ROASTBEEF

SUROVINY

150 - 200 g hovéeziho nizkého
rosténce

3 Izice dijonské hofcice
3 lzice oleje

sul

pepfr

2 malé idedlné nové
brambory

1 snitka rozmarynu
100 g polnicku

4 cherry rajcata

POSTUP

Pfedehrejeme troubu na 140
stupnu. Roastbeef ocistime od
blan a porfaddné potfeme olejem.
Rozehfejeme si pdnev a maso na
ném zprudka ze vSech stran
opeceme. Potom ho ddme do
pekdace, potfeme horcici, osolime
a opepfime. Pfiddme umyté, na
ctvrtky nakrgjené brambory,
rozmaryn a peceme cca 60 min.
Po upeceni nechdme asi 10 minut
odpocinout.

Na talif si dadme polnicek,
pokapeme |Zici oleje a par
kapkami citronu, prfiddme
brambory a na platky nakrdjeny
roastbeef. Dozdobime cherry
rajcaty. MUzeme prelit dipem ze
zakysané smetany a cesneku.

)
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BUDDHA
BOWL

SUROVINY

saldt nebo jind listova
zelenina(§pendat, rukola)

11zice sezamovych seminek

2 vetsi fedkvicky nastrouhané
na jemné platky (mUzete pouzit
i fepu, kedlubnu, ..)

2 mrkve nakrdjené na nudlicky
1 jarni cibulka nakrdjend na
kolecka

11zice mungo klickl

hrst koriandru nasekaného
100-150 g bio masa (restované
kureci, hovézi, kriti)

60 g uvarené ryze ve vyvaru
(pokud nemdte vyvar, kupte si
bio bujon na bujonka.cz)
11zice manga (broskve)
nakrajeného na kosticky

1/4 salatové okurky nakrdjené
na nudlicky

2 |1Zice teriyaki omd&cky (idedlné
kikkoman)

2 Izice olivového oleje

sul, pepf

POSTUP

Maso nakrdajime na malé kousky
a nalozime cca na hodinu
(idedlné pres noc) do oleje

a teriyaki omacky. Poté zprudka
orestujeme na pdanvi, osolime,
opepfrime. Do hluboké misy dame
uvarenou ryzi promichanou se
saldtem a nahoru postupné ve
smeéru hodinovych rucicek
priddvame mrkev, fedkvicky,
okurku, mango (broskev),
koriandr, mungo klicky. Na zavér
priddme nahoru restované maso,
posypeme jarni cibulkou

a sezamovymi seminky.

)
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HOLANDSKY
RIZEK

SUROVINY

100 - 150 g mletého
veprového nebo kritiho masa
50 g c¢edaru

sul, pepr

2 |1zice lahtdkového drozdi
1lzice ghee

2 mensi brambory

1 salatovd okurka

2 |zice citronové stdvy
troSku medu

hrst nasekané petrzelky

POSTUP

Maso smichdme se strouhanym
chedarem, osolime, opepfime.
Vytvorime tenci karbendatek,
obalime ho v lahtdkovém drozdi.
Brambory oloupeme a dame
varit. Okurku ocistime,
nastrouhdme, ddme do misky,
ochutime citronovou $tdvou

a medem, osolime, opepfime.

Pdnev rozpdlime, ddme ghee

a obalené maso na ném ze vSech
stran orestujeme. Maso muzeme
ddt péct i do trouby, jen ho
predtim potfeme ghee.

Uvarené brambory ddme na talif,
priddme maso a posypeme
petrzelkou. Podavame

s okurkovym salatem.

)
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RAJSKA
OMACKA

SUROVINY

Omacka - 4 porce

11zice ghee nebo kvalitniho
oleje

1 vetsi cibule, 3 vétsi mrkve,
1 véetsi petrzel

1 strouzek cesneku

300 ml silného hovéziho
vyvaru nebo vody

300 ml vody

700 g rajcatoveho pyré
(kupované musi byt pouze z
rajc¢at)

1 celd skofrice, 3 hrebicky, 1
badydn

Y 1zicky mleté skofice
11zice studeného masla

1 citron

POSTUP

Cibuli, mrkev, cesnek a petrzel
ocistime, na krgjime nadrobno. Do
hrnce ddme Izici ghee,
vlozime cibuli a restujeme
domeékka. Pfiddme zbytek zeleniny
s Cesnekem, orestujeme a zalieme
teplym vyvarem s vodou nebo jen
vodou.
Do sitka nebo platynka na koreni
ddme badydn, skofici a hrebicek,
vlozime do vyvaru se zeleninou.
Varfime do zméknuti zeleniny.
Pokud je potfeba, dolévame po
troskach teplou vodu. Potom
priddme pyré z rajcat, porddné
zamichdme a varfime jesté cca 10
minut.
Mezitim si nachystdme sekanou.
Troubu predehrejeme na 180°.
VSechny ingredience krome
lahtddkového drozdi ddme
do vétsi misy, cesnek prolisujeme.
7 N\
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RAJSKA
OMACKA

SUROVINY

na sekanou — 4 porce

e 250 g hovéziho a 250 g
veprového masa

e nebo 500 g mletého kritiho

e 2 |Zice mletého Inéného
seminka (nemusi byt)

e vanicka tu¢ného tvarohu

e 1strouzek Cesneku

e 1vejce

e 100 g nastrouhaneho syru —
eidam, gouda, cedar

e 2—3 |zice lahUdkového drozdi

e sUl, pepf, kofeni (majordnka,
tymidn, rozmaryn)

POSTUP

Poradné zamichdme vcetné
kofeni. Na drevéné prkénko si
ddme 3 Izice lahtdkového drozdi,
rozprostfeme tak, abychom

v ném mohli ovdélet sekanou.

