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Lilkova pomazanka

DOBA PRiPRAVY:
30 minut

SUROVINY:

2 lilky

1velké Zluté cibule
2 strouzky cesneky
2 Cerstva rajCata
sal

olivovy olej

POSTUP:
1. Nakrajejte cibuli nadrobno, poté oloupejte lilky a ty nakrajejte na kosticky.
2. Lehce orestujte cibuli na troSce olivového oleje, pridejte lilek a osolte podle chuti.
3. AZ budou lilky zhruba po tfech minutach mékké, pridejte oloupana rajcata.
Stridavé michejte.
4. Ke konci vareni pridejte Cesnek a zamichejte. Pomazanku si vychutnate teplou i studenou,
nejlepsi je ale na krajici otoustovaného chleba.

TIP

Aby se vam rajCata dobre loupala, jemné jim zespodu nariznéte malé “x”, zalejte je horkou
vodou a zhruba 10 minut pockejte.



Brokolicova pomazanka

DOBA PRIPRAVY:

20 minut

SUROVINY:

500 g brokolice 1 Cajovou Izic¢ku citronové Stavy
120 g Cerstvého syra (nejlépe Philadelphia, 1 strouzek Cesneku

mUzete ale nahradit Lucinou) slunecnicova seminka

1 Cajovou Izicku olivového oleje

POSTUP:

1. Odstrante z brokolice jakékoli necCistoty nebo vady, odriznéte stonek a vlozte do osolené
varici vody. Varte, dokud brokolice nebude mékka a syté zelena - priblizné 6 minut. Dejte si
pozor na kusy s hnédymi nebo nazloutlymi skvrnami, s takovou zeleninou se totiz hlife pracu-
je. Brokolice by méla byt na dotek pevna a na koruné byste neméli najit zadné povolené nebo
padajici Casti - ty jsou totiz zndmkou starsiho kousku.

2. Jakmile je brokolice uvarend, dobre ji zced'te a nechte vychladnout. MlZete i den predem.
3. Brokolici, citronovou $tavu, Cesnek, olivovy olej a sll vhod'te do mixéru a mixujte, dokud
neni pomazanka krémova.

4. Pridejte syr a dobre promichejte (nemixujte).

5. Nejoblibenéjsi krok - ochutnavka. ;) Pokud je potreba, prisolte.

6. Podavejte v misce posypané slunec¢nicovymi seminky. Pomazanka skvéle chutna s cerstvym
chlebem, ale i chlebovymi tyCinkami nebo krekry.



Pomazanka z korenové zeleniny

DOBA PRiPRAVY:
20 minut

SUROVINY:

70 g mrkve

50 g celeru

50 g petrzele nebo pastinaku
70 g cibule

1 polévkova Izice masla

POSTUP:

1 polévkova Izice horcice

2 - 3 polévkové Izice bilého jogurtu
Cerstva pazitka

sal

1. VSechnu korenovou zeleninu nastrouhejte nahrubo. Cibuli nadrobno nakrajejte.

2. Rozehrejte panev, pridejte maslo a pomalu jej roztopte. Pridejte zeleninu a par minut

restujte.

3. Pockejte, az smés vychladne, pak primichejte horcici a bily jogurt.

4. Podle chuti dosolte a prihod'te pazitku.

5. Pomazanka chutna skvéle s kukuri¢nymi chipsy nebo s nachos.




Cokoladovy hummus

DOBA PRiPRAVY:

15 minut

SUROVINY:

1 plechovku cizrny

3 - 4 polévkové Izice ryzového nebo javorového sirupu
V2 1ZiCky vanilkového extraktu

4 polévkové lzZice kakaa

2 1Zicky vody

Ya 1Zicky soli

POSTUP:

1. VSechny ingredience smichejte v mixéru.

2.V této fazi pouzijte jenom 3 Izice sirupu.

3. Jakmile bude hummus krémovy, ochutnejte ho a podle potreby doslad'te sirupem.
4. Podavejte s Cerstvou bagetkou nebo chlebem.



