BOLONSKA

S CERVENOU

COCKOU

SUROVINY

Na 2 porce:

2 mrkve

1/4 celeru nebo 1 petrzel
1 cibule

strouzek Cesneku

|zice olivového oleje

sul

300 ml rajcatové passaty
(pyre)

100 g Cervené cocky

150 g hovéziho kvalitniho
mletého masa (scuk.cz,
hornackafarma.cz)
parmazdn

semolinové Spagety

POSTUP

Téstoviny uvarte dle navodu.
Zeleninu ocistéete, oloupejte

a nakrdjejte na drobné kosticky,
cesnek nasekejte nahrubo.

V kastrolu rozehrejte olej, vhodte do
neéj mrkev a celer, osolte a asi

3 minuty zprudka opékejte

a michejte, az se zelenina zacne
lehce zabarvovat dozlatova. Pridejte
cibuli, cesnek a maso

a jesté asi 3-5 minut michejte. Smeés
zalijte rajcatovou passatou, dolijte
cca 300 ml vrouci vody, osolte

a privedte k varu. Co¢ku
propladchnéte a pridejte ji do zdkladu
omdacky. Zvolna varte 5 minut
odkryté, poté priklopte poklici

a nechte jesté 10 minut dojit

a zhoustnout.

Pokud je to tfeba, dochutte omd&cku
soli a peprem, pfipadné i trochou
cukru, pokud je prilis kyseld.
Poddvejte s téstovinami, lehce
zasypané strouhanym parmazdnem.



KURECI
S COCKOU
A FAZOLKAMI

SUROVINY

150 g zelené cocky

150 g zelenych fazolek
balicek cherry rajcatek
200 g kurecich prsicek z
farmy

trochu masla

cerstvé chilli papricky

1 strouzek cesneku

Na dresink:

2 |zice olivového oleje

2 Izice bilého octa

3 strouzky Cesneku

11zicka cukru

11zicka morské soli, nejlépe
vlocky

cerstvé namlety pepfr

POSTUP

Co¢ku namocte den predem,
poté propldchnéte, dejte do
hrnce, zalijte studenou vodou a
dejte varit. Varte asi 15 minut na
mirném ohni do mekka. Slijte do
sitka a prendejte na talif a
nechte trochu zchladnout.
Mezitim dejte varit vodu na
fazolky. Nechte je vafrit v mirné
slané vodé asi 7 minut, pak rychle
zchladte studenou vodu. Cherry
rajcatka nakrdjejte na pulky.
Pfipravte si dresink: smichejte sul,
cukr, pepf, ocet a olej, rozdrtte
cesnek a vyslehejte, dokud se vse
nespoji. Do velké misy dejte
cocku, fazolky a rajcatka a
zalijte dresinkem. Vse
promichejte. Ozdobte
plocholistou petrzelkou.

Maso orestujte na ghee a
okorente dle svych chuti.



PLNENE
PAPRIKY
RYZI

SUROVINY

Na 2 porce:

e 4 papriky (pfipadné vic, jsou-
li malé a hubené)
300 g mletého kvalitniho
masa (smés veprového a
hovéziho)
40 g neuvarené ryze
1 vajicko
11zicka soli

1 cibule
11zice sddla nebo oleje
1 malda konzerva protlaku

Na zahusténi a dokonceni:
e vyvar podle potreby, coz
muze byt 0-300 ml
e 1lzice masla
e 1 zarovnand lzice kvalitni
Spaldové mouky

POSTUP

Uvarte si ryzi. Paprikdm odkrojte
konec a vyskrabnéte. Oplachnéte
je. Cibuli nakrdjejte nadrobno.
Maso smichejte s vajickem, soli

a velmi ddkladné promichejte

a propracujte. Nakonec k masu
vmichejte vychladlou ryzi.
Masovou ndpln |zici rozdélte do
paprik. V kastrolu rozehrejte tuk
na stfedné silném plameni,
pridejte cibuli, sul a opékejte asi
pet minut, az cibule zacne po
okrajich zldtnout. V tu chvili
vmichejte protlak a jeste
nejméné minutu vydrzte michat.
Tento zdklad zalijte 100 ml vody,
vlozte do n€j papriky, pfiklopte
poklici a nechte hodinu zvolna
bublat. Po pll hodiné mulzete
papriky otocit horni stranou dolu.
V prabéhu dle potreby dolivejte
vyvarem. Popfipadé zahustéte.



TRESKA
V KRUSTE

SUROVINY

Na 2 porce:

300 g filé z tresky
(bonfood.cz)

200 g brambor

2 platky starsiho kvaskového
zitného chleba

20 g strouhaného parmazdanu
1 bily jogurt

2 Izice masla

1/2 Izicky soli

POSTUP

Troubu zacnéte predehfivat na
180 stupnu. Pekdcek vymazte
necelou lzici masla. Rybi filé
omyjte pod studenou tekouci
vodou, lehce utfrete papirovou
utérkou a naskladejte do
pekdacku.

