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OVESNA KASE S OVOCEM

Ingredience:

1 Salek ovesnych vlocek

2 Salky mléka (nebo alternativniho mléka)
1/2 salku reckého jogurtu

1 jablko, nakrajené na kosticky

11zice medu

Hrst orechu (napr. vlasske orechy, mandle)

Spetka skofice

Postup:

e V hrnci zahrejte mléko a pridejte ovesneé vlocky.
e Varte na strednim ohni, dokud kase nezhoustne (cca 5-7 minut).
e Pridejte med a skorici, dobre promichejte.

e Servirujte s nakrajenym jablkem, feckym jogurtem a orechy.

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
10 minut ZacateCnik snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



TVAROHOVE PALACINKY

Ingredience:

1 Salek tvarohu

1vejce

1/2 Salku celozrnné mouky
1/2 salku mléka

11zicka prasku do peciva

1/2 1zicky vanilkového extraktu (volitelne)

Postup:

e V misce smichejte tvaroh, vejce, mléko a vanilkovy extrakt.

Pridejte mouku a prasek do peciva. Michejte, dokud nebude smés hladka.
e Na panvi na stfednim ohni opecte palacinky z obou stran do zlatova.

e Podavejte s Cerstvym ovocem nebo medem.
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Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
20 minut Zacate¢nik sniZuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
@ stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



OBLOZENY CHLEB SE SUNKOU

Ingredience:

Postup:

1 platek celozrnného chleba
1/2 zralého avokada

Sul a pepr dle chuti

4 platky krtiti Sunky

1Zicka citronoveé stavy (volitelné)

Rajcata

Bylinky (volitelne)

» Avokado rozmackejte a rozetrete na opeceny chleba.

e Osolte a opeprete dle chuti.

e Mfzete pridat 1Zicku citronové stavy pro lepsi chut.

e Oblozte chlebik Sunkou a dopliite o rajcata.

Doba pripravy:

15 minut

o

Naroc¢nost:

Zacatecnik

Vliv na zdravi:

snizuje cholesterol

sniZuje zanétlivost
stabilizuje krevni cukr
pomaha vyprazdnovani



OVOCNY JOGURTOVY PARFAIT

Ingredience:

1 Salek reckého jogurtu
1/2 §alku Cerstvého ovoce (bortvky, jahody, banan)
1/4 salku granoly (bez pridaného cukru)

11zice medu nebo javorového sirupu (volitelné)

Postup:

e Do misky nebo sklenicky dejte vrstvu jogurtu.
e Pridejte vrstvu Cerstvého ovoce.
e Posypte granolou.

e Pokud chcete, pridejte trochu medu nebo javoroveého sirupu.

Opakujte vrstvy, dokud nepouzijete vSechny ingredience.

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
20 minut ZacateCnik snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost

% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



AVOKADOVY TOAST S VEJCEM

Ingredience:

Postup:

Doba pripravy:

10 minut + pres noc

o

1 platek celozrnného chleba
1/2 avokada
1 vareneé vejce

Sul a pepr dle chuti

Seminka (Inéna, konopna, sezamova)

Rajcata cherry
Okurka

Opecte chleba v toasteru.

Rozmackejte avokado a rozetrete na toast.

Nakrajejte varené vejce na platky a poloZte na avokado.

Ozdobte seminky
Osolte a opeprete dle chuti.

Naroc¢nost:

Zacatecnik

Vliv na zdravi:

snizuje cholesterol

sniZuje zanétlivost
stabilizuje krevni cukr
pomaha vyprazdnovani



SMOOTHIE BOWL

Ingredience: 1 banén
1/2 salku mrazenych bobuli (maliny, boravky)

1/2 Salku Spenatu

1/2 salku mléka nebo rostlinného mléka

11Zice orechového masla (arasidové, mandlové)
Granola, seminka, ovoce na ozdobu

Lzice syrovatkového proteinu bez umélych sladidel (se stévii)

Postup:

e V mixéru smichejte banan, mraZené bobule, Spenat, mléko a orechové maslo do hladké

konzistence.
e Nalijte smoothie do misky.

e Ozdobte granolou, seminky a ovocem dle chuti.