Slané kolacky a sendvice

Bezlepkovy mini quiche bez laktozy

DOBA PRIiPRAVY:
45 minut
SUROVINY:
Tésto: Napln:
2 hrnky mandlové mouky Y2 nasekané Cervené cibule
V2 1ZiCky soli 1 strouzek ¢esneku
% 1Zicky kypriciho prasku 2 hrsti baby Spenatu
% hrnku rozpusténého kokosového oleje %2 hrnku pokrajenych susenych rajcat
1% polévkové lIzice vody V2 hrnku zelenych oliv nakrajenych nadrob-
1vejce no
4 vejce
2 polévkové IzZice rostlinného miéka
drozdi
POSTUP:

1. Pfedehrejte troubu na 200 stupnu a vyloZte plech na muffiny silikonovymi formi¢kami.

2. Smichejte mandlovou mouku, stl a kyprici prasek.

3. Pridejte rozpustény kokosovy olej, vodu a vejce.

4. Rukou vypracujte na vlacné a jemné tésto.

5. Pomoci tésta vytvorte v silikonovych formickach koSicky, které by mély mit okraje tlusté
cca 0,5 cm.

6. Spodky kosickl propichejte paratkem a pecte v troubé priblizné 10 minut.

7. Zatimco se tésto pece, v panvi zacnéte opékat cibuli.

8. Po péti minutach pridejte Cesnek a chvili restujte. Poté pridejte Spenat, ztlumte plamen a
primichejte susena rajcata a olivy.

9. V mise smichejte vejce, drozdi a mléko.

10. Upecené kosicky nejprve naplnte zeleninou a pak vajec
11. Vratte zpét do trouby a pecte 30 minut net;o dokud nejsou éjce varena.




Slané kolacky a sendvice

Bezlepkovy okurkovy sendvic

DOBA PRIPRAVY:

10 minut

SUROVINY:

1 velkou okurku

1 cottage syr

cerstvy kopr

par platkd uzeného lososa
sal

POSTUP:

1. Odkrojte konce okurky.

2. Nakrdjejte na dlouhé silné platky. Ty by mély mit délku tak akorat do vasi obédové krabicky.
3. Kazdy platek trochu osolte, namazte cottage syrem, posypte koprem a nakonec pridejte
platek lososa. Prikryjte dalSim kouskem okurky a sendvic je na svété.




Slané kolacky a sendvice

Kureci sendvic

DOBA PRIiPRAVY:

30 minut

SUROVINY:

1 kureci prso 1tyCinka rapikatého celeru
Va 1ZiCky papriky 1 bily jogurt

1 pak choy 4 krajice tmaveho chleba
Y2 hrnku vlasskych orechu sal

12 ¢ervenych hroznovych kuli¢ek

POSTUP:

1. Na malé panvi orestujte orechy a nechte vychladnout.

2. Vmasirujte papriku do kureciho prsa. Maso pak nakrajejte na mensi kousky.

3. Na panvi rozehrejte olej a opecte kureci maso.

4. Poté jej nakrajejte na nudlicky.

5.V male mise smichejte pak choy, celer, orechy, hrozny, s(l, kureci kousky a bily jogurt.

6. Aby byl chléb hezky krfupavy, otoustujte ho. Smés pak naneste na jeden krajic a prikryjte
druhym krajicem.



Sladké svacinky a susenky

Cuketovy chlebicek s ricottou

DOBA PRIPRAVY:

1 hodina 15 minut

SUROVINY:

350 g Cerstvé ricotty 14 I1Zicky prasku do peciva

%3 hrnku trtinového cukru V2 1Zicky soli

125 g rozpusténého masla %5 hrnku Spaldové mouky

2 vejce V2 IZicky skofice

% hrnku nastrouhané cukety 1 polévkovou lzici dyrnovych seminek

Y2 hrnku nastrouhané mrkve
V2 hrnku pokrajenych datli
1 hrnek hladké mouky

POSTUP:

1. Pfedehrejte troubu na 160 stupn.

2. Vylozte formu na chléb pecicim papirem.

3. Smichejte ricotta, cukr, maslo a vejce.

4. Poté pridejte cuketu, mrkev a datle.

5. Za stalého michani pomalu prisypte mouku, prasek do peciva a sUl.

6. Vylijte do formy a posypte dynovymi seminky.

7. PecCte cca 55 minut. Nechte vychladnout a servirujte, napriklad s maslem.



Sladké svacinky a susenky

Domaci cookies se susenym ovocem a seminky

DOBA PRIiPRAVY:

2 hodiny 20 minut

SUROVINY:

V2 hrnku brusinek Y2 hrnku seminek (mix slunecnicovych, se-
2 Y2 hrnku ovesnych viocek zamovych a dynovych)

Y3 hrnku medu Y2 hrnku rozehratého masla

Y4 hrnku trtinového cukru sal

% hrnku nasekané cokolady min. 60 % kakaa
V2 1ZiCky vanilkového extraktu
V2 hrnku celych mandli

POSTUP:

1. Pfedehrejte troubu na 200 stupnd.

2. Plech vyloZte pecicim papirem, nebo vytrete olejem.

3. VloCky a nahrubo nasekané mandle rozprostrete na plech, zamichejte a 8 minut pecte.

Smés poté presypte do velké misy.

4.V malém hrnci smichejte maslo, cukr, vanilkovy extrakt. Pomalu zahrivejte, dokud vam nezlstane
jednotna tekuta smés.

5. Smés prelijte k viockdm a mandlim do velké misy.

6. Dobre zamichejte a nechte par minut vychladnout.

7. Pfimichejte brusinky a nasekanou cokoladu. Diky ¢astec¢né rozpusténé cokoladé u sebe budou
vSechny ingredience Iépe drzet.

8. Smés vylozte na pripraveny plech a upéchuijte.

9. Nechte v ledni¢ce minimalné dvé hodiny ulezet. Poté nakrajejte-na ctverecky.

Susenky vydrzi v uzaviené nadobé priblize tyden.



Sladké svacinky a susenky

Syrové muffiny

DOBA PRIPRAVY:
35 minut
SUROVINY:
2 hrnky $paldové mouky 150 g strouhaného syra (cheddar nebo gouda)
2 1zicky kypriciho prasku Hrst nasekanych bylinek (kopr, petrzel
V2 1ZiCky jedlé sody a tymian)
sal 1vejce
V2 I1ZiCky tmavého cukru 1%2 hrnku bilého jogurtu
6 polévkovych Izic masla
POSTUP:

1. Pfedehrejte troubu na 200 stupnu.

2. Plech na muffin vylozte papirovymi kaliSky a postrikejte olejem, aby se okraje muffinu
nepripékaly.

3.V mise smichejte mouku, kyprici prasek a jedlou sodu.

4. Pridejte bylinky, syr a cukr a dobre promichejte.

5. Vjiné mise smichejte jogurt, vejce a maslo.

6. Jogurtovou smeés vlijte do mouky a michejte, az ziskate jemné tekuté tésto. Podle potreby
pridejte jogurt.

7. V8echny papirové kalisky naplnte do % téstem a pecte 20 minut nebo dokud muffiny neze-
zlatnou.

12



Krekry, tycinky a slané pecivo

Cizrnové krekry

DOBA PRIPRAVY:
30 minut

SUROVINY:

1 hrnek cizrnové mouky

1 polévkovou lzici c¢erného sezamu
11zi¢ku kypriciho prasku

V2 1Zicky soli

11Zi¢ku rozpusténého kokosového oleje
40 ml vody

POSTUP:

1. Pfedehrejte troubu na 200 stupnu.

2. Smichejte cizrnovou mouku, sezamova seminka, kyprici prasek a stl.

3. Pomalu primichejte vodu a nakonec kokosovy ole;.

4. Smés rukama vypracujte ve vlacné tésto.

5. Vlozte mezi dva listy peciciho papiru a tence vyvalejte.

6. Tésto nakrajejte na samostatné CtvereCky a pecte zhruba 20 minut, dokud nebudou ba-
je€né krupavé.
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Krekry, tycinky a slané pecivo

Chlebové tycCinky
s cerstvym syrem

DOBA PRIPRAVY:
50 minut

SUROVINY:

120 g hladké mouky

120 g mékkého syra (nejlépe Philadelphia, mizeme ale nahradit Lucinou)
80 g masla

1vejce

sal

kmin nebo sezamova seminka

POSTUP:

1. Smichejte mouku se syrem, soli a maslem. Vezméte si na to nejlepsi pomocniky - ruce.

2. Tésto dejte do lednicky a nechce pul hodiny odlezet.

3. Po vyndani z lednice tésto vyvalejte tak, aby bylo zhruba pul centimetru vysoké, nakrajejte
ho na prouzky a vyskladejte na plech.

4. Potrete vejcem a posypte sezamovymi seminky nebo kminem.

5. PeCte v troubé predehraté na 180 stupnl priblizné 15 minut.
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Krekry, tycinky a slané pecivo

Pecené kvetakové placicky
s quinoou

DOBA PRIPRAVY:

50 minut

SUROVINY:

3 I1Zzicky chia seminek 1 polévkova lzice olivového oleje

3 polévkové Izice vody V2 polévkova Izice sezamového oleje

1 hrnek rozdrcenych ovesnych viocek 1 strouzek nadrobno nasekaného cesneku
V2 hrnku uvarené quinoy sal

2 hrnky jemné nastrouhaného kvétaku
V2 hrnku nasekané petrzelky
2 polévkové IZice citronové stavy

POSTUP:

1. Pfedehrejte troubu na 200 stupnd.

2.V male misce promichejte chia seminka s vodou a nechte 10 minut odstat.

3. Rozmixujte (nebo nasekejte) ovesné viocCky tak, aby vam vznikla smés strukturou podobna
hrubé mouce.

4. Ve vétsi mise smichejte nabobtnala chia seminka, ovesné vloCky, cesnek, uvarenou quinou,
uvareny a nasekany kvétak, petrzel, citronovou $tavu, olivovy olej, sezamovy olej a sul.

5. Plech vyloZte pecicim papirem. Vezméte smés a pomoci lZice vytvarujte malé placicky.

6. Testo mlze byt vlhéi, nelekejte se.

7. PeCte, dokud placi¢ky nezezlatnou (cca 30 minut).

Servirovat muzete napriklad s bylinkovym dipem.



Tipy na napoje

Ochucena voda

DOBA PRIPRAVY:

10 minut

SUROVINY:

vodu
Cerstvé ovoce
matu nebo jiné Cerstvé bilinky napriklad bazalka

POSTUP:

vlozte ovoce a bylinky do vody
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Tipy na napoje

Smoothie

DOBA PRiPRAVY:

10 minut

SUROVINY:

banan
bobulovité ovoce
vodu

matu

POSTUP:

Vlozte vSechno ovoce do blenderu a mixujte do jemna. Pridejte vodu a mixujte znovu.



Tipy na napoje

éaj Roiboos

DOBA PRiPRAVY:

10 minut

SUROVINY:
¢aj Roiboos
vodu

POSTUP:

Proces pripravy Caje uz mate urcité pevné zazity - staci jen pridat vodu. Nékdy je dokonce
jeho bohatd viiné a barva tak uspokojiva, Ze byste ho za Zddnou cenu nechtéli zkazit 1ZiCkou
medu a platkem citronu. Rooibos je ale Caj, u kterého se takové Upravy viibec nemusite bat.
Pokud si chcete trochu osladit zivot, méli byste védét, Zze pridanim medu do vody teplejsi nez
80 °C muzete omezit jeho blahodarné ucinky. Radéji tedy chvilku pockejte, nez ¢aj ochutite.

Rooibos nasemu télu prospivd mnoha raznymi zplsoby. Kratce tu zminime napriklad jeho
protizanétlivé ucinky, pomoc pri bolestech hlavy, koznich problémech, nespavosti, nebo i
snizovani krevniho tlaku. Navic neobsahuje kofein, takze si he-mUZou vychutnat i déti. :)
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Sipkovy Caj

DOBA PRiPRAVY:

10 minut

SUROVINY:
susené Sipky
vodu

POSTUP:

Ususte nasbirané Sipky (nebo pouzijte kupované). Pokud mate, muzete pouzit i susicku. Prib-
lizné dvé hrsti Sipku zalijte varici vodou a nechce delsi dobu louhovat. Jakmile Sipky zméknou,
trochu je pomackejte, aby se uvolnilo vice chuti a viné. Pak Caj prelijte pres sitko.

Tady ale pFiprava nekonéi, pravé naopak! Sipkovy ¢aj nepotrebuje sladit, sam o sob& ma totiz
vybornou nasladlou chut. Nicméné ho miZeme jesté vylepsit susenymi jablky nebo hruskami,
které dodaji trochu prirodniho cukru navic. Pro zavére¢nou chutovou tecku zkuste do Caje
prihodit pomerancovou nebo citronovou kuru.

TIP: Z Sipkd mUZete udélat i druhy nélev, ktery mnozi lidé povazuji za jesté lahodnéjsi!
19



