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Milé maminky, babicky, snad i tatinkové,
dédecci a samozfejmé déti,

Zdrava 5 pro vas pfipravila dalSi novou kucharku na vybér sezonniho ovoce a zeleniny, které byste si pfi
plnou originalnich a pfitom jednoduchych receptd. vafeni neméli nechat ujit. U kaZzdého receptu naleznete
Najdete v ni 52 tipii na zdravé svacinky nebo lehké také tip na obménu surovin nebo zpdsobu pripravy.
vecefe, kterymi se miiZete v kuchyni inspirovat.
Vybrali jsme pro vas ty nejlepsi z popularniho maga- VEfime, Ze vam bude naSe nova kucharka uZzi-
zinu Albert v kuchyni, ktery je zékaznikiim kazdy te¢nym pomocnikem v kuchyni nejen pfi pfipravé
mésic k dispozici zdarma v prodejnach Albert.

recepty se mizete inspirovat i na www.zdravab.cz
VSechny pokrmy jsou jednoduché na pfipravu a mohou nebo v on-line kucharce na www.albert.cz.
je samy zvladnout i starSi déti. Vybirali jsme recepty tak,
aby byly univerzalni a slouZzily jako inspirace na zdra- Prejeme vdm mnoho zabavy pfi zdravém vafeni,
vou svacinku i vecefi po cely rok, bez ohledu na rocni

obdobi. Pripravili jsme pro vas ale i uZitetné rady a tipy Tym Zdravé 5

JARO LETO PODZIM

© AHOLD Czech Republic, a. s., 2014
ISBN 978-80-260-6753-5
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52 RECEPTU NA ZDRAVE
SVACINY NEBO VECERE

JARNI TIPY

Pecené mrkvicky s pomazénkou

Avokéadové mySky

Celerové lodicky

HraSkova polévka se Sunkou

Spenatovy quiche

Kufeci salat na opeceném chlebu

Ovesna kase s jahodami

Jogurtové brambory

Pérkova polévka s lososem
. Vajickové pomazanka s avokddem
. Chleby s ¢esnekovou pomazankou a cuketou
. Doméci misli s jogurtem a ovocem
. Mangové pohérky

O RN O ERWN

LETNI OSVEZENI

14. Jahodovy had

15. Tvarohové jahodové knedliky
16. Melounovy salat se syrem feta
17. Tvarohovojahodovy pohér

18. Meruiikové bramborové knedliky
19. Sendvi¢ Nemo

20. Letni frittata

21. Sendvice Caprese s avokadem
22. Tzatziki

23. Melounovy salét s okurkou a balzamikovym octem
24. Salét s vejci

25. Quiche s rajéaty a kozim syrem
26. Ananasovy sorbet

PODZIMNI CHUTE

28.
29.
30.
3L
32.

Chléb s pomazénkou ze syra cottage
Kriiti quesadillas

JedIé piSkvorky

Sladkeé francouzské toasty
Medovomrkvovd polévka
Téstovinovy salat s kriitim masem

. Cesnekové labne

. Dyriové polévka

. Kriiti salat s kukufici
. Peceny jogurt s vejci

37.
38.
39.

Tvarohové bochéanky se Sunkou
Brokolicové burrito
Mangové lassi

ZIMNi RECEPTY

. PInéné avokada

. Krémova bramboracka

. Kriiti sendvice

. Makrelova pomazénka

. Omeleta s tvarohem a syrem
. Kufeci salat

. Jogurtové pohéry

. Cizrnovocuketové placicky
. Vesmirn4 svacinka

. Husté brokolicova polévka
. Pizza s uzenym lososem

. Sendvi¢ z doby ledové

. Pifia Colada pro déti
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K JARU PATRI
HODNE VITAMINU

Novy zacatek. Prvni, dlouho ogekdvané slunecni paprsky
n&s nézné hladi po tvéfi a prinasi novou energii. Cerstvé
jarni bylinky, vyhonky, klicky a prvni zeleninka jsou tu

pro nas, aby nam pomohly o€istit krev po zimé, dodat
vitaminy, mineraly, stopové prvky a blahodéarné enzymy

a predejit jarni inavé. K tém prvnim poslim nového
obdobi nabitymi vitaminy patfi napfiklad kopfiva, feficha,
smetanka IékaFska, kopfiva nebo sedmikraska chudobka —
staci s nimi ozdobit salat, obloZeny chléb nebo polévku,
pfipadné z nich pfipravit chutnou nadivku. Pfedevsim ty
hotké jsou pfirodnim Iékem pro o€istu jater, zodpovéd-
nych v naSem téle za detoxikaci. Kralovnou mezi nimi je
ostropestrec, bylina nabita flavonoidy a zndmé GZasnou
schopnosti obnovit jaterni tkan. Levnou a jednoduchou
cestou k pucicimu zdravi jsou i naklicené obiloviny a lus-
téniny, jako jsou pSenice, pohanka, ¢otka nebo mungo.

K detoxikaci pom(iZe i bylinkovy ¢aj, ktery si mizeme
jednoduse sami doma pfipravit. Hrst mladych listki

oplachneme, rozmixujeme s vodou a prelijeme do neko-
vové nadoby. Smés nechame zakrytou jeSté tvrt hodinky
ustat, poté precedime a pijeme po Salku tfikrat denné.

V kuchyni by na jafe nemély chybét fedkvicky, salat,
kedlubny, zeli, vodnice, mrkvicky, ale ani Spenat,
¢ekanka, Cervend fepa nebo fazolové lusky. Bily

a zeleny chfest ma svoji kratkou sezonu v kvétnu,
nezapomeiite ochutnat. Na sklonku jara pfivi-
tame i Gerstvy kvétak nebo rané brambory.
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S pECENE MRKVICKY

+‘Pl NA @ PORCE POTﬁEBUJEME
1 baleni kiehkého tésta
Misto vajec miizeme 5 vajec
pfipravit pomazanku 2 |Zice méasla
7 tufidka nebo jivné ryby 1 IZice tvarohového syra (Lucina)
v konzerve. 2 Izice pazitky
1 svazek kopru
Sl

JAK NA TO?

Troubu predehrejeme na 200 °C. Tésto rozvineme a podélné
nakrajime na 8-10 dlouhych prouzkii. Kazdy prouzek podélng
stocime do dlouhého prouzku a jeSté postupné rozvalime, aby
se délka zvétsila. Pak prouzky tésné namotdme na kovové
cukrérskeé trubicky. Tésto namotavame od zkého konce (tam
jej dobfe pritlacime) smérem nahoru. V misticce roz$lehdme
1 vejce, potfeme jim mrkve a pak je vyskladame na plech.

Peceme 6-8 minut, v poloving miizeme obrétit. Nechame
5 minut zchladnout, pak opatrné vyjmeme kovové trubicky.
Pred podavéanim napinime mrkvicky pomazénkou smichanou
z uvarenych nastrouhanych vajec, mésla, Luginy, hof€ice,
soli a paZitky. Mrkvicky ozdobime koprem, abychom vytvorili
zdani mrkvové natg.

~ DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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— AVOKADOVE MYSKY

[
tip!
Avokado obsahuije vedle
spousty minerdlnich latek

a vitamini i kvalitni oleje,
proto jej mizeme pouzit

i jako nahrazku mésla,
dresinkii nebo majonéz. :lo\.lgEPBc::::“En . . 4
* 1 avokado ¢

1 vanicka tvarohového syra (Lu€ina)
1 I7icka oleje

Cerstva citronova $tava

Sl

Na ozdobu hrasek a kukufice

JAK NA TO?

Avokado omyjeme, osus$ime, rozpllime, vyndame
pecku, duZinu vydlabeme, rozmackame ji vidlic-
kou a v mise smichdme s LuCinou. Pfiddme olej
a podle chuti i citronovou $tavu a sil. Pomazéan-
kou naplnime avokadové piilky a obé nazdobime
do podoby mysky. Z hrasku udélame o¢i, z lupinki
usi, z kukufice nos a z pazitky fousy.

DOBA PRIPRAVY ® MIN.
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= CELEROVE LODICKY
tip!

Rapikaty celer mézeme v kuchyni
vyuZzit syrovy nebo tepelné zpraco-

vany. Pro velice nizky obsah kalorif NA O PORCE .
a vysoky obsah vyZivnych latek je POTﬁEBUJEME
vybornou dietni zeleninou i skvélou 93 celerové Faik
souasti zdravé stravy. © £=J Celerove rapiky ,
ikaiici o Q 1 baleni tvarohového syra (Lu¢ina)
Je vynikajicim zdrojem

vitaminu C. © SuSené ovoce — rozinky nebo brusinky

JAK NA TO?

Celerové tapiky oloupeme, prekrojime
na dva aZ tfi dily a vnitfek vyplnime
syrem. Ozdobime suSenym ovocem —
vyskladame jeden kousek za druhym.
Misto celeru miZeme pouZit i Spenat.
Lodicky z listd Spendtu pak naplnime
kulickami mozzarelly obalenymi Sunkou
prosciutto a lehce opepfime.

WWW.ZDRAVA5.C2Z



HRASKOVA POLEVKA
m SE SUNKOU

KdyZ zaménime hrasek
za jeden cely pokréjeny porek
(ptidame spolu s bramborou

a povatime) a estragon NA O PORCE POTREBUJEME

2a tymian, ziskame skvelou * 400g hrasku (cerstvého nebo mrazeného)
) porkovou polévku. o 1 |3ice masla
o 1 IZice nasekané petrZelky a pazitky
¢ 1 brambora
e lcibule
1 litr zeleninového vyvaru
* 100 g Sunky
o Siil, pepr a estragon

JAK NA TO?