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
20 minut ZacateCnik snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost

% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



TOAST S GRILOVANYMI RAJCATY,
RICCOTOU, SUNKOU A BAZALKOU

Ingredience: 1-2 platky bezlepkového chleba
2 rajCata

100 g ricotty
Cerstva bazalka
Spetka soli
olivovy ole;
pepr

2 platky Sunky

rukola

Postup:

Na rozpaleném grilu opecCte rajcata obalena v olivovém oleji. V misce vedle smichejte ricottu s

cerstve nasekanou bazalkou a pridejte stl a pepr.

Namazte pomazanku na chléb, poloZte na ni Sunku. rukolu a opecena rajcata. To je jednodussi

varianta.

Nebo si mazete pripravit plnéna rajcata ricotovou smési, které prvné vydlabete naplnite a date na
grill.

Dobrou chut !

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
20 minut ZacateCnik snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
@ stabilizuje krecvni cukr

pomaha vyprazdnovani
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Ingredience:

Postup:

KURECI WRAPY

2 celozrnné tortilly

1 grilované kuteci prso (nakrajené na tenké platky)
1/2 salku nakrajeného salatu

1/4 salku nastrouhané mrkve

1/4 salku nakrajené okurky

2 1zice jogurtového dresinku nebo hummusu

Polozte tortilly na rovnou plochu.

Namazte jogurtovy dresink nebo hummus na tortilly.
Dresink mtze byt jogurt, In€ny olej, Cesnek, stil a pepr.
Pridejte platky kurete, salat, mrkev a okurku.

Zavinte tortilly do wrapu a rozkrojte naptl.

Zabalte do alobalu nebo pergamenového papiru a ulozte do krabicky.

Doba pripravy: Narocnost: Vliv na zdravi:

30 minut

<

Zacatec¢nik snizuje cholesterol
sniZuje zanétlivost

stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



QUINOA SALAT S AVOKADEM

Ingredlence: 1 Salek varené quinoi
1/2 Salku nakrajené okurky

80 g balkanského syra

1/2 Salku nakrajeného cerveného zeli
1/2 avokada (nakrajené na kostky)
11Zice citronové Stavy

1 1zice olivového oleje

Sul a pepr dle chuti

Postup:

V misce smichejte varenou quinoi, okurku, zeli a avokado.

Pridejte syr, citronovou §tavu, olivovy olej, sul a pepr.

Dobre promichejte.

Prendejte do krabicky a uchovavejte v chladu.

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
30 minut ZacatecCnik snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



BAREVNY TESTOVINOVY SALAT

IngredlenC63 1/2 Salku kureciho masa, uvareného a nakrajeného na malé
kousky (napr. peCené kureci prso nebo uzené kure)

1/2 salku varené téstoviny (napr. penne nebo fusilli)

1/4 Salku zZlutych cherry rajc¢atek, prekrojenych na poloviny

1/4 Salku nakrajené okurky na kosticky

1/4 Salku strouhané mrkve (mtZe byt i cCerstva nebo
nastrouhana)

2 1zicky olivového oleje

11zicka citronové Stavy

Sul a pepr podle chuti

Neékolik listkt Cerstvé bazalky nebo petrzelky na ozdobu

Postup:

o Uvar téstoviny ve vrouci osolené vodé podle navodu na obalu. Sced a nech vychladnout.

e Pokud neni kureci maso predem uvarené, uvar ho a nakrajej na malé kousky.

o Nakrajej zluta cherry rajcatka na poloviny, okurku na malé kosticky a strouhanou mrkev.

e Ve velké mise smichej vychladlé téstoviny, nakrajené kureci maso, zluta rajcatka, okurku a
strouhanou mrkev.

e V malé misce smichej olivovy olej, citronovou Stavu, sal a pept podle chuti.

e Pridej pripraveny dresink do misy se smeési téstovin a zeleniny a jemné promiche;.

e Podle chuti muzes pridat Cerstvé bylinky na ozdobu, jako je bazalka nebo petrzelka.

e Podavej salat ihned jako lehky a chutny obéd nebo vecefi pro dité.

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
30 minut ZacatecCnik snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
@ stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



VAJICKOVA POMAZANKA

Ingredience: 1-2 vejce
11zice majonézy nebo bilého jogurtu
1/4 1zicky horcice

Sul a pepr podle chuti

Pazitka na ozdobu

5 redkvicek

Kvaskovy zitny chléb 1-2 platky

Postup:

Vejce uvarte natvrdo (asi 10 minut), poté je ochladte ve studené vodé a oloupejte.

Vejce nasekejte na malé kousky.

V malé misce smichejte nasekané vejce, majonézu (nebo bily jogurt), horcici, stil a pepr.

