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Kdo jsem?

onemocnénim, které ovliviiuje myj travici a dychaci systém.
Prosla jsem tak mnoha zdravotnimi komplikacemi. Pfesto jsem
se nikdy nevzdala... | kdyz byly dny, kdy se zdalo, ze mé
v§echno tahne dold, vZdy jsem nasla silu zvednout se a jit
dal.

Rok 2021 byl pro mé zlomovy. Nova [éCba mi dala Sanci na lepsi
Zivot, ale také s sebou prinesla nezadouci UCinky v podobé
pribirani a probléma s jatry. Pribrala jsem aZ za hranici obezity,
coz pro me bylo tézké prijmout. Ani cviceni €i snizeni mnozstvi
jidla neprinaselo vysledky. Ale misto toho, abych se vzdala, tak
jsem se rozhodla bojovat. Vzala jsem svj osud do vlastnich
rukou a Sla svou cestou nezavislou na nazorech ostatnich.

ZacCala jsem znovu, tentokrat s jedinym cilem — zménit svdj zivot.
A povedlo se. Za tfi roky jsem zhubla 30 kg, zlepsila svUj zdravotni
stav a napravila funkci jater. Hlavné vim, Ze tato cesta mi vydrzi
tentokrat uz nafurt.

MUj pfibéh neni jen o fyzické proméng, ale o sile vnitiniho
odhodlani, které méame kazdy v sobé. Ukazuje, Ze nikdy neni
pozdé zacit znovu a Ze sami mame moc zménit svuj Zivot, at
uz je nas startovni bod jakykoliv.

S liskou Jitbo

Cim je moje kucharka WMM}M%?

Tato kucharka je urcena pro vSechny, kdo chtéji varit zdrave a jednodus$e, ale bez
zbyte&nych omezeni. Zadné specialni suroviny, které bys musel/a shanét ve
specializovanych prodejnach — jen bézné potraviny, které mas doma, nebo
snadno koupis v kazdém obchodé. Nevyhybam se mouce, mléku, masu, tukiim ani
cukru, protoze vérim, Zze spéch neni o striktnim odfikani dle trendl dietni kultury,
ale o chytré a dlouhodobé zméné navykd, které jsou udrzitelné.

VSechny recepty jsou rychlé a jednoduché, takze si je snadno pripravis

I v pfipadé, pokud jsi v kuchyni teprve zaCatecnik, nebo zkratka nemas Cas travit
hodiny v kuchyni. At uz chce$§ uvarit néco chutného na veceri, rychlou svacinu,
nebo zdraveéjsi verzi oblibeného dezertu, v této kucharce najdes inspiraci na kazdou
prilezitost. Navic jsou recepty snadno cenové dostupné — nepotrebujes utracet
spousty penéz za specialni suroviny, abys jedl/a chutné a vyvazené.

A i kdyz kucharka neni specialné zamérena na veganské, bezlepkové nebo
bezlakt6zové stravovani, kazdy recept Ize snadno upravit i pro tyto potfeby. Diky
své flexibilité jsou recepty vhodné pro Sirokou §kalu stravnikd... Od téch, kdo chtéji
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zhubnout, az po ty, kdo hledaji zplisoby, jak zdravé jist a uzivat si jidla bez vycitek.

Pokud hledas cestu, jak se dostat do formy bez radikalnich diet a omezovani,
Tak trochu jiné FIT recepty ti ukaZou, Zze zdravé jidlo muze byt chutné, rychlé
a hlavhé NORMALNI.



RADA BYS VICE?

Zaujaly té recepty a rada bys jich méla
k dispozici vice?

Nevahej a ZAKUP si plnou verzi
Tak trochu jinych FIT receptu, dokud
jsou za VYHODNOU CENU!

CO KUCHARKA OBSAHUJE?

e 20 snidani °

« 20 obédu *

e 20 vecefi *

*15 svacin °
15 polévek °

* 10 zdravych sladkosti ¢
* 10 pomazanek °
* 10 salatu «

« 5 BONUSOVYCH receptt

Tak nevahej...

