VEPROVA
PANENKA SE
SALATEM

SUROVINY

100 - 200 g veprove panenky
11zice kvalitni hoflice

2 Izice ghee nebo oleje

1 snitek Cerstvého tymidnu
nebo 2 Izicky suSseného

100 g zelenych fazolek,
ocisténych od stopek

/> Cervené cibule nakrdjenou
na malé meéesicky

/> Cervené papriky nakrdjené
na nudlicky

/> Zzluté papriky nakrdjené na
nudlicky

Sdlek jogurtu nebo zakysané
smetany

hrst nasekané pazitky

1 lisovany cesnek

e 11zicka kvalitni smési koreni

na grilovani
sul, pepf

POSTUP

Predehrejeme si troubu na 180°.
Ocisténou a osolenou panenku
potfeme hofrcici a posypeme
grilovacim korfenim. Na panev
ddme Izici tuku, rozpdlime,
prfiddme tymidn a zprudka
opeceme panenku ze vSech
stran. Pfenddme do zapékaci
misky a vlozime do trouby na
cca 10 minut. Panenka by méla
byt upecend dozlatova.
Mezitim na pdnvi rozehfejeme
druhou lzici tuku a orestujeme
fazolky s cibuli, cca 3 minuty.
Prisypeme papriky, osolime,
opepfime a restujeme jesté
cca 2 minuty.



VEPROVA
PANENKA SE

SALA

EM

SUROVINY

POSTUP

Jogurt nebo smetanu smichdme
s pazitkou a ¢esnekem, mizeme
dochutit soli a peprem.

Na talif ddme panenku
nakrajenou na platky, pfidame
fazolkovy salat a bylinkovy dip.



SUROVINY POSTUP

e 2 Zampiony portobello Portobello zbavime noZzicek.

e 1l1Zice olivového oleje Z vnitfni strany pokapeme

e sUl, pepf olejem, osolime, opepfime

e hrst cherry rajcat a dadme na 5 minut na gril.

e 1 mozzarella Mezitim si prepllime cherry

e hrst listkG bazalky rajcata, natrhdme mozzarellu

e 1/2 1zicky suSeného tymidanu a spolec¢né s tymidnem v mise

o 2 lzicky balsamikového octa promichdme. Portobello

e prilohova zelenina pokapeme balsamikovym octem,

naplnime smési rajcat,
mozzarelly a tymidnu. Ddme na
gril na dalsich cca 5 minut.
Hotové posypeme cCerstvou
bazalkou a prfiddme dostatecnée
mnozstvi prilohové zeleniny.

PORTOBELLO



POMAZANKA
7 CERVENE
REPY

SUROVINY

100 - 200 g luciny

(nebo 100 g luciny

a 100 g tvarohu)

|zice zakysané smetany

100 g fepy (vakuované nebo
varené)

1 strouzek cesneku

sul, pepr

listy saldtu, paprika nebo
oblibend zelenina

POSTUP

Repu nastrouhdme na jemném
struhadle, cesnek prolisujeme.
VSe smichdme s luCinou a se
zakysanou smetanou. Podle
chuti osolime, opeprime.
Poddvame na listech saldtu,
paprice nebo prikusujeme
oblibenou zeleninu.



TATARAK
7Z LOSOSA

SUROVINY

100 - 150 g Cerstvého lososa
bez klize nebo tundka
11Zzice citrénové stavy
1lzice dijonské horcice

1 Salotka

sul,pepfr

1lzice nasekaného kopru
(pokud nemdate v zdsobé,
doporucujeme koupit
lyofilizovany)

|zicka nasekanych kapard
saldat

POSTUP

Lososa nakrdjime na velmi
drobné kosticky a promichdme se
zbylymi pfisadami. Nechame

5 minut odpocinout, pfipadné
dochutime soli a citronem podle
vlastni chuti. Podavdme
vychlazené s listy salatu.