Méslo rozpustime v polévkovém hrnci a osmahneme na ném
cibuli, pfiddme nadrobno nakrajenou bramboru, zalijeme
vyvarem a vafime, aby brambora zmékla. Pfidame estragon,
paZitku a petrzelku a hrasek, tfi minuty povafime a nakonec
promixujeme tycovym mixérem. Osolime a opepfime, poda-
vame s opecenou, na kousky nakrajenou Sunkou.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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b o= SPENATOVY QUICHE

Quiche (Cti ,kis") nebo-li
slany kolac mizeme pfipravit
na desitky zpiisobi, staci

na krehke tésto poklast

NA @ PORCE POTREBUJEME

» 1 balicek kiehkého tésta
* 400 g Spenatu (listového nebo mrazeného)

a krefké HKlast ° 3vejce
nejrliznéjsi druhy naplini — * 100 g bilého jogurtu
zeleninu, houby, o 60ml mléka

maso i ryby.  40g parmazanu

» 100 g tvarohového syra (Lucina)
 Sil a pept, muskatovy ofisek

JAK NA TO?

Troubu predehrejeme na 200 °C. Do obdéInikové formy vyma-
zané maslem rozprostfeme tésto. Teplotu v troub& snizime
na 180 °C. Do misy rozklepneme vejce, pfidame jogurt,
mléko, parmazan, sl a pepf a promichdme. Spenét rovno-
mémé rozprostfeme na kola¢, rozdrobime na néj tvarohovy
syr a zalijeme vajenou smési. Postrouhdme muSkatovym
ofiSkem.

Pedeme 25-30 minut, aZ je néplii zlatava a pevnd. Posy-
peme zbylym parmazanem a podavame.

DOBA PRIPRAVY ® MIN.
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_ KURECI SALAT
IR NA OPEGENEM CHLEBU

Tymian je kofenim typickym pro
stiedomorskou kuchyni. Plisobi
protizanétlivé, ale také proti kasli,

NA © PORCi POTREBUJEME

prijmiim i nadymani. Existuje o 4 |7ice olivového oleje PY
tymian s rozlignymi vinémi, o 2 velké Salotky PN
napfiklad citronovou nebo © 1jarni cibulka e

pomerangovou. 2 strouzky ¢esneku

450 g kufecich prsou

180 ml bilého jogurtu

Cerstvy tymian, siil a pep¥

V2 svazku petrZelky a paZitky

2 hrsti mrazeného hrasku
Citronova $tava, citronova kira
2 saléty little gem

8 platki celozrnného chleba

JAK NA TO?

LZici oleje rozpélime v panvi, pfidéme 1 jemné nasekanou
Salotku a 1 strouzek cesneku, po chvilce také tenké nudlicky
kurecich prsou a zprudka je osmahneme. Posypeme listky
tymiénu, osolime, opepfime a ddme do misy. Nechdme zchlad-
nout. Jogurt pfendame do misy, naSlehame ho se zbylym olejem,
nasekanou druhou Salotkou a rozmélnénym druhym strouzkem
Cesneku. Podle chuti osolime a opepfime. Ke zchladlému kufeti
pfimichame nasekanou jarni cibulku, kratce povareny a zchladly
hrasek, petrzelku, paZitku a kiru i $tdvu z citronu a nakonec
i jogurtovy dresink. Chleby lehce opeceme, vyskladdme na né
listy zeleného i kufeciho salatu a podavame.

_ DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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OVESNA KASE
S JAHODAMI
tip! :

Ovesné vlocky miizeme pro zménu NA ev PORCE
nahradit jahlami. Jahly se vyrabi POTREBUJEME
loupanim prosa a obsahuji vzacné o 420ml mléka
mineraly (draslik, hof¢ik, fosfor, 170g ovesnych viotek
méd, Zelezo a zinek), vldkninu . 500 g jahod
a vitaminy skupiny B. A 1 polotugny tvaroh
. Spetka soli

JAK NA TO?

Do hrnce nalijeme mléko, stejné mnozstvi vody, pfidame
stil, vsypeme vlocky a nechdame piil hodiny odlezet. Teprve
pak vafime 5-6 minut do zhoustnuti. Mirné osladime.
Jahody omyjeme, osu$ime a pokrajime na platky,

dame do misy a nechdme 5 minut odpoCi-

nout. Ovesnou ka$i promichdme s tvarohem

a medem, rozdélime do misek, ozdobime

jahodami a poddvame.

—

 DOBA PRIiPRAVY ® MIN.
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tip!

Brambory jsou dietni potravinou,
nez obiloviny. Jsou dostatecné
syté a poskytuji dostatek energie
ve formé sacharidd. Jsou zdrojem
vitamind C, K, B1, B2 a PP i celé
fady ddlezitych mineral-
nich latek.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.

JOGURTOVE
BRAMBORY

NA Q PORCE

POTREBUJEME

= 1kg malych kulatych brambor
3 Izice bilého jogurtu

e 1 IZice hofCice

 Svazek hladkolisté petrzelky

» Stl a pepf

JAK NA TO?

Do vrouci vody ddme oloupané brambory a vafime
v mirné osolené vodé 8-10 minut do zméknuti.

Mizeme pridat kurkumu, dodd bramboram krasné
Zlutou barvu. Jogurt, hofGici, sil, pept a jemné nase-
kanou petrzelku smichdme do dresinku. Promichame
s vlahymi bramborami, posypeme zbytkem petrzelky
a podavame.

WWW.ZDRAVA5.C2Z
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tip!

Pro svéte¢ni verzi polévky
miizeme vmichat nakonec
trochu sladké smetany 1 kg brambor
nebo ozdobit kopeckem 11 kufeciho nebo zeleninového vyvaru
zakysané smetany. 100 g uzeného lososa
1 IZice mésla
2 velké porky
PaZitka, bobkovy list
Siil a pept

Maslo rozpustime v hrnci a pfidame pérek. Na malém pla-
meni opékdme 8—10 minut, nebo dokud neni pérek téméeF
mékky. Pfidame brambory, bobkovy list, vSe zalijeme vyva-
rem a nechame 10-15 minut probublévat, dokud nejsou
brambory mékké. Priddme dvé tfetiny uzeného lososa,
polévku ochutime soli a pepfem a vafime dalSich 5 minut.
Nakonec polévku rozmixujeme a servirujeme ozdobenou
zbylym lososem, posypanou pazitkou.
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A VAJICKOVA POMAZANKA
— S AVOKADEM

NA O PORCE POTREBUJEME ° *

Na pomazanku: LA
* 6 vajec

© 3 lZice bilého jogurtu

1 IZice dijonské hoftice

* 1 avokado

o 1 IZice cerstvé citronové Stavy

Na zajicka:

* 1vejce

o Y3 1Zicky majonézy

* Na ozdobu hrasek, kulicky pepre,

platky mrkve a snitku kopru

Nejcennéjsi ¢asti vejce je Zloutek,
ktery obsahuje aminokyselinu leu-
cin, ,,mozkovy"“ vitamin ze skupiny
B cholin, riboflavin pro zdravou
plet i zrak, vitamin B12 a cenné
vitaminy A, D, E a dalsi.

JAK NA TO?

Natvrdo uvafend vejce nakrajime nadrobno a ddme do misy.
Pridame jogurt, hof€ici, citronovou $tdvu a rozmackanou
polovinu avok&da. Umichdme do pomazénky. Nakonec do ni
pfidame kousky avokada, osolime a opepfime podle chuti.
Pomazanku mizeme servirovat s ozdobenym vajickem —
zajickem. Vyrobime ho podle obrdzku z vejce uvareného
natvrdo. Majonéza nam poslouZi k ,pfilepeni“ nosu z hrasku,
o¢i z pepre, fouskl z kopru. Ze Sikmych platki mrkve udg-
|ame usi. Pomazéanku dame na tali, vrSek zakryjeme salatem
a do salatového I{izka posadime zajicka.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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' _ CHLEBY_ S CESNEKOVOU
tip! = POMAZANKOU A CUKETOU

Cuketa mé v kuchyni bohaté
vyuZiti — miZzeme ji pripravit

pinénou, dusenou, grilovanou &i NA © PORCI
zapecenou. Hodi se i na sladké POTIVQEBU.IEME .
_pokmy, polévky, salaty, pizzu « 250g tvarohového sjra (Lugina)
¢i knedliky. Vytecné jsou pInéné o 1 zice mléka
zapetené cuketové kvéty. o Svazek patitky
o 3 strouzky Cesneku
o 8 platki chleba
o 2 stfedni cukety
 Olivovy olej, siil a pepf

JAK NA TO?

Lu€inu vyklopime do misy a vidlickou ji naSle-
hame s mlékem. Vmichame paZitku a ¢esnek
a pomazanku podle chuti osolime a opepfime.
Chleby nasucho opeceme na grilovaci panvi
a pomazeme je vy$Si vrstvou pomazanky. Cukety
omyjeme, odfizneme konce a diagonélné je
nakrajime na platky, potfeme je olejem, osolime
aogrilujeme z obou stran. JeSté teplé poklademe
na chleby a ihned servirujeme.