Rybi kousky jemné osolte,
potrete jogurtem.

V kuchynském robotu nasekejte
najemno chléb. Pridejte
parmazdn a jesté kratce
promixujte, aby se vse
promichalo. Touto smési posypte
rybi kousky a na zavér jeste
pokladte malymi kousky
zbyvajiciho masla.

Pekdcek vlozte do horké trouby
a zapékejte 25 minut.
Poddvejte s bramborami.



KURE, ZELI,
BRAMBOR

SUROVINY

Na 2 porce:

2 kureci stehna

250 g kysaného zeli
(nezaménte za kyselé
sterilované)

4 stfedni brambory
cibule

50 g kvalitni slaniny

150 ml smetany ke slehdni
sul

1/4 1zi¢ky kminu

1/2 1zicky sladké papriky

POSTUP

Troubu zapnéte na 200°. Zeli,
pokud je pfilis kyselé, propldchnéte
a rozprostrete na dno pekdcku.
Cibuli a brambory oloupejte a oboji
nakrdjejte na tenké platky. Cibuli
rozeberte na jednotliva kolecka a
rozlozte na zeli. Na cibuli vSechny
brambory

a jemneé je osolte. Zalijte vse
smetanou. Kureci Ctvrtky
oplachnéte, jemné je osolte,
okminujte a zlehka popraste
paprikou. Slaninu rozkrdjejte na
drobné kosticky a rozlozte je na
maso. Pekacek zakryjte poklici
nebo dvéma vrstvami alobalu

a pecte 45 minut. Sejméte viko,
teplotu snizte na 180 stupnu

a jesté 30-45 dopéekejte do krasne
zlaté barvy. Maso mUzete prelévat
tukem a stdvou. Maso rozdélte na
talire, pridejte brambory. Nasledné
promichejte zeli a smetanovou
omacku a dejte na talir.



PERKELT

SUROVINY

Na 2 porce:

400 g vykostenych faremnich
kurecich stehen bez klze,
muze byt i veprové

cibule

sul

|zice sadla

|zicka sladké mleté papriky

Jako pfilohu mazete zvolit:

ryzi - varenou ve vyvaru nebo
s fasou kombu

brambory

daji se i kvalitni semolinové
téstoviny, které také muizete
uvarit ve vyvaru.

mnozstvi pfilohy zvolte podle
idedlniho talife, tzn. zhruba
peétinu z celkové porce.

POSTUP

Maso omyjte, osuste a nakrdjejte
na kostky. Osolte, promichejte.
Cibuli oloupejte a nakrdjejte
nadrobno. Sadlo vlozte do stfredné
velkého kastrolu a rozehrejte ho.
Pridejte cibuli a asi dvé minuty na
stfednim plameni opékejte, dokud
nezesklovati a nezacne lehce
rizovét. Pridejte papriku, rychle
promichejte a hned nato zalijte
200 ml vody. Privedte k varu. Do
vrouci tekutiny opatrne
nasklddejte pripravené maso.

U perkeltu plati pravidlo, ze kolik
masa, tolik vody. Prikryjte poklici
a nechte na velmi mirném ohni
pobublavat pll az tfi ¢tvrté
hodiny. Na poslednich 20-30
minut odkryjte poklicku, aby se
$tdva trochu zahustila
vyparovanim. Poddvejte s ryzi i
varenymi bramborami, anebo
kvalitnimi téstovinami.



POMALU
PECENY
LOSOS

SUROVINY

300-400g filetu z lososa z
bonfood.cz
sul

Na dochuceni:

zelend petrzelka

cerstveé mlety Cerny pepfr

1 maly citron bez chemického
oSetreni, ktery Ize pouzitis
kGrou

Spetka soli

2 |zice olivového oleje

jako pfriloha se hodi brambor
nebo bramborovo-celerova
kase.

POSTUP

Troubu zapnéte na 95 stupnt a
na jednu ze spodnich pozic v
troubé zasunte prdzdny hluboky
plech. Do ngj vlijte varici vodu asi
1 litr. Rybu opldchnéte a polozte
kGzi dold na plech vylozeny
papirem na peceni. Jemné
osolte, pfipadné opeprete.
MUzete potfit i olivovym olejem a
zakdapnout par kapkami
citronové stavy, pfipadné
zasypat Cerstvymi bylinkami,
které po peceni odstranite, ale
neni to nutné. Rybu vlozte do
trouby a pecte 40 minut. Po
uplynuti této doby vidlickou
zkontrolujte, zda je losos na
dotyk pevny a zda se da lehce
oddélovat na lupinky. Pokud ano,
muzete servirovat, v opacném
pripadée prodluzte peceni o 10
minut

Bramborovo-celerovd kase:

Vse uvarte, pridejte mléko

a sul a rozmixujte.