Promichejte do hladké konzistence.

e Na zavér ozdobte nasekanou pazitkou a podavejte na chlebu.

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
20 minut Mirné pokrocily snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



CESNEKOVA POMAZANKA S CHLEBEM

Ingredience: 50 g mékkého tvarohu
11zicka zakysané smetany nebo bilého jogurtu

20 g nastrouhaneho eidamu

1/4 strouzku Cesneku (najemno nasekany)

Sul a pepr podle chuti

Mala hrst nasekanych bylinek (paZitka, petrzel, bazalka)
Celozrnny kvaskovy chléb 1-2 platky

Rajcatka cherry

Postup:

e V malé misce smichejte tvaroh a zakysanou smetanu (nebo bily jogurt).
e Pridejte nastrouhany eidam, nasekany cesnek, sul, pepr a nasekané bylinky.

* VSe dobre promichejte do hladkeé konzistence.

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
10 minut Mirné pokrocily snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
@ stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



TUNAKOVA POMAZANKA

Ingredience: 1/2 konzervy tunaka ve vlastni $tavé (asi 50 g)

2 1zicky majonézy nebo bilého jogurtu

1/2 malé cibule (najemno nasekana)

1/4 1zicky citronové Stavy
Sul a pepr podle chuti
Chléb kvaskovy Zitny 1-2 platky

Postup:

Tunaka slijte a vloZte do malé misky.

Pridejte majonézu (nebo bily jogurt), nasekanou cibuli a citronovou §tavu.

Dochutte soli a peprem.

VSe dobre promichejte do hladké konzistence a podavejte s chlebem.

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
10 minut Mirné pokrocily snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



LOSOS S BRAMBOREM

Ingredience: 150 g filetu z tresky (nebo jiné oblibené ryby)
1 stredni brambora

1/4 citronu

11zice olivového oleje

1 strouzek Cesneku (jemne nasekany)
Spetka soli a pepte

11zice nasekané petrzelky (volitelné)

Postup:

Priprava brambor:

e Predehrej troubu na 200 °C.

e Bramboru oloupej a nakrajej na tenké platky.

e V misce smichej brambory s olivovym olejem, soli, peprem a nasekanym cesnekem.
Peceni brambor:

e Platky brambor rozloz rovhomérné na plech vyloZeny pecicim papirem.

e Pec 20 minut, dokud nejsou brambory zlatave a mekke.
Priprava ryby:

e Filet z tresky oplachni a osusi papirovou utérkou.

e Rybu lehce osol a opepri.

e Pokud chces, pokapej rybu Stavou z citrénu a posyp nasekanou petrzelkou.
Peceni ryby:

e Po 20 minutach pridej rybu na plech k bramboram.

e Pec dalSich 10-15 minut, dokud ryba neni hotova
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Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
20 minut Mirné pokrocily snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost

@ stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



DYNOVA POLEVKA S KURECIM

Ingredience- 1kg dyné hokaido (vydlabana a nakrajena)
500 g kurecich prsou (na mensi kousky)

2 Salky zeleninového vyvaru

sul a pepr

1 cibule (na malé kousky)

2 strouzky Cesneku (nasekané)

400 ml kokosového mléka

11zicka nastrohaného zazvoru

1/2 1zicky mleté kurkumy

1/2 1zicky kajenského pepre (volitelné)
1zice dynovych seminek

cerstve bylinky (petrzel a koriandr)

Postup:

Na panvi s trochou olivového oleje osmahnéte cibuli, ¢esnek, zazvor az do zlatova. pridejte nakrajena

kureci prsa a osmahnéte. Osolte a opeprete dle chuti. OdloZte stranou.

V hrnci s trochou olivového oleje osmahnéte kostky dyné. Pridejte zeleninovy vyvar a smeés varte asi 20-
25 minut domékka. Pak pridejte kokosové mléko a nechte varit dal 5-10 minutek. To zajisti propojeni

chuti.
Smés v hrnci rozmixujte tyCovym mixérem. Pridejte kureci maso a nechte povarit 5 minut. Pfi servirovani
pridejte na povrch cCerstvé bylinky a posypte polévku dynovymi seminky. Mizete ji doplnit krouzalkou

limetky.

Mnam !