 DOBA PRiPRAVY @ MIN.
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- DOMACI MUSLI
S JOGURTEM A OVOCEM

tip!
IP :
Nejlepsi je vyrobit si miisli doma
sami — a bez cukru. Potfebujeme

NA O PORCE POTREBUJEME,

ovesné, pseniéné nebo Zitné viocky, * 120 g smési nesolenych ofiskii a seminek °
kousky rizného suseného ovoce, © 100 g ovesnych vlotek ’
ofechy a seminka. Sladime medem o 2 Vetsi kelimky jogurtu
nebo agavovym sirupem. o 2 lzice medu
Miizeme pridat skofici. 1 IZice skorice
© 4 banény
4 Izice borivek
o 1lZice oleje

JAK NA TO?

Troubu predehfejeme na 190 °C. OFisky, vlocky, dyiiova
i slune€nicovd seminka presypeme do misy a pofadné pro-
michdme. Pfidame olej a skofici a rozprostfeme na plech
vyloZeny pecicim papirem. Vr$ek pokapeme medem a peceme
10-12 minut dozlatova. Nechdme zchladnout a pak rozdro-
bime do uzaviratelné sklenice. Jogurty rozdélime do Ctyr
misek, do kazdé ddme i kolecka z jednoho bananu, zasypeme
msli a borGvkami.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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tip!

Mango je vyteénym zdrojem NA o PORCE P
vitamini A, C, betakarotenu, drasliku v ®
a vlakniny. Konzumujeme samotné POTREBUJEME °
zralé Gerstvé plody, miZzeme si * 2 manga

200 ml kokosového mléka
o 1 lZice limetové Stavy

o 1 Izice medu

o Mlety kardamom

ale pripravit vytecny dezert nebo
vyuZijeme jako pfilohu

asﬁm — tzv. Catni.

JAK NA TO?

DuZinu prvniho manga nakrdjime na kosticky a spolu
s kokosovym mlékem a medem rozmixujeme dohladka.
Dochutime limetkovou $tdvou a Spetkou kardamomu.
Prelijeme do misticek, ddme na noc vychladit. Pred
podéavéanim ozdobime kousky manga.

DOBA PRIPRAVY ® MIN.
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LETO JE OBDOBI
DOZRAVANI

Sezona barev, viini zralého ovoce a kulinarskych lakadel —
jahod, lesniho ovoce, tfesni, visni, melound, merungk

a broskvi, rybizu nebo tfeba malem zapomenutého
angrestu. Zeleninu hrdé zastupuji cuketa, lilek, okurky,
rajCata a papriky. Z nich se da pfipravit celd fada chut-
nych pokrmii, nejen tradiéni ,leco”. Porce ovoce a zeleniny
nabité vitaminy, mineraly a vlakninou tvofi zaklad naSeho
jidelnicku. Mizeme je jist syrové, mizeme je dusit, kratce
povafit a grilovat a dle fantazie neskuteéné kombinovat.

Velice oblibené jsou studené zeleninové, nebo dokonce
i ovocné polévky. Pestrou paletu studenych saléti
miZzeme vykouzlit nejen ze zeleniny a ovoce, ale i z tés-
tovin, ryZe, luSténin nebo obilovin. Pfidanim syra,
kouskii grilované ryby nebo driibeziho masa vznikne
ob&d nebo vedere, ktera zasyti i vétsi jedliky. Jako
dezert si miizeme pripravit ovocné mrazené diené
spiSe nez smetanové zmrzliny pIné cukru a tuku.

K dochuceni pokrm(i se skvéle hodi cerstvé bylinky
péstované na zahonku nebo doma v kvétinagi

za oknem — mezi nejoblibenéjSi patfi bazalka, tymian,
oregano, petrzelka, koriandr, medufika nebo méata.

Ta je idedlni i k dochuceni osvézujicich napojd.

V |été bychom na pitny rezim méli dbat obzvlast pec-
livé. Pijeme pramenitou vodu ochucenou citronem,
neslazeny vlahy ovocny ¢aj, Cerstvé vymackané ovocné
a zeleninové $tavy nebo nejriiznéjsi doma

pfipravené limonédy z ovoce a mineralek.

Sladime je idealné ovocem, medem, trokou
titinového cukru nebo rostlinkou stévie.



V prlibéhu léta mizeme
davat mezi banany jakéko-
liv sezonni ovoce — maliny,

bortivky nebo ostruziny.

_ DOBA PRIiPRAVY ® MIN.

NA Q PORCE
POTREBUJEME

® 6 banani

e 1 polotuény tvaroh
e 300g jahod

e Med

JAK NA TO?

Banany oloupeme, zbavime zbytki slupky a podéing
rozfizneme. Spodni dily spojime po dvou k sobg&, aby
vytvorily esicko — zakrouceni hada. Potfeme ¢asti tva-
rohu smichaného s medem, prekryjeme ¢ésti jahodovych
platkt a priklopime vrchnimi dily banand. Ty opét poma-
Zeme tvarohem a na né vyskladame zbylé platky jahod.
Z nejkrasnéjsich tfi jahod vytvofime hlavy.




i

TVAROHOVE
.IAHODOVE KNEDLIKY

[
tip!
Knedliky mizeme posypat
i smési z nasucho uprazené v
kukufigné strouhanky NA O PORCE POTREBUJEME
a suSeného s6jového napoje o 1 polotutny tvaroh
s pfichuti vanilky. o 1vejce

200 g kukuricné nebo Spaldové mouky
25 jahod
1 kelimek hustého Feckého jogurtu
Spetka soli
Med nebo javorovy sirup

JAK NA TO?

Tvaroh, vejce, sil a mouku smichame a propracu-
jeme do hladkého a vlacného tésta. Z néj vytvofime
véaletek a nakrdjime ho na mensSi $palicky. Kazdy
$palicek prsty roztahneme, doprostfed dame jahodu
a zabalime kulaty knedlik. Vafime ve vrouci osolené
vodé 6 minut. Podavame polité medem nebo sirupem
a ozdobené jogurtem.

~ DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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~ MELOUNOVY SALAT
PN SE SYREM FETA

K melounu se do salatu bajecné
hodi i salatové okurka nebo
modry plisiiovy syr. Posypat

mizeme piniovymi ofiSky.
Pouzijeme bud vodni meloun,
nebo ten Zluty — cukrovy.

NA Q PORCE '\
POTREBUJEME

e Y vodniho melounu
e 2 avokada

200 g syra feta

1 vanicka fefichy

1 Cervena cibulka
Par snitek maty a pazitky
Olivovy olej, stil a pepr

JAK NA TO?

Meloun, avokado i syr pokrajime na stejné velké kos-
ticky. Na servirovaci talif je na preskacku vyskladame
vedle sebe, posypeme fefichou, cibuli, matou i pazit-
kou, osolime a opepfime a pfipadné zastfikneme
olejem. Podavame vychlazené.

_ DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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_ = TVAROHOVOJAHODOVY

tip!

Vyte€nou alternativou

k tvarohu je také ricotta, NA @ PORCE @

polotuér}y syrovatkovy sf/r'. POTIVREBU JEME ®

Na rozdil od tvarohu neni « 3002 iahod o

# nakysla a je jemngjsi. Nevy- o O%O{aﬁﬁé tvaroh
' rabi se z mléka jako tvaroh, . 15p0 u" lib {(
ale ze syrovatky. o] b"% Egjrlt ez cukru
e Platky mandli, med

.

JAK NA TO?

Jahody omyjeme, dikladné osuSime, zbavime stopek
a polovinu pokrajime na platky, polovinu na drobné
kosticky. Na dno Ctyf a7 Sesti sklenicek Ci poharki
nasypeme miisli, po obvodu vyskladame platky jahod
a doplnime tvarohem smichanym s jogurtem a medem.
Navrch dame kostiCky jahod a platky mandli. Poddvéme
vychlazené.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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I\IIERUNKOVE
BRAMBOROVE KNEDLIKY

tip!
| P :
UZijme si merurikovou sezonu —
toto ovoce je pfimo nabité
diilezitymi vitaminy a mineraly.
Za vSechny jmenujme vysoky
obsah pro plet blahodarného
betakarotenu nebo drasliku,
ktery sniZuje krevni
tlak.

NA O PORCE POTREBUJEME o *

e 500g brambor

250 g kukuriéné nebo Spaldové mouky
e 1 vejce a 1 Zloutek navic

e 25 merunék

e Tvaroh na strouhani

e Med

* Mandlové lupinky

e Tro$ka mésla

JAK NA TO?

Brambory uvafime ve slupce domékka — trva to
15-20 minut. Nechdme je zcela vychladnout, oloupeme
a na jemné strané struhadla nastrouhdme. V mise
je spolu s moukou, soli, vejcem a Zloutkem spojime
do hladkého tésta. Tésto rozvalime dotenka, nakra-
jime na ¢&tverce, do kazdého zabalime 1 vypeckovanou
merufiku. Ve vrouci vodé vafime asi 10 minut. Hotové
knedliky poddvdame posypané strouhanym tvarohem,
polité medem a troskou prepusténého mésla a ozdobené
mandlovymi lupinky. Pfepusténé maslo ziskame tak, Ze
v kastrilku nechame na mirném ohni povolit maslo. Jak-
mile se rozpusti, stdhneme z ohné.

