


Kecepty jome namichall 1ok,
abyste z nich mel

jiaelnicek na 3 dny

5 recepty na shidong
5 recepty na obédy
5 recepty na vetere
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A majl nekolkk viihod
Nepftiberete po nich ani deko.

Nebudete mit po nich hned hlad.

Podpof¥i vasi imunitu v dobé

zimnich ch¥ipek.

Zvladnete je rychle a snadno i pokud
vyvarovat zrovna moc nemusite

a nebo jste nikdy nevaftila.



e ‘
- ks - [}
- 2
= s
y
[ ]

“ 1 .‘ . 3 F =
y 3 L]
- el R ?:"
0 -'- . F X

A
P Cpro | stmvn/kay

e do vasi oblibené misticky si nandejte tvaroh nebo o 125 g tucného

Jogurt tvarohu nebo 125 ¢
 pak pridejte nakrdjené ovoce, na které madte zrovna bilého jogurtu

chut a které najdete doma o 2 [Zice kvalitnf
e piidejte 2 |Zice marmelddy marmelddy (idedIné
o IZici klidné s chuti oliznéte bez cukru)
* a pak uZ jen posypte hrstkou oriskd vasi ranni dobrotu e ovoce podle chuti

Cbandn, jablko)

o mensi hrstku origka

hP: nebo mandll

Nechte si tuhle dobrotu pripravit, pak donést p¥imo rovnou do loZnice a posnidejte v posteli.
Stoprocentné ji zvlddnou pripravit jak déti, tak i vSichni ti, co nikdy nic neuvaili.



Postup:

do vetsi misky nasypejte seminka, zalijte je vodou a
promichejte
zpivat pisnicku ,,Vstdvej seminko holala" jim tentokrdt

nemusite, ale mizete si zazpivat pro radost

tohle vsechno udélejte vecer, nez pdjdete spat
seminka nechte do rana namocend, oni totiz pustl
Slem, my tomu doma Yikdme, Ze zeslizovatéla a to je
spravné a potieba

rano si pripravte plech a dejte na ného pecici papir
rozetiete smés rovnomémeé na plech

a pecte je v troubé zhruba 30 - 40 minut na 190 °C
na horkovzduch nebo na 18S °C na peceni ze shora a
zespoda

neZ se rano umyjete, oblecete se, tak bude upeceno
pak uZ jen krekry na plechu nakrdjejte

namazte lucinou, gervais (nebo podobngm typem
Cerstvého termizovaného sgra) a ozdobte zeleninou

05 fip:
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Suroviny

(pro 2 stravniky)

mensi Salek Inéngch seminek
3/4 Sdlku slunecnicovych
seminek, do kterého mazete
pridat i dynovd nebo sezamovd
seminka

| mensi Sdlek vody, ktery napliite
uplné po okraj

2 1Zicky soli

Cajovou 1Zicku bylinkového korens
podle chuti (tieba susend
petrzelka, bazalka, oregano,
rozmaryn, meadvédi cesnek,
paprika...)

lucina nebo gervais

oblibend zelenina na zdobeni
krekru (cherry rajce, pldtek
papriky, klicky mungo)

3- 4 namazané krekry lucinou nebo gervaisem velikosti dlané na jednoho stravnika jsou tak
akordt. Kdyz se doma domluvime, Ze mdme chut druhy den na slanou snidani, tak si seminka
namocime a upeceme je kdykoliv béhem dne. Seminka totiz staci mit namocené cca 2 hodiny,
neZ pusti Slem. A rano jdeme 2z postele rovnou snidat.



Postup

o do oblibené Sirsi sklenicky nebo misticky si nasypte chia
seminka

e zaljjte je vodou nebo mlékem a promichejte je

e piislad’te IZickou medu, nebo agavovym, pripadné datlovgm
(to je pro fajnsmekry extra miamka) sirupem

o nechte seminka nasdt vodou 30-60 min. (mdiZete nechat
| pres noc v lednici, ale pak to malinko vic ztuhne)

e aZ se smés spoji dohromady vanikne puding, na ktery
nakrdjejte oblibené ovoce

e miZete pridat treba bandn a mixérem vse rozmixovat

NoS tip:

SUroviny:

(pro | strdvnika)

e 30 g chia seminek
e /30 ml vody
e ovoce podle chuti

Serpové, teda horsti privodci, kteli vedou a nosi vybaveni horolezcim do extrémné vysokgch
horskgch mist ji po cesté chia seminka, protoZe jim doddvaji fyzickou silu béhem extrémnf
fyzické zdatéze. Chia seminka jsou perfektni zdsobdarnou jak rostlinngch bilkovin, tak velmi
potiebnijch omega-3 mastnygch kyselin, které vase télo potiebuyje jako sil.