DROZDOVA
POMAZANKA

SUROVINY

1lzice ghee nebo kvalitniho
oleje

1 cibule nebo Salotka
kostka cerstvého drozdi

2 Izice Luciny, tvarohu nebo
zerve

sul a cerstvé namlety pepf
11zicka kvalitni hofcice

2 vejce

listy saldtu

¥, talife zeleniny dle
sezonnosti a chuti

POSTUP

Na nepfilnavé pdnvi rozehrejeme
ghee a orestujeme na ném
najemno nasekanou cibulku.
Jakmile cibulka zesklovati,
pfiddme do pdnve rozdrobené
drozdi a nechdme ho rozpustit. .
Pak prfiddme rozslehand vejce a
michdme do konzistence
michanych vajicek. Odstavime z
plotny, pfiddme Lucinu, horcici,
sul a pepr a promichdme
dohladka. Nechdme zchladnout.
Poddvdme na listech salatu s
dostatecnym mnozstvim
zeleniny.



FAZOLKOVY
SALAT
S MASEM

SUROVINY

100 g zelenych fazolek
(Cerstvé nebo mrazené)
1/2 Cervené cibule

100 g cherry rajcat
1l1zicka tymidnu
100-200 g kurecich
stehennich Fizkd

2 Izice olivového oleje
sul, pepf

POSTUP

Maso potfeme olivovym olejem,
osolime, opeprfime a ddme na gril
nebo orestujeme na pdnvi.
Fazolky ocistime, zbavime stopek
a prepulime. Ddme varit do
osolené vody cca na 8 minut,
poté prudce zchladime ledovou
vodou (ledem). Cherry rajcata
prepllime a ddme do misky.
Priddme fazolky, na tenké platky
nakr&ajenou cibuli, tymidan a
trochu soli. Promichdme.

Saldt dame na talif a priddme
grilované maso. Muzeme
poddvat s dipem ze zakysané
smetany, cesneku a pazitky.



RAJCATA
S
MOZZARELLOU

SUROVINY

e 200 g rajcat
e 100-150 g mozzarelly

v ndlevu

e hrst bazalky nebo |zZice

bazalkového pesta

e 1lzice olivového oleje
e sUl, pepf

POSTUP

Rajcata i mozzarellu nakrdjime
na platky a skladdme postupné
na talif. Zalijeme lzici oleje,
osolime, opepfime a posypeme
listky bazalky, pfipadné
nahradime bazalkovym pestem.



SLANE
MUFEFINY

SUROVINY

Na 2 porce:

5 vajec

vetsi hrst nastrouhaného syru
dle vybéru - cedar,
parmazdn, mozzarella

vetsi hrst kvalitni slaniny nebo
sSunky

1 mensi nastrouhand cuketa
hrst Cerstvych / susenych
bylinek podle chuti
(petrzelka, kopr, koriandr)
hrst nakrdjeného pdrku

sul, pepf

11zice oleje

POSTUP

Troubu predehrfejeme na 180 °C.
Ve vétsi mise promichdme vejce,
prfiddme vsechny ingredience a
poradné zamichdme. Formu na
muffiny jemné vytfeme olejem a
naplnime pfipravenou smesi.
Ddme do trouby peceme cca 20
—30 minut.



SUROVINY POSTUP

e 4 listy hldvkového salatu Listy poradné ocistime vodou a

e (MmuUze byt i ledovy, fimsky) osuSime. Na dva listy ddme

o 2 platky kvalitni Sunky platek Sunky, platek syru (nebo

o 2 platky kvalitniho syru dle namazeme gervais, Lucinou),
vybeéru priddme platky vejce. Oblozené

e (muze byt i Lucina, gervais) listy zakryjeme dalSim listem, aby

e 1 uvarené vejce nakrgjené na ndm tak vznikl sendvi¢. MUzeme
platky jesté prepulit. Ddme na talif

e /> talife oblibené zeleniny k spolecné s prilohovou zeleninou.

prikusovani (mrkev, paprika,
rajce, okurek...)

SALATOVY
SENDVIC



CARPACCIO
Z CERVENE
REPY

SUROVINY

2 ks varené / vakuované
cervene repy

100 g Cerstvého syra (kozi,
oVvci)

11zicka piniovych seminek
1lzice kvalitni s¢jové omacky
2 |zice olivového oleje
11zicka medu

2 |zice citronové stavy
tymidn

rukola/polni¢ek apod.