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
30 minut Mirné pokrocily snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost

@ stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



KURECI S RYZI

Ingredienc e: 1/2 kureciho prsa, nakrajeného na kosticky
1/4 Salku bilé ryze

1/2 salku vody nebo kutreciho vyvaru

1/2 mrkve, na tenké platky nebo nastrouhana

1/2 strouzku Cesneku, jemne nasekaného nebo nastrouhaného
1/4 Salku mraZenych hraska

Sul a pepr podle chuti

Olej na teplou kuchuni (napf. olivovy)

Postup:

1.Vareni ryze:

o V hrnci smichej ryzi s vodou nebo kurecim vyvarem. Prived k varu, sniz plamen na minimum,
prikryj poklici a var 15-20 minut, dokud ryze neabsorbuje veSkerou tekutinu a nebude mékka.

2.Priprava zeleniny:

o Na panvi rozehrej olej. Pridej nastrouhanou nebo nakrajenou mrkev a smaz ji asi 3-4 minuty,
dokud zmekne.

3.Priprava kureciho masa:

o Na druhé panvi rozehtej olej. Pridej nakrajeny Cesnek a opékej ho asi 30 sekund, dokud za¢ne
vonét. Pridej nakrajené kureci prso a smaz je asi 5-7 minut, dokud nejsou zlatava z kazdé
strany.

4.Dokonceni:

o Pridej smaZzenou mrkev, mraZzené hrasky a ¢esnekova kureci prsa do hrnce s varenou ryzi.
Dobre promichej, aby se vSechny chuteé spojily. Podle chuti pridej sul a pept.

5.Servirovani:

o Hotové jidlo muizes ozdobit nasekanou petrzelkou nebo snitkou cerstvého kopru pro

zvyrazneéni chuti.

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
20 minut Mirné pokrocily snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost

@ stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



KURECI QUESADILLU

Ingredience: 2 tortilly (velikost dle pFani)

1/2 salku vareného kureciho masa, nakrajeného na malé kousky

1/2 Salku strouhaného syra (cheddar nebo mix syrt)

1/4 salku nakrajené zelené papriky

1/4 Salku nakrajené Cervené papriky

2 1zicky oleje (napr. olivovy olej)

Sul a pepr podle chuti

Optionalné: salsa, guacamole nebo =zakysana smetana na

servirovani

Postup:

1. Priprava napln¢:
o Ve velké misce smichej nakrajené kureci maso, strouhany syr, nakrajenou zelenou papriku a
cervenou papriku. Osol a opepri podle chuti.
2.Skladani quesadilly:
o Rozehrej panvicku na stfedni ohen. Pokapej trochu oleje.
o Na jednu tortillu poloZ polovinu smeési s kurecim masem a zeleninou (pozor, at neni prilis
plna).
o Prikryj druhou tortillou.
3.Smazeni quesadilly:
o Prenes quesadillu na rozehratou panvicku. Smaz asi 2-3 minuty na kazdé strané, dokud
nejsou obe strany zlatavé a krupaveé a syr uvnitr je rozpusteny.
4.Servirovani:
o Hotovou quesadillu preneste na prkénko a nechte ji chvilku odpocinout.

o Podavejs dipem, jako je salsa, guacamole nebo zakysana smetana.

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
40 minut Mirné pokrocily snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost

% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



Tipy pro milsne
jazycky




BATATOVE BROWNIE S ORECHY

Ingredience- 1 Salek batatového pyré (z upecency avydlickou rozmackanych

batatt)

1/2 salku rozmixovanych ovesnych vlocek

1/2 salku kakaa

1-2 vejce

1/2 Salku mandlového masla

1/4 salku ¢ekankového sirupu (medu)

2 1zice chia seminek (namocenych ve 4 1zicich vody)

e 1/2 8alku rostlinného mléka (ovesné, mandlové)

11zicka vanilkoveého extraktu
11zicka prasku do peciva
Spetka soli

1/2 Salku orechti (vlaSské, liskové, mandle, kesu)

Postup:

Predehrejte si troubu na 180 stupnli. VylozZte si plech papirem. Bataty ocistéte a dejte v celku do

trouby. Propicheijte je vidlickou a az jsou pecCené, vydlabejte je a rozmackejte vidlickou na pyreé.

Dejte pyré do misky, pridejte vejce, vlocky, kakao, mandlové maslo, sirup, chia seminka, vanilku,
mléko, stil a prasek do peciva. Pak smés promichejte dohladka. Orechy mutiZzete zamichat do smési

nebo pouZzit na posypani.