Z masove smesi udéldme dva
bochdnky a kazdy obalime

v drozdi. Ddme na plech vylozeny
pecicim papirem a vlozime do
trouby. PeCeme cca 45 minut.
Z vyvaru se zeleninou vyjmeme
kofeni a rozmixujeme zeleninu
dohladka. Pfiddme % Izicky
skorice, Izici masla a nékolik
kapek citronu na zvyraznéni
chuti.

Cca 5 minut pred dopecenim
sekané si pripravime knedliky.
VSechny ingredience ddme do
hrnku, ddkladnép romichdme

a dame na 2,5 minuty do
mikrovinky.

)
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POLEVKA
Z CERVENE
COCKY

SUROVINY

4-6 porci

11Zice ghee nebo olivového
oleje

1 vetsi cibule

2 strouzky Cesneku

2 vétsi mrkve

2 vétsi rajcata

¥ bulvy celeru

1 batata

11zicka kofeni garam masala
(nemusi byt)

trochu fimského kminu (muze
byt i tymidn)

200 g cCervené cocky

2 | zeleninového nebo
kufeciho vyvaru/vody

250 ml smetany ke Slehani

2 vajicka

sul

pepfr

chilli papricka na ozdobu
(nemusi byt)

citronovad stdva na dochuceni

POSTUP

VSechnu zeleninu ocistime a
nakrdjime na kosticky, cesnek na
platky. Do hrnce ddme ghee,
cibuli a nechdme ji zesklovatet.
Poté priddme koreni, Cesnek,
zeleninu a ¢ocku a cca T minutu
nechdme orestovat. Zalijeme
teplym vyvarem a vafime do
zmeknuti Cocky a zeleniny.
Osolime, opeprime.

Vajicka rozslehdme ve smetanée
a smés nalijeme do polévky.
Chvili povarime, potom celou
polévku rozmixujeme dohladka.
Pokud je potfeba, dolijeme
vodou. Dochutime $tdavou

z citronu, pfipadné osolime,
opepfrime.

Dame na talif, priddme nasekany
koriandr, dynovd seminka

a nakrajené chilli papricky, pokud
madame radi.

)
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POLEVKA
Z CERVENE
COCKY

SUROVINY

e svazek koriandru nebo

hladkolisté petrzelky

e 80 - 160 g oprazenych

dynovych seminek 28

e (20—40 g na porci)

POSTUP

AAAAAAAAAA



PECENA
TRESKA

SUROVINY

1filet z tresky s kGzi cca 200 g
10 cherry rajcat

1jarni cibulka

5ks oliv

1 snitek tymidanu

hrst bazalky

2 |zice olivového oleje

sul, pepf

Salek celozrnného kuskusu
(pétinu celkové porce)

100 g saldtu dle vybéru - baby
Spenat, rukola, polnicek,
hlavkovy salat...

POSTUP

Troubu rozehfejeme na 180°.
Uvarime si kuskus dle navodu.
KGzi tresky na 2-3 mistech
nafizneme, aby se ryba pfri
peceni nezkroutila. Z obou stran
rybu osolime a klzi opepfime.
Pdnev vhodnou do trouby
vytfeme olejem, polozime na ni
ctverec peciciho papiru a na
stfednim ohni ji rozehfejeme. Na
papir vlijeme 2 |zice oleje,
polozime tymidn a tresku kazi
doll. Rybu zakdpneme ¥ 1zici
oleje a opékdme cca 2 minuty.
Potom vlozime do trouby na cca
5 minut. Jarni cibulku ocistime
nakrajime na kolecka. Rgjcata
rozkrojime napul.

)
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PECENA
TRESKA

SUROVINY

POSTUP

Na nepfilnavou pdnev rozehratou
na stfednim ohni vlijeme Izici
oleje, prfiddme jarni cibulku

a promichdme. Priddme
nakrdjend rajcata, promichdme,
pridadme olivy a nechdme je
prohrat. Stadhneme z ohné,
osolime, opeprfime a vmichdme
bazalku.

Na talif ddme kuskus, rajcatovou
smes a porci opecenou rybu.
Pfiddme saldat.

)
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RIZKY
S PYRE

SUROVINY

150-200g kureciho/kratiho
masa naporcovaného na fizky
1vajicko

lahtdkové drozdi na obaleni
ghee

sul

Na pyré

1 brambora

300g mrkve

25 g masla

50 ml smetany ke Slehani
Y2 citrénu

sul

POSTUP

Troubu predehrejeme na 180°.
Maso na fizky umyjeme, osusime,
naklepeme, osolime, mizeme

I lehce opepfit. Do jednoho
talife rozklepneme vajicka

a poradné rozkvedladme, do
druhého talife ddme lahtdkové
drozdi.