Tip:

e Pokud nemdadte radi fepu,
zkuste s okurkou a kedlubnou
nebo klasické carpaccio s
rajcaty.

e Repa je skvéla v tom, Ze je
celorocni.

POSTUP

Ocisténou repu nakrgjejte na co
nejtenci platky, nejlépe na
struhadle. Pokud mate
vakuovanou, rovnou nakrgjejte.
Citronovou $tavu, sdjovou
omacku, olivovy olej a med
poradné promichejte, az vznikne
dresing.

Na talif rozprostfete rukolu, na to
naaranzujte platky repy, prelijte
je dresingem, rozdrobte na né syr
a posypte nasucho oprazenymi
piniovymi seminky.

Pokud neni ¢as, fepu muzete
nakrgjet na kosticky a vse
smichat.



TUNAKOVA
POMAZANKA

SUROVINY

1 vétsi tundk ve vlastni staveé
100 g luciny nebo tvarohu
nebo mix pul na pul

hrst strouhaného syru

1 jarni cibulka nebo hrst
nakrdjeneého poérku

11zici olivového oleje

sul, pepf

zelenina k namazani
pomazdnky - papriky, salat
little gym, okurek, kedlubna

POSTUP

Vodu z tundka slijte, dejte do
misky, pridejte lucinu. Pofadné
promichejte, kdo ma rad hladsi
konzistenci, mUze rozmixovat.
Pridejte syr, sUl, pepf, olej

a nakrgjeny porek. Promichejte.
Pomazdnku poddvejte na
vybrané zeleniné.



VAJICKOVA
POMAZANKA

SUROVINY

2 - 4 |zice tvarohu

2 -3 |zice luciny

2 vajicka uvarend natvrdo
hrst pazitky

11zicka dijonské horcice
sul, pepr

POSTUP

Lucinu, tvaroh, horcici a zloutky
rozmichdme dohladka. Pfiddme
na kosticky nakrdjeny bilek a
pazitku. Ochutime soli a peprem,
muzeme i pdr kapkami citronu.
Servirujeme na listech salatu
nebo papriky, nebo vybranou
zeleninu jen k pomazdance
prikusujeme.



CUDLE
S OMACKOU

SUROVINY

1T mensi cuketa

1 mensi avokado

2 |1Zice lahtudkového drozdi
parmezdn - nastrouhany

1 lzice limetkové nebo
citronové stavy

11zice olivového oleje

hrst Cerstvé bazalky

sul

cherry rajcata

Upozorneni: Tento typ vecere
s avokddem zarazujte jen 1-2
x do mésice. Je to tuk.

POSTUP

Skrabkou na zeleninu julienne
vytvofime z cukety Spagety
(mUzete pouzit i spiralizér) nebo
cuketu na tenké nudlicky
pokrdjime nozem.

Avokado, olivovy olej, limetkovou
$tdvu, bazalkové listky
rozmixujeme dohladka. Osolime,
opepfime. Cuketové Spagety
ddme do hlubsiho talife nebo
misy, pokud nékdo chce, muize si
je narychlo orestovat - cca 30
vtefina - na pdanvi a dadme do
misy Ci talife. Zalijeme
avokddovou omackou a pordadnée
promichadme. Posypeme
lahtddkovym drozdim a
parmazdnem a na Ctvrtky
nakrajenymi cherry rajcaty.



WRAP
S MASEM

SUROVINY

na wrap - 2 porce

e S5vajec

e mozzarella
o |zice psyllia
e ghee

ndapln - 1 porce

e 100 g kureciho nebo krutiho
masa

e 1lZice strouhaného
parmazdanu

e 2 cherry rgjcata

e 1jarni cibulka nebo 7. cervené
cibule

e 1lzice kvalitni majonézy

e 1lzice kvalitni hofcice

e 100 g saldatu jako pfiloha -
rukola, polnicek, hlavkovy
salat, mix saldatu

POSTUP

Mozzarellu natrhdme, prfiddme
vejce a psyllium. Ve
rozmixujeme a nechadme 10
minut odstat. Na pdnvi
rozehfejeme ghee a udéldme z
tésta 1-2 wrapy.