MAKRELA
NA RECKY
ZPUSOB

SUROVINY

Na 4 porce:

o 2 Cerstvé makrely, popfipadé
candat, kvalitni losos nebo
treska - v8e na bonfood.cz

e mlety Cerny pepfr

e 2 nadrobno nasekané strouzky
cesneku

e 2 lzice olivového oleje

e sul

e 1lzice smési oregana a tymidnu
(muUze byt i susené)

e hrst Cerstvého koriandru

Na saldat:

e saldtova okurka 300 g

e zelend paprika 150 g

e rajc¢ata (masitd zrald) 300 g
e Cervend cibule 80 g

e Cerné olivy 50 g

o feta (feckd) 150 g

e extra virgin olivovy olej 60 ml
e Cerveny vinny ocet 20 ml

e oregano (susené) 1 lzicka

e sul

o Cerstvé namlety pepfr

e pUl manga

POSTUP

Makrely ocistime, oddéldme hlavy
a rozkrojime podélné na poloviny.
Vykostime, abychom meély
pripravené 4 filety s kazi. V misce
smichdme olej, pepf, trochu soli,
cesnek a oregano s tymidnem.
Touto marinddou potreme
makrely. Ryby pak nechdme

v lednici marinovat aspon hodinu
(mUzeme i pres noc).

Makrely nejprve grilujeme kuzi
nahoru pfiblizné 5 az 7 minut,
prubézné mizeme potirat
marinddou. Pak je obratime,
potfeme zbytkeme marinaddy

a znovu grilujeme 5 az 7 minut.
(Doporucuji na teflonoveé folii)
Makrelu dadme na talif, pokapeme
trochou olivového oleje

a posypeme nasekanym
koriandrem.

Grilované makrely podavdme

s feckym saldtem z uvedenych
ingredienci.


https://fresh.iprima.cz/suroviny/salatova-okurka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/zelena-paprika
https://fresh.iprima.cz/suroviny/rajcata
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cervena-cibule
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cerne-olivy
https://fresh.iprima.cz/suroviny/feta
https://fresh.iprima.cz/suroviny/extra-virgin-olivovy-olej
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cerveny-vinny-ocet
https://fresh.iprima.cz/suroviny/oregano
https://fresh.iprima.cz/suroviny/sul
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cerstve-namlety-pepr

HAVAJSKE
POKE

SUROVINY

Na 2 porce:

1/2misy zeleniny:

mensi okurka 1 ks

redkvicky 6 ks

Cerstvé fazolky (nebo hrdsek)
140 g

avokado 1/2 ks

cerstvy koriandr 1 hrst

limeta 1ks

2/3 misy bilkoviny s tuky:

Cerstvy losos 300 g
sezamovda seminka 1 1zice

1/3 misy sacharidu:

ryze nebo quinoa - 100 g
mango / ananas
grandtové jablko

sul
sojova omacka
koryandr

POSTUP

Ryzi/quinou uvarte v osolené vode
nebo lépe ve vyvaru podle ndvodu
na obalu domeékka. Mezitim
namarinujte lososa.

V misce smichejte sojovou omacku
a sezamovy olej. Z lososa
odstrante kuzi, nakrdjejte ho asi
na 1,5cm kostky a vloZte je do
pfipravené marinady. Misku
zakryjte a ulozte do lednice.
Okurku omyjte a skrabkou ji
nastrouhejte na dlouhé platky.
Redkvi¢ky o&istéte a nakrdjejte na
tenké platky, fazolky vyloupejte.
Avokddo zbavte slupky i pecky

a nakrdjejte na platky.

Na dno misky dejte ryzi/quinou,
na ni polozte kostky lososa

a oblozte ho fazolkami, okurkou,
redkvickami a avokddem. Posypte
sezamovymi seminky a listky
koriandru a poddvejte s limetkou.


https://fresh.iprima.cz/suroviny/redkvicky
https://fresh.iprima.cz/suroviny/avokado

SUROVINY POSTUP

Rimsky saldt Saldt natrhdme, krevety
e krevety 150 g orestujeme na olivovym oleji,
e pdr kouskl broskve nebo v zaveru priddme vybrané ovoce,
mMmango ddme na talif a polijeme
zdalivkou.
Na zdalivku:

e trosku medu

olivovy olej
citronovd $tava

kvalitni hrubozrnnd horcice
platek kvalitniho kvdaskovéeho
chleba z celozrnné zitné

mouky

KREVETY



SUROVINY POSTUP

e 1/2 celeru Panenku odistime, osolime,

e 4 mrkve opepfime, obalime v platcich

e vetsi svazek medveédiho slaniny a dame péct do trouby
cesneku nebo pazitky/ na 180 stupnd cca 30 -35 minut.
petrzelku Zeleninu ocistime, nakrgjime na

e veprova panenka 150 g mensi dily a dame varit do

e platky kvalitni slaniny na zmeknuti do osolené vody.
obaleni Medvedi ¢esnek (popfipadé

e 2 |Zice masla pazitku, petrzelku) umyjeme,

e sul, pepf zbavime stopek a nakrdjime

najemno. Uvarenou zeleninu
scedime, nechdme jen trochu
vody, priddme maslo a medveéedi
cesnek a ustouchdme.