Kazdy platek naklepaného masa
obalime ve vajicku a pak

v drozdi. Takto obalené maso
ddme na plech vylozeny pecicim
papirem a dukladné potfeme

z obou stran ghee.

Peceme cca 30—45 minut podle
velikosti masa.

Mezitim si oCistime brambory

a mrkev. Brambory nakrdjime na
vétsi kostky, mrkev na kolecka

a oboji ddme spolecné do hrnce
s vodou, osolime a dadme varit.

6



RIZKY
S PYRE

SUROVINY

POSTUP

Po uvareni slijeme vodu, ale tak,
aby trocha zdstala. Pridadme
maslo nakrdjené na kosticky,
smetanu, trochu citronové stavy
a vySlehdme. (Pozor —
nemixujeme, Skrob

z brambor by zpUsobil,

ze bychom misto pyré méli
mazlavé blato.)

Rajcata ocistime, nakrdjime na
malé kousky.Cibuli oloupeme,
nakrdjime na kosticky. Ddme
oboji do misy, pfidédme ocet, sul,
pepf, pfipadné med. Poradné
promichame.

TIP: Pokud budeme chtit délat
klasicky trojobal, na prvni vrstvu
pouzijeme rozmixované vlocky
nebo hladkou Spaldovou mouku.
Dal pokracujeme dle receptu.

PAVLAM.COM
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VEPROVE S
BRAMBOREM

SUROVINY

100 - 200 g kvalitni veprove
kyty (krkovice) - maze byt i
teleci nebo dribezi maso

1 velkd paprika

1 cuketa

2 platky pancetty nebo
kvalitni slaniny

1 cibule

1 strouzek cesneku

|zice horcice

1 mensi az stredni brambora
11zice oleje

lzicka tymidnu

POSTUP

Pfedehrejeme si troubu na 180°.
Bramboru oloupeme a nakrdjime
na silngjsi kolecka. Maso osolime
a dame na rozpdlenou pdnev
zatdhnout max. 1 min z kazdé
strany. Potom maso potfeme

z obou stran hofcici. Papriku

s cuketou nakrdjime na kostky,
cibuli na kolecka. Vse ddme do
malého pekace, prfiddme
brambory, pladtky pancetty,
maso, tymidn a zakdpneme |zici
oleje a Izici vody. Dadme péct do
trouby do zmeéknuti masa

a zeleniny, cca 30 minut.
Nakonec mizeme dochutit soli
a peprem.

)
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PECENY
KRALIK SE
SALATEM

SUROVINY

1 cibule

2 strouzky Cesneku

4 platky kvalitni slaniny

1 hrbet z krdlika

2 |zice ghee

11zice oleje

vyvar na podlévani (maze byt
i voda)

tymidn

sul, pepf

Na saldat:

Salek bulguru

4 velkd rajcata

1 okurka

|zice oleje

|zice citronové stdvy

POSTUP

Bulgur pfipravime podle ndvodu.
IdedlIné ve vyvaru (vlastni,

z rohlik.cz, bujonka.cz).

Kralici hfbet ocistime

a rozkrojime na dva kusy. Potom
Maso opeprime, osolime. Kazdy
kousek posypeme tymianem,
peclivé zabalime do platku
slaniny. Oloupanou cibuli
rozkrojime na ctvrtiny a strouzky
c¢esneku rozpulime.

Kralici zavitky opeceme ze vSech
stran na oleji a prenddme do
pekdacku. Maso oblozime cibuli

a cesnekem, prfiddme ghee

a zakryté peceme pri 170°
domekka. BE€hem peceni krdlika
podlévdme vyvarem

a vypecenou stavou.

Mezitim si pfipravime salat

z bulguru a rgjcat. Zeleninu
ocistime a nakrdjime na kosticky.

6



SUROVINY POSTUP

Dame do misy, prfiddme hotovy
bulgur, nasekanou petrzel, stavu
z citronu, lzici olivového oleje

a dukladné promichdme.
Dochutime soli a peprem.
Hotového krdlika ddme na talif,
priddme salat.

Tip:

V dobé&, kdy neni moznost Cerstve
zeleniny, orestujte mrazenou

nebo kofenovou a smichejte
s bulgurem.

PECENY
KRALIK SE
SALATEM

)
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MISKA
Z QUINOY

SUROVINY

4 - 6 Izic uvarené quinoy

Y2 avokdda nakrdjeného na
tenké platky

2 - 3 varend vajicka

50 g chedaru na kostky nebo
Jiného tvrdého syru

hrst nakrdjeného fimského
salatu

hrst cerstvého nakrdjeného
kopru nebo petrzele

1 mrkev nakrdjend nebo
nastrouhand na tenké
nudlicky

4 fedkvicky nakrdjené na
tenké platky nebo jind
sezoénni zelenina

hrst Cerstvého hrdasku - |ze
vynechat

11zice olivového oleje

11zice $tavy z jednoho citronu

POSTUP

Quinou dadme do vetsi misky,
vajicka oloupeme a nakrdjime na
ctvrtky, pfiddme vSechny ostatni
ingredience. Na zdaver polijeme
|Zici oleje a citronové stdavy.