-

b
_ DOBA PRIiPRAVY @ MIN.
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NA @ PORCi POTREBUJEME

e 12 tmavych toastovjch chlebi 1
3 mrkve
1 vejce
Platkovy syr
PaZitka, hraSek a hrst rukoly
a pomazanku:
1 konzerva rybicek ve vlastni $tavé
1 velké baleni tvarohového syra
2 vejce
1 IZice horCice
2 sterilované okurky

tip!

Ke viem sendvicim
miizeme détem nabidnout
hrnek mléka nebo domaci
ledovy ¢aj €i citronadu.

JAK NA TO?

Nejprve si pfipravime pomazanku — vSechny na ni
potiebné ingredience smichame v mise. Z chlebd vyfiz-
neme tvar pfipominajici télo ryby. Polovinu z nich nama-
Zeme pomazénkou a priklopime zbylymi chleby. Pomoci
mrkve, paZitky, platki vejce a vafeného hraSku doladime
rybicku Nemo. Na talif podavame ryby s rukolou, ktera
spini funkci morskych fas, a kolecky ze syra jako vzdu-
chovymi bublinami.

o A
€@ MIN.
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LETNI FRITTATA

NA @ PORCE POTREBUJEME

tip!

Pokud ném tato jednoduché

italska specialita zachutna, : g Iz_lt::euilunecmcoveho oleje 4 °
mizeme si ji pripravit napfi- 1 gr(?uiik . °
klad s houbami, lososem, o 1502 brambor
zeleninou [[]ebO Sunkou I Va]gec
Lo * 100g hrasku
e Siil a pepf
e Bylinky (tymian, bazalka nebo petrZelka)

JAK NA TO?

Troubu predehfejeme na 200 °C. Olej rozpélime ve vétsi
panvi, pak vsypeme kolecka cibule a na stfednim plameni
je asi 10 minut opékame. Pfiddme Cesnek a nechame jgj
1-2 minuty rozvonét. Pak pfidéame brambory a za obtasného
michani je 58 minut opékame. Mély by nejen zméknout, ale
zaroven i chytit nazlatlou barvu. Vejce vyklepneme do vétsi
misy, lehce je naSlehdme, osolime, opepfime, vmichdme
hrasek a ¢ast bylinek a smési zalijeme obsah v panvi.
Opékdme 1 minutu, pak panev ddme jesté na 10 minut
do trouby. Poddvame posypané zbytkem bylinek.

_ DOBA PRIiPRAVY @ MIN.
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= SENDVICE CAPRESE
— S AVOKADEM

tip!

Caprese je nazev pro legendarni

b NA @ PORCE .
poklademe na talif, pokapeme POTREBUJEME °
olivovym olejem a balzamikem o 8 platkii celozrnného chleba ¢
a ozdobime listky Gerstvé ® 2 rajcata
bazalky. e 1 avokado 0

e 200 g mozzarelly [

* 4 listy ledového salatu

o Cerstvy tymian, siil a pepf

JAK NA TO?

Polovinu platki chleba naskladame na pracovni
plochu. Navrch rozdélime kolecka rajat, zlehka je
osolime a opepfime. Na né dame platky avokada
a kousky mozzarelly. Navrch dame listky ledového
salatu a oregano. Pfiklopime zbylymi krajici chleba
a ihned podéavéame.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.



tip!

Salatova okurka je vdénou letni NA @ PORCE
zeleninou — obsahuje hodné vody POTﬁEBUJEME

a minimum Kalorif. Je osvéZujici - o
a lahodi s celou fadou vjraz- * 500 g’blle,ho hustého jogurtu
néjsich chuti. U7 jste ochutnali 1 salatova okurka

okurkovou limonadu? 1 Izice |v(0prvu
3 strouzky ¢esneku

[ ]

[ )

e 8 listkii maty
e Citron, olivovy olej
e Siil a pept

JAK NA TO?

Okurku oloupeme a nastrouhdme na nudlicky. Nechdme
diikladné okapat. Jogurt smichame s rozdrcenym cesne-
kem, koprem, matou, citronem, soli a pepfem a zakapeme
olivovym olejem. Poddvéme dozdobené bylinkami a pfi-
kusujeme tortillu.

AL

DOBA PRIPRAVY ® MIN. @




MELOUNOVY
" SALAT S OKURKOU
A BALZAMIKOVYM OCTEM

[ ]
tip!
Balzamikovy ocet se bajetné

hodi k dochuceni nejriizngjsich X - NA e PORCE
salatl. Vyzkouseli jste jej jiz / v
POTREBUJEME

s jahodami? Staci je pokapat,

nechat chvilku odleZet a ped V2 Cerveného melounu

podavanim lehce pocukrovat 1 Zluty meloun

titinovym cukrem. D) f 1 salatova okurka
; X 1 gervend cibule

e 4 |7ice balzamikového octa
e Snitka maty a bazalky
o Siil a pepf

JAK NA TO?

Z obou meloun{ udélame pomoci tvofitka kulicky
a ve velké mise je smichame s okurkou a cibuli.
Lehce osolime, opepfime, zastfikneme balzamikem
a ozdobime bazalkou a matou.

_ DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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SALAT S VEICI

tip!

Cervené fepa se kone¢né dostava
na vysluni nasich kuchyni. Obsahuje
mimo jiné dlezity antioxidant
betanin. Zvy3uje odolnost organismu,
podporuje traveni a Cisti stfeva. Dopo-
rucuje se konzumovat v téhotenstvi
pro zdravy vyvoj plodu.

NA Q PORCE o
POTREBUJEME ..

e 350 g predvarené Cervené fepy
e 100 ¢ polnicku

e 4 vejce

e 2 Zice liskovych ofechii

4 |Zice hustého jogurtu

e 2 lZice hoftice

e 3 l7ice olivového oleje

e 2 |zice medu

e 3 |ZiCky jableCného octa
o Sul, pepf, kopr na ozdobu

JAK NA TO?

Plech vyloZzime pecicim papirem, poklademe mésicky
fepy a zastfikneme polovinou olivového oleje, 2 IZickami
octa a zakapeme medem, osolime a opepfime. Dresink
pripravime ze zbytku oleje, octa, hoiCice, medu, kopru
a z jogurtu. Vejce uvafime natvrdo. Na talife rozdélime
polnicek, Cervenou fepu a rozplilend vejce. Zakapeme
dresinkem, posypeme ofechy a koprem.

DOBA PRIPRAVY ® MIN.
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amcne S RAJCATY
A KOzIM SYREM

Kozi mléko je Iépe stravitelné nez
kravské, neobsahuje totiz bilkovinu
kasein, kterd je pro mnoho lidi téZce
stravitelna. Velké oblibé v kuchyni
se t83i predevsim kozi syry, které
jsou vhodné pro pfipravu salati
nebo zapékanych vyrobki.

*EEr

_ DOBA PRIPRAVY @ MIN.

NA Q PORCE
POTREBUJEME ¢
Na tésto: Na naplii: ~
® 300 ¢ Spaldové mouky ° 3vejce
e 150g studeného masla ~ © 80ml smetany
* 1 vejce e 60 ml mléka
e 2-3 lZice mléka e 150 g mékkého koziho syra
e 1 I7icka soli e 150 g cherry rajcatek

e 15g parmazanu

e 1 IZice olivového oleje

e 2 I7ice erstvého oregana
JAK NA TO?

Do misy prosijeme mouku se soli a pfiddme na kousky nakré-
jené studené méaslo. Tésto zpracujeme tak, aby pfipominalo
drobenku. Rychle pfidame mléko a vejce. Z tésta vytvarujeme
kouli, zabalime do potravinafské folie a nechame alespofi
30 minut odpoCivat v lednici. Mezi 2 pecicimi papiry vyva-
lime na placku asi 4 mm silnou. Do formicek o priiméru asi
13 cm vtésndme tésto a poklademe naplni. Tu pfipravime
tak, Ze v mise promichame vejce, smetanu, mléko, parma-
zan, sil a pepf. Smés rozdélime do pripravenych kolaca,
navrch rozdrobime kozi syr a poklademe rajcéata pokapana
olivovym olejem a posypana oreganem. Peceme v troubg pfi
180 °C asi 25 minut.




tip!

Ananas obsahuje celou fadu
vitamini i stopovych prvkii
a predev$im enzym bromelin,
ktery Stépi bilkoviny a je silné

podporuje traveni.

DOBA PRIPRAVY ® MIN.

ANANASOVY SORBET

NA Ov PORCE
POTREBUJEME

1 zraly ananas

500 ml bilého jogurtu
2 limetky

500 ¢ malin

Méata

Med, tftinovy cukr

JAK NA TO?