Dame na talif, pfiddme na platky
nakrdjenou panenku a Cerstvou
zeleninu.

PANENKA
PECENA
V KABATKU




OBEDOVA
POLEVKA

SUROVINY

100 g Cerstvého medveédiho
c¢esneku (pokud neni sezéna,
udélejte Spendtovou nebo z
kofenové zeleniny)

2 vetsi cukety

1,5 | kufeciho nebo
zeleninového vyvaru

1 cibule nakrdjend na kosticky
11Zice ghee nebo oleje
11zice mdasla

200 g mozzarelly

sul, pepr

4 |zice uvarenych krup

POSTUP

Kroupy si namocime den predem.
Poté je uvarime idedlné ve
vyvaru.

Do hrnce ddme ghee a
orestujeme na ném cibuli.
Priddme cuketu nakrdjenou na
kosticky, lehce promichame,
osolime, opeprfime a zalijeme
vyvarem. Vafime do zmeknuti
cukety. Do mixéru ddme
mozzarellu, nakrdjeny medveédi
cesnek, priddme uvarenou cuketu
a mixujeme dohladka. Ddme
zpét do hrnce, pridadme hotové
kroupy, prohfejeme, pripadné
dochutime. Stdhneme ze spordaku
a na zdaver zjemnime polévku
|zici masla.



NADIVKA

SUROVINY

100 g pancetty nebo kvalitni
slaniny (mUzete nahradit i
200 g vareného veprového
plecka nebo namichat)

5 pldatkd celozrnného
kvaskového chleba (nebo
jiného bezlepkového peciva)
1smetana (30% a vice)

100 ml vyvaru z masa (nebo
mléka)

50 g masla

6 vajec

6 hrsti mladych kopfiv,
medvediho cesneku, baby
Spendtu, petrzelky, koriandru
nebo mixu vsech)

2 jarni cibulky

sul, pepf

POSTUP

Platky chleba nakrdajejte na
kosticky, dejte do velké misy a
zalejte smetanou a vyvarem.
Sparte si horkou vodou po
castech zelené listy a hned
prudce zchladte v ledové vode.
Listy porddné vyzdimejte,
pokrdajejte a prihodte je k
namocenému chlebu.

Pridejte pokrdjenou jarni cibulku,
pancettu nebo maso na kosticky,
Zloutky, rozpusténé maslo, sul,
pepf. Z bilkl udélejte snih a
opatrné promichejte se smési.
Pokud se vdm nechce snih délat,
dejte do smesi celd vejce a
pridejte |zicku prasku do peciva.
Smeés opeprete, pridejte |zicku
prasku do peciva, poradné
zamichejte a hmotu presunte do
vymazaného pekdcku.

Pecte 20 minut na 200 °C,
potom stdhnéete na 180 a
dopékejte do tmavsi

kfupavé kurky.



QUICHE

SUROVINY

Tésto

e 240 g zitné celozrnné mouky
(mUzete pouzit i ¢irokovou
nebo z ¢ervené Cocky)

e 130 g studeného masla na
kosticky nebo ghee

e 4 |Zice ledové vody nebo
kokosového mléka

Napln

e velkd hrst zelenych listl
(Spendat, medvedi Cesnek,
rukola apod.)

e 250 ml kokosového mléka
(smetana)

e 150 g strouhaného koziho syru
(mUzete nahradit klasickym
syrem nebo 3 vajicky)

e 200 g plisnového koziho syru
(jakykoliv plisnovy syr)

e susSend rajcata jemné
nakrdajend

e chilli dle chuti

e sul

o pepf

e zelenina dle sezoény

POSTUP

Ingredience na tésto poradné
promichejte a zpracujte, pokud
se porad drobi, pridejte jesté
trochu kokosového mléka. Hotové
tésto dejte na min. 30 min do
lednice odpocinout (muze byt

i pfes noc). Poté rozvalejte tésto
mezi dvémi pecicimi papiry,
dejte do vymazané formy a
pecte na 180° cca 15-20 min.

Napln

VSechny ingredience promichejte
v mise a smeés vylijte na
predpecené tésto. Nakonec
pridejte nakrajeny plisnovy kozi
syr. Vlozte do trouby na 180° a
pecte jeste 30-35 minut.

Pred poddvdanim nechte kolac
alespon trosku vystydnout.
Mduzete jist i studeny tfeba na
snidani. Nezapomente

pridat dostatek zeleniny.



HALIBUT
S BATATOVYMI
HRANOLKAMI

SUROVINY

stfredni batata
halibut 200 g (treska)
trocha tymidnu

klicky - I1ze vynechat
olivovy olej

sul

kofeni dle chuti

POSTUP

Troubu si zapneme na 170°.
Batdtu nakrdjime na hranolky,
popfipadée na dukdatky. V mise
hranolky promichdme

s oblibenym korenim, soli

a olivovym olejem. Rozprostfeme
je na plech vylozeny pecicim
papirem a dadme do trouby na
cca 25-40 minut.