’

PRAVE TED BEZI ZAVADECI CENA 249 KC!



SNIDANE




Avo toast s vejcem

* 1 krajic celozrnného
nebo zitného chleba

* 50 g avokada

* 1ks citronu

« Spetka soli

* 1ks vejce

Priloha:

* 20 g listovy salat
«1CL med

« 0,5 CL hofeice

- 0,5 CL olivového oleje
« Spetka soli

K dochuceni:

* Ctyrbarevny pepr

* slune¢nicova seminka
» konopnéa seminka

Postup:

Na krajic chleba nanes avokado (muze byt i rozmélnéné vidlickou) pokapané troskou
citronové stavy a posypané Spetkou soli.

Dej varit vejce cca na 6-7 minut dle toho, jak preferujes hotovy Zloutek.

Poté vejce naskladej na chléb s avokadem a posyp dle chuti a libosti seminky, peprem
¢i napriklad lahddkovym drozdim.

Serviruj se salatovym mixem s medovo—horcicnou zalivkou.



Bageta s hovézim a cheddarem

* 1 ks kornbagety Ci jiné
dle chuti

+ 100 g trhaného
hovéziho masa
Vilgain

» 30 g cheddaru

* 1 ks Zzampionu

* 1 PL keCupu

Postup:

Na kornbagetu, nebo jakoukoliv jinou bagetu dle chuti, rozetfi 1 PL keCupu. Na ten
navrstvi hovézi maso, které si natrhej na kousky.

Mezitim si na panvi orestuj nakrajeny Zampion, nebo pouzij slité Zzampiony z konzervy
ve slaném nalevu. Zampiony umisti na hovézi maso a zasyp cheddarem.

Celou bagetu takto pripravenou vloz do rozpélené trouby s programem grill a opéke;j
cca 5 minut, dokud syr nebude rozpustény a bagetka do kfupava opecena.



Croissant na slano

* 1 ks vicezrnny
croissant

+ 10 g polnicku

+ 100 g Sunky 90+%

* 125 g mozzarelly light

Priloha:

* zbytek mozzarelly
light

* 50 g cherry rajCat

1 PL balsamico glazé

* Spetka soli

* Spetka pepre

Postup:

Croissant rozkroj a napln polnickem, Sunkou a tfeba i par platky mozzarelly.

Vedle ngj si rozkrajej zbylou mozzarellu s rajCaty, které pokapej balsamicovym glazé
a dochut soli a peprem dle chuti.






Arasidov

G@) Suroviny

* 500 g ryzové nudle
(ploché / kulaté)

« 350 g Cerstva /
mrazena zelenina

* 500 g kureci prsa /
krevety

« 1 CL fepkového oleje

- maso / zeleninu
vyber dle chuti

Na zalivku:

« 2 PL araSidového
masla

« 2 PL svétla sojovka

1 PL tmava sojovka

* 1 ks citron

Postup:

Ryzové nudle dej do vrouci osolené vody a nech cca 5 minut povarit.

KuFeci maso nakrajej na kostky, lehce osol a orestuj na 1 CL fepkového oleje. Jakmile
bude maso zatahnuté, tak pridej mrazenou zeleninu. Celek promichej a prikryj
poklickou.

Jakmile bude zelenina dostatecné prohraté a maso dostatecné tepelné upravené
(cca po 10 minutach vareni), tak pridej zalivku z omacek a kapky citronu. Nakonec
pridej 2 PL araSidového masla.

Jako posledni pridej k masu a zeleniné uvarené nudle a celek promichej tak, aby doslo
k pokryti nudli om&ckami. Pokrm ochutnej a dale dochut dle potreby.

Libovolné: Ize posypat arasidy, koriandrem, chilli kousky dle chuti.