Maso nakrdjime na nudlicky,
orestujeme na lzici ghee,
osolime, opepfime. Wrap
pomazeme horcici a majonézou,
poklademe nudlicky masa,
prfiddme na kolecka nakrdjend
rajc¢ata a cibulku. Posypeme
parmazdnem. Wrap zabalime.
Poddvame s listovym salatem.



PECENA
ZELENINA
SE SYREM

SUROVINY

¥ talite zeleniny dle vybéru -
fepa, chrest, brokolice,

cibulka, fazolky, cuketa, lilek...

¥ talite syru dle vybéru - feta,
kozi, bryndza, mozzarella,
parmazdn

11zice olivového oleje

1 snitka tymidnu

sul, pepf

POSTUP

Predehrejte troubu na 220
stupnu. Zeleninu ocistéte,
nakrdjejte na mensi kousky,
zakdpnéte olejem a promichejte.
Dejte na pekdd, pridejte tymidn,
osolte, opeprete, mlzete pridat i
cesnek. VloZte do trouby a pecte
do zmeknuti, cca 15-30 minut
podle vybrané zeleniny. Pred
koncem peceni muzete pfidat na
zeleninu vybrany syr nebo dat syr
na talif az na upecenou zeleninu.



OBLOZENY
TALIR

SUROVINY

e /4 talife Cerstvé zeleniny nebo

salatu

e /> talife bilkovin s tuky - vejce,

tunak, syry, obcas kvalitni
Sunku, slaninu, tempeh,
avokdado, olivy, ofechy,
seminka - podle chuti a
preferenci

POSTUP

Suroviny dle vybéru date na talir.



DOMAC]
VLASSKY
SALAT

SUROVINY

100 g kvalitni Sunky nebo
vareného krutiho(kureciho)

100 g platkového tuc¢ného syru
100 g cerstvého nebo mrazeného
hrasku (rozmrazit)

nékolik [zic zakysané smetany
nebo kvalitni domaci majonezy
¥ malé cibule

1 Cesnek (nemusi byt)

sul, pepr

POSTUP

Syr, Sunku nakrdjime na tenké
nudlicky, priddme Cerstvy nebo
rozmrazeny hrasek, zakysanou
smetanu, rozmackany cesnek,
osolime, opepfime, zamichdme.
Pokud je salat moc husty,
pridejte smetany, pokud fidky,
pridejte hrasek, syr nebo Cesnek.
Poddvejte se zeleninou, saladtem.



ZAPECENY
SYR

SUROVINY

1 hermelin (camembert/kozi
Syr)

1lzice olivového oleje

1 snitka cerstvého rozmarynu
1 strouzek Cesneku

1l1zicka Ctyrbarevného pepre
sul

zelenina dle chuti

POSTUP

Troubu predehrejte na 240
stupnd. Olej, oloupany cesnek,
rozmaryn, sul a pepf ddme do
hmozdife nebo misky a
rozmelnime. Touto kofenici smeési
potfeme syr a ddme ho do trouby
zapéct na cca 8 minut.

Na talif si nachystdme syrovou,
varenou nebo pecenou zeleninu
dle vybéru a priddme syr.



COCKA
BELUGA

SUROVINY

50 g c¢ocky Beluga

3 vejce

|zice pancetty nebo kvalitni
slaniny

1lzice ghee nebo oleje

/> cibule

3 mrkve

1 paprika

hrst nasekaného koriandru
nebo petrzelky

sul, pepf, chilli

2 |1zice zakysané smetany
1 Cesnek

50 g strouhaného syru cedar

POSTUP

Cocku uvafime. Mrkev nakrdjime
na kosticky a uvarime. Cibuli,
pancettu, maso nakrdjime na
kosticky a osmahneme na |zici
ghee. Pfiddme nadrobno
nakrdjenou papriku, orestujeme.
Vlozime uvafenou scezenou
mrkev a cocku, poradné
zamichdme, osolime, opeprime.
Zakysanou smetanu smichadme
s prolisovanym cesnekem.