Mezitim si naporcujeme halibuta
(tresku), osolime, pfidadme tymidn
a orestujeme.

Jidlo posypeme klicky - Ize
vynechat.



HOVEZI
S MRKVI
A NOKY

SUROVINY

Na 2 porce:

500 g hovéziho masa na
duseni (h. predni, krk, klizka)
0,5 | hovéziho vyvaru (domdci
nebo bujonka.cz)

2 mrkve

ghee

|Zzice masla

|zice kvalitni mouky

sul, pepf

Cerstvé noky od pastafidli.cz
(jiné nedoporucuji) nebo
celozrnny kuskus.

POSTUP

Hovézi maso ocistime

a nakrdjime na velké kostky.
Cibuli oloupeme a nasekame
nadrobno. Mrkev oloupeme

a nakrgjime na dilky. V kastrolu
rozehfejeme olej, pfiddme maso
a zprudka restujeme dozlatova.
Zmirnime plamen, priddme lzici
masla a vmichdme cibuli.
Osolime, opeprfime a kratce
orestujeme. Zaprdasime moukou
a jen promichame. Pfiddme
mrkev, tymidn a zalijeme
vyvarem. Na mirném plameni
dusime do zméknuti (alespon

2 hodiny). Ke konci poklici
sunddme a nechdme vyvar
vyvafit na hustou stavu.

Noky pfipravime dle nadvodu
(nebo kuskus).



ANDALUSKE
FAZOLE

SUROVINY

Na 2 porce:

kvalitni klobdsky z masa ze
scuk.cz nebo z farmy 200 g
cibule 1ks

rapikaty celer 2 stonky
cervend paprika 1ks
cesnek 1-2 strouzky
plechovka Svestkovych
rajcatek 400 g

sul

cerstvé namlety Cerny pepr
plechovka malych bilych
fazoli nebo cizrny 140 g
Cerstva petrzelka na
ozdobeni

POSTUP

Na velké panvi opékejte
klobdsku, dokud nevytece
vSechen tuk. Pfidejte nasekanou
cibuli, celer, papriku a Cesnek

a opékejte, dokud vse nezmékne.
Vmichejte raj¢atka, ochutte

a varte na nizké teplote asi 15
minut, obcas promichejte, abyste
rozmackali rajcata, a varte tak
dlouho, dokud oma&cka
nezhoustne.

Pfidejte fazole nebo cizrnu a na
mirném ohni varte dalsSich

5 minut.

Posypte porddnou ddavkou
petrzelky a poddvejte horké
nebo teplé.



SUROVINY POSTUP

Na 4 porce: Kamut namocte pres noc do

e olivovy olej 3 PL studené vody a pred pouzitim

e cibule Tks scedte a proplachnéte.

o mrkev 4 ks Ve velkém hrnci rozehrejte olej

e fapikaty celer 3 fapiky na stfednim ohni a opecte na

e vyvar zeleninovy 11 (Ize ném cibuli, mrkev a fapikaty
nahradit dribezim-domdacim, celer skoro domékka. Vlijte vyvar,
bujonka.cz) pridejte kamut, drcené susené

e 200 g kamutu (pohanky) chilli a bobkové listy, osolte a

e chilli susené 1 spetka opeprete podle potrfeby. Privedte

e bobkovy list 2 ks k varu, zmirnéte ohen a zvolna

e sUl morskd varte 30 minut. Vyjméte bobkové

e pepf listy. Vsypte cizrnu a zvolna varte

o Cerstvé mlety dalSich 10-15 minut, aby se cizrna

e cizrna varend 1 konzerva 400 prohrdla a kamut byl al dente.
g Na posledni 2 minuty vsypte

e baby spendat 100 g Spendt a nechte ho zavadnout.

e rgjcata cherry 1 hrst V mise promichejte olej, s¢jovou

omacku a med. Vsypte pekingské

KO QEN ENY Na salat: zeli, jarni cibulky a koriandr.

e rostlinny olej 3 PL Opeprete a posypte sezamem.
KAM U e sOjova omacka 1PL Zlehka promichejte.
e med1CL

e pekingské zeli 400 g
jarni cibulka 2 ks

I TR Y A R -4


https://www.apetitonline.cz/mrkev
https://www.apetitonline.cz/cizrna
https://www.apetitonline.cz/baby-spenat
https://www.apetitonline.cz/med
https://www.apetitonline.cz/pekingske-zeli

SEDLACKE
KROUPY

SUROVINY

Na 2 porce

e Tvelkd cibule

2 konce jarni cibulky

3-4 lzice oleje

2 mrkve

0,5 Izicky kminu

11zicka oblibeného koreni
kousek brokolice

kousek celeru

3/4 uzeného tempehu
0,5 hrnku uvarenych krup
sojova omacka

sul

POSTUP

Na oleji osmahneme na kosticky
nakrdjenou cibulku a na kolecka
konce jarni cibulky.