)
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LOSOSOVE
LASAGNE

SUROVINY

200 g baby Spendtu nebo
klasickeého

100 g lososa

1 mozzarella

1 batdta

1 Cesnek

sul, pepr

11zice oleje

2 |zice strouhaného
parmazdanu

POSTUP

Troubu predehrejte na 200°.
Bataty oloupejte a nakrgjejte
nebo nastrouhejte na tenké
platky. Lososa zbavte klze

a nakrdjejte na tenké platky.
Spendt omyjte, vlozte do hrnce
a zalijete horkou vodou. Nechte
zavadnout a poté slijte vodu.
Cesnek oloupejte, nakrdjejte
najemno. Mozzarellu nakrgjejte
na platky. Nachystejte si
zapéekaci misku, méla by byt tak
velkd, aby se vdm do kazdé
vrstvy vlezla cca polovina
ingredienci.

)
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LOSOSOVE
LASAGNE

SUROVINY

POSTUP

Dno zapekaci misky potrete
olejem, vyskladejte /2 batatovych
pldtkl a trochu je osolte,
rozprostrete polovinu Spendtu,
pridejte polovinu cesneku, osolte,
opeprete a polozte polovinu
platkd lososa a na néj polovinu
platkl mozzarelly. Opakujte
vSechny vrstvy jesté jednou a na
zAveér posypejte parmazdnem.
Dejte zapéct do trouby na cca
20 minut. Hotové lasagne
poznate tak, ze do nich pichnete
Spejli a nenarazite na tvrdou
batdtu.

)
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JAHLOTO
SE SYREM
A VEJCI

SUROVINY

cca 30 - 50 g jdhel na obéd
astejné mnozstvi jdhel na
snidani, uvarte tedy

60 - 100 g jdhel, snite pulku
100 g hub (sezdénni hiibky,
kuratka, zampiony,
portobello, hliva)

hrst listové petrzele

1lzice ghee

1 Cesnek

1 menSsi cibule

100 ml vyvaru

11zicka kminu

11zicka papriky

sul, pepr

hrst syru na posypani

cca 30-50¢g

2 bilky (nebo 2 vejce)

11zice suSenych rajcat
zelenina dle vlastniho vybéru

POSTUP

Jahly uvarime podle ndvodu na
obalu. Houby ocistime

a nakrajime na mensi platky.
Susend rajcata nakrdjime. Cibul
i Cesnek oloupeme a nasekdme
nadrobno.

V pdnvi rozehfejeme ghee.
Priddme cibuli s Cesnekem,
susSend rajcata, osolime

a nechdme zesklovatét. Pfiddme
houby. Osolime, okminujeme

a orestujeme spolecnée
dozlatova. Potom pfidame
papriku, porddné promichdme
a zalijeme vyvarem, zmirnime
plamen a chvili podusime do
zmeknuti.

Uvarené jahly scedime

a spolecné s nasekanou
petrzelkou vmichdme k dusenym
houbdm.

PAVLAM.COM
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JAHLOTO

JREIREME
SYREM Nty

SUROVINY

POSTUP

Nechdme chvili prohrat.
Stdhneme ze spordku a poradnée
zamichame bilky nebo
rozkvedlané vejce.

Dame na talif a posypeme syrem.
Priddme prilohovou zeleninu.

AAAAAAAAAA



KOFTY

S PECENOU

BA

A

OU

SUROVINY

1/2cibule

1 Cesnek

hrst hladkolisté petrzelky
nebo |zicka susené

100-150 g mletého masa
(hovézi, veprové, kriti nebo
Mix)

1vejce

2 I1zice lahudkového drozdi
sul, pepf

tymidn, rozmaryn

olej

1 batata

/> talife zeleninového saldtu
nebo zeleniny dle sezdény a
chuti

POSTUP

Nachystdme si vetsi misu. Cibuli
a Cesnek oloupeme a nasekdme
nadrobno. Smichdme s masem,
vejcem, nasekanou petrzelkou,
pfiddme lahtddkové drozdi.
Osolime (opatrné, lahddkové
drozdi uz md& trochu slanou chut),
opepfime a poraddné v mise
propracujeme.

Navlhéenyma rukama vytvorime
z masove smesi na Spejli valecky.
Potfeme je olejem, dadme na
plech vylozeny pecicim papirem.
Pfipravime si batdtu - umyjeme
Ji, rozkrojime na osminky

a priddme ji na plech k masu.
Pokapeme batdtu olejem,
priddme tymidn a rozmaryn

a vlozime plech do trouby.
Peceme asi 30 - 45 minut podle
typu masa. Beéhem peceni kofty
obcas otocime.

)
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KOFTY

S PECENOU

BA

A

OU

SUROVINY

Tzatziki

okurka

1 jogurt nebo tvaroh,
pripadné mix obojiho
cesnek

hrst nasekaného kopru
(Cerstvy / mrazeny /
lyofilizovany)

sul

pepfr

|zice olivového oleje

POSTUP

Poddvejte se zeleninovym
saladtem (rajc¢atovy, okurkovy)
nebo jakymkoliv listovym saldtem
Ci zeleninou dle vlastniho vybéru
a chuti. Vyborné jsou kofty

s tzatziky.

Tzatziky:

Oloupeme okurku a vydlabeme
seminka. Poté ji nastrouhdme
najemno a dukladné vymackdme
tekutinu. Smichdme s hustym
tucnym jogurtem nebo tvarohem
s jogurtem, utfenym cesnekem,
koprem a dochutime soli

a peprem. Zakdpneme lzici
kvalitniho olivového oleje.