Ananas oloupeme, odkrojime 6 kolecek, kterd posypeme
cukrem a nechame v troubé ogrilovat. Zbyvajici ananas
pokrajime na kostky a rozmixujeme. Smichdme s trochou
cukru, limetkovou S$tavou, matou a jogurtem. Sorbet
nalijeme do misek na zmrzlinu a zmrazime. Podavame
s peenym ananasem a malinami.




il
PODZIMNI CHUTE

PODZIMNI
SKLIZEN

Barvy zemé nabiraji syt&jSi odstiny oranzové, hnédé Po prochézce v podzimni pfirodé nas spolehlivé zahfeje
a zelené a pfiroda ma najednou chut vydechnout a zchla- ¢aj i s kousky zazvoru. Mame-li chut na vydatngjSi napoj
dit se po horkém Iété. P¥ichut podzimu evokuji zrala ke svacing, vyzkouSime tzv. smoothie — rozmixujeme
sladoucka jablka a hrusky, hrozny, Svestky a blumy. Ze kousek zazvoru, banan s hrstkou borlvek nebo malin
zeleniny jsou v nabidce riZickova kapusta, kvétak, zeli, v séjovém mléce, pfidame troSku jogurtu a ovesnych
kedluben, cibule a ¢esnek, brambory, ofechy a houby vloéek. Chutnd bajecné i bez dochuceni medem.

nebo méné znama fedkev a tufin. Podzimu v§ak vévodi

neskutecné oranzova dyné. Pfipravime z ni polévky, Zeleninu a ovoce, které jsme nestacili zkon-

nakypy nebo zaviny, ale i moucniky nebo marmelady. Jako zumovat, uskladiiujeme na zimu.

pfiloha je dyné skvéla k duSenému masu nebo do rizota.

S kraticim se dnem mame chut na teplé pokrmy, maso
a polévky, slané i sladké kolace a nakypy nebo obilné
kase. Miizeme je vyzkousSet pripravit z ovesnych vlocek,
pohanky, jahel, kukufiné krupice nebo ryZovych vloCek.
Doprejeme si je oslazené medem nebo na slano s bylin-
kami a troskou oprazené cibulky. Krasné miizeme vyuzit
i luSténiny, jako jsou hrach, cizrna, ¢ocka nebo fazole.
Vyborné jsou z nich pomazanky, viahé salaty nebo kase.

WWW.ZDRAVA5.C2Z
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- CHLEB S POMAZANKOU
_ZE SYRA COTTAGE

tip!

NA O PORCE

Syr cottage ma své pevné misto POTIVQEBU.IEME
ve zdravé kuchyni. Oproti jingm o 1 yeice
syriim obsahuje hodné bilkovin .9 keJIimk sira cottae
a malo tukd. MIécné bakterie, . 2 lrice hﬁstxfého ' u:'gtu
které obsahuije, pfiznivé o 1 baleni sjra feiag
ovliviluji traveni. o 3 strouthy tesneku
o 3 lZice sekané paZitky
o 1 IZice sekané petrzelky
1 salatova okurka
© 4 platky Zitného chleba
[ )

Reficha nebo polnicek

JAK NA TO?

Vejce uvafime natvrdo a oloupeme. Syr cottage vyklopime
do misy, pfiddme jogurt, Cesnek a syr feta. Dochutime
pepiem, paZitkou a petrZelkou. Omytou okurku nakrajime
na tenké platky a rozprostfeme na chleby. Navrch rozdélime
pomazanku, zasypeme polnitkem nebo fefichou a ke kai-
dému servirujeme i prepdlené vejce.

DOBA PRIPRAVY ® MIN.

WWW.ZDRAVA5.C2Z
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-~ KRUTi QUESADILLAS

tip!
IP :
Quesadillas jsou typickym
pokrmem mexické kuchyng.
Mizeme si je pfipravit s riiz-
nymi druhy naplni, libovolné
pélivymi.

NA @ PORCE o
POTREBUJEME °

o Y5 Cervené cibule

o Vi svazku petrZelky

o Vi Gervené papriky

© 2rajcata

» 150g grilovaného kriitiho masa
[ ]

[ )

100 g mozzarelly a ¢edaru
4 p3enicné tortilly

JAK NA TO?

Smichame nakrajenou zeleninu, cibuli, maso, syr a bylinky.
Tortilly rozprostfeme na pracovni plochu, doprostfed roz-
délime smés, prehneme a opeceme na grilovaci pénvi.
Pod4dvame nakrajené na piilky.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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tip! . PISKVORKY
IS JEDLE P

Idealni variantou peciva je chléb 3
Zitny nebo celozrnny. Jak ho

pozname? Mél by obsahovat 80 %

celozrnné mouky. Nezaméiujte

v8ak s pecivem vicezrnnym nebo

tmavym, které nema takovou

nutriéni hodnotu.

NA O PORCE POTREBUJEME ©,

10 platkd tmavého chleba
1 tvarohovy syr

5 platkd eidamu

1 salatova okurka

1 mrkev

1 baleni cherry rajcat

8 vajec

Sl

JAK NA TO?

Toastové chleby lehce opeteme a namaZzeme méaslem.
Na polovinu chlebl ddme platky syra a kazdy nakra-
jime na 4 ¢tverecky. Navrch poklademe po kolecku
okurky a z mrkvovych hranolki vytvoiime pismeno X.
Zbylé chleby rovnéz nakrajime na Ctverecky, na kazdy
dame kolecko rajéete a navrch platek vajicka. Osolime
a hrajeme, nebo radgji rovnou snime.

DOBA PRIPRAVY ® MIN.
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> SLADKE FRANCOUZSKE

tip!
IP :
Toasty mtizeme naplnit jakymkoliv
ovocem, které mame k dispozici.
Vyuzit mizeme jak erstvé, tak
mrazené nebo kompotované. Pokud
nemame zrovna k dispozici ani
to, namazeme toasty ovocnym
dzemem.

NA @ PORCE POTREBUJEME

12 jahod

1 hrst tfesni (i kompotovanych)
1 pomeran¢

3 vejce

80 ml mléka

1 IZicka mleté skofice

8 platkii toastového chleba
Maslo na vymazani

Med

JAK NA TO?

Ovoce nakrajené na kousky zakapeme medem. Vejce
naslehdme se skofici a mlékem, méslem vymazeme
panev. Na polovinu chlebii rozdélime ovoce a pii-
klopime zbylymi chleby. Vzniklé sendvice namofime
ve vaje¢né smési a postupné z obou stran opeceme.
Podavame s horkou ¢okoladou.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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tip!

Mrkev je mimoradné cenna predevsim

A
EVKA

diky obsahu beta-karoten(, ze kterych

se v téle tvofi vitamin A. Karoteny jsou

pro nase télo lépe vyuZitelné ve vaiené NA Q PORCE

zelening. Dostupnost Karotend se jests POTREBUJEME

2vySi, kdyZ mrkev nastrouhdme. Vitamin 800 g mrkve
A patfi mezi vitaminy rozpustné v tucich, 2 malé porky

proto je pro jeho efektivni vyuZiti vhodné 3 l¥ice mésla

pripravovat jidlo s olejem 2,51 zeleninového vjvaru
nebo jinym tukem. Bobkovy list

2 Izice medu
Cerstva petrzelka
Kelimek hustého bilého jogurtu

JAK NA TO?

Dvé Izice masla rozpustime v SirSim hrnci, pfiddme pérek
a opékame tfi minuty do polomékka. Poté vsypeme strou-
hanou mrkev, pfiddme med, bobkovy list a opékdme dalSi
dvé minuty. Zalijeme vyvarem, pfivedeme k varu, stéhneme
plamen a nechame probublavat zhruba pdl hodiny. Mezitim
na posledni IZici méasla domékka opeceme koleCka mrkve
na ozdobu. Po pilhoding polévku rozmixujeme dohladka
a podle chuti dosolime a opepfime. Podavame ji ozdobenou
kolecky mrkve, Cerstvou petrZelkou a jogurtem, ktery polévku
krasné zjemni.

DOBA PRIPRAVY ® MIN.
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TESTOVINOVY SALAT
S KRUTIM MASEM

[
tip!
Kapary jsou oblibenou sou¢ésti
stfedomorské kuchyné. Diky

slanému nebo octovému nélevu
maji pikantni chut. NejCastgji

NA Q PORCE
POTREBUJEME
» 200 g kriitiho (nebo kureciho) masa

se pouZzivaji k rybam, zvefing, 100 g uvarenych téstovin
do rajskych a vinnjch omacek, 2 I7iEky Cervené cibule
nejriizngjSich salati a také i 1 I7icka kaparii
nékterych druhi pizzy. ._ ; 1 I7itka bazalkového pesta
3 susené rajcata
2 IZicky olivového oleje
Bazalka na ozdobu

JAK NA TO?

Jemné nasekanou cibuli, kapary, pesto a olej pro-
michdme v mistiCce. Grilované maso natrhdme
do misy a pfidame uvarené, jeSté teplé téstoviny.
Pridame nasekan4 rajcata a vmichame obsah mis-
ticky. Podavame vlahé s bazalkou.

DOBA PRIPRAVY ® MIN.
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EESNEKOVE LABNE

[
tip!
Labne je kysané mléko pouZivané hojné

v arabské kuchyni. Kysané vyrobky, NA O PORCE

mezi které patfi i jogurt, jsou diky v
obsahu probiotickych bakterii balza- POTREBUJEME
1 kg hustého bilého jogurtu

mem pro stfevni mikrofléru. Navic jsou

lehce stravitelné, maji relativng nizkou 250 ml olivového oleje

energetickou hodnotu a vysoky obsah 4 strouzky Cesneku
Kira z 1 citronu

plnohodnotnych bilkovin.
Hruba mofska sl

Neékolik kulicek pepre
Libanonsky chléb

JAK NA TO?