Nalijte smés na plech a urovnejte. PecCeni trva 20-25 minut. Poznate to podle tuhého povrchu, zkuste
do néj pichnout vidlickou. Nakrijejte na ¢tverecky a podavejte. JeSté muzete na povrch rozehrat

horkou ¢okoladu a posypat brownie drcenymi pistaciemi a pridat na povrch matu.
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Doba pripravy: Narocnost: Vliv na zdravi:

40 minut Mirné pokrocily pusobi protizanétlivé

N potési chutové poharky
vyzivuje mozek



BORUVKOVE MUFFINY

- . 1 a 1/2 Salku Spaldové mouky (ovesna, ryzova, kokosova,
Ingredience: P y i
mandlova)

11zicka prasku do peciva

1/2 1zicky jedlé sody

1/4 salku cekankového sirupu
Spetka soli

1/2 salku rostlinného mléka
1/4 salku kokosového oleje
1-2 vejce

11zice vanilky

cerveny rybiz (bortivky, maliny apod.)

Postup:

Predehrejte si troubu na 180 stupni. Pripravte si formu na muffiny. Vylozte ji papirovymi kosSicky
nebo vymazte olejem a vysypejte moukou. Ve velké mise smichejte mouku, prasek do peciva a sodu.

V druhé mise ¢ekankovy sirup, mléko, vejce, olej a vanilkovy extrakt.

Vyslehejte a pridejte k rozmichanym suchym ingrediencim. Rozslehejte do hladka. Nakonec muzete

pridat bobuloviny a pomalu je vmichat.

Nalejte do formicek a pecte asi 20 minut dozlatova. Muzete dovnitt pichnout Spejli pro kontrolu.

Nechte vychladnout a podaveijte.

Doba pripravy: Narocnost: Vliv na zdravi:

40 minut Mirné pokrocily pusobi protizanétlivé

N potési chutové poharky
vyzivuje mozek



OVESNE TYCINKY S GOJI

Ingredience: 1a1/2 Salku ovesnych vlocek

1/2 Salku proteinového rostlinného prasku (s6jovy nedoporucuiji)

1/2 salku nasekanych mandli nebo vlasskych orecht
1/4 salku kokosového oleje

1/2 salku ¢ekankového sirupu (nebo medu)
11zicka vanilky

Spetka soli

2 1zice chia seminek

2 1zice goji bobuli

2 1zice kokosovych vlocek

11zicka skorice

1/2 1zicky kurkumy

Spetka muskatového orisSku

Spetka mletého kardamonu

Postup:

Predehrejte si troubu na 180 stupnt. Vylozte si plech papirem. Ve velkém hrnci smichejte med nebo

sirup, olej a zahrivejte. Pak pridejte ostatni ingredience a nechte je spojit.

Poté smés vysypte na pekacek a urovnejte ji. Pecte asi 20 minut dozlatova. Pak nechte vychladnout a

nakrajejte na tyCinky. MiiZete si je i namocit do horké ¢okolady a nechat ztuhnout.

Dobrou chut.

Doba pripravy: Narocnost: Vliv na zdravi:

40 minut Mirné pokrocily pusobi protizanétlivé

N potési chutové poharky
vyzivuje mozek



PREJI TI MNOHO
USPECHU NA TVE
OSOBNI CESTE KFE.
ZDRAVI A VYKONU

Doufam, Ze jsem ti v tomto e-boku prinesla n¢jakou inspiraci. Samozrejmeé, Ze si

recepty muzes prizpusobit podle sebe.

Namisto masa Ize pouzit tofu, i kdyZ ja ho nepovaZzuji za zdravou potravinu, anebo ta
lepsi varianta je tempeh. Pokud se chces stravovat vice vegansky, staci v receptech

zkombinovat obiloviny s luSténinami, pridat orechy a seminka. Nebo pokud

vegetariansky, tak tvaroh, skyr ¢i vejce jako zdroj bilkovin.

Dtlezita je pestrost, komplexnost pri skladani jednotlivych jidel a vyuzivani koreni a

superpotravin, které vyzivi tva streva a posilni imunitu.

Preji ti, at se ti moc dari a najdes ten svij balanc !

- Karolina, nutri¢ni terapeutka

Pokud si s né¢im nevis rady, at
uz zdravotné, s tréninkem nebo
vyzivove, urcite€ se mi ozvi a
neco spolu vymyslime!

tel. 720 448 704

mail: krinhola@gmail.com
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