)
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SUROVINY

100-150 g libovejsi kvalitni
krkovice

1 cibule

11zice horcice

sul, pepr

steakové koreni

/> celeru oloupaného

a nakrajeného na kosticky
3 pastindaky (petrzele)
oloupané a nakrdjené na
kosticky

1 véetsi braombora nakrgjend
na kosticky nebo batdta
11zice masla

11zice citronové stavy

POSTUP

Platky veprové krkovice naklepeme
tak, aby nezdstaly moc silné, na
cca 4 mistech trochu nafizneme
okraje nozem, aby se maso
nekroutilo. Potfeme horcici,
osolime, opeprfime a nechdme do
druhého dne ulezet v lednici. Cibuli
oloupeme a nakrgjime na kolecka.
Celer, pastindk a bramboru/batatu
varime v osolené vodé do
zmeknuti. Po uvareni scedime vodu,
priddme mdslo, citronovou $tavu a
poradné pomackdme mackadlem
na brambory.

Platky veprové krkovice opékdme
na rozpdaleném oleji z obou stran,

z kazdé asi 10 minut. Pak pod maso
nasypeme kolecka cibule

a spolecné opekdme do zhnédnuti
cibule.

)
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SUROVINY

POSTUP

Osolime, opepfime, pripadné
jesté dochutime korenim na
steak. Opecené platky masa na
talifi poklademe osmazenou
cibuli a polijeme vypecenou
stavou.

MUzeme doplnit listovym
saldtem a pridat néjaky dip

z jogurtu nebo zakysané
smetany.

)
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BURGER
S BATATOVYMI
PLACKAMI

SUROVINY

1 batata

1vejce

11zice psyllia nebo Spaldové
mouky

1 strouzek cesneku

11zice tymidnu

11zice majordnky

100- 150 g mletého bio masa
(krati, veprové, hovézi, nebo
Mix)

2 platky cedaru

1rajce nakrdjené na platky
2 kolecka Cervené cibule

4 kolecka cerstvé okurky
nebo 2 zavarené okurky
nakrajené na platky

2 kolecka papriky

ghee nebo olej

sul

POSTUP

Batdtu nastrouhdme najemno,
priddme vejce, sul, prolisovany
cesnek, psyllium a majordnku.
Poraddné promichdme a nechame
chvili odstat.

Mezitim si pfipravime burgery.
Mleté maso dame do misy,
priddme sul, tymidn, a poradné
promichdme. Vytvarujeme dva
mensi burgery a potreme je
trochou ghee nebo oleje.
Jogurt nebo smetanu ddme do
misky a prfiddme vybranou
prichut na dip, promichdme.
Rozpdlime si pdnev na livance
(pokud nemdame, tak obycejnou)
a z babdtové smési vytvorime
placicky které opékdme z obou
stran na pdnvi.

)
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BURGER
S BATATOVYMI
PLACKAM]

SUROVINY

Na dip
o 4 |zice zakysané smetany
nebo tuc¢ného jogurtu
e 1strouzek lisovaného Cesneku
(nebo1l Izice pazitky, 11zicka
chilli
e listovy salat

POSTUP

Rozpdlime grilovaci pdnev

a opeceme na ni pfipravene
burgery. Pri opékdani druhé strany
burgeru ddme na vrchni stranu
platek cedaru, aby se pékné
rozpekl.

Na talif ddme batdtovou placku,
potfeme trochou dipu, pfiddme
burger s cedarem, cibuli, na
platky nakrdjené rajce a okurku.
Na zaveér prelijeme trochou dipu
a priddme batdtovou placku.
Pripevnime paratkem, Spejli.
Poddavdme s listovym salatem.

)
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CIZRNOVE
KAR|

SUROVINY

1 hrnek uvarené cizrny

1 kapie nakrgjend na kosticky
1/2 porku (bild i zelend cdast)
nakrajeného najemno

1 strouzek prolisovaného
cesneku

11zicka Cervené sladké
papriky

2 bilky

1/2 sklenice smetany nebo
kokosového mléka

1/2 sklenice rajcatového pyré
1lzice ghee

sul, pepr

Cerstvy koriandr, rajcata -
nemusi byt

POSTUP

Na pdanvi rozehfejeme ghee,
vlozime nakrdjeny porek a kapii,
cca 5 minut restujeme, priddme
cizrnu, sladkou papriku,

cca 2 minuty michadme. Vlijeme
rajcatové pyré, prfiddme cCesnek,
osolime, opeprime a chvili
povarime. Bilky poradné
promichdme se smetanou

a vlijeme na cizrnu. Stdhneme

z plotynky a dukladné
promichdme.

MUzete ozdobit ¢erstvym
koriandrem, rajcaty.

)
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QUESADILLA
S TUNAKEM

SUROVINY

2 ks vilgain tortill z aktin.cz
80 - 120 g tundaka ve vlastni
stavé z plechovky

50 g syru cedar

Rajcatovd salsa:

250 g cherry rajcatek

Y bilé cibule

1 strouzek cesneku

1/4 papriky jalapeno

Stava z 1/2 limetky

sul, pepr

svazek cCerstvé petrzelky nebo
|zicku susené

POSTUP

Nejprve si pfipravte rajcatovou
salsu. Nakrdajejte rajcata na malé
kosticky, vlozte do misky

s jemnym sitkem, osolte,
promichejte a nechte asi 15
minut vykapat prebytecnou
stavu z rajc¢at. Odkapand rajc¢ata
presunte do misky, pridejte
nakrdjenou cibuli a jalapeno
papricku a nasekanou petrzel.
Dochutte prolisovanym
cesnekem, stavou z limetky

a cerstve mletym peprem.