Jogurt promichdme se soli a nechdme pfes noc
vykapat na cedniku vyloZeném gazou a postave-
ném na mise. Do misky si pfipravime marinddu
z oleje, Cesneku, citronové kiry a pepre. Z jogurtu
tvofime kulicky, které obalime v marinadé. Poda-
vame s libanonskym chlebem.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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tip!
IP.
Dyné obsahuje hodné vody a malo
cukru, mé vysoky obsah drasliku
a dalSich cennych stopovych pruki.
Tato oranZové podzimni kralovna
se da v kuchyni vyuZit pro pfipravu
polévek, ale i salati, pomazanek,
hlavnich jidel, kompotti nebo
dezertd.

2 kg muskatové dyné

1 cibule

1 palice esneku

125 g hustého bilého jogurtu

V2 IZicky nastrouhaného muskatového ofiSku

Siil a pepr

Hobliny parmazanu a opecené houskové kosticky

Troubu predehfejeme na 200 °C. Dyni poloZime rozkrojenou
ptilkou na plech vylozeny pecicim papirem, pridame prepile-
nou cibuli a strouzky ¢esneku, zastfikneme olejem a peceme
asi 50 minut az do zméknuti dyné. Vydlabeme duZinu, nakra-
jime na kosticky a spolecné s cibuli, cesnekem a 250 ml vody
rozmixujeme dohladka. Smés prendame do hrnce, dolejeme
dal$imi 500 ml vody a okofenime muSkatovym ofiSkem,
soli a peptem. Nakonec miizeme vmichat jogurt. Podavame
s kostickami a parmazanem.




KRUTi SALAT
S KUKURICI

tip!
Koteni nema jen funkci NA © PORCE

dochucovadla, ale je POTREBUJEME
i prospésné zdravi. Napfiklad

Koriandr, orientélni bylinka * 700 kritich prsou
s vyraznou chuti, umi bojovat °1 saﬁek mrazené kukufice
s bakteriemi véetng agresivni Zrajtata
salmonely. V42 Cervené cibule

1 hlavkovy salat
2 Izice limetkové Stavy
2 IZice olivového oleje
3 IZice koriandru nebo petrzelky
Siil a pepf

JAK NA TO?

Troubu predehiejeme na 200 °C. Olej smichame se solf
a pepfem a smési potfeme kriti maso. Peceme v troubg
okolo 20 minut. Vyndame, nechame chvili zchladnout, kiizi
odstranime a maso pak natrhdme na kousky. Kukufici déme
na 3 minuty do vrouci vody, scedime, smichame s rajcaty,
cibuli a masem. Prelijeme limetovou $tavou a osolime. Pak
naklademe na salatové listy a ozdobime koriandrem nebo
petrzelkou.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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PECENY JOGURT

tip!

Ztracené vejce nebo také vejce NA o PORCE o
do skla se vam povede jesté v N
lépe, kdy do vrouci vody date POTREBUJEME A

* 500 ml hustého jogurtu
3 Izice jarni cibulky

1 strouzek ¢esneku

* 4 vejce

o 4 hrsti polnicku

o 1 hrst cherry rajcat

o 4 platky celozrnného chleba
o Siil, pepr a olivovy olej

2 Izicky octa. Vejce mlizeme
takeé vyklepnout do misky
s octem a teprve pak vlit

do vafici vody.

JAK NA TO?

Troubu predehfejeme na 180 °C. Smichdme jogurt, dvé
Izice pokrajenych jarnich cibulek, cesnek, siil a piipadné
i pepk. Poté smés rozdélime do Ctyfech zapékacich misek.
Déme do trouby a peceme deset minut. Mezitim pfivedeme
ve velkém hrnci vodu k varu. Rukojeti vareCky vytvofime vir
a do néj vyklepneme vejce, vafeCkou obalujeme bilek pres
Zloutek a uvafime tak, aby byl bilek tuhy a Zloutek polote-
kuty. Zopakujeme se vSemi vejci. Poté je po jednom dame
do misek s pe¢enym jogurtem. Pfidame polnicek, zbylou jarni
cibulku a rajéata. Zakapneme olejem a poddvame s celozrn-
nym chlebem.

l
DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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. TVAROHOVE BOCHANKY
SE SUNKOU

[
tip!
Dobrych diivod, pro¢ pouzivat
tvaroh v kuchyni, je hned nékolik.

NA © PORCE POTREBUJEME

M4 pomérné nizkou kalorickou ° 2 vejce e
hodnotu a pitom nas krasné o 1 Izice smetany ke Slehani
zasyti. Obsahuje lehce stravitelné © 70g polotuéného tvarohu
bilkoviny, kasein a vapnik. D4 se e 1 |Zice nasekané paZzitky
vyuzit nasladko i naslano. o Siil a pepf
° 20g mésla
* 60g zakysané smetany
» 50g Cerstvych $penatovych list
[ )

100 g Sunky

JAK NA TO?

Bilky vySlehdme dotuha. Smetanu promichdme s tvaro-
hem, Zloutky, paZitkou a podle chuti osolime a opepfime
a opatrné smichame s bilky. Rozpalime livanecnik,
v kazdém dilku nechame rozpustit trochu masla, pfi-
ddme Cést tésticka a z obou stran usmazime zlatavy
bochanek. Opakujeme do spotfebovani tésta. Bochanky
servirujeme se zakysanou smetanou, listy Spenatu
a platkem Sunky.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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= BROKOLICOVE

[
tip!

Tortilly si miizeme doma upéct i sami.
Tésto vypracujeme z 400 g kukufi¢né
mouky, 250 ml vody a 1%2 IZicky prasku
do peciva. Rozdélime na 10 bochank, v Ly

nechame chvili odpocinout a pak NA o PORCE POTREBUJEME
rozvalime na kulaté placky. Nasucho © 170 g kutecich prsou
opékdme na teflonové panvi a jesté * 60g cedaru
horké ukladame mezi * 60g ementalu
2 utdrky, aby neztvrdly. o 4 mrkve
o 4 tortilly
o 6 riiZicek brokolice
 Olivovy olej, siil a pepf

JAK NA TO?

Kufeci maso pokrajime na nudlicky. Olej rozpélime v panvi
s nepfilnavym povrchem a pak na ném zprudka ze vSech
stran osmahneme maso. Osolime a opepfime podle chuti
a dame stranou. RiZice brokolice povafime 2-—3 minuty
ve vrouci vodé. Pak je scedime a nechdme zchladnout. Stu-
denou brokolici pokréjime a spolu s obéma syry pfidame
ke kufeti a promichame. Smés rozdélime doprostred tortill,
zarolujeme je, vyskladame na plech vylozeny pecicim papi-
rem lehce vymazanym olejem. Nechdme 12 minut zapéct
v troubg pfi 200 °C. Podavédme prekrojené a s mrkvi.

 DOBA PRIiPRAVY @ MIN.
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tip!

| P :

Mangové lassi je tradiéni indicky

osvézujici napoj. V Asii je spiSe

populérni slana varianta se soli
a kofenim. Kofeni kardamom
neboli moufeninsky pepf se

pouZiva i k ochuceni

DOBA PRIPRAVY ® MIN.

MANGOVE LASSI

NA Qv PORCE
POTREBUJEME

© 1 zralé mango
250 g hustého bilého jogurtu
125 ml mléka
4 |Zicky medu
Kardamom

JAK NA TO?

Mango oloupeme a rozkrajime na kousky. Rozmixu-
jeme dohladka spolecné s jogurtem, mlékem, medem
a kardamomem. Rozlijeme do sklenic a vychlazené
podavame.




NECO NA
ZAHRATI

Dlouhé zimni ve€ery l4kaji nejen k zachumlani se do tepla
s knizkou, ale i k mlsani a ochutnavani nejriiznéjsich kuli-
narskych specialit. A ty viibec nemusi byt nudné. Hlavné
aby byly teplé. Vybér éerstvého mistniho ovoce a zeleniny
je sice mensi nez v priibéhu zbytku roku, ale miizeme si
poradit vyuzitim mrazenych nebo nalozenych zasob. K dopl-
néni vitamint se hodi nalozené kysané zeli s cibuli, troSkou
mrkve a jablek. Zimu bez problémi preZila kofenova
zelenina, Cervend fepa, pérek, fedkev, cibule i esnek nebo
gekankové puky, ze kterych miizeme pfipravit jednoduché
delikatesy. | z ovoce, jako jsou jablka a hrusky, miizeme
nekonecné kouzlit naslano i nasladko. K dochuceni ndam
pomohou i ofechy, seminka a med. Zkou3eli jste nékdy
misto dezertu pochutinu naSich babicek, kfizaly? UsuSené
Svestky, jablka, datle nebo fiky chutnaji bajecné a uspokoji
nasi touhu po sladkém. V kuchyni vyuzivame ,vanocni*
koreni, jako je skofice, badyan, anyz nebo hfebicek.

Ani v zimé nesmime zapomenout na dostate¢ny
pfisun tekutin, i kdyZ nés chladno k piti pfimo nevy-
bizi. Idealni variantou jsou horké Caje slazené medem
nebo pfirodni jable¢né mosty dolité horkou vodou.

A Véanoc se vilbec bat nemusime. Zdrava 5 pripravila
celou fadu receptli na chutné a zdravé laskominy pro
oslavy konce roku. A i kdyzZ si v obdobi svatki trosku
zahfe$ime, v lednu mizeme zase v$e napravit.

WWW.ZDRAVA5.C2Z




tip!