Osolime, prfidadme na kosticky
nakrdjenou mrkev, celer, na malé
razicky brokolici a na kostky
nakrajeny tempeh.

Vse orestujeme spolu s kofenim
a 1-2 lzicemi sojové omdacky.
Pridadme kroupy a jakmile se
smes zacne prichytdvat ke dnu
hrnce, zalijeme troskou vody (cca
3 |Zice).

Priklopime poklickou a nechdme
na malém plameni restovat.
Pravidelné kontrolujeme

a dolévame po 1 lzici vody.
Jakmile bude zelenina meékka,
ochutndme a pripadné jeste
dochutime sojovou omackou.
Poddvame teplé posypané treba
nasekanou jarni cibulkou.



INDICKY
DHAL

SUROVINY

Na 2 porce

e 150 g Cervené Cocky

e 0,51 vody

e zeleninovy vyvar (domaci

nebo bujonka.cz)
e |zice kvalitniho oleje nebo
ghee

e puUl I1Zicky kminu

e cibule

e trosku nasekaného zdzvoru

e 2 strouzky Cesneku

e |zicka chilli

e |zicka garam masaly

e pul Izicky 1Zicky kurkumy

e 400 g cherry rajcat

e 200 g baby Spendtu

e 100 g feckého jogurtu se |zici
zakysané smetany na jednu
porci
kokosové mléko dle potreby -
nemusi byt.

POSTUP

Cocku proplachneme a pak
uvarime ve vyvaru asi 15 minut.
Ddme stranou.

Na oleji osmahneme cibuli
nakrdjenou nadrobno, zdzvor a
chilli. Smazime, dokud neni cibule
témeér zesklovatéld. Prihodime k
ni utfeny Cesnek a chvilicku
opeceme. Do pdanve prfihodime
garam masalu, kurkumu, pulky
cherry rajcat a hotovou cocku.
Pet minut provarfime.

Vmichdme listky omytého
Spendtu. Prohfivdme, dokud
nezavadne.

Poddvame s velkou porci bilého
tuc¢ného jogurtu a Cerstvym
koriandrem.

Dhal mizeme zjemnit kokosovym
mlékem.



TEMPEH PO
SECUANSKU

SUROVINY

Na 2 porce

1 baleni uzeného tempehu
kvalitni olej

1 Cervend paprika

1zlutd paprika

1T mrkev

100 g zampionU

100 g mrazenych zelenych
fazolek

100 g sterilovanych baby
kukuricek dukladné
propranych od ndlevu
jarni cibulka

pul ¢l sekaného ¢esneku

1 pl Cerstvého zdzvoru na
nudlicky

pul ¢l pernikového koreni
pul ¢l mletého koriandru
pul ¢l chilli (neni nutné)
3-4 pl s6jové omdacky

150 ml vody

|zice kvalitni Spaldové mouky
na zahusténi

POSTUP

Do rozpdleného oleje viozime
zd&zvor a cesnek. Zprudka
orestujeme. Pfiddme na nudlicky
nakrajené papriky, mrkev

a restujeme asi 10 minut.

Ddale priddme na ctvrtky
nakrdajené zampiony, tempeh na
kostky, polovinu cibulky na hrubsi
kousky, koreni a opét kratce
osmahneme. Zalijeme vodou,
sojovou omackou, priddme
fazolky, dUkladné proprané
kukuricky a prfivedeme k varu.
Zahustime moukou rozmichanym
v troSce vlazné vody. Dle potreby
znovu dochutime sgjovou
omdackou nebo soli. Na povrchu
posypeme jarni cibulkou.

MUGzeme poddvat jen tak
(sacharidy jsou v kukufickach)
nebo pfidejte trosku ryze.


https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/korenici-smesi/pernikove-koreni-mlete-bio-krabicka

TESTOVINY
CARBONARA

SUROVINY

Na 2 porce:

1 pancetta 100 g

syr pecorino 50 g (tvrdy ovci
syr)

parmazdn 50 g

vejce 3 ks

lusténinoveé téstoviny 200 g
nebo Cerstvé z pastafidli.cz
cesnek 1-2 strouzky

maslo |Zice

sul

pepfr

cerstveé mlety

POSTUP

Téstoviny uvarte al dente (dle
ndvodu). Slaninu nakrdjejte
najemno, syry nastrouhejte.
Vejce proslehejte vidlickou

vV misce, osolte a opeprete.
Cesnek prolisujte. Zatimco se vafri
téstoviny, rozpustte na velké
silnosténné pdanvi maslo a vsypte
do né&j kosticky slaniny i strouzky
cesneku. Na stfednim ohni je
smazte zhruba pét minut.
Jakmile testoviny dosdhnou
spravné konzistence, pomoci
kleSti nebo dirkované nabéracky
je vyjmete a prfihodte na pdanev.
K vejcim v misce zaslehejte
vetsinu syra. Panev s téstovinami
odstavte a prilijte k nim vajicka
se syrem. VSe dUkladné
promichejte. Dejte na talif.
Popraste vse trochou zbylého
syra, cerstvé mletym peprem

a ihned poddavejte.


https://www.apetitonline.cz/pancetta
https://www.apetitonline.cz/syr-pecorino
https://www.apetitonline.cz/parmazan
https://www.apetitonline.cz/z-vajec

KREMOVE
POHANKOVE
RIZOTO

SUROVINY

Na 2 porce:

e 100 g kroupy pohankové BIO
PROBIO

e 50 g ryze Cervenad BIO
PROBIO

e |zice kvalitniho oleje

e zeleninovy vyvar (domaci
nebo bujonka.cz)

e smetana 100 ml

e suUl

e 100 g podrek

e |Zice madsla

e |Zice omdacka Tamari
fermentovanda 100 ml BIO
Crudolio

e k tomu maso dle chuti
150 g a zeleninu.

POSTUP

Pohanku uvarte v zeleninovém
vyvaru dle ndvodu na obale.
Cervenou ryzi varte

v zeleninovém vyvaru a oleji
domekka.

Na madsle zpénte na kolecka
nakrajeny poérek, prfidejte
uvarenou pohanku, cervenou ryzi
a smetanu, promichejte

a dochutte Tamari omd&ckou.
Poddvejte jako pfilohu s masem
a zeleninou.



QUINOA SE
ZELENINOU
/Z TROUBY

SUROVINY

Na 3 porce:

o fenykl 1 bulva

e cuketa Tkus

o zlutd paprika 2 ks

e Cervend cibule 1kus

e cherry rajcata 8 ks

e Cesnek 5 strouzku

e olivovy olej

e pdliva papricka (mletd) 1/2
|zicky

e sul

e bylinky (rozmaryn, tymian,
Salvé))

e quinoa 1 hrnek

e 200-300 g balkédnu nebo fety

Dresink
e olivovy olej 4 Izice

citronova stava (z pllky
citronu)

hladkolistd petrzel
(nasekand) 1 hrst
balzamikovy ocet par kapek
e suUl

POSTUP

Quinou si namocte den predem,
tim se zbavi horkosti. Pokud
zapomenete, je tfeba ji dikladné
sparit v situ s mikro dirkami, aby
vam nepropadila.

Zapnéte troubu na 180. Zeleninu
ocistéte a nakrajejte. Cesnek
oloupejte a strouzky nasekejte
na veétsi kusy. Na plech dejte
pecici papir a vsypte na ngj
vSechnu zeleninu. Zalijte
olivovym olejem, pridejte sul a
palivou papriku nebo mleté chilli
a zasypte nasekanymi cerstvymi
bylinkami podle chuti. Vse
promichejte a pecte asi 30
minut, na zavér muzete
zagrilovat. Nez se zelenina
udéld, uvarte quinou domeékka.
Smichejte si v hrnicku vSechny
ingredience na dresink. Pak uz
jen ve velké mise vSe smichejte.
Posypte hojné balkdnskym syrem
nebo fetou. MUzete servirovat
horké, vlazné i studené.


https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cuketa
https://fresh.iprima.cz/suroviny/zluta-paprika
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cervena-cibule
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cherry-rajcata
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cesnek
https://fresh.iprima.cz/suroviny/olivovy-olej
https://fresh.iprima.cz/suroviny/paliva-papricka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/sul
https://fresh.iprima.cz/suroviny/bylinky
https://fresh.iprima.cz/suroviny/quinoa
https://fresh.iprima.cz/suroviny/olivovy-olej
https://fresh.iprima.cz/suroviny/citronova-stava
https://fresh.iprima.cz/suroviny/hladkolista-petrzel
https://fresh.iprima.cz/suroviny/balzamikovy-ocet
https://fresh.iprima.cz/suroviny/sul

JAHLY
S FAZOLEM]
A VEJCEM

SUROVINY

Na 3 porce:

6 vajec natvrdo

fazole Cervend ledvina 150 g

jahly 150 g

cuketa Tks

zluta paprika 1 ks

olivovy olej 2 Izice

susené provensalské
bylinky 11zicka

cervenad cibule 1 ks
fajcatovy protlak 2 |zice
drcend rajcata 1 konzerva
(400 9g)

tmavy trtinovy cukr 1 lzice
mofskd sul 11zice

cesnek 2 strouzky

cerstvé oregdno 1 hrst

POSTUP

Fazole namocte den predem,
propladchnéte je a v nové vode
uvarte domeékka, trva to zhruba
25 minut. Scedte je a nechte pod
poklickou v hrnci dojit. Pokud
pouzijete z konzervy, nejsou tak
syté a dukladné je pred pouzitim
properte. Vejce uvarte natvrdo.
Jdhly ddkladné propldchnéte
horkou vodou, zalijte 600 ml vody
a varte asi 8-10 minut.