Syr nastrouhejte najemno.
Tortillu vlozte na rozehratou
pdneyv, pridejte nastrouhany syr,
kousky tundka, znovu navrstvéete
syr a priklopte dalsi tortillou.
Propecte z obou stran dozlatova.
Tortillu vyjméte z pdnve

a nakrdjejte na Ctvrtky.
Rajcatovou salsu servirujte do
misek k pfipravenym tortilldm.

)
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HALIBUT
S KUSKUSEM

SUROVINY

150 - 250 g filetu halibuta
300 g cherry rajcat

svazek bazalky

2 |zice olivového oleje

sul, pepf

4 |zice celozrnného kus kusu

POSTUP

Kus kus uvarime ve vyvaru nebo

s fasou. Kdo nemd vyvar v
zd&sobé, pripomindme bujonka.cz.
Filety ocistime a dUkladné
osusime. Osolime, opeprime.
Rajcata ocistime, promichdme se
|Zici oleje. Mirné osolime.

Dno pekdce nebo zapékaci misky
vylozime pecicim papirem. Filet
potfeme |zici olivového oleje

a dame na pekdd. Kolem
halibuta ddme rajcata. PeCeme
v troubé rozehfaté na 170° asi 25
az 30 minut. Ihned podavame
spolecné s rajcaty a uvarenym
kuskusem. Posypeme listky
bazalky.

)
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SALAT SE
STEAKEM

SUROVINY

100 - 150 g kvalitniho
hovéziho masa na steak
(hornackafarma.cz)

hst rukoly

hrs baby Spendtu

hrst ¢erstvého kopru (Ize
vynechat)

hrst bazalky

hrst cherry rajcat

1 jarni cibulka

sul, pepf

50 g cerstvého koziho syru
nebo jiného cCerstvého syru
typu lucina

bulgur pro doplnéni sacharidu
(kdyz ho udélate vic,
pouzijete dalsi den)

11zice olivového oleje

e 1lzicka medu

§tava z citrénu

POSTUP

Pripravte si bulgur dle ndvodu.
Hovézi maso si ocistete, osolte,
opeprete a pfipravte na grilovaci
pdanvi steak. Doba pfipravy zdlezi
na typu a kvalité masa a na stylu
propeceni, jaké madte radi. Hotovy
steak nechte vychladnout.

Z medu, citronu a oleje si
pfipravte zalivku.

Do misy dejte vSechnu zelenou
zeleninu, cibulku nakrdjenou na
kolecka, nakrdjend cherry rajcata,
hotovy bulgur, sul, pepf a zalijte
zdlivkou. Poraddné promichejte.

Hotovy steak nakrdjejte na tenké
platky. Saldt dejte na talir,
pridejte platky masa a rozdrobeny
cerstvy kozi syr.

)
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KRUTI
PLACICKY

SUROVINY

80 g krGtiho mletého masa
1vejce

11zice tvarohu

2 |Izice nastrouhaného
parmazdanu nebo chedaru
1jarni cibulka nakrajend
najemno, popfipadé normdlni
2 |Zice ovesnych viocek

sul, pepr

tymian

7> talife libovolné syrové nebo
varené zeleniny

POSTUP

Troubu predehrejeme na 180°.
VSechny ingredience poradné
promichadme, nechdme cca 10
minut odpocinout a potom ze

smeési vytvarujeme mensi placky,

které dadme péct do trouby na
cca 15 - 20 minut. Poddvdme se
zeleninou.

)
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TESTOVINY
CARBONARA

SUROVINY

70-100 g (3/4 - 1 hrnek)
lusténinovych téstovin,
nejlépe

Spaget nebo tagliatelle,
z Cervené Cocky

1lzice ghee nebo kvalitniho
oleje

/0 g pancetty nebo jiné
kvalitni slaniny

2 strouzky cesneku

2 rozSlehana vejce

40 - 60 g strouhaného
parmazdanu

40 ml smetany ke Slehani

POSTUP

Do hrnce ddme uvarit do osolené
vody teéstoviny, aby byly na skus.
Ghee rozehfejeme na panvi,
priddme oloupané strouzky
cesneku a na kosticky nakrdjenou
slaninu,

orestujeme do zhnédnuti —
pozor, at slaninu nespdlime.
Cesnek vyjmeme a vyhodime. Do
pdnve priddme scezené téstoviny
a promichdme se slaninou.
Stdhneme z plotny, opepfime

a nalijeme smetanu s
rozSlehanymi vejci a polovinu
parmazdanu. Michdme, dokud se
vejce nezacnou srazet. Dame
hned na talif a posypeme
zbytkem parmazdnu.

Poddvame s nakrdajenymi rajcaty
nebo saldtem z polnicku, rukoly.

