RECEPTY

1. tyden (NA DNY PUSTU, KDY MATE 1 JiDLO/DEN)

Postup: Zacneme oplachnutim brokolice, kterou nasledné nakrdajime na mensi hlavicky.
Nasledné nechame vafrit ve vrouci vodé zhruba 5 minut, dokud neni brokolice mékka. B&éhem
toho kureci maso ocCistime od bilych tukovych ¢asti, oplachneme a prokrojime na tenké
platky. Pak osolime a opeprime dle chuti a restujeme na sadle, nebo kvalitnim oleji z obou
stran. Na zavér si pripravime dip smichanim bilého jogurtu, soli, pepfe a prolisovaného
Cesneku.

Varianty: Brokolici doporucuji dle chuti obménit za rizickovou kapustu, Spenat ¢i cuketu.

Stejné tak kureci maso za krati maso, veprovou panenku, hovézi steak nebo za libovolnou
rybu.

Ingredience: » kureci prsni fizek 150-200 g » brokolice 200-250 g » bily smetanovy jogurt 60 g
» stl, pepr Ci jiné koreni » olej z pokrutin 1/2 PL (6 ml) » esnek dle chuti » parmezan dle
chuti (max 5 g)

Postup: Zacneme tim, Ze si ddme vafit osolenou vodu na quinou (zhruba 200-250 mlna 70 g
porce). Poté si ocistime a nakrajime cuketu a rekvicky na pllkruhy. Smichame a pfidame
citronovou $tavu. Jakmile se voda vafri, vloZzime proplachnutou quinou. Zatimco se bude vafit,
orestujeme lososa a zeleninu na panvi. Poté osolime a opepfime. Jakmile je vSe hotovo.

Varianty: K této zeleninové quinoe se hodi v podstaté jakakoliv ryba - treska, tilapie nebo
pstruh.

Ingredience: » losos 2 porce (4 125-150 g) » cuketa 1 ks (250 g) » redkvicky 5-8 ks (cca 50 g) »
quinoa 70 g (v suchém stavu) » citronova stava 1-2 PL » stl a pept dle chuti » kofeni dle chuti



Postup: Zacneme pripravou masa. Rozpalime si velkou panev (wok) nebo velky hrnec spolu
se sadlem nebo olejem z pokrutin, a poté vloZzime maso a michdme. Maso osolime, opepiime
a prfidame i oregano a prolisovany ¢esnek. Mezitim si ocistime a nakrajime papriku, cuketu,
mrkev a cibuli nahrubo. Jakmile jsme hotovi, vse pfiddme spolu se sekanymi rajcaty a
quinoou do panve / hrnce. Zalijeme vodou a nechame vafit zhruba 15 minut, dokud neni
guinoa mékka. Pribézné michame, aby se smés nepfripalila a pripadné pfrilijeme jesté vodu.

Varianty: Do podobné zeleninové smési lze pouzit témér jakoukoliv zeleninu a nechat se
inspirovat z rliznych svétovych kuchyni a koutl svéta.

Ingredience: » mleté hovézi 600 g » Cervend paprika 2 ks (400 g) » cuketa 1 velky kus (300-
400 g) » mrkev 3 ks (cca 200 g) > cibule 2 ks (cca 150 g) » sekana rajc¢ata 1 konzerva » quinoa
80 g (v suchém stavu) » oregano 2 KL » ¢esnek 1/4 palicky > olej z pokrutin 1 PL (12 ml) » sdl a
pepr dle chuti » rozmaryn / tymian dle chuti

Verze vege s rybou:

Postup: Oplachneme si rukolu, nebo jiny salat a nechame odkapat. Poté si nakrajime papriku
na mensi kosti¢ky. Dale ocistime Skrabkou fepu a nastrouhdme na tenké platky. Pak pridame
tundka a vse vloZzime do misy, osolime, okofenime a dlkladné promichame. Nakonec
posypeme vlasskymi orfechy, které rozlameme v ruce na mensi kousky.

Varianty: Misto rukoly je idealni ndhradou Cerstvy Spenat. Tundka pak Ize nahradit za
jakékoliv jiné maso ¢i rybu. A misto vlasskych ofechl se skvéle hodi dyriova seminka.

Ingredience: » konzervovany tunak (130 g) » rukola 1 baleni (100 g) » ¢ervena repa 1 ks (200
g) » Zluta paprika 1-2 ks (200 g) > vlasské orechy 1 hrst (20 g) » olivovy olej 1 PL (12 ml) » stl a
pepr dle chuti » kofeni dle chuti

Verze vege bez ryby:

Postup: Tofu nakrajime na mensi kosticky, osolime a okorenime dle chuti a restujeme na
panvi. Dale si oplachneme Spenat a rajcata a nechame odkapat. Poté nakrajime cherry
rajCata a olivy a dochutime balsamicovym octem a vSe smichame ve vétsi mise. Nakonec
posypeme balkanskym syrem, ktery rozmélnime v ruce na drobné kousky.

Varianty: Skvéla je také varianta s mozzarellou. Pro ty, kdo nevyzndvaji bezmasa jidla, nevadi
zaradit namisto tofu libové maso ¢i rybu.

Ingredience: » tofu 1 baleni (200 g) » baby Spendt 200 g » cherry raj¢ata 200 g » balkansky
syr 50 g » ¢erné olivy 50 g » balsamicovy ocet 1 PL (12 ml) » olivovy olej 1 PL (12 ml) » s(il a
pepr dle chuti » kofeni dle chuti



Postup: Zeleninu oplachneme a ocistime. Salat a raj¢ata nakrajime na mensi kousky a mrkev
nastrouhame na struhadle. Mozzarellu nakrajime na kosticky, zakdpneme olivovym olejem a
na zavér osolime a opepfime. Servirovat mizeme dikladné promichané nebo s mozzarellou
navrchu.

Varianty: Jednotlivé druhy zeleniny lze stfidat dle libosti

Ingredience: > saldt dle chuti 200 g » mrkev 2 ks (cca 250 g) » cherry rajéata 1 vanicka (250 g)
» mozzarella light 2 baleni (250 g) » olivovy olej 2 PL (20 ml) » stl a pepf dle chuti

Postup: Dame vatit osolenou vodu ¢i vyvar (pokud mame) a pfitom si na hrubo nakrajime
papriku a cibuli. Poté si proplachneme 1 konzervu cizrny a spolu s pokrajenou zeleninou a
obéma konzervami rajcat pfidame do probublavajiciho vyvaru. Stahneme plamen a dale
nechame spolecné probublavat aspor 15 minut. Mezitim si vedle rozmixujeme mandlové
hranolky a prolisujeme ¢esnek a oboji pfiddme do vyvaru. Vse dikladné rozmixujeme
ty¢ovym mixerem a nechame jesté 15 minut probublavat. Dale vidlickou rozmackdme cizrnu
z druhé konzervy a pfipravime si dynova seminka a pfipadné i tunaka Ci jinou rybu. Jakmile
polévku zhoustne, servirujeme posypanou seminky, rozmackanou cizrnou a pfipadné i
kousky tunaka ¢i jiné ryby.

Varianty: Vybér lusténiny, ryby i seminek Ize upravit a vymyslet rizné kombinace.

Ingredience: » sekana rajc¢ata 2 konzervy (800 g) » ¢ervena paprika 2 ks (cca 350 g) » cibule 2
ks (cca 120 g) » cizrna 2 konzervy (530 g) » konzervovany tunak (130 g) » mandlové hranolky
60 g » dynova seminka 60 g » Cesnek 4 strouzky » stl, pepf a balsamico ocet dle chuti »
koreni sladka paprika 1 KL » voda / idedlné vyvar (cca 750 ml)

Postup: Dame vafit vodu na ryZi a mezitim si oplachneme brokolici a nakrajime ji na mensi kousky.
Poté dame ryzi do vrouci vody a nad to poloZime cednik s brokolici a celé pfiklopime poklickou.
Brokolice neplave ve vodg, ale dusi se hezky na pare. Dale si tofu nakrajime na kosticky, promichame
v chilli omdcce a posypeme seminky. Tofu pak vloZime na rozpalenou panev s olejem z pokrutin a
rychle obracime. Jakmile je ryZe hotova a tofu orestované mirné do hnéda, mizeme servirovat a
posypat trochou sezamovych seminek.

Varianty: Pokud nejste vegetariani, mizete tofu nahradit témér jakykoliv druhem masa (idedini jsou
kureci prsa) nebo oblibenou rybou.

Ingredience: » neochucené tofu 1 ks (200 g) » brokolice (cca 400 g) » jasminova ryze 70 g (v suchém
stavu) » chilliomacka 20 g » sezamova seminka 1 PL (10 g) » olej z pokrutin 1 PL (12 ml) » stl a pept
dle chuti



Postup: Zeli nakrajime na hrubsi nudlicky tak, aby nam pfipominaly téstoviny — fleky, povafime ve
slané vodé. Scedime.

Z uzeného Zebra si uvafime polévku, maso obereme. Kdo nepouzivd uzené Zebro, pouzije Sunku,
nebo klasické uzené. Nakrajime na kousky. Pecici nadobu si vymaZzeme maslem, nasypeme uvarené
zeli, maso, opeptime, osolime, promichdme. Dame péct do trouby. Mezitim si v mléce rozmichame
vejce a po chvilce nalijeme na smés zeli a masa. Pe¢eme do zlatova.

Ingredience: > zeli » uzené Zebro /nebo Sunku/ » vejce » mléko s, pepf » maslo na vymazani pekace

*Recepty jsou inspirovany 21-denni vyzvou