Na talif ddme cockovou smés,
priddme Cesnekovou smetanu,
posypeme koriandrem nebo
petrzelkou, strouhanym syrem,
muUzeme pridat chilli.



SYROVO-
SPENATOVE
PLACKY

SUROVINY

2 porce:
e 150 - 200 g cedaru nebo
Jjiného tvrdého syru
e 120 g nakrdjenych
Spendtovych listl
e 3 vajicka
e 1lzice oleje

POSTUP

Predehrfejeme troubu na 180 °C.
Na pdnvi rozehfejeme olej a
ddme do néj ,,zavadnout®
nakrdjeny sSpenadt. Trva to jen
chvilku, objem

listU se vyrazné zmensi. Vajicka
poradné rozkvedldme, priddme
nastrouhany syr a vychladly
Spenat.

Lzici nabereme smés a postupné
tvofime placicky na plech
vylozeny pecicim papirem. Dame
do trouby a peceme dozlatova.



KURECI SALAT
S
POMERANCEM

SUROVINY

100 - 200 g kurecich prsou
2 mensi hlavky pak-choi
saldtu nebo 1 vétsi (pfipadné
150 g baby Spendtu)

1 pomeranc - ve vecernich
hodindch vyjimecné

2 |zice oleje

4-6 vlasskych ofechu

1 mald chilli papricka
nasekand (nemusi byt)
hrst bazalky

sul, pepf

POSTUP

Troubu predehrejte na 180 °.
Kureci prsa osolte, opeprete a
zprudka opecte na lzici oleje, cca
2 minuty z kazdé strany a dejte
je do trouby na cca 5 minut.
Mezitim si nachystejte salat.
Pak-choi nakrdjejte, 72
pomerance oloupejte a duzinu
ocCistéte tak, aby vam zbyla
uplné bez bilé slupky. Druhou
pulku pomerance odstavnéte.
Na Izici oleje zprudka orestujte
pak-choi cca minutu. Prisypte
ofechy a pfidejte pomerancovou
stavu. Krdatce prohrejte a
odstavte ze spordku. Promichejte
s chilli paprickou, bazalkou a
duzinou pomerance, osolte a
opeprete dle chuti.

Kureci prsa nakrajejte na platky
a pridejte na salat.



PlZZA

SUROVINY

2 porce

na tésto

5 vajec

mozzarella

|zice psyllia

k tomu strouzek cesneku
|zicka oregana

na napln

cokoliv mate rdadi, napf.

2 |Zice bazalkoveého pesta
100 g rukoly

200 g nakrdjenych cherry
rajcat

4 |zice strouhaného
parmazdnu nebo

si mUzete udélat pizzu

Sunkovou / quattro formaggi
/ §pendtovou / tundkovou /

zampiénovou apod.

POSTUP

Troubu predehrejeme na 160 °C.
Vejce rozmixujeme s natrhanou
mozzarellou a psylliem. Smés na
tésto okorfenime oreganem a
cesnekem, promichdme a
nechdme cca 5 minut odstat.
Mezitim

si nachystame kulatou formu na
pizzu nebo zapékaci pdnev
(mUze byt i obycejny plech) a
vylozime

pecicim papirem. Nalijeme smeés
a dame péct tésto na 5—8 minut
do predehraté trouby.

Mezitim si nachystadme napln. .
Upecené tésto potfeme pestem,
ddme rukolu, nakrdajend rajcata,
posypeme parmazdanem.

Pokud si chystdate jiny druh pizzy,
ingredience dejte na upecené
tésto a vlozte jesté na cca 10-15
minut do trouby zapéct.



SPENATOVE
ROLKY
S LOSOSEM

SUROVINY

2 vejce

60 g tuc¢ného tvarohu

|zice mascarpone - Ize
vynechat

1lzice Cerstvé bazalky

hrst listd baby Spendtu
11zicka psyllia (muzete
vynechat)

sul

2 |zice olivového oleje nebo
ghee

platek uzeného lososa (cca
20 g) nebo kvalitni Sunky

2 Izice luciny

1lzice nasekané pazitky

/> talife zeleninového saldtu
dle vybéru

POSTUP

V robotu rozslehdme tvaroh

s vejci, Spendtem, bazalkou,

a Spetkou soli v fidké testo.
Rozehrfejeme pdnev, ddme
trochu oleje a usmazime z tésta
postupné 2 palacinky.

V misce promichdme lucinu, na
kousky nakrajeného lososa
(Sunky) a nasekanou pazitku.
Hotové palacinky potfeme
vrstvou lososoveho zervé,
zarolujeme a prepulime.
Poddvame se zeleninovym
saldtem.



BROKOLICOVA
POMAZANKA

SUROVINY

Ingredience na 2 porce:

e 100 g varenée brokolice

e 2 |Zice jogurtu nebo zakysané
smetany

e 200- 300 g luciny

e sul

e pepf

e mUzeme ozdobit konopnymi
seminky a zeleninou.

POSTUP

Uvarenou brokolici s jogurtem

a luc¢inou rozmixujeme, ochutime
soli a pepfem. Muzeme pridat

I prolisovany cesnek.

MUzeme ozdobit.

Ingredience Ize také jen smichat
a brokolici nadrobit.



OBLOZENY
VYVAR

SUROVINY

300 - 500 ml vyvaru

> talite oblibené varené nebo
syrové zeleniny

(mrkev, brokolice, zelené
nebo zluté fazolky, cuketa,
jarni cibulka, pérek, restované
nebo varené houby, chrest,
redkvicky, brokolice,
kveétak,Spenat, vyhonky, klicky
)

> talite bilkovin

(vajicka, vafené maso nebo
ryba, nudle z tésta z
bilkovin...)

cerstvé bylinky na dochuceni
(koriandr, kopr, petrzel,
bazalka, ...)

Seminka na dozdobeni
(sezamovdq, slunecnicovd,
dyriova...)

POSTUP

Vybrané ingredience ddme ve
spravném pomeru na talif a
zalijeme horkym vyvarem.



MRKVOVO-
SYROVE
PLACKY

SUROVINY

2 porce

400 g mrkve, ocisténé a
nastrouhané najemno

2 jarni cibulky nakrgjené
najemno

1 strouzek cesneku
prolisovany

4 snitky tymianu nebo |zicku
suseného

2 |zice psyllia

2 vejce

100 g Luciny nebo tvarohu
100 g syru (parmazdn, ¢edar)
sul a pepf

2 |zice rozpusténého ghee
nebo olivového oleje

rukola jako priloha

na dip

hrst nasekané pazitky

hrst fefichy

e 150 g zakysané smetany

1 strouzek prolis. Cesneku

POSTUP

VSechny ingredience na placky
vcéetné ghee ddme do misy

a poradné promichdme.
VSechny ingredience na dip
smichejte v mensi misce.

Z mrkvové smési tvarujte malé
hromadky, zplostéte je vidlickou
a na stfednim stupni opékejte na
pdanvi s nepfilnavym povrchem

z kazdé strany 3-4 minuty.

Poddvejte s dipem.
Placicky muzete udélat

I v troubé, date péct na 180°
cca 15-20 minut.



ZAPECENE
PAPRIKY

SUROVINY

1-2 velké papriky

100-150 g parmazdnu,
¢edaru nebo 1 baleni tvartzku
(muzeme pouzit i fetu nebo
kozi syr)

porek

2 strouzky Cesneku

11zZice ghee nebo oleje

POSTUP

Troubu predehrejeme na 180 °C.
Papriky umyjeme, rozpulime,
zbavime jadérek a potfeme
ghee. Ddme péct na 15 minut do
trouby.

Parmazdn (nebo jiny oblibeny
syr) nakrdjime na mensi kousky,
porek na kolecCka, Cesnek
nadrobno,

promichdme. Smési naplnime
papriky a peceme jesté 10 minut.
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