)
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PIKAN
KURE S

SUROVINY

e 40-60 g ryze basmati

e 150-200 g bio kufecich prs

e 1lZice ryzového octu nebo
bilého vina

e 1cuketa - idedlné mladd bez
seminek

o 1veétsi mrkev

e 1jarni cibulka s nati

e Olgj

e sUl, pepfr

Omacka
e 4 |zice vody

11zice ryzového octu nebo
bilého vina

2 |Izice s6jové omdacky
prirozené fermentované bez
cukru (Country Life, kikkoman
apod.)

1 prolisovany Cesnek

1l1zice medu

2 |zice rajcatového pyré

chilli vlo¢ky (volitelné)

POSTUP

Ryzi ddme varit ve vyvaru nebo
z pfirodniho bujénu na
bujonka.cz.

Maso nakrgjejte na nudlicky,
dejte do misky spolecné se soli,
peprem, 1 |zici oleje a 1 |zici
ryzového octu nebo vina,
poradné promichejte a nechte
marinovat.

Mezitim si pfipravite zeleninu -
mrkev, cuketu a cibulku nakrdjite
na nudlicky.

V mensi misce smichejte suroviny
na omacku - sojovou omacku,
cesnek, vodu, ocet nebo vino

a rajcatové pyre.

Na rozehrdtou pdnev ddme
maso a zprudka orestujeme
dohnéda. Poté vyjmeme z pdnve.

)
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SUROVINY

POSTUP

Do pdnve viozime mrkev,
restujeme cca 2 minuty, pak
pfiddme cuketu, restujeme cca

1 minutu a cibulku. VloZime maso,
prilijeme pfipravenou omdackou

a poradné promichdme, dokud se
omdacka nezredukuje. Na zaver
dochutime. Na zdvér dochutime.
Na talif dame ryzi a priddme
kureci smés podle grafického
talife. Ryze bude nejméneé.

)
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ROS"
S QU
A CE

"ENKY
NOOU

_EREM

SUROVINY

100-150 g hovézi rosténé
11zice lahtGdkového drozdi
1 cibule

11zice slaniny

1lzice oleje

11zice kvalitni hofcice
sklenice hovéziho vyvaru
nebo vody

11zice rajcatového protlaku
sul, pepf

V> celeru

11zice masla

Salek quinoy

$tava z citronu

POSTUP

Uvarime si quinou. Celer ocistime,
nakrdjime na kostky a ddme varit
v osolené vodé. Maso naklepeme,
na nekolika mistech rozfizneme,
osolime, opepfime, potfeme
horcici, obalime ve lahGdkovém
drozdi. Na rozpdlenou pdnev
ddme olej a zprudka opeceme
maso z obou stran. Maso
vyjmeme a na vypeku z masa
orestujeme slaninu a cibuli
nakrdjenou na platky. Zalijeme
vyvarem a rajcatovym pyre,
prfiddme maso a dusime do
meékka. Hliddme, aby se
nepfipdlilo, midzeme dolévat
vyvar nebo vodu. (Muzete péct

i v troubé na 200 stupnd

- 1,5-3 hodiny)

)
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SUROVINY POSTUP

Uvareny celer s trochou vody v
které se varil a mdaslem
pomackdme a vmichdme do ngj
quinou. Dochutime soli, pepfem
nebo par kapkami citronu. Dame
na talif a pfiddme maso s
omackou.

ROSTENKY
S QUINOOU
A CELEREM n

AAAAAAAAAA




SUROVINY

50 g suchych fazoli - Cervené
ledvina nebo kidney nebo 100
g konzervovanych (suché je
potreba minimalné na 12 hodin
predem namocit)

1 cibule nakrdjend najemno

7> talite na kosticky nakrajené
smeési zeleniny dle chuti a
vybéru - mrkev, dyné, celer,
petrzel apod.

sklenice rajcatové passaty
sklenice vyvaru nebo vody
1lzice ghee nebo oleje

2-3 vejce

11zicka tymidnu

sul, pepf

hrst hladkolisté petrzelky nebo
koriandru - Ize vynechat

POSTUP

Pokud pouzijeme suché predem
namocené fazole, tak je uvarime
v dostateCném mnozstvi vody.
Do pdnve dadme olej a cibulku,
nechdme zesklovatét, poté
priddme na kosticky nakrdajenou
zeleninu dle vybeéru. Kratce
orestujeme a zalijeme vyvarem.
Nechdme vafit do zméknuti
zeleniny. Poté prfiddme uvarene
nebo konzervované fazole,
tymidn a rajcatovou passatu,
osolime, opeprime. Nechdme
zredukovat tekutinu.

Mezitim si pfipravime z vajec
sGzend vejce.

Fazole se zeleninou ddme na
talif, pfidadme vejce a posypeme
nadrobno nakrdjenou petrzelkou
nebo koriandrem.

)

PAVLAM.COM

(



PORKOVA
POLEVKA

SUROVINY

2 - 3 porce

1 podrek

300 g cukety

11 kurfeciho nebo
zeleninového vyvaru

11Zice ghee nebo olivového
oleje

150 g parmezdanu

3 vajicka

7> hrnku uvareného bulguru
nebo namocené pohanky
sul

pepfr

Spetka muskdatového kvéetu

POSTUP

Pérek ocistime a nakrdjime
nadrobno. V hrnci rozehfejeme
ghee, priddme nakrdjeny porek
a restujeme, dokud podrek
nezmékne. Odlozime si pulku
porku na talifek stranou. Potom
pfiddme do hrnce na kosticky
nakrajenou cuketu. Asi dve
minuty orestujeme a trochu
osolime, opepfime, ddme
muskatovy kvéet. Zalijeme
vyvarem a varime do zmeéknuti
cukety.