Bolognese omacka

* 1 ks cibule

* 1 ks malé mrkve

* 1 maly kousek
rapikatého celeru

* 100 ml Cerveného
vina

« 1 konzerva kréjenych
rajCat

« 1 CL olivového oleje

« 1 CL cukru

* 500 g mleté hovézi

* 500 ml hovéziho
vyvaru

Priloha:
* téstoviny dle chuti

Postup:

Cibuli, mrkev a Fapikaty celer nakrajej na jemno. Na panvi mezitim rozpal 1 CL olivového
oleje. Cibuli pfihod na panev a restuj do zpénéni. Pfidej mrkev a rapikaty celer
a promichej. Pfidej mleté hovézi maso, zlehka osol a orestuj do zatazeni masa.

Pridej 100 ml vina a zprudka restuj do vyvareni alkoholu. Poté pridej konzervu rajcat
a celé to podlij vyvarem. Promichej. Zakryj poklickou a var zhruba 40 minut.

Jakmile je hotovo, tak dosol, pokud je tfeba. PFidej 1 CL cukru.

Libovolné: do oméacky mUzes pridat italské kofeni, Cerstvé bylinky jako bazalka,
oregéno nebo tymian. Dale Ize hotovy pokrm jeSté posypat syrem dle chuti.

Poznamka: Tuto zakladni omacku Ize pouZit k nékolika typlm téstovin, nebo jako mix
k zapeceni, €i k lasagnim.



Bulgurito

* 500 g kureci prsa

« 350 g mix mrazené
zeleniny: hrasek,
mrkev, kukufice

* 500 ml kureci vyvar

» 300 g bulgur

« 1 CL fepkového oleje

Postup:

V hrnci rozpal 1 CL fepkového oleje a pridej na kosticky nakrajena kureci prsa.
Restuj, dokud maso nebude lehce dozlatova osmahnuté.

Pridej mix mrazené zeleniny a orestuj.

Nakonec do hrnce k masu a zeleningé pridej proplachnuty bulgur. Orestuj, zlehka osol
a opepri a podlij kufecim vyvarem.

Cely pokrm prikryj poklickou. Cca za 10 minut zkontroluj, promichej a pfipadné pridej
dalsi trochu vyvaru. Po cca 15-20 minutéach vareni je pokrm hotov. Vyvar by mél

byt vyvareny, paklize neni, tak sundej poklici, pridej na vykonu plotny a zprudka
restuj za neustélého michani. Jidlo se nesmi spélit! Jen je potreba rychle vyvarit
tekutinu.

[

Hotové jidlo dosol ¢i dopepri dle chuti. Na talifi Ize posypat syrem.

Poznamka: Vyvar mUze byt z BIO bujonu, pfipadné Ize pokrm podlit pouze vodou.



VECERE




Arrabiata testoviny

G@) Suroviny

+ 300 g penne

* 1 ks konzervy
krajenych rajCat

* 1 ks cibule

* 2 strouzky Cesneku

« 1 PL chilli

« 1 CL olivového oleje

«1CL oregana

« Spetka soli

* Spetka pepre

» 20 g parmezéanu

Postup:

Téstoviny uvar ve vrouci osolené vodé dle ndvodu po dobu cca 12 minut. Mély by byt
al dente.

Mezitim ve velké panvi rozpal 1 CL olivového oleje. Pridej najemno nakrajenou cibuli

a Cesnek a zprudka orestuj. Pridej krajena rajCata a var cca 5 minut, dokud se rajCata
nerozpadnou a nevytvori lehkou omacku. Prisyp oregano, stl a pepfr dle potieby.
Hotové téstoviny slij a pridej k omacce. Dlkladné promichej, aby se téstoviny
rovnomerne obalily omackou.

Podavej s nastrouhanym parmezanem.



Bun bo nham bo

G@) Suroviny

+ 300 g kulatych
ryzovych nudli Bun

* 450 g hovézi kyty

+ 100 g ledového salatu

* 1 ks mrkve

* 1 ks salatové okurky

* 2 hrsti mungo kli¢k

« 20 g arasidu

* 2 strouzky Cesneku

« 2 CL Fepkového oleje

« Spetka soli

* Spetