiz
tvori priesvitny gél a ten sa postara o to, aby to
bolo vsetko pripravené na pecenie (dava sa akoby
namiesto kvasku).

Gél zo psyllia

Ruru vyhrejte na 200 stupiiov a nechajte chlebik
piect 20-30 minut podla vasej triby, potom chlebik
vyklop a nechaj opiect eSte asi 30- 35 minut z
druhej strany. Hotovy chlebik nechaj vychladnat.
Poznamka: Semienka mozes dat do chlebika len tak
ako s, ale ak chces, tak mo6Zes nejaka Cast z nich aj
pomliet. Chlebik bude tak este lepSie stravitelny a
nemusis ho tak poctivo hryzt (nie robim si srandu,
lepSie vam ho stravi:).

DalSie recepty najdes tu: Recepty bez lepku a mlieka



Pohankovy chlieb bez lepku a drozdia o

Ked sa povie domaci chlieb, vacsina z vas si predstavi komplikované pecenie. Aj ja som si myslela, Ze na
upecenie chrumkavého chleba musim byt bud' zamestnanim pekarka, alebo Ze musim aspon mat pekarnicku
na chlieb. Prekvapivo sa mi podarilo najst recept na voniavy pohankovy chlieb bez lepku a droZdia. Peciem
ho v sklenenej mise s vrchnakom. Tento chlebik je naozaj chlieb, nie Ziadna umelina z obchodu plna
konzervantov.

Tento recept som nasla na blogu Jarmily MatoSovej, ktora napisala aj knihy Aby strava neskodila, jedlo ako
priatel' 1 a 2. Obidve kniZky mam inak doma a rada si z nich pripravujem ryzové cookies, nase oblibené
posuchy (v knihe st oznacené ako chlebové placky), pohankovii pizzu a bezlepkové vianoc¢né pecivo (tieto
recepty su v druhej knihe). Hlavne ti druht knizku vam naozaj odporacam. Je jednoducha a efektivna. Jarka
nasla recept na tento chlebik na pohdnkovy mlyn. Ako sa hovori Slovaci sd chlebovy narod, tak je jasné, zZe
chlebik nesmie chybat v Ziadnej domacnosti.

Priprava chleba je rychla, najdlhsie trva vymiesenie chleba ru¢ne vareskou vo velkej mise. Netreba pracovat
so ziadnym kvaskom.

Budete potrebovat:
500 g pohankovej muky (jemnt ¢i celozrnni, ja pouzivam td jemnu, uz som skiiSala aj mixovat rézne
iné typy muk k tej pohankovej, treba vsak vediet ako na to, viac piSem v recepte Syty kolacik)
12 g soli
12 g drvenej rasce
12 g Supiek psyllia (raz si ho kapite v lekarni velki krabicu a potom vam uz vydrzi velmi dlho)
15 g slnecnice (ak mate rady)
900 ml teplej vody (max 40 stupnov, ja pouzivam vzdy menej vody, 800-850 ml, treba poskusat aku
mate trubu)

Postup pripravy:

Pohankovi muku zmieSajte so solou, mletou
rascou (2 Cajové lyzicky), slnecnicou a 2 lyZicami
psyllia. VSetko zmieSajte a pomaly postupne
pridavajte vodu (zacnite miesat vodu s muikou na
jednom mieste v miske a stale naberajte viac muiky,
nevylejte tam t vodu naraz).

Cel1 zmes rucne mieste/mieSajte 10-15 minat, kym
vam muka prijme vSetku vodu. Cesto je skor redsie,
prelejte ho do sklenenej misy (vnutri si pripravte
papier na pecenie) a nechajte ho fermentovat na
linke 24 hodin (nedavajte ho do zimy, uvidite ako
pekne bude cesto rast:)

Pohankovy chlieb s klickami Zeruchy a s natierkou

‘y . . . z dm drogérie
Po uplynuti casu misku zavrite sklenenym vekom a &

dajte piect do triby na 230 stupnov, 60minat (raru )
pred tym nahrejte, ak to neurobite, chlebik vam EXTRA INFORMACIE:

moZe splasnut). Po hodine odokryte misu, zniZte « chlieb je vyborny aj po zamrazeni, nakrajajte
teplotu na 200 stupiov a pecte este asi 15 minat do si ho a dajte do mraznicky, po vybrati staci,
chrumkava. Po upeceni chlebik vyklopte a nechajte aby ste si ho opiekli na panvici dochrumkava
vychladnit. Vysledkom bude rozpravkovy bochnik - akje chlebik starsi, moZte z neho urobit chleba
v hmotnosti 1,2 kg. vo vajci
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(Pocas oCisty sanerobia dezerty, ale ak si schudla, anechces viac chudnut, vies si dovolit zdravsiu alternativu,
zas to zavisi na tvojom stave, ak ti sladké este stale nerobi dobre, tak si daj iba ovocie a s dezertami este
pockaj par dni ¢i tyzdiiov)

Najviac zapalovy je prave cukor. Ked uz chces sladit, tak slad medom, pripadne bananom, nastrihanym
jablckom, suSenymi hrozienkami ¢i datlami. Nekupuj sirené susené ovocie, ale ovocie suSené na slnku.

Aj sacharidy telo potrebuje (na ovulaciu a pre pecen), akurat si vyberaj sacharidy s vlakninou (pr. ovocie)
namiesto tych rychlych (akym je cukor).

Viac o tom hovorim v 2 videach o glukézovych skokoch, ktoré najdes v skupine Liecenie trdvenia stravou
bez lepku, mlieka a netoxickou domdcnostou. Najdes tam velmi praktickeé tipy ako znizit neziadice skoky pri
prijimani sladkého.

. ahodné tiramisu bez lepku a mlieka

Ked sa povie najobltibenejsi taliansky recept, vSetkych nas napadne tiramisu. Miluja ho vsetci a Talianov
sa ani pytat nemusite, vacsina z nich si vyberie prave tiramisu ako dezert. Pred niekolkymi rokmi som
robila dobrovolnicku v Taliansku, kde som prvy raz vyskdsala pravé talianske tiramisu a domacu pizzu
pripravovanu v peci asi na 15 sposobov. Prekvapilo ma, Ze na juhu Talianska sa jedli vacSinou iba sladké
ranajky. Prave tam som si zamilovala makucké tiramisu, s ktorym mate o chutovy zazitok postarané.

idete potrebovat na pripravu?

bezlepkové piskoty Savoiardi alebo int znacku piskot bez lepku (mo6zu mat kludne aj iny tvar)
2kokosové smotany z Lidl (alebo mozete pouZit aj 2 biele veganske jogurty, ¢iiny typ veganskej smotany,
ktoru zoZeniete)
kavu na poprasenie/kakao/karob (ak ste prave v stave uzdravovania travenia, najlahsi je na travenie
prave karob, nie sa z neho kfce, ako napriklad z kakaa)

- Salku kavy, ktord si pripravite a polejete fiou suché piskoty
vanilkovy cukor (2 sacky, pripadne iné sladidlo podla chute, ak nechcete cukor, moéZete pouzit aj med)
likér Amaretto/ci brandy (podla chute a preferencii moéze ist este do krému)

-+ Varianty:
1-2 vajcia (ja ich nepouZzivam, moZete ich vSak eSte pridat do krému, CastejSie sa takto krém robi na juhu
Talianska, Zitka sa vymie$aju a tie sa eSte pridaji do krému)

- Cokoladovy puding (kto chce, moZe si urobit bezlepkovy puding, a ten este vyliat vychladnuty na biely
krém)
banany (ak si chcete urobit pre zmenu ind variantu, nakrajajte do krému aj banany, Taliani to tak vSak
nikdy nerobia, st verni svojej klasike)
v Klasickom recepte sa pouZziva mascarpone a niektori pridavaji aj smotanu, avSak da sa to iba ak
zozeniete veganske verzie tychto produktov

- Makké ako oblacik s vonou kavy

11



Postup pripravy:
Prva verzia: Klasické tiramisu

Do misky naukladajte piskoty tak, aby vam vysli na
2 vrstvy (pisSkoty, krém, piskoty, krém).

Urobte si silnd kavu (pripadne kakao, ak nechcete
kofein) a polejte tiou piskoty tak, aby boli vSade
mokré (nie vSak uUplne preliate, Ze z nich bude
kasa).

VymiesSajte si v miske zvlast 2 smotany a osladte
ich 2-3 vanilkovymi cukrami/pripadne medom
alebo javorovym sirupom.

Nalejte na piskoty prvi vrstvu krému a postup opakujte este jeden raz, az pokial nebudete mat v miske uz
aj druht vrstvu piskot aj krému. Na krém dajte nakoniec vrstvu kakaa/karobu ¢i kavy a zabalte foliou. Takto
pripravené tiramisu dajte chladit do chladnicky aspon na 3-4 hodiny.

Tento recept som pre vas napisala, pretoZe bol ot velky zaujem v skupine na facebooku:)
Liecenie trdvenia stravou bez lepku, mlieka a netoxickou domdcnostou

Druhd verzia: Tiramisu s ¢ere$nami

Na tiramisu s ¢eresnami budete potrebovat:

300 g veganskeho krému

4 lyZice likéru Amaretto

8 bezlepkovych piskot Savoiardy

2 lyzice cukru/med

2 Zitka

4 lyZice vis$ni kupovanych v skle v naleve
1 nadobku studenych Ceresni

sklenené pohare (225 ml)

ZmieSajte Zitka s cukrom. Pridajte krém a 2 lyZice
likéru. Dobre vSetko premieSajte. ZvysSny likér
pridajte k CereSniam. Rozlamete piSkéty na mensie
kasky a podavajte ich do sklenenych poharov.
Pridajte krém, Ceresne a vi$ne dajte na vrch.

Mnozstvo je pre 4 nie velmi hladné osoby, ¢i pre 2

Dobr1 chut.

Zdroj: tiramisu s Cerestiami: Dessert in 10 minuti, Anna Helm Baxter
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Kokosova rolada bez mlieka a lepku Lery

Taktto kokosovi nepecenu roladu v Kklasickej verzii sme robievali radi cely rok, Specialne vSak pred
Vianocami. Recept je jednoduchy a roladu staci dat na hodinu do mraznicky, a uZ ju aj mozZete krajat
a ponukat navsteve. Osobne mam velmi rada takéto vonavé ¢okoladové rolady, pretoZe chutia vyborne
anetreba ani len zapnut trabu. Jej dal$ia vyhoda je vtom, Ze sa da aj zamrazit a jej chut to nijako neovplyvni.
Tak kto si chce nieco zamlsat? :)

Budete potrebovat:
Kakaova plnka

1 Salka namocenych datli (najlepSie sa daji zohnat online, ¢i na trhu v Starej trznici v soboty)

1/2 Salky kakaového prasku (davam trochu kakaa a trochu karobu, kedZe ten je lahSie stravitelny nez
kakao)

1/2 Salky kokosového oleja (nemusi byt roztopeny, aby sa vam nevylieval z papiera)

hrozienka (ak ich mate radi)

Kokosova plnka

1/2 Salky strihaného kokosu

1/2 Salky roztopeného kokosového oleja (treba to dobre premiesat, inak vam bude plnka prilis sypka a
nebude vobec drzat, viem o com hovorim:D)

1 Cajova lyzicka vanilkového prasku, ak ho mate doma (vacSinou sa mi minie:D)

Postup pripravy:

V kuchynskom robote ¢i rutnym mixérom
pomixujeme najskor datle, potom pridame kakao s
karobom, a nakoniec kokosovy olej. Cesto dame na
papier na pecenie a vyvalkame ho asina 1 cm.

Do misky dame vsetky prisady, a poriadne to
premieSame tak, aby bol olej vSade v kokose. Kokos
nesmie ostat sypky. Tuto bielu cast poloZime na
vrch cokoladovej plnky.

Teraz zacina ta vtipna Cast, rolovanie rolady do
pekného tvaru:D

Ak savam podarilo dobre vymiesat plnky, nemusite
sa obavat, ze by vam olej vytiekol von z papiera.
Ak sa vam to nahodou stalo, staci pouzit Stipce na
pradlo a papier pripevnit (aj v kuchyni méZeme byt
kreativne:). Ak mate vSak obe plnky v poZadovanej
konzistencii (¢o vam gratulujem), tak smelo do
toho aj bez Stipcov.

Zaroluj roladu a Supni ju do mraznic¢ky na hodinku.
Potom siju mo6zes prelozit aj do chladnicky a raz za
Cas ju ist pozriet :D
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Cokoladové muffiny bez lepku a mlieka

TieZvam tecu sliny, ked'vidite vo vyklade iZasné sladké pecivo a vy si ho nemoZete dat? Uz nemusite Iutovat,
Ze nemozZete lepok a mlieko, pretoze ste prave objavili nezabudnutelné cokoladové muffiny bez lepku
a mlieka. Vyskiasala som kopu réznych receptov na muffinky, ale iba tieto konec¢ne splnili moje prisne
kritéria. Muffinky musia skvelo chutit, ale aj pekne vyzerat. Dokonca je to recept, ktory vam aj vyjde
a nemusite tak vyhodit zbytocne celi zmes, Co sa stava Casto pri hladani dobrych receptoch bez lepku a
mlieka. Tento recept spifia vietko do bodky.

Na cokoladové muffiny bez lepku a mlieka budete potrebovat:
4 ks vajcia
50 g pomleté orechy (alebo namleta slnecnica, je lacnejsia nez orechy)
150 g ryzova muka
1/2 kypriaci prasok bez fosfatov (pol balika, maju ich v bio obchode)
100 ml kokosovy olej (roztopeny)
100 g ¢i 80 g med (ja davam max 80 g)
6 kociek kvalitnej horkej ¢okolady (roztopenej)
1 PL karob

A teraz pride to najlepSie. AKy je postup? VSetko zmieS$aj a je to, cesto mate pripravené (odporic¢am ho eSte
vymixovat robotom, nech je pekne jemné. VSetko sa zmiesa a eSte sa vymieSanim aj zvac¢si mnozstvo cesta.

Pred upecenim A takto vyzeraju upecené krasky
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Cesto davam do papierovych formiciek na muffinky a tie dam este aj do plastovych formiciek, a
formu (iba papierové ¢asto nestacia a roztecd sa vam na placky:D). Pecie sa to 25 mintt (pri rozhoracenej
silnej trabe staci aj 20-22 mintt) pri 150 stupnioch. Z tohto mnoZstva cesta vam vyjde 12 ks muffiniek.
Nepecte ich prilis, nech nie st presusené.

Poleva

Takéto muffinky si urcite zaslizia aj polevu, ktorou
ich potriete. Pomoéze to chuti aj ich vyzoru pri
servirovani. Ja som pouzila jednoducho kupovanu
kokosovl smotanu z Lidla a na vrch Slowtellu.
MozZete si na ne vsSak dat aj jahodovu polevu zo
zamrznutych jahod alebo hocico, o vas napadne.

Dvojita ochrana muffiniek, farebna forma pomoze
proti preteceniu cesta

Fotky zo skupiny od sikovnej Evicky:
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Cokoladové keksy bez lepku a mlieka

Chcete, aby vam vonala cela kuchyna od vone ¢okolady? Chcete si pripravit super chutné ¢okoladové
keksiky, ktoré si date k poharu rastlinného mlieka rano na balkéne? Chceli by ste, aby sa vam tmava
kvalitna ¢okolada rozpustala na jazyku, a vy aby ste si mohli bez vy¢itiek na nej pochutnat? Tak ste tu
spravne! Tieto skvelé cokoladové keksiky si zamilujete vy aj vasa rodina. St bez lepku aj mlieka, takze vase
brusko aj travenie spokojné.

Dlhs$iu dobu som zhanala recept na ¢okoladové keksy, ktory by sa podobal na tzv. lavové kolace. To je
vtedy, ked si zahryznete do keksu, a vtedy zazijete cokoladovi expldziu chuti:) Nakoniec som nasla tieto
keksiky, ktoré mozete robit v réznych tvaroch , velkostiach a verziach.

Tak isto vam odporticam experimentovat s po¢tom minut kolko ich nechate v triibe. Moja triba pecie velmi
silno, takZe v mojom pripade som zistila, Ze aj 12 minut v tribe mi je vela. NajbliZSie sa ich chystam nechat
piect okolo max 8 minut, pretoZe ich mam rada krehké ako oblacik. Ak mate vy radsej suchsie keksiky, tak
vam mozno bude lepSie nechat ich tam 12 minut. Skasajte a upecte si svoje top coko keksy.

Keksiky sa daju aj zamrazit.

Hodia sa aj na cesty ¢i k rannej kavicke. Nekupujte keksy plné umelin a zbyto¢ného cukru. Urobte si svoju
verziu.

Co budete potrebovat:
250 g ryZovej muky
80 g cukru (ja davam asi 50 g tmavého
trstinového cukru)
2 vajcia (¢i 10 prepelicich)
100 ml kokosového oleja
30 g kakaa (davam bud'iba karob, pretoZe kakao
moze drazdit alebo pripadne 15 g karobuai15g
kakaa, cez sitko ho preosej)
1 ¢ajovu lyzicku sédy bikarbony
250 g tmavej kvalitnej cokolady (kupujem dve
200 g cokolady v bio obchode a pouZzijem z nich
jednu celt a z druhej kiisok)
sol
vanilkovy extrakt (ak ho doma mate)

Postup pripravy:

Priblizne polovicu az triStvrte cokolady nechajte
roztopit nad parou a druhd cast cokolady si
nakrajajte na malé kocky ¢i pasiky. VysSlahajte
vajcia s cukrom a pridajte roztopeny olej. Ryzovi
muku zmieSajte so soédou, solou a karobom
s kakaom. Suchil zmes zamieSajte do vajecnej
zmesi, premieSajte a pridajte kocky cokolady.

Vznikne vam tuhd ¢okoladova hmota (hore na fotke), z ktorej vytvarujte ¢i vykrojte gulaté keksiky (pouZila
som na to maly skleneny poharik). Nedavajte ich prilis pri seba, aby sa vam nezlepili. Pecte ich na asi 170 az
180 stupnioch (u mna 175 stupnov) 8 az 15 minit (u mna takych okolo 8 az 10 minut). ZaleZi na tom aké velké
ich vykrojite, a aj na tom akd mate silnt tribu, a ¢i ju mate dost dobre rozpalend.
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Ranajky, obedy, vecel

RANAJK)
1. Den:
CIERNY KOREN a la $pargla

¢i spargla s kvalithou sunkou a zeleninou

Mate radi Sparglu a nebavi vas ¢akat do jari na jej sezonu? Potom mate dve mozZnosti - kipit si nakladand,
alebo to obist a pripravit si typické Sparglové jedla z Gplne inej suroviny - ¢ierneho korena.

Suroviny:
400 g cierneho korena (6 koreinov) alebo
$parglu (aj nadobe v skle, ¢i Cerstvii)
15 g octu (1 lyzica)
150 g kvalitnej susenej Sunky bez chémie alebo
tenkych platkov slaniny (16 platkov)
50 g majonézy (2 plné lyzice)
20 g horcice (2 plné lyzicky)
2 vajcia
sol
korenie

Postup pripravy:
Cierny koren o$krabte ostrym nozom pod te¢iicou vodou. To zabrani zafarbeniu a zalepeniu vaSich rik
latexom, ktory z nakrojenej zeleniny vyteka.
Zarovnajte oba konce korefa a takto pripraveni surovinu nakrajajte na kisky o diZke 10-15 cm.
Hodete ich do hrnca s vodou a 1 lyZicou octu, ktory zabrani ich zhnednutiu. Varte priblizne 25 mintt.
Po uvareni ¢ierny koren zlejte, osuste a potom kazdy kusok obalte iizkym tenkym platkom slaniny
alebo susenej Sunky. Ak nemas cierny korei, pouzi Sparglu.
Obalené korene vyskladajte na plech vyloZeny papierom na pecenie a vloZte do riry vyhriatej na 180 °C.
Pecte 20 minut.
Kym sa ¢ierny koren pecie, pripravte si ochutenti majonézu. Staci ju zmiesat s horcicou a dat vychladnut.
Na zaver uvarte stratené vajcia. Do dvoch mensich nizsich hrncov nalejte pribliZne 5 cm vody a privedte
jukvaru.
Ked zacne voda vriet, teplotu platniCky stiahnite a v oboch hrncoch vytvorte mieSanim vir. Dojeho stredu
potom opatrne vyklepnete vajicko. Jeho Zitok by sa mal pdsobenim odstredivé sily obalit v bielku.
Vajcia nechajte varit v jemne perlivej vode priblizne 3 minity. Bielok by mal stuhnit, ale Zitok
zostatkrasne tekuty.
Uvarené stratené vajcia opatrne vyberte z vody (idealne dierovanou naberackou) a rovno ich servirujte
na upecené Cierne korene.
Navrch pridajte lyZicu ochutenej majonézy. VSetko jemne osolte, okoretite a hned podavajte.
Da sa urobit aj rychla verzia bez pecenia. Koren iba uvarite domakka.
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2. Den:
FRITTATA

Frittata je vlastne oznacenie pre omeletu pecend v rure. Aj ked toto jedlo pochadza z Talianska, pri jeho
priprave sa nemusite drzat striktne len typickych talianskych surovin. Naopak.

Recept poskytuje zaklad pre mnoho Klasickych, ale aj menej obvyklych kombinacii. Je naprosto idealny
v pripadoch, ked mate v chladnicke mnoZstvo zvySkov r6znych surovin, ktoré samy o sebe na jedlo
nevydaju. Ked ich ale vhodne skombinujete a doplnite vajcami, m6Zete za pol hodiny servirovat skvela
lahodku, ktora sa hodi nielen ako ranajky, ale aj ako jedlo na cesty ¢i pohostenie na vecierok.

Suroviny:
25 g olivového oleja, ghi alebo mast (2 lyZice)
100 g cibule (1 vacsia)
70 g Cerstvej Cervenej papriky (12> mensia)
70 g Cerstvej zelenej papriky (Y2 mensia)
70 g Cerstvej zltej papriky (12 mensia)
100 g maslovej tekvice alebo hokkaido
(1 stredny platok)
150 g vopred uvareného alebo upeceného
masa* (1 velka hrst)
8 vajec (kto chce, taka aj menej, 3-4 vajcia st
na osobu)
152 lyzicky sladkej papriky
12 lyzicky mletého rimskeho kminu
sol
korenie

Postup pripravy:
V panvici, ktord budete moct neskor vlozit do riry, za vysSsej strednej teploty na rozohriatom tuku opecte
dozlatista na kocky nakrajanu a osolent cibulu.

Rozohrejte riru na 200 °C.

Do panvice pridajte na tenké prizky nakrajant papriku a malé kocky tekvice (maslovi olipte, hokkaido
sta¢i umyt).

Zeleninu za ¢astého mieSania opecCte par minut domédkka. Pocitajte s tym, Ze v rire uZ moc dojst nestihne,
takze by mala byt makka tak akurat.

K orestovanej zelenine dajte kratko prehriat aj na malé kiisky nakrajané vopred uvarené ¢i upecené maso.
Vyborne sa na tieto acely hodi mdso obrané z kosti po priprave vyvaru alebo napriklad zvySok upeceného
kurata.

Ak nemate Ziadne uvarené mdso v chladnicke, moZete ho kludne vynechat, alebo ho nahradit kvalitnou

slaninkou bez cukru a chemikalii ¢i konzervantov ¢i gulickami z mletého mdsa. Tie ale pridajte do panvice
na zaciatku hned's cibulou, aby sa stihli opiect.
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V miske premiesajte vajcia s korenim, solou a korenim. Vaje¢nou zmesou zalejte obsah panvice :a bez
mieSania ju nechajte na platni zospodu zatiahnut.

Ked omeleta v panvici od stran zacne tuhnut, prelozte ju do rary (ta uz by mala byt vyhriata na 200 °C) a
tam ju nechajte dopiect. To bude v zavislosti od velkosti panvice, po¢tu porcii, a tym aj vySky omelety trvat
15-20 minat.

Frittata je najlepsia hned po upeceni, Cerstvo vytiahnuta z rtry. Ak chcete uSetrit cenny ranny ¢as, moZete
ju upiect den vopred a rano ju len ohriat.

Pri priprave frittaty sanemusite drZat striktne uvedeného receptu. Skér naopak! Toto jedlo vyslovene nabada
k r6znym obmenam. Namiesto pruzkov papriky do zakladu pridajte napriklad por, kapustu, kuceravy kel,
brokolicu alebo karfiol, vynechajte mdso a vajcia zmieSajte s oblibenym syrom nakrajanym na kocky (ak
mozte), obmeiite korenie, pridajte bylinky. Skratka si hrajte!

Zdroj: Voriava kucharka, Lucie Grusovd (s mojimi ipravami a pozndmkami)

3. Den:

\atierka z tazuliek mungo/¢i z ¢ervenej repy/
so susenymi paradajRami

Na 8 porcii budete potrebovat:

200 g fazuliek mungo alebo ¢erventi repu
120 g cibule alebo Salotky

80 ml repkového oleja

600 ml vody

sol, korenie, kari korenie

30 g susenych paradajok bez oleja

Postup pripravy:

Ocistenu cibulu nakrajajte nadrobno a restujte ju
naoleji asi 5 - 8 minut, pridajte kari korenie, chvilu
ho restujte spolu s cibulou a pridajte suché fazulky
mungo. Fazulky predtym nenamacajte, lebo by sa
nerozvarili.

Cel zmes eSte par mintt restujte a zalejte ju 600 ml vody. Pridajte sol a na miernom ohni varte asi 30
mintt. Zmes je riedka, postupne vSak bude hustnit. Natierku mozete rozslahat metlickou alebo ponornym
mixérom. Na zaver dochutte podla vlastnej chuti - suSené paradajky, bylinky a pod. Po vychladnuti odloZte
natierku do chladnicky a spotrebujte do 5 - 7 dni.
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NIECO NAVYSE:

Fazulky mungo - adzuki st malé, olivovo zelené fazule, ktoré chutou pripominajt zeleny hrasok. Oznacuja
sa tieZ ako kralovské fazule a pochadzaji z Ciny. Velmi rychlo ich namodte, kli¢ky su chutné a $tavnaté.
Fazulky mungo stibohaté na Zelezo, mangan, draslik, fosfor a bielkoviny. St lahko stravitelné a nesposobuji
nadtvanie. Obsahuji mnoZstvo vlakniny, stabilizuji inzulin a hladinu cukru v krvi. Uvarené ich mézete
pripravit ako polievku, natierku, do rizota alebo len tak do zeleninovych Salatov na zvySenie vyzivovej
hodnoty.

TIP odomna: Ak nemas brucho a travenie este stale v poriadku, odporacam ti skusit radsej uvarit ¢ervenu
repu a urobit to s fou. Ja si ju uvarim, nastritham a pridam kokosovii smotanu, sol a korenie. Ak nemas
taZkosti so strukovinou, skisaj kludne pévodny recept.

4. Den:

/elené smoothie s grapefruitom a mangom

Smoothie si v sicasnosti moderné a velmi sa tomu tesime. Spravnou pripravou tychto napojov si doprajete
riadnu davku zeleniny a ovocia.

Na 1 porciu budete potrebovat:

180 g grapefruitu

180 g zrelého manga

120 g Cerstvého Spenatu

150 g dmBio kokosového napoja zo zeleného
kokosu alebo podobného napoja

stavu z limetky

5 g dmBio chia semiacok

Postup pripravy:

Ovocie ocistite, Cerstvy Spenat umyte a osuste.
VSetky suroviny vloZte do mixéra, =zalejte
kokosovou vodou a rozmixujte. Ochutite Stavou
z limetky a pite Cerstvé.

NIECO NAVYSE:

Grapefruit ma vyrazne pozitivny vplyv na nase
zdravie. Kazda Cast grapefruitujesilne detoxikacna.
Ma vysoky obsah vitaminu C a duZina obsahuje
pektin, rozpustna vlakninu, ktora na seba viaZze
prebytocny cholesterol.

SemiaCka grepu obsahuju latku Gcinnt proti
parazitom a plesniam. Je dolezité vediet, Ze
grapefruit sa nemoze konzumovat alebo sa musi
konzumovat velmi opatrne, ak mate predpisané
lieky, pretoZe moZe ovplyviovat ich vstrebavanie
a vylucovanie.
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5. Den:

Vietnamska polievka s ryzovymi rezancami

Zmes korenin a dobrého tu¢ného kuracieho vyvaru so zazvorom je nielen chutnym zazitkom, ale aj
vynikajicim jedlom, ktoré podporuje imunitny systém.

Na 10 porcii budete potrebovat:

1,5 kg Cerstvého kurcata

Stavu z citréna

150 g cibule

120 g klickov fazule mungo (alebo inych
klickov)

80 g jarnej cibulky

80 g Cerstvého zazvoru

80 g Sirokych ryZovych rezancov

sol, badian, klinceky, mleté korenie, celd
Skoricu, klinceky, kardamon, fenikel,
koriander

rybaciu omacku

cervend cibulu

trstinovy cukor (nemusi byt)

Postup pripravy:

Z celého kurcata odrezte prsia a vloZte ho do velkého hrnca so studenou vodou. Pomaly privedte do varu.
Na suchej panvici prudko opecte ocistent cibulu rozrezanud na polovicu a zazvor a pridajte do polievky. Celt
Skoricu, klinceky, badian, koriander, fenikel a kardamoén prazte na suchej panvici, aby sa rozvinuli vone
a chute.

PreloZte do hrnca so zazvorom a pridajte k vyvaru. Vyvar nemieSajte. Pridajte eSte sol, cukor a rybaciu
omacku a varte minimalne 2 hodiny. Potom polievku scedte, mdso oberte a odlozte ho do misy. Vyvar
nechajte vychladnit. Ak je polievka velmi mastna, tuk z vychladnutého vyvaru odoberte.

Servirovanie:

Podla navodu uvarte ryZové rezance. Kuracie prsia nakrajajte na platky a zohrejte ich v troche vyvaru.
Scedeny vyvar privedte do varu. Do misy vloZte uvarené scedené rezance, pridajte nakrajané kuracie prsia,
prelejte horticim vyvarom a na zaver doplite nakrajant jarnt cibulku, platky cervenej cibule a klicky mungo.
Dochutte citronom, korenim, pripadne kdskami ¢ili.

Doba pripravy: minimalne 2 hodiny a dlhsie (urob si ho vecer, aby si ho mala na ranajky hotovy)

NIECO NAVYSE:

Badian je oznacovany ako hviezdicovy aniz. Pochadza z Ciny a pouZiva sa u nas, aj ked nie velmi Casto,
ako sladka korenina. Casto si ho spajame s vonou Vianoc. Pre pozitivne G¢inky tohto korenia na nase
zdravie by sme ho mali pouZzivat CastejSie. Povzbudzuje travenie, posiliiuje imunitu, ma aj antimikrobialne
a antibakterialne ucinky. Badianom mézete v kuchyni dochutit omacky, polievky, suSienky aj kolace.

Zdroj: Aby strava neskodila, jedlo ako priatel 2, Bergendiovd, Beldkovd, Matosovd
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6. Den: )

Pohare s koRosovym jogurtom

Na prijemné ranajky, popoludnajsiu desiatu alebo ako dezert modZete do pohara navrstvit jogurt
z kokosového mlieka, bobulovité ovocie a trochu granoly. Nasledujici recept vyuziva r6zne bobulovité
ovocie, takze si do poharov moézete dat akékolvek sezonne plody.

1 Salka jogurtu z kokosového mlieka
1 Salka chrumkavej javorovej granoly
1 $alka r6zneho bobulovitého ovoci

Do poharov na seba navrstvite po ¥4 $alky jogurtu, ¥4 Salky ovocia a ¥4 Salky granoly a potom zopakujte.

Old.

1/2 salky orechov (pri autoimunite st idealne tigrie orechy)

12 Salky nesladenych kokosovych lupienkov

1/2 $alky nesladeného strihaného kokosu

2 az 4 lyZice javorového sirupu

1lyzicka mletej Skorice

1/2 lyzicky mletého muskatového orieska

Ys lyzicky jemne mletej morskej soli

1/2 $4lky nakrajanych susenych eresni, jabik, brusnic ¢ ¢ucoriedok bez cukru

Ip pripravy:
Tribu rozohrejeme na 150 stupnov.
VsSetko pomiesame v miske a dame nap lech, peCieme 10 aZ 12 minut, pokial sa kokos neopecie (pozor aby sa
nespalil). Vychladnutt granulu skladuj v sklenenom pohari pri pokojovej teplote.
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7. Den: )

Batatovo—slaninova restovana zmes
s avokadovym krémom

V tejto restovanej zmesi su vdaka koreniu, Cerstvému koriandru a avokadu zachytené chute amerického
juhozapadu, a to aj bez pouzitia lulkovitej zeleniny (raj¢in a papriky).

bujeme:

2 bataty, oldpané a nakrajané na kocky s hranou 2,5 cm

2 lyZice avokadového oleja

4 platky slaniny z volného chovu a bez obsahu dusi¢nanov a cukru
1 mala Cervena cibula, nakrajana na kocky

1 stracik cesnaku, najemno nakrajany

1lyziCka mletého kminu

1/2 lyzicky mletého koriandra

1/2 lyzicky suseného oregana

1/2 salky nasekanych listkov koriandra

jemne mleta morska sol a Cerstvo mleté Cierne korenie podla chuti
1avokado, zbavené kostky a oldpané

1limetka, nakrajana na dieliky

Ip pripravy:
Ruru predhrejte na 220 °C. Bataty dajte na plech vyloZeny papierom na pecenie. Pokvapkajte ich avokadovym
olejom a pecte 30 minut.

Zatial Co sa bataty pec1, vloZte do studenej panvice slaninu a panvicu dajte na stredne silny plameti. Slaninu
opecte z oboch stran dokrava, a prelozte ju na tanier vyloZeny papierovou utierkou. Do panvice pridajte
cibulu, cesnak, kmin, mlety koriander, oregano a polovicu Cerstvého koriandra. Restujte, kym cibula
nezmakne, pribliZne 5 minut.

Do panvice pridajte bataty, osolte ich a okoretite. Za obcasného mieSania restujte 5 minut.

V miske roztlacte avokado, pridajte Stavu z limetky a premiesajte.

Restovanu zmes rozdelte do 2 tanierov, navrch rozdrobte slaninu a posypte zvySnymi listkami koriandra.
Pridajte kopec roztlaceného avokada a zvysné dieliky limetky.
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OBLDY:

1. Den:
Masové gul'ky

Vdaka bazalke, tymianu a morskej soli sa na masové gulky podla tohto receptu zbiehaju slinky. Ked ich
skombinujete s cuketovymi rezancami, ziskate variaciu na Spagety s masovymi gulkami.

Suroviny:
1 mala ZIta cibula, nahrubo nakrajana
1> salky listov Cerstvej bazalky
1 $alka nastriihanej cukety
2 lyzicky suseného tymianu
2 lyZicky jemne mletej morskej soli
450 g mletého hovadzieho mésa z kusa
stopercentne z volného chovu na pastve
(objednat online, ¢i od slovenskych farmarov)

Postup pripravy:
Ruru predhrejte na 190 °C. Plech vyloZte papierom
na pecenie.

Do kuchynského robota alebo mixéra vlozte cibulu, bazalku, cuketu, tymian a sol a niekolkymi pulzmi
nasekajte nahrubo.

Zmes prisypte k mletému hovddziemu masu, a ¢istymi rukami dobre premiesajte. Vytvarujte rovnako velké
gulky, kazdu priblizne z 1 aZ 2 lyzic mdsa. Masové gulky dajte na peciaci plech asi 2,5 cm od seba.

Pecte 25 minut, alebo kym nebudi gulky v strede prepecené. UpecCené gulky vyberte z rary a podavajte.

Cuketové rezance
2 porcie ako priloha alebo 1 porcia ako hlavné jedlo

Zeleninové rezance vyrobte pomocou Spiralizéra alebo mensieho Sikovného zariadenia, tzv. Skrabky
julienne. Jednoducho tahajte $krabkou po diZke cukety alebo kusa inej zeleniny a mate rezance! Tento recept
je rychly na pripravu a ideadlne sa hodi na veceru v pracovny deti.

1cuketa
1lyzica avokadového oleja
pesto bez syra z Billy

Na panvici rozohrejte olej na stredne silnom plameni. Pridajte cuketové rezance a restujte ich 1 az 2 mintty,
pritom ich otacajte kuchynskymi klieStami. Pridajte pesto a dobre ho premiesajte s rezancami. Thned
podavajte (ak mas, tak aj s masovymi gulkami).
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2. Den:
Halibut ¢i ina rvbka

Tento recept vyuziva halibuta, ale poslazi aj filet z tresky alebo inej ryby. Z vyvaru, kapar a citronovej
Stavy sa v kastroliku pripravi rychla omacka. Toto talianske jedlo skvele doplni baby brokolica s cesnakom
a citrénom, Salat z tmavej listovej zeleniny.

Suroviny:

1lyzica avokadového oleja

Y/ salky maniokovej muky

4 filety z volne Zijuceho halibuta s vahou 100
az 170 g (¢i ina ryba volne Zijica, nie z farmy)
2 struciky cesnaku, najemno nakrajané

112 $alky vyvaru, rozdeleného na 2 Casti

1/2 $alky Cerstvo vytlacenej citronovej Stavy
1lyZica amarantovej muky

1vrchovata lyZica kapar, oplachnutych
nasekana petrzlenova viiat na ozdobenie

Postup pripravy:
V panvici zohrejte avokadovy olej na stredne silnom plameni.

Do plytkej misky nasypte maniokovii muku, a zlahka v nej obalte filety z halibuta. Obalené filety vloZte do
panvice a opekajte 6 mintt. Potom rybu otocte a pecte dalsich 6 minut. PreloZte ich na tanier.

Do tej istej panvice pridajte cesnak a opekajte, kym sa nerozvonia. MetliCkou vmieSajte 1 $alku vyvaru
a citrénovu stavu.

V miske metlickou premiesajte marantovii muku so zvysSnou 2 $alky vyvaru. Pridajte do panvice
a premiesajte metlickou. Pridajte kapary a do panvice vratte halibuta, aby sa prehrial. Ozdobte nasekanou
petrzlenovou vilatou.

25



3. Den:
Kuraci pad thai

Thajska, vietnamska a ¢inska kuchyna sa velmi oblibené pre vela ludi patri po chutovej stranke k mojim
najobltibenejsim. Vdaka kokosovej omacke aminos (uz ich mame aj na Slovensku cez firmy Onlyfarms,
az 4 druhy), kokosovému mlieku a batatovym a mrkvovym rezancom si nastastie vSetci méZeme stale
pochutnavat aj na tomto tradicnom thajskom jedle. Nevahajte experimentovat a kuracie mdso nahradit
krevetami, hovadzim alebo bravcovym.

Suroviny:

+ 1lyzica avokadového oleja

- 1 Cervenej cibule, nakrajanej

- 1stracik cesnaku, najemno nakrajany

- 1batat, nastridhany na tenké rezance

- 2 mrkvy, nastrihané na tenké rezance

+  450g pfs z bio kurcata z volného chovu, bez
kosti a koZe, nakrajanych na 2,5centimetrové
platky

- 14 salky arasidovej omacky (pouzivaju sa zas
tigrie orechy, no pripadne mozes pouZit aj
omacku tahini, ¢i nejakt ind, ak by ta orechy
drazdili)

- 1/ salky kokosovej omacky aminos

(OnlyFarms)

- 18alka Cerveného kelu nastrithaného na tenké
platky

- Y4 Salky nasekaného Cerstvého koriandra na
ozdobenie

- 2 zelené cibulky nakrajané na tenké platky, na
ozdobenie
- 1limetka, roztlacena

Postup pripravy:
V panvici orestujte na oleji na strednom plameni cibulu a cesnak, az zosklovateja. Pridajte bataty a mrkvu
a restujte do makka, priblizne 5 mint. Zeleninu preloZte na tanier.

Do tej istej panvice dajte kuracie mdso a za Castého mieSania restujte aZ do prepecenia, priblizne
5 aZ 8 minut.

Zatial ¢o sa kuracie mdso opeka, v miske metliCkou premiesajte ,,arasidovi“ omacku s kokosovou omackou
aminos. Omacku pridajte spolu so zeleninou do panvice. Prisypte kel a za Castého mieSania restujte 2 minuty.
Kel by mal zvadnut, ale pritom zostat pevny. Rozdelte na 4 taniere, ozdobte Cerstvym koriandrom, zelenou
cibulkou a dielikmi limetky.
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4. Den:

Kuraci satay s arasidovou omackou

Indonézske satay je pokrm z kiskov kuracieho alebo iného mdsa napichnutych na ihle, ktoré sa potra
omackou a potom griluji. Drevené Spajle najdete v ktoromkolvek supermarkete. Pred pouzitim ich urcite
namocte do vody, aby sa nespalili. Pokrm mdZete podavat ako hlavny chod doplneny karfiolovou ryZou
alebo kuracim pad thai pripadne ho servirovat ako predjedlo.

Potrebujeme:
8 drevenych Spajli
1 kisok citrénovej travy o dizke 5 cm, zbaveny
vonkajsich listov a najemno nakrajany
2 struciky cesnaku, najemno nakrajané
2 lyzice kokosovej omacky aminos
(OnlyFarms)
1lyziCka rybacej omacky
1lyzicka medu
Stava z 1 limetky
1lyzica avokadového oleja
450 g prs z bio kurcata z volného chovu, bez
kosti a koZe, nakrajanych na 2,5centimetrové
kasky
arasidova omacka (tigrie orechy, ¢i tahini
omacka, ¢i ina, ak nemozes orechy)

Postup pripravy:
Spajle namo¢te na 30 mintit do vody.

Vmiske metliCkou premiesajte citronovi travu s cesnakom, kokosovou omackou aminos, rybacou omackou,
medom a limetkovou $tavou. Na namocené Spajle navlecte kisky kuracieho mdsa. Mdso dokladne potrite
omackou.

Na grilovacej panvici rozohrejte na silnom plameni avokadovy olej. Spizy grilujte z kaZdej strany 3 aZ 5
minut a v polovici pripravy ich potrite dalSou omackou. Spizy vyberte z panvice a podavajte ich s araSidovou
omackou.

Zdroj: Kuchdrka pre autoimunitné rieSenie, Amy Mayers, M.D
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5. Den: )

Krémové rizoto so sladkymi zemiakmi

Toto rizoto je lahodné a vyZzivné domace jedlo plné GiZasnych chuti. Kazdé susto sa sklada zo Spenatu,
zapecenych orieskov a kiskov jemnych sladkych zemiakov a vSetko to perfektne dopifia hneda ryza
s kokosovou prichutou. Vyborne sa k nemu podla miia hodi lahky uhorkovo-paradajkovy Salat alebo salsa
zo zelenej fazulky.

viny na ryzu: viny na omacku
500 g kratkozrnnej hnedej ryZe - 4 sladké zemiaky (1 kg)
4,00 ml kokosového mlieka - 3 polievkové lyzice olivového oleja + trochu na
2 polievkové lyZice jabl¢ného octu/ ¢i citron pokvapkanie na zaver
sol - sol'acierne korenie

1 Cajovu lyZicku mletej Skorice

100 g piniovych orieSkov

1 polievkov lyZicu jabléného octu

2 polievkové lyzice tahini

1 polievkovu lyZicu sezamového oleja

3 polievkové lyZice nutri¢nych kvasnic
1 polievkovt lyZicu mletej rimskej rasce
Stavu z 1 citrona

3 nahrubo nakrajané straciky cesnaku
za hrst najemno nasekaného cerstvého
koriandra

200 g Spenatu

Ip pripravy:
Predhrejeme rtru na 180 °C (teplovzdusniina 160 °C).

Dovelkého hrnca dameryzu, prilejeme 700 ml vody, kokosové mlieko, jablény ocot a pridame sol. Privedieme
do varu, minatu nechame vriet, potom stiSime, a varime asi 45 minat, kym sa vSetka tekutina nevypari.

Zatial nakrajame na malé kusky tri sladké zemiaky, rozlozime ich na plech, ochutime trochou olivového
oleja, solou, ciernym korenim a Skoricou. Plech dame do rary a pecieme asi 30 minut. Tesne pred dopecenim
pridame piniové oriesky a do zlatohneda pec¢ieme eSte par minut.

Zaroven oSupeme posledny sladky zemiak, nakrajame ho na malé kdsky a v parnom hrnci varime domakka
asi 15 minat.

Uvarené kusky zemiaka zmieSame v mixéri s tromi polievkovymi lyZicami olivového oleja, 100 ml vody,
jablénym octom, tahini, sezamovym olejom, nutriénymi kvasnicami, rimskou rascou, citronovou $tavou,

cesnakom, solou a ¢iernym korenim. Dokladne rozmixujeme.

K uvarenej ryzi pridame obsah mixéra, upecené kusky sladkych zemiakov, piniové oriesky, koriander
a Spenat. Chvilu povarime, kym Spenat nezmdkne. Podavame pokvapkané olivovym olejom.
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6. Den:

Sampinonové rizoto s bazalkovou omackou

Toto rizotko je vyborné. Zdokonalenie jeho zdravej verzie chvilu trvalo, ale tu je vysledok. Kvoli este lepsej
chuti a jemnejsej konzistencii je vylepsené bazalkovou omackou. Toto rizoto sa vyborne hodi, ked varite
vo velkom, pretoZe ho nemusite stale miesat ako iné druhy rizota.

Suroviny na rizoto: Suroviny na bazalkovii omacku:
- 6 roztlaCenych stricikov cesnaku - 75 g Cerstvej bazalky
- /4 Cajové lyziCky suSeného tymianu - 2 straciky cesnaku
4 Cajové lyzicky suseného oregana - 75 g piniovych orieskov
- 2 Cajové lyzicky mletej rimskej rasce - 75 ml olivového oleja
- 6 polievkovych lyZic olivového oleja - Stavu z1citrona

500 g nakrajanych hnedych Sampinéonov
- 2x 400 ml kokosového mlieka
- 500 g kratkozrnnej hnedej ryze
Stavu z 2 limetiek
- sol'acCierne korenie
- Stavu z 2 citronov
100 g mrazeného hrasku

Postup pripravy:

Vo velkom hrnci zmieSame roztlaceny cesnak,
tymian, oregano, rimsku rascu a olivovy olej.
Asi mintutku zmes zahrievame, potom pridame
Sampinény. Prazime 2 - 3 minlty, aby sa
Sampinoény obalili bylinkami, korenim a cesnakom.

K Sampinoénom prilejeme 700 ml vriacej vody, kokosové mlieko, pridame ryzu, Stavu z limetky, sol'a Cierne
korenie. Hrnce zakryjeme pokrievkou, privedieme do varu a po niekolkych minitach varenia sti§ime
a varime dalSich 45 minat. Dva alebo tri razy zmes premieSame.

Vtedy by mala byt ryZa uZz takmer dovarena. Pridame k nej zvy$né kokosové mlieko, citronovi Stavu
a hrasok. Varime este dal$ich 15 mindt.

Medzitym pripravime bazalkovii omacku. Zo stoniek podrthavame listky bazalky, oStipeme cesnak a vSetky
prisady spolu s 25 ml vody a Stipkou soli dohladka rozmixujeme.

Hotové rizoto rozdelime na taniere a do kazdej porcie primieSame za lyZicu omacky.

Tip na obmenu:

Ak nahodou nemate prisady na bazalkovi omacku, nebojte sa, rizoto chuti skvele aj bez nej. Viac farby,
lepsSiu konzistenciu a zdravi davku zeleniny mo6Zete dosiahnut napriklad aj vreciskom Spenatu, ktoré do
rizota pridate na zaver.

Zdroj: Lahodne s Ellou kaZdy defi, Ella Woodward
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7. Den:
Hviezdne jedlo: orestované mleté hovadzie na cesnaku

Suroviny:

1lyzica kokosového oleja

1 stredne nakrajana cibula (asi 1 Salka)
1kg mletého mdsa (hovédzieho, z bizona,
bravCového, morcacieho alebo kuracieho)
mlety Cierny korenie

granulovany cesnak

Postup pripravy:

Na strednom ohni rozohrejte asi tri mintty velk
panvicu. Pridajte kokosovy olej a nechajte ho
rozpustit. Do rozpaleného oleja pridajte cibulu a
zamieSajte vareskou. MieSajte asi 5 minuat, kym
nebude krehka a priesvitna.

Do panvice rozmrvite rukami mleté mdso a velké
kuasky rozdelite vareskou. Bohato osolte, okorerite a
pridajte cesnakovy prasok. Opekajte asi7-10 minat
a miesajte, kym rozne kisky madsa nestmavnu a
neziskaji tmavohnedy odtienl. Ak ste nepouZili
biomaso, predtym, nez sa do neho pustite, vysuste
prebytocny tuk.

Ako by to $lo inak?

Kombinovanie viacerych druhov médsa méZe byt zabava! Dobre si rozumeji bravcové + hovddzie, hovadzie
+ morcacie, hovddzie + jahnacie a kuracie + morcacie maso.
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VECERE:
1. Den:

Kuracie podla lodného Rapitana

Suroviny:
3 pruzky slaniny bez pridaného cukru
a dusi¢nanov
1kg kuracich stehien bez kosti a koze
sol a Cierne korenie na dochutenie
2 lyZice kokosového oleja
1 stredne velka, nadrobno nakrajana cibula
(asi 4 Salky)
8 velké, nadrobno nakrajané papriky (Cervené
a/alebo zelené)
3 utreté struciky cesnaku (asi 1lyzica)
1lyzicka hrozienok
Vs Salky kuracieho vyvaru
2 lyzicky kari
3 jarné cibulky — len zelené, nadrobno
nakrajané Casti
3 lyZice opraZenych, nakrajanych mandli
(volitelné)

Postup pripravy:
Predhrejte rdru na 170 °C.

Slaninu nakrajajte naprie¢ na 0,5 cm Siroké kisky. Potom ju vloZte do studenej panvice na stredne silny
ohenl a smazte 3-4 minuty, kym nebude chrumkava. Z panvice slaninu vyberte a osuste na papierovom
obrusku.

Kuracie mdso bohato osolte a okorente. K tuku zo slaniny pridajte na panvici kokosovy olej. Nesmiete
pridat kuracie mdso a opékajte z oboch stran asi 4 mintty, kym nebude chrumkavé. Z panvice kuracie mdso
vyberte, nechajte kozu opiect z oboch stran asi dalSich 4 mintty, ked mdso za¢ne hnedntt. Potom maso
preloZte na tanier, do panvice pridajte cibulu, papriky, cesnak a hrozienka. SmaZte zeleninu asi 10 minit,
kym nie je makka.

Vo zvysku tuku na tej istej panvici orestujte cibulu, papriky, cesnak a hrozienka, kym zelenina nezmédkne.
Potom pridajte vyvar, kari a jarné cibulky. Rozlozte kuracie maso a panvicu prikryte alobalom. Pecte 35
mintt, vyberte alobal, zvyste teplotu na 200 °C a pecte dalSich 5 az 10 minit. Pred podavanim ozdobte
jarnymi cibulkami, slaninou a mandlami.

Chuti skvele s prilohou: Ako by to Slo inak?

1. Z karfiolového pyré - Stehna moézZete nahradit vykostenymi

2. S karfiolovou ryZou kuracimi prsiami bez koZe; potom ich staci na
3. S opecenou Spagetovou tekvicou panvici opekat 2-3 minuty.

4. S cuketovymi rezancami s olejom a cesnakom + Spolu s paprikami a cibulou ku kuraciemu

madsu pridajte mango alebo akékolvek ovocie
nakrajané na kocky.
Ozdobte nastrihanym strdhanym kokosom.
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2. Den:
Mleté masko s chilli

Suroviny:
2 lyZice kokosového oleja
2 stredne velké nakrajané cibule (asi 2 salky)
4 utreté striciky cesnaku (asi 4 lyzicky)
1kg mletého hovadzieho masa
1lyzicka susenych listkov oregana
2 lyzice mletého chilli
2 lyZice mletého rimskeho kminu
11/ lyZice nesladeného kakaa
1lyZicka mletého nového korenia
1lyzicka soli
1 paradajkovy pretlak

3 paradajky
£ dl hovadzieho vyvaru

3 salky vody

Postup pripravy:

Na stredne silnom ohni rozohrejte velky, hlboky hrniec a pridajte kokosovy olej. Ked sa rozpusti, pridajte
cibulu, zamieSajte vareskou a varte asi 7 minit, kym nezozlatnuta. Pridajte cesnak a smazte, kym asi po
30 sekundach nezacne vonat. Potom do hrnca rozdrobte maso a vSetko zamieSajte vareSkou. Za castého
mieSania varte, kym sa mdso nezatiahne.

Do misky rozdrobte medzi dlafiami oregano, aby ste uvolnili jeho vonu, a pridajte chilli, rimsky kmin,
kakao, nové korenie a sol. Premiesajte vidlickou, vysypte do hrnca a usilovne miesajte. Pridajte paradajkovy

pretlak a miesajte asi 3 mintty, kym sa vSetko nespoji.

Do hrnca pridajte paradajky aj so Stavou, hovadzi vyvar a vodu. Dobre premiesajte. Privedte k varu, potom
ohen zniZte, aby sa chilli varilo na miernom ohni. Varte neprikryté najmenej 2 hodiny.

Zdroj: Dobré Ziveni, M. a D. Hartwig
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3. Den:

Uzasny salat z lososa

Suroviny: Doplnkové korenie:
2 lyZice kokosového oleja - 2lyzic¢ky suseného drveného rozmarinu alebo
2 steaky z divokého lososa alebo 0,75-1kg 1lyzicCe Cerstvého
Cerstvého lososa - 1lyzicka suSeného tymianu
3 x stopkaty zeler, nakrajany natenko (zhruba - 1lyzicka suSenej bazalky alebo 8 Cerstvych
1/2 Salky) listkov bazalky

1/2 Salky Cervenej cibule, krajanej
1/2 lyzicky morskej soli
1lyzicka ¢ierneho korenia

Losos je v obore zdravia hviezdou vdaka Zivinam v nom obsiahnutych
alahodnej chuti. Je plny omega-3 mastnych kyselin a vitaminov B, A,
DaE. Losos je tiez bohaty na bielkoviny a obsahuje bioaktivne peptidy,
ktoré st dolezité pre spravnu ¢innost srdca, rovnako tak bojuji proti
rakovine, diabetu 2. typu a zapalom.

Ak pre tento recept pripravujete nova davku vyvaru, moZete kludne
pouzit mlety rybi vyvar, ¢i bez.

Cas usetrite, ak pouZijete sterilizovaného lososa. Ur¢ite kupujte lososa
z divokého odchytu, ktory by mohol byt bez toxinu BPA (bisfenol A).

Postup pripravy:
Lososa oplachnite a osuste.

Na panvicu dajte kokosovy olej a zapnite sporak na nizky vykon, aby sa mohol kokosovy olej rozpustit.
Pridajte cibulu, zeler, Cierne korenie a dalSie korenie, ktoré chcete pouzit. Korenie zahrievajte 2 mintty,
alebo kym neucitite jeho vonu — tak sa uvoliiuji blahodarné ucinky korenia.

Na panvicu dajte lososa, a trochu zvyste vykon. Opekajte na jednej strane 5 minit, potom otocte a na druhej
strane opekajte 3—4 minuty (alebo kym nebude hotovy podla vasej chuti). ZniZte ohen na minimum.

Losos je hotovy, ak ide mdso lahko odlupovat vidlickou. Vzdy je mozné porciu prekrojit na polovicu a
pozriet sa. Ak sa vam madso zda byt vlhké a pevné, potrebuje este nejakui dobu; ak teda nemate radsej menej
prepecené maso.

Davajte pozor, aby ste rybu neprepekli, inak bude vysusena a nebude chutna.

Teraz pridajte morska sol, dobre premiesajte; lososa rozdrvte velkou vidlickou.
Ak chcete premiesavat v mixéri, pouzite funkciu Pulse asi 5—10krat, az dostanete pozadovanu konzistenciu.
Nezapinajte mixér na prilis dlho, inak budete mat skor pastétu.

Ako podavat
Vytvorte rolky s hlavkovym Salatom alebo rimskym Salatom, alebo servirujte na ladovom salate.
Vychutnajte si $alat s kiiskom bylinkového chleba bez lepku.
Zdroj: Tajemstvi dobrého vyvaru, L. L. Hay a H. Dane
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4. Den:

.osos narychlo a vajcia benedikt

Suroviny:

2 lososové filety (po 125 gramoch), bez koZze
1lyzicka soli

1/ lyzicky Cierneho korenia

3 lyzice tuku na smazenie

1 velké vajce, posirované

1/ $alky holandskej omacky

1 Stipka kajenského korenia

Postup pripravy:

Aby sa ryba spravne zatiahla, tuk musi byt naozaj
rozpaleny. Otestujte ho tak, Ze do neho vhodite
par zin morskej soli alebo kiisok niektorej prisady
(napriklad kocku cesnaku alebo cibule). Zac¢ne-li
olej prskat, panvica je pripravena. Mozete do neho
tiez ponorit koncek jedalnej palicky alebo varesky.
Ak saokolo dreva tvoria bublinky, dosiahol spravnu
teplotu.

PREDHREJTE rtru na 180 °C.

LOSOSA z oboch stran rovnomerne osolte a okoretite. Vo velkej panvici vhodnej do rary rozohrejte na
strednom aZz vy$Som plameni tuk a zakrizenim ho rozlejte po dne. Do rozpaleného tuku vloZte lososové
filety, tou stranou, kde bola koZa, dolu. Nechajte 3 az 4 mintty zatiahnut, kym sa okraje filetov nezacnua
zdvihat od panvice. Potom pod ne podsurite kovovi obracacku a obratte ich. (Ked st hotové, pojde to lahko.
Tento krok preto nesurte! Ak nejdu filety nadvihnit, nechajte im eSte mintitu a potom to skuste zno...

PRESUNTE panvicu do riry a za 5 a% 7 mintt dopeéte, aZ sa po stranach ryby za¢ne zraZat biela tvarohovita
bielkovina. Casto kontrolujte, tensie filety sa upecu rychlejSie. Hotového lososa presuiite na tanier.

POLOZTE na lososové filety posirované vajcia a rovnomerne pokvapkajte holandskou omackou. Pridajte
stipku kajenského a C¢ierneho korenia.

STIAHNUTIE LOSOSA Z KOZE: Ked z lososa stahujete koZu, poloZte si filet koZou dolu na plochy povrch.
Lahkym tlakom hore ho pridrzte na mieste a medzi koZu a mdso vsunte ostry n6z. Ked sa k nemu najblizsie
dostanete, rezom a tahanim oddelte kozu od mdsa a odstrante ju naraz. KoZu zahodte. Va¢sina predajcov
ryb ju uz odstraruje, nez vam filet pripravi na predaj. Alebo sa uistite u vybraného predajcu, neZ vam zabalia
nakup.
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5. Den:
Pecena korenova zelenina v kari omacke

Suroviny:

1 Salka zemiakov nakrajanych na kocky
(lubovolny druh)

1 Salka kvaky nakrajanej na kocky (alternativa
k zemiakom, ak ju nemas, das iba zemiaky)

1 $alka vodnice nakrajanej na kocky (vyzera
to ako velka biela redkovka, mavaju to vcelku
¢asto)

1 8alka petrzlenu nakrajaného na kocky

1 $alka mrkvy nakrajanej na kocky

Y $Salky tuku na pecenie

12 salky kari omacky (kari, olej cibula,
kokosové mlieko ak chces, rybacia omacka ak
chces, nieco sladké ako napriklad med)

Postup pripravy:

NamieSajte si kombinaciu vydatnejSich druhov zeleniny podla sezony, ponuky vo vasom obchode alebo
podla chuti. Nemusi to byt nevyhnutne korenova zelenina. S kari omackou si bude rozumiet repa, bulvovy
zeler, kalerdb, baklazan, ruzickovy kel, brokolica, karfiol alebo maniok (juka, cassava, nemusi byt).

PREDHREJTE rtiru na 200 °C. VyloZte si papierom dva pecice plechy.

ROZPUSTITE tuk na pecenie (ak je to potrebné), a premiesSajte ho s celou zeleninou vo velkej mise tak, aby
sa zeleninové kocky dobre obalili. Zeleninu rozloZte v jednej vrstve na plechy. Nechajte medzi kockami
dostatoc¢ny odstup, inak sa zelenina nebude piect, ale dusit.

PECTE 30 aZ 40 mint, aZ zelenina zvonka lahko zhnedne a bude moZné ju prepichnt vidli¢kou. Presuiite
do servirovacej misy alebo na jednotlivé taniere a dopliite kari omackou.

UROBTE Z TOHO JEDLO: Na kompletné jedlo dopliite zeleninovii zmes pridanim opecenej kuracej alebo
kuracieho mdsa alebo platkov hovadzieho — len zvolent bielkovinu pred pridanim k hortcej zelenine
ohrejte na panvici.

Prilohu méZete sparovat aj s vajcami alebo s kuracimi prsiami alebo s kuracimi gulkami.

LUPOVANIE KVAKY: Kvaka je priami kriZenec kapusty a vodnice a tepelne upravenda ma zvlastnu

sladkokapustovi chut. Ak je kvaka mlada, staci ju len dokladne umyt. Ak ma silnd Supku, radsej ju oSupte.
Rezanie na platky dosiahne najlepsiu konzistenciu.
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6. Den:

Brokolica, sampinony a cuketa
s omackou z pecenych paprik

Suroviny:

1 brokolica, rozdelena na ruzicky

2 lyZice kokosového oleja alebo extra
panenského olivového oleja

1/> malej cibule, nasekanej najemno

230 gramov obycajnych, krémovych alebo
portobello Sampinénov nakrajanych na
Stvrtiny

1 stredna cuketa, najlepsie zIta, nakrajana na
vacsie kocky

2 straciky cesnaku, utreté

sol a ¢ierne korenie

1/ $alky omacky z pecenych paprik (cibula,
paprika, cesnak daj piect do rary s tymianom
a rozmarinom, 220 stupfov na 20 minut, aj
papriky otoc¢, ako ich budes piect)

Postup pripravy:

Vo VELKOM hrnci privedte k varu $alku vody. Do hrnca vloZte cednik alebo parak. Dajte nan brokolicu a
pod pokrievkou nechajte v pare zmaknut, az budud ruzicky prepichnutelné vidlickou — trva to 5 az 6 mintt.
Vyberte z hrnca a dajte stranou.

KYM sa voda zacne varit, rozohrejte vo velkej panvici na strednom plameni olej a zakriiZzenim ho rozlejte
po dne. Do rozohriateho oleja vloZte cibulu a Sampiniény a za obcasného miesania opecte asi 2 aZ 3 mintty,
az cibula zosklovatie. Pridajte cuketu a cesnak, a dalej miesajte asi 5 mintt, kym cuketa mierne zmdkne.
Odstavte panvicu z ohna.

PRIDAJTE do panvice brokolicu a premieSajte ju s cuketovou zmesou. Lahko posypte solou a korenim,
pamadtajte, Ze omacka z pecenych paprik uz je okorenena. Presunte obsah panvice do servirovacej misy
alebo na jednotlivé taniere a doplite paprikovou omackou.

UROBTE Z TOHO JEDLO: Tato priloha je skvelym ,, doplnkom* prakticky k akejkolvek bielkovine, omacka
totiz dokonale spaja vSetky prisady dohromady. Obzvlast dobre ladi s kuracimi prsiami narychlo.

BROKOLICA: Nevyhadzujte zvy$né stonky brokolice! Daju sa vyuzit na lahodna krémovi polievku. ZvySné
stonky oSupte a nakrajajte na tenké kolieska. V stredne velkom kastrole rozohrejte lyZicu kokosového oleja,
a asi polovicu nasekanej cibule, stricik cesnaku, niekolko Sampifiénov na platky a kolieska brokolice. Za
obcasného miesania 10 minut restujte. Potom vlejte do vyvaru a dokladne povarte. Nakoniec do mixéra
alebo kuchynského robota prelejte obsah kastréla a dohladka rozmixujte. Dochut solou a korenim.

Zdroj: Whole3o, M. a D. Hartwig
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7. Den:
Azijské kuracie placi¢ky

S vonavé a plné orientalnych, pikantnych chuti. Urobte si veceru v azijskom Style, kde ich moZete podavat
s restovanou zeleninou a uhorkovym Salatom ako hlavné jedlo. A neZ si ich date do tst, namocte si ich v
azijskom dipe.

Suroviny na zalievku:

1lyzicka sezamového oleja

2 lyZice virgin olivového oleja
Kusok zazvoru

Chilli (kto chce)

1lyzica rybej omacky

1a Y4 lyzice limetkovej Stavy
Nieco sladké, napriklad med
1lyzica nasekaného koriandra

Suroviny:
12-14 placiciek
800 g mletého kuracieho mdsa
2 vajcia
1dlha cervena chilli papricka, nakrajana
najemno
2 straciky cesnaku, nakrajané najemno
2 lyZice Cerstvého koriandra, nakrajaného
1lyZica thajskej bazalky, nakrajana
3 lyZice zelenej cibulky, nakrajanej
2 cm kuasok Cerstvého zazvoru, nastrihaného

1lyZica rybej omacky
1lyzica sezamového oleja )
kora z 1 limetky (dobre umyté) Priloha:
2 lyZice limetkovej Stavy - 2 stredne velké uhorky, nakrajané na pruzky
2 lyZice kokosového oleja na smaZenie - hrst thajskej bazalky
Postup pripravy:

V mise zmieSajte rukami vSetky ingrediencie. Tvarujte gulky velkosti golfovej lopticky, ktoré mierne
splostite. Rozohrejte kokosovy olej, aZ zacne prskat, a placiCky smazte na miernom ohni 5-7 minut z kazdej
strany. Podavajte s ¢erstvymi uhorkami, thajskou bazalkou a pikantnym dipom.

Podlarovnakého receptu mozZete pripravit aj mleté bravcové alebo hovadzie médso. Hotové placi¢ky vydrzia
2-3 dni v chladnicke a aZ 1 mesiac v mraznicke. Hodi sa aj do kari omacky a v mensich kiaskoch do omelety.

Zdroj: Paleo, Cesta ku zdraviu, I. Macri
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\IECO SLADKE:

V ociste Whole 30 sice nie si dovolené dezerty, ale ovocie sa mo6Ze. KedZe som ja dost schudla, ked som mala
priepustné Crevo, dopriala som si vtedy aj ovocie. Pamatam si, Ze som nemohla zjest prilis vela sladkého,
inak ma svrbel jazyk, ale niec¢o ako ovocie raz denne som v pohode zvladala.

Pre to vam tu davam tieto peCené banany so Skoricou, ako alternativa dezertu pre tych, ktory sa rozhodnt
do takéhoto sladkého ist.

Pecené banany so skoricou

Tento peceny bananovy Foster je rovnako dekadentny ako originalny, no obsahuje len tie najlepsie
ingrediencie pre telo a dusu. Vychutnajte si ho len tak alebo s veganskou bananovou zmrzlinou. Tak ¢i onak,
z tohto dezertu budete uneseni.

Suroviny na zalievku:

3 porcie

3 banany

2 1/ polievkovej lyZice javorového sirupu
rozdeleného na polovice

1/ ¢ajovej lyzicky Skorice

2 Cajové lyzicky javorového cukru

1/8 ¢ajovej lyzicky morskej soli (podla chuti)

Postup pripravy:
Predhrejte rdru na 200 °C.

Rozkrojte bandny na polovicu po diZke
a poukladajte ich do zapekacej misy vystlanej
papierom na pecenie.

V malej miske dokladne premiesajte /2 polievkovej
lyZice javorového sirupu so Skoricou, javorovym
cukrom a morskou solou.

Rozkrojené banany potrite po oboch stranach
dvoma zvySnymi  polievkovymi  lyZicami
javorového sirupu.

Skoricovi zmes rozotrite rovnomerne po povrchu
bananov a pecte ich 15 — 18 mintt, kym nezmaknt
a nechytia zlatohnedu farbu.

UpecCené banany vytahajte z riry a moézete ich
podavat s veganskou bananovou zmrzlinou.
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Veganska bananova zmrzlina
(najlepsie chuti v lete, v zime nas moZe zachladit)

Suroviny na zalievku:

3 mrazené banany
2 polievkové lyZice teplej vody

Postup pripravy:
Nakrajajte mrazené banany a vlozZte ich do mixéra. PoCas mixovania prilievajte polievkovu lyZicu tepla
vodu, aby sa banany nelepili na mixér. Zmrzlina je hotova, ked dosiahne jemnu krémovi konzistenciu.

Zmrzlinu mo6Zete podavat ihned alebo ju dat do mraznicky na 2 az 4 hodiny.

Zdroj: Medicinske medium, Zdchrana pecene, A. William

Napoj vitazov z ¢ervenych pomarancov
(zasltiZene za kazdy tvoj pokrok):

Suroviny na zalievku:
Stava z 1 krvavého pomaranca (¢i grep, dZlsy
su plné cukru, tie neodportacam)
Stava z 12 limetky
350 ml perlivej vody

Postup pripravy:

Chystas tento drink pre svojich priatelov? Ozdob
ho mesiacikom grapefruitu alebo limetky.

Dals$i rozmer koktailu doda Cerstvo vylisovana
grapefruitova Stava, ktora s krvavym pomarancom
a limetkou skvele ladi.

Do poharov daj Stavu z pomaranca a limetky. Dopln
ladom (v zime aj bez ladu) a perlivou vodou.

Tip:

Krvavé pomarance uloZte do chladnicky — vydrZia
tam az dva tyzdne, zatial Co na linke len par dni.
Ich sezdna trva od decembra do maja, v lete ich teda
bez obav nahradte inym druhom pomarancov.

Zdroj: Whole3o, M. a D. Hartwig
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