Hotovou polévku rozmixujeme
dohladka. Pridadme do ni
odlozeny pdrek.

V misce si rozmichdme vejce

s parmazdanem a 1-2 |Zice
studené vody. Polévku odstavime
ze sporaku a vmichdme do ni
vajeCno-syrovou smes, asi
minutku povafime na mirném
ohni a pfiddme hotovou pohanku
nebo bulgur. Podle chuti

dOSOlIIme, Opep\ﬂ'me_ PAVLAM.COM
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POKE

SUROVINY

pétina misy sacharidd

e ryze, quinoaq, kroupy, kuskus,
pohanka, kamut. MUzeme
pridat i 1 1zici lusténin, mungo
klickG nebo trochu ovoce
(ananas, pomeranc¢, mango,
grandatové jablko)

e %5 misy bilkovin a tuku

e losos, tunak, tempeh, krevety,
vajicka, dribezi maso

e |zice tuku-avokddo, ofechy,
seminka, kvalitni olej

e /2 misy zeleniny

o mrkev, rajcata, Cervené zeli,
okurka, redkvicky, jarni
cibulka, kimchi, salat

Na posypdni - koriandr,
sezamova seminka, chia seminka
e 1l1zZice olivoveho oleje
e marindda na syrovou rybu:
e 1lzice $tAvy z citronu
e 1lzice kvalitni sgjové omdacky
z fermentovanych bobu
(kikkoman)

POSTUP

Vsechny ingredience ddme ve
spravném pomeru do vetsi misky
(bilkoviny nakrdjime na kosticky,
zeleninu na tenké platky nebo
nastrouhanou), zalijeme |zici
oleje a posypeme bylinkami,
ofechy nebo seminky. Poke
poddvame vzdy jako studeny
salat. Ryby muzete pouzit bud
syrové nalozené v marindde,
nebo orestovane.

Postup marinada

Citronovou $tdvu, sdjovou
omacku a stl ddme do misky,
promichdme a vlozime ryby

k marinovdni. Marinujeme cca
hodinu.

)
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BULGUR
S LOSOSEM

SUROVINY

cca 60 - 100 g bulguru (pulku si
potom oddélate k zitfejSimu
obédu, nesnézte vsechno)

2 hrnky horkého zeleninového
vyvaru nebo vody

1 mensi cuketa nakrdjend na
malé kosticky

1 paprika (Cervend, zlutad)
nakrdjend na kosticky

1 jarni cibulka nakrdajend na
kolecka

hrst cherry rajcat nakrgjenych
na Ctvrtky

hrst mixu zeleného listi -
bazalka, petrzel, koriandr,
rukola

1lzice kopru

platek lososa s ktzi 100 - 200 g
sul, pepf

$tdva z limetky nebo citronu
11zice ghee nebo oleje

POSTUP

Lososa osolte, opeprete

a pokapejte stdvou z citronu.
Troubu si predehrejte na 180°. Na
plech vlozte pecici papir

a polozte na ngj filet z lososa.
Pecte cca 10 - 15 min., poslednich
5 min mUzete prepnout na gril

a dogrilovat.

Nez se udéla losos, pripravte si
bulgur. Bulgur propldchnéte
vodou, dejte do hrnce a zalijte
horkym vyvarem, pfrikryjte
poklickou a nechte cca 10 minut
odpocinout. Z hotového bulguru
si polovinu oddélejte na zitrejsi
obéd.

Do hluboké pdnve dejte ghee,

a postupné pridavejte
nakrdajenou zeleninu a lehce
prohfejte (cca 5 minut) - cibulku,
papriku, cuketu, rajcata.

PAVLAM.COM
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BULGUR
S LOSOSEM

SUROVINY

cca 60 - 100 g bulguru (pulku si
potom oddélate k zitfejSimu
obédu, nesnézte vsechno)

2 hrnky horkého zeleninového
vyvaru nebo vody

1 mensi cuketa nakrdjend na
malé kosticky

1 paprika (Cervend, zlutd)
nakrdjend na kosticky

1 jarni cibulka nakrdgjend na
kolecka

hrst cherry rajcat nakrgjenych
na Ctvrtky

hrst mixu zeleného listi -
bazalka, petrzel, koriandr,
rukola

1lzice kopru

platek lososa s ktzi 100 - 200 g
sul, pepf

$tdva z limetky nebo citronu
11zice ghee nebo oleje

POSTUP

Nakonec pridejte bulgur,
promichejte, osolte opeprete.
Stdhnéte z plotynky a zamichejte
zelené listy a dochutte stavou

z limetky.Smés s bulgurem dejte na
talif, pfidejte lososa a posypte ho
|Zici kopru. MUzete jesté na zdavér
pokapat limetkovou nebo
citronovou stdvou.

TIP: Pokud Vam smés z bulguru
zbyde, mulzete si ji dat i jako
studeny salat ke snidani tfeba ke
ztracenému vejci, nebo platkdm
syra.

)
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