Pro dospélé mlizeme
do pomazénky pridat

nadrobno nasekanou ®

chilli papricku zbavenou NA © PORCE POTREBUJEME o

seminek. :  100g krabich tyCinek

: * 2 avokada
o 11Zicka dijonské hoftice
* 2 Izice olivového oleje
» Cerstva citronova Stava
[ )
[ )

Siil a pept
Hrst bazalkovych listii

JAK NA TO?

Krabi ty€inky nastrouhdme do misy, pfiddme dijonskou
hof€ici a olej. Promichame, osolime, opepfime a vmi-
chame nasekanou bazalku. Avokada preplilime, vyjmeme
pecku a misto ni rozdélime krabi pomazanku. Zakdpneme
citronovou $tavou, aby duZina nezhnédla, pfidame listky
bazalky a vyjiddme IZiCkou.

A%
DOBA PRIPRAVY ® MIN.
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KREMOVA
BRAMBORACKA

tip! o
P' NA O PORCE POTREBUJEME
Smetanu z kravského mléka e 1,5kg brambor 4
mzeme nahradit i rostlin- o 4 platky Sunky .,

nou alternativou — ryZovym
krémem, ovesnou, s6jovou
nebo kokosovou
smetanou.

* 3 Salotky

1 strouzek ¢esneku

o 4 |zicky olivového oleje
* 250 ml smetany

2 snitky tymidnu
[ )
[ ]

Majoranka, muSkatovy ofiSek
Siil a pept

JAK NA TO?

V' hrnci rozpélime polovinu oleje, pfiddme Sunku
a 2-3 minuty ji opékdme dokfupava. D&rovanou obrace¢-
kou ji vylovime a ddme stranou. Do hrnce pfidéme zhyly
olej a minutu na ném opékdame nasekané Salotky a cesnek.
Poté vsypeme brambory, tymidn a majoranku a 3—4 minuty
za stalého michani opékdme. Zalijeme 2 litry vody a vsy-
peme Spetku muskatového ofiSku. Pfivedeme k varu a vafime
15-20 minut. Rozmixujeme tyéovym mixérem, vmichdme
smetanu, dochutime soli a podavdme ozdobené Sunkou
a majorankou.

DOBA PRIPRAVY & MIN.
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KRUTI SENDVICE

tip!
IP :
Ciabatta je italsky bily chléb,
ktery se pripravuje z hladké
pSenicné nebo chlebové mouky,
drozdi a olivového oleje. Miizeme
si jej doma upéct sami a dle
chuti pridat jeSté nasekané olivy
nebo susend rajcata.

NA @ PORCE
POTREBUJEME °
o 4 kriti filety

o 2 stfedni ciabatty

* 60 g tvarohového syra (Lucina)

* 8 kolecek rajcete

o 4 platky mozzarelly

o 2 mrkve

o Cerstva bazalka
 Olivovy olej, siil a pepf

JAK NA TO?

Kriitifilety z obou stran osolime a opepfime, potfeme roz-
mélnénym Ccesnekem a olejem. Ddme na 15-30 minut
odpocivat do chladu. Pak je z obou stran opeteme.
Ciabatty prepdlime a vzniklé pdlky podéIné roziizneme.
Potfeme je olejem, kratce opeceme, spodni dily potfeme
tvarohovym syrem, na néj dame koleCka rajcete, maso,
mozzarellu a mrkev. Ozdobime bazalkou a pfiklopime.

|

!

DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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e MAKRELOVA
—  POMAZANKA

tip!

Makrela obsahuje, stejné jako

NA Q PORCE
POTREBUJEME

* 250 g uzené makrely

200 ml tvarohového syra (Lu€ina)
1 okurka

1 svazek fedkvicek

1 svazek mrkve

1 svazek jarni cibulky

2 IZicky hortice

Siil a pept

zdravi prospésné omega-3
nenasycené mastné kyseliny.
Makrelu miiZzete v pomazance
nahradit napfiklad tuidkem
ve vlastni §tavé.

JAK NA TO?

Maso z makrely obereme do misy. Pfiddme tvarohovy
syr, cibulku a hoiCici a podle chuti osolime a ope-
piime. Vidlickou ddkladné promichame. Podavame
posypané kolecky cibulky a s dlouhymi $paliky mrkve
a okurky a s fedkvickami.

_ DOBA PRIiPRAVY @ MIN.
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= OMELETA S TVAROHEM
~— A SYREM

tip!

Chceme-li mit omeletu obzvlast
nadychanou, mtizeme bilky
se Spetkou soli uslehat zvlast
a pak teprve smichat se Zloutky
a ostatnimi ingrediencemi.

NA Ov PORCE
POTREBUJEME -
° 2 vejce

2 lZice mléka

1 IZicka mésla

50 g tvarohu

50 g tvarohového syra (Lucina)

50 g cedaru

Cerstvd bazalka

Siil a pepf

JAK NA TO?

Rozehtejeme velkou panev s nepfilnavym dnem, kterou
Ize dat i do trouby. Vejce naslehame s mlékem, soli
a pepfem a do panve dame madslo. AZ se rozpusti,
vlijeme vajecnou smés, posypeme bazalkou, pfidame
tvaroh a oba syry. Opékdme 4 minuty, pak panev
prenddme na 10 minut pod rozpéleny gril v troubé.
Poddvame ozdobené bazalkou a tfeba s toasty nama-
zanymi maslem.

-' - : - n .
DOBA PRIPRAVY @ MIN.




tip!

KuFeci salat nabizf bezpotet NA @ PORCE
variant obmény. Miizeme si ho POTREBUJEME
pripravit napfiklad s kousky o 4 kufeci prsa
ovoce — ananasu, broskvi nebo 6 platki Sunky
hrusek — a kousky nejriizngj- 3 rajtata

Sich druhd sjrd. V2 Cervené cibule
2 celerové fapiky
125ml bilého jogurtu
1 IZice vinného bilého octa
Salatové listy

JAK NA TO?

Na péanvi nasucho osmahneme Sunku nakrajenou
na nudlicky. Kufeci prsa naklepeme, osolime, ope-
pfime a na panvi dozlatova osmahneme. V mise
smichdme rajcata, cibuli, celerové Fapiky, jogurt
a ocet. Spojime s natrhanymi kousky kufete a platky
opecené Sunky. Podle chuti osolime a naklademe
na omyté listy salatu.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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tip! JOGURTOVE POHARY

Poharky miizeme osladit
kromé medu i javorovym,
agéavovym nebo ryZovym
sirupem, karobem, obilnym
sladem nebo stévii.

NA Gv PORCE
POTREBUJEME

500 ml hustého bilého jogurtu

200 g malin (Cerstvych nebo mrazenych)

2 hrsti nesolenych pistécif
2 IZice medu

JAK NA TO?

Na dno 4 sklenic rozdélime ofiSky a med.
Navrstvime polovinu jogurtu. Zbyly jogurt pro-
michame s malinami a poklademe jako tfeti
vrstvu pohdrkd. Ozdobime zbylymi malinami.

%.’d P— \""“l" I

DOBA PRIPRAVY ® MIN. - (46




CIZRNOVOCUKETOVE
PLACICKY

[ ]
tip!
Placitky miizeme podé- NA © PORCE
vat s dipem z hustého POTI“"!EBU.IEME
bilého jogurtu nebo

cottage syra, tesneku, * 350¢ cizrny

soli a bylinek. 1 cibule
1 cuketa

2 Izice kopru

1 IZice citronové kiiry
50 g polohrubé mouky

V5 |zicky prasku do peciva
2 vejce

2 IZice mléka

Olivovy olej

JAK NA TO?

Cizrnu namocime pres noc do vody. Zméklou, okapa-
nou a osusenou cizrnu dame do robotu a rozmixujeme.
V mise smichame cuketu, cibuli, kopr, citronovou kiru,
mouku, prasek do pe€iva, vejce a mléko a nakonec pfi-
ddme rozmixovanou cizrnu. V panvi rozpélime trochu
oleje, pridame ¢ast tésta, zformujeme placicky a opé-
kame z obou stran.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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tip!
NA © PORCE
Vykrajovani a nejriiznéjsi modelo- POTIVQEBUJEME

véni je zabavnou soucésti vareni, )
2vl4st pokud chceme zapojit k pri- 4 vejce
pravé svatinky i déti. | na kousky 12 platkii Sunky
nakrajené ovoce a zelenina dgti 2 celozrnné housky
200 g syra eidam

ke konzumaci nalaka spiSe nez
ukusovani plodu v celku. 1 baleni toastového chleba
2 vetsi kostky Luciny
2 Zice pazitky
TroSka mléka na zfedéni
Sil a pepf

JAK NA TO?

Z Luginy, paZitky a jedné nebo dvou IZic mléka umichdme
pomazanku. Podle chuti ji osolime a opepfime. Dvanact
platkli toastového chleba natfeme pomazankou, navrch
poklademe platky syra a pak vykrajime rtizné velké hvézdy.
Sunku vysmahneme nasucho na panvi. Housky rozkrojime,
lehce opeceme, namazeme méslem, na kazdou poloZime
volské oko z jednoho vejce. Tak akorat velké udélame, kdyz
vejce na panev vyklepneme do kovového krouzku stejné
velkého, jako je primér housky. Z Sunky vytvorime prstenec
a vzniklou planetu Saturn poloZime na talif. Pfiddme hvéz-
dicky a podavame.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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HUSTA BROKOLICOVA
POLEVKA

tip!