5: 7"_# -‘-

Pe;c}:l'nka se zellm

Postup

e cibuli oloupejte a nakrdjejte ji na pldthky

e pak ji dejte na dno zapékaci misy nebo pekdcku

o Cesnek oloupejte a nakrdjejte ho také na platky

e a poloZte ho rovnomémé na cibuli

o cibuli a Cesnek mimé osolte a z2lehka je okorente

e cibuli podljjte vodou

o zelicko rozprostiete na cibuli ( pokud pouZijjete zeli ve
sladkokyselém ndlevu, tak uZ ho nemusite dochucovat)
o umyjte pecinku, osolte ji, okorente a nakminyjte ji 2
obou stran

e poloZte ji na zeli a Sup s pekacem do trouby

o pecte v troubé zhruba 30 - G0 minut na 180 °C na

horkovzduch nebo 65 - 60 minut na 185 °C na peceni

ze shora a zespoda
o misto tradicni prilohy Chouskovgch knedliki) zvolte pro
vase stihlé brisko mnohem lepsi krajicek Zitného chleba

fip

Suroviny

(pro | strdvnika)

150 g veprové pecené

200 g sterilovaného zeli ve
sladkokyselém ndlevu

| cibule

| strouzek cCesneku

2 polévkové Zice vody na podliti
sal, kmin

mleté susené koveni (raJ‘Eata,
cibule, bazalka, Cesnek, paprika,
tymidn, pepy, petrzel, chilli)

Vidbec se nebojte si k této dobroté doprdt s chuti sklenicku piva (pokud ho mdte rddi).



Pmp ._

pripravte si vSechny suroviny, umyjte si je a na sporak
si pFipravte hlubsi panev, do které date 2 polévkové
[Zice oleje

cibuli, Cesnek, hldvkové zeli nakrdjejte na platky
papriku, rajce a dalsi vasi oblibenou zeleninu nakrdjejte
na kosticky a nechte samostatné, protoZe je budete
na panev pridavat postupné

pak si nakrdjejte kuveci prso, treba na vétsi kostky,
osolte ho a okovente ho z obou stran

zapnéte sporak pod pdnvi a pékné ji rozpalte jak to
Jen Zena s panvi bdjecné umf

pak na ni zprudka restujte maso (pokuste se, aby vdm
maso nepustilo Stavu)

Jakmile se maso zatahne, tak hned pridejte cibuli a
chvili ji za stdlého michani restujte

potom pridejte zell a opét ho za stalého michani chvili
restyjte

ddle pridejte papriku, dalSi oblibenou zeleninu, cesnek
a nakonec rajce, které nechdte jen trochu prohiat

vsSe osolte, zasypte kovenim a porddné smés na pdnvi
promichejte

zelenina je chutnéisi, pokud vdm na pdnvi dplné
nezmékne a neudéld se z ni bldato

servivyjte s platkem Zitného chleba

(pro | strdvnika)

150 g kurecich prsou

200 g hldvkového zelf

2 cibule

2 strouzky cesneku

| kus papriky

| rajce

mazZete si pridat dalSi zeleninu
podle vasi chuti

2 polévkové IZice repkového oleje
sdl

mleté susené koveni (orega’no,
rajcata, cibule, Cesnek, celer,
mrkev, pepr)

NoS ip:
Viibec se nebojte si k této
dobroté dopiat s chuti decku

vychlazeného bilého vina
(pokud ho mdte rddi).
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qhodna fazolovd smé
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Postup: SUroviny

Co v (pro | strdvnika)
e fazole si predem namocte na noc do vody

o druhy den je vaite cca 2 hodiny ve vodé do zméknuti, o |5 g fazoli za syrova vasendch

do vody dejte nové koreni, bobkovy list, sdl a o 2 cibule
majordnky o 2 strouzky cCesneku
e oloupejte cibuli a Cesnek a nakrdjejte je na platky o Cturtka cukety
o cuketu, papriku a olivy si nakrdjejte na kosticky e | paprika
o jakmile budou fazole mékké, slejte 2 nich vodu o 10 kusi Eerngch oliv
* na spordku rozehiejte panev s olejem o 2 polévkové [Zice Fepkového oleje
e pak do ni dejte cibuli a za stdlého michani chvili o <
restyjte o koFeni mleté susené (pepr,
 pak pridejte najednou zbylou zeleninu a za stdlého paprika, nové koveni, ho¥&icné
michani pokracyjte chvili v restovdni seminko, tymidn, koriandr)
e po chvili pridejte fazolky o koveni (bobkovy list, nové koveni,
o smés dosolte a posypte ji korenim a dikladné majordnka)
promichejte

o pak uZ jen vypnéte spordk a mdzete servirovat

fip

Mdme vyzkousené, Ze i to nejcitlivéjSi brisko po tomto receptu nemd problémy s nadgmanim.



vSe promichejte
navrch nastrouhejte nebo nadrobte hermelin nebo jing

Postup:

Yepu, mrkev oloupejte Skrabkou

Jablicko si rozpulte a vyndejte 2 ného jadyinec

pak umyjte Yepu, jablko, mrkev

namocte si na chvili rozinky a o¥isky do spolecné
misky s vodou

Yepu nastrouhejte na hrubo do misky

Jablko a mrkev nastrouhejte najemno

slejte vodu z rozinek a seminek

do misky k repé, jablku a mrkvi pridejte seminka a

pak trochu osolte, zakdpnéte citronem a pridejte olej

plnotunyg syr a prizdobte listky libovolného zeleného

pridejte si k tomu krajic Zitného chleba nebo
lahodngch krekrd, co 2byly od snidané (viz snidand)

NoS tip:

SUroviny:

(pro | strdvnika)

| vétsi syrovd Cervend Fepa

Y5 jablka

Y5 mrkve

3 kapky citronu

| Cajovou IZicku dyrovych
seminek

| Cajovou IZicku slunecnicovych
seminek

| Cajovd 1Zicka rozinek

2 1Zice kvalitniho rostlinného
oleje (dyiovy, panensky olivovy,
Inény, sezamovy)

sdl

120 g hermelinu nebo jiného
plnotucného syra

libovolnyg zeleny saldt

Tahle cervend vzpruha ndm v sychravém zimnim Case dodd velmi lehce spoustu energie.
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3 Cockovg salatif
S cubulkou‘b cherry FOJC@It

Postup: SUroviny

v . . . , (pro | strdvnika)
e syrovou cocku si namocte den predem do misky s

vodou e 150 g syrové Cocky
e nakrdjejte si jarni cibulku na kolecka a cherry rajéatka Jjami cibulka
na palky o S kusi cherry rajéatek

e propldchnéte v sitku cocku pod tekouci studenou vodou 2 3ice kvalitnino rostlinného

e pak ji dejte do misky a pridejte k ni nakrdjenou cibulku oleje (dgitovy, panensky olivovg

a cherry rajéata Inény, sezamovy)
e osolte, okorente a pridejte olej o sul
* vSe promichejte o lkoveni mleté susené (medvédr
e pridejte si k salatu krajic Zitného chleba Cesnek, petrzel, Cesnek, paZitka

cibule, pepr)
| krajicek Zitného chleba

Tenhle skveély cockovy salat pokaZdé s chuti snime. Skvéle zasyti a je lehky. | kdyz venku

panyje nevlidno a nam se vibec nic nechce, tak nds vZdy prijemné fyzicky i psychicky
nakopne. Hladu se bat nemusite, cocka obsahuje velké mnoZstvi bilkovin, které zahanéji hlad.



Pos’rup=

dygni a zeleninu nakrdjejte na kosticky, cesnek na
plathky

na panvi pomalu rozehiejte mdslo, pozor nesmi se vam
pripdlit

na masle za stalého michdni mimé orestujte dyni,

zeleninu a nakonec pridejte platky cesneku

osolte, okorente a vse promichejte

podlejte vodou

varte domékka

aZ bude zelenina a dyné mékhd, tak vie rozmixujte
ponornym mixérem

do hotové polévky pridejte 2 IZice dynového oleje
brynzu nakrdjejte do polévky tésné pred servirovdanim

05 fip:

Suroviny

(pro | strdvnika)

Yo malé dyné

Jjami cibulka

G kusy cherry rajcat

palka mensi cibule, mrkve,
petrzele, kousek celeru, maly
Cesnek

| 1Zice mdsla

2 IZice kvalitniho dignového oleje
na ozdobenf

125 ¢ brynzy

350 ml vody na podliti

sdl

mleté susené koveni ( rajéata,
cibule, cesnek, celer, oregano,
mrkev, pepr)

Dyné je skvéld vitaminovd bomba a mame ji rddi na milion zpdsobd. Navic brynza je over syr,
takZe je lépe stravitelnd oproti vsem syrim vyrabéngm z kravského mléka.