Cibuli oloupejte, nakrgjejte
nahrubo a zprudka orestujte na
1lzici oleje. Pridejte na kostky
nakrdjenou cuketu a papriku, dale
protlak, restujte 1 minutu, zalijte
drcenymi rajcaty, osolte, osladte,
vmichejte utfeny cesnek a trochu
oregana a 5 minut povarte. Na
zdver prisypte uvarené fazole,
Jjahly a zlehka promichejte.
Posypte zbylym oreganem.
Poddvejte s rozkrojenymi vejci.


https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl
https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl
https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl
https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl
https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl
https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl
https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl
https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl
https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl
https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl
https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl
https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl
https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl
https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl
https://fresh.iprima.cz/suroviny/fenykl

MINESTRONE

SUROVINY

Na 2 porce:

50 g slaniny v celku
25 g slaniny nakrdjené na
platky

cibule

strouzek Cesneku

150 g drcenych rgjcat
z konzervy

mrkev

petrzel

1/4 celeru

1/4 kapusty

50 g bulguru
mozzarella

sul

POSTUP

Slaninu nakrdjejte na drobné
kosticky, v hrnci ji podlijte dvéma
|zicemi vody a pockejte dokud se
voda neodpari, slanina nezacne
poustét svUj vlastni tuk a opékat se
vV ném.

Mezitim nakrdjejte zeleninu na
kosticky. Pridejte ji ke slaniné

a jemne osolte a opecte
dozlatova. Cibuli a cesnek
nasekejte nadrobno. Vhodte

k zeleniné a jesteé zhruba 2 minuty
michejte, az cibule zesklovati.
Zalijte drcenymi ragjcaty a 1,5 litrem
vody. Osolte Izickou soli a pfivedte
k varu. Pridejte kapustu zbavenou
vneéjsich zavadlych listd a kostalu

a nakrgjenou na tenké nudlicky.
Uvaarte bulgur. Opecte dozlatova
platky slaniny. Vyjmeéte stranou na
papirovou uterku a nechte okapat.
Polévku rozdélte do talifl, ozdobte
slaninou, pul bochdnkem
mozzarelly a ihned poddavejte.



CIZRNOVA
OMACKA
S QUINOOQU

SUROVINY

Salek quinoi nebo jiné
pseudoobiloviny (cca 50 g)
Sdlek predvarené cizrny ze
skla - dUkladné proprand od
nalevu

parmazdn 50 g

100 g prosciutta nebo kvalitni
slaniny

ghee

cibulka

100-150 g rajcat v plechovce
(mUzou byt i Cerstvd)

cesnek

sul, pepr

POSTUP

Quinou predem namocime do
vody. Poté propldchneme

a kratce povarime. Nebo ji
dudkladné propldchneme (kvali
hofrkosti) a uvafrime v
dvojndsobném mnozstvi vody
cca 15-20 minut. Na ghee
orestujeme cibulku a prosciutto,
priddme rajcata, cesnek

a nechame probublat. Pfidame
propldchnutou zcezenou cizrnu,
zamichdme a varime dalsich

5 minut. Osolime, opepfime

a poddvame spolecné s quinoou.
Do omdacky muzeme pridat
hrasek, kukufici nebo jinou
zeleninu.

Na zavér hojné posypeme
parmazdanem.



SUNKOFLEKY
7 POHANKY

SUROVINY

Tento recept je vyborny kromé
vSech polysacharidl i s dyni,
batdtou, cuketou, lilkem.
Postup je totozny s
téstovinovymi Sunkofleky, jen je
nahradite pohankou / kroupami
/ bulgurem / quinoou / kamutem
/ jahlami apod.

e cibulka

e slanina nebo Sunka,
popfipade mleté kvalitni
Maso

e predem namocend a uvarend
pohanka / bulgur / kroupy /
cokoli

e majoranka, jiné koreni dle
chuti

e sul, pepf

3 vejce

e parmazdn nebo jiny syr

smetana / mléko - Ize
vynechat

POSTUP

Vybranou surovinu namocime na
24-48 hodin do vody den
predem. Poté ji uvarfime klidné
den predem a uskladnujeme v
lednici. Doba varu bude vyrazné
kratsi, nez kdyz surovinu varite
rovnou nenamocenou. Az je cas
obéda nebo vareni, na panvi na
ghee orestujeme cibulku a
vybranou kvalitni uzeninu,
popfipadée predem orestovanée
mleté maso.

MUzeme pfidat i lusténiny nebo
zeleninu. Poté pridadme bylinky,
sul a kofeni, uvarenou obilovinu a
promichdme. Ddme na
vymazany plech, hodné
posypeme syrem a zalejeme
rozslehanymi vajicky s trochou
mléka nebo smetany, popfipadée
bez. Ddme zapéct na 20-30
minut. Posypeme syrem a jeste
zapeceme.

Recept mda nespocet kombinaci a
variant.
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