NA O PORCE P
Brokolici mizeme pro obménu POTIVQEBU,IEME
nahradit kvétakem. Do kvé- o 1 brokolice
takové polévky patfi nakonec « 2 l3ice olivového oleje
Spetka nastrouhaného o 1cibule
muskatového ofiSku. « 2 strouzky Eesneku
1 x plechovka bilych fazoli (400 g)
o 1 litr kufeciho vyvaru
o 1 Izice piniovych ofiski
 Hobliny parmazanu
* Sl a pepf

JAK NA TO?

Brokolici povafime pouze 3 minuty ve vrouci vodé —
zachovd si krasnou barvu. Scedime ji a nechame
zchladnout. Olej rozpalime v hrnci, pfidame cibuli
a6 minut ji opékame, na posledni minutu az dvé pfidame
¢esnek. Poté vsypeme fazole, pfilijeme vyvar a prive-
deme k varu. Sejmeme z ohng, vsypeme brokolici (par
kouski si nechdme na ozdobu) a polévku rozmixujeme
tyCovym mixérem. Dochutime soli a pepfem. Podavame
ozdobené zbylou brokolici, oprazenymi piniovymi ofiSky
a parmazéanem.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.
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Nemé&me-li doma

libanonské chlehy, NA @ PORCE
pouZijeme tortilly nebo POTREBUJEME

rozpiilené celozrnné . ,

e 4 libanonskeé chleby
400 g platkl uzeného lososa
240 g hustého bilého jogurtu
1 velké hrst pazitky
1 velka hrst kopru
1 Cervené cibule
Olivovy olej

JAK NA TO?

Rozpalime grilovaci panev, chleby potfeme olivovym
olejem a opeceme je 1-2 minuty z kazdé strany. Pak
na né rozdélime jogurt, lososa, zasypeme obéma druhy
bylinek a nakonec i koleCky cibule.

DOBA PRIPRAVY @ MIN.




tip!
IP :
Drozdi je velmi bohaté
na biologické prvky, jako jsou
aminokyseliny, mineraly, vitaminy
a enzymy nezhytné pro spravnou
¢innost lidskeého organismu — rlist,
buné&ny metabolismus, imunitni
systém a podobné. Znamy je
vysoky obsah vitamin
skupiny B.

__ DOBA PRIiPRAVY @ MIN.

NA @ PORCE POTREBUJEME

o 8 platkl svétlého Na pomazanku:
toastového chleba 2 kostky drozdi

© 3 platky tmavého o 2 lzice olivového oleje
toastového chleba * 5 malych Salotek

o 4 velké listy Spenétu e Strouzek Cesneku

o 4 platky syra ° 4 vejce

© 4 mini mozzarelly e Sl

o 8 kulicek hrasku o Cerstva petrZelka

* Kousek okurky

JAK NA TO?

Nejdfive si pfipravime pomazanku: olej rozehfejeme v panvi a pak
na ném dozlatova opeceme Salotky, pfiddme ¢esnek a kratce opé-
kame. Pak do panve rozdrobime drozdi a na mirném ohni michame,
dokud se nerozpusti. Podle chuti osolime, vyklepneme vejce
a opatrné promichavame do polotuha. Nakonec pridame petrzelku
nasekanou najemno. V3echny chleby vyfizneme podle tvaru hlavy
lenochoda Sida. Polovinu z nich namazZeme pomazankou a navrch
— v misté pusy — dame Spenatovy list. U druhé poloviny chlebi
vyfizneme Gsta a pfiklopime je na pomazanku. Ze syra vyfizneme
zuby, mozzarelly prekrojime a doladime obliCej. Pfiddme nos
a oboti z tmavého toastového chleba. HraSky nam poslouZi jako
oni zornicky a kousky okurky jako Stétiny. PeCeme 6—8 minut,
v poloviné miizeme obrétit. Nechdme 5 minut zchladnout, pak
opatrné vyjmeme kovové trubicky. Pfed poddvanim naplnime mrk-
vicky pomazéankou smichanou z uvafenych nastrouhanych vajec,
masla, luciny, hofCice, soli a paZitky. Mrkvicky ozdobime koprem,
abychom vytvofili zdani mrkvové naté.

WWW.ZDRAVA5.C2Z
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PINA COLADA
PRO DETI
tip!

Ananas miizeme nahradit NA © PORCE
jakymkoliv jingm mékkym POTﬁEBUlEME

ovocem — banénem, jaho-
© 100 ml 100% ananasové Stavy

dami nebo lesnimi plody.
Na zdravi! 80 ml kokosového mléka
Med

Ananas na ozdobu
Ledova trist

JAK NA TO?

VSechny ingredience rozmixujeme a ozdobime platky
cerstvého ananasu.

DOBA PRIPRAVY ® MIN.

WWW.ZDRAVA5.C2Z




O NADACNIM FONDU
ALBERT

Nadacni fond Albert zaloZila 1. zafi 2009 spolecnost NejvyznamnéjSim realizovanym projektem v socialni

AHOLD Czech Republic, a.s. (Ahold CR), provozovatel oblasti jsou Jarmarky s Albertem — projekt podpo-

maloobchodni sité supermarketti a hypermarket( Albert. rujici tvrci ¢innost, finanéni gramotnost a zaklady

Nadacni fond byl zaloZen za Gcelem sjednoceni dobro- podnikani déti z détskych domovii je realizovan

¢innych aktivit spolecnosti a jeho mottem je: ,,Zdravy ve spoluprdaci s organizaci Spolu détem, o. p.s. Déti

Zivot pro spole¢nost a pomoc tém, ktefi ji potfebuji.” z détskych domovii prodavaji ve vybranych prodej-
nach Albert v adventnim €ase vlastnoruéné vyrobené

Prioritou nadaéniho fondu je podpora zdravého stravovani  vyrobky a s vydélanymi penézi samy hospodafi.

a Zivotniho stylu, ale zaméfuje se i na socialni oblast.

Zajima se predevsim o zvySeni pfileZitosti na pInohod- www.nadacnifondalbert.cz

notny samostatny Zivot u déti a mladistvych v rizikovych

rodinach a v riiznych forméach nahradni vychovy. Jedna

se zejména o projekty, které se zaméfuji na oblast

prevence, vzdélavani a rozvoje potencialu déti. Tim se

zvySuje jejich Sance uplatnit se v béZzném Zivoté.

Nadaéni fond Albert je financovan predevsim ze zisku

z prodeje plastovych tasek, které si mohou nasi zakaznici
zakoupit ve kterékoliv prodejné Albert. Ziskané finanéni
prostiedky prerozdéluje fond neziskovym organizacim

v ramci grantovych vyzev a financuje z nich i vlastni pro-
jekty. O tom, jakeé projekty a v jaké vySi budou podporeny,
rozhoduje spravni rada na svych pravidelnych zasedanich.
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O ZDRAVE 5

Hlavnim projektem v oblasti zdravého stravovani je vzdéla-
vaci program Zdrava 5, ktery zdbavnou a interaktivni for-
mou priblizuje détem v matefskych a zakladnich Skolach
principy zdravé vyZivy a zdravého Zivotniho stylu. Progra-
mem provazi déti odborné vySkoleni lektofi, ktefi poskytnou
tridé vSechny potiebné vyukové materialy a pomicky.

Zdrava 5 je pro déti zdarma a Skoly si mohou
vybrat ze 3 programi dle véku déti:

a) Skola Zdravé 5 je uréena pro Zaky 1. stupné
zakladnich Skol. Program seznamuje Zaky s péti
zakladnimi zdsadami zdravého stravovani — sprav-
nym slozenim jidelni¢ku formou potravinové
pyramidy, s ovocem a zeleninou, pitnym rezimem,
zdsadami hygieny a bezpecnosti potravin a pfi-
pravou zdravé svacinky. Na kazdé téma je pfi-
praven soutézni tkol, ktery pini Zaci rozdéleni
do 5 skupinek a pro sviij tym shiraji , pétky“.

b) Party se Zdravou 5 je dvouhodinovka varen,
respektive pfipravy studeného party pohoSténi pro
7aky 2. stupné zakladnich $kol. Zaci, opét rozdgleni
do 5 skupinek, se dozvi uZite¢né informace o kombi-
naci zdravych potravin a chuti, nau¢i se jednoduché

triky ze studené kuchyné i zasady spravného sto-
lovani. Sami si pfipravi zdravé a zabavné obgerst-
veni o péti chodech, které nakonec vSichni sni.

Zpivanky Zdravé 5 je hodinka plna pisnicek a tanecki
pro déti z matefskych Skol. Chytlavé texty pisnicek uci
déti, pro€ jist ovoce a zeleninu, co délat u prostfeného
stolu nebo proc je sport nas dobry ,,pfitel“. Zpivanky
doplfiuji jednoduché a zabavné akoly a hry, na kterych
si déti otestuji a obohati své znalosti, jak spravng jist.
Navic dostane pani ugitelka CD s pisnickami a zpév-
nik s texty pisnicek a tematickymi omalovankami.

Zdrava 5 organizuje i mnoho dalSich zdbavné-vzdé-
lavacich projektli, soutézi, recepti a poradenskych
akei, o kterych se doctete na www.zdravab.cz.

www.zdravab.cz

WWW.ZDRAVA5.C2Z




KUCHARKA ZDRAVE 5
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V3echny recepty naleznete také na www.albert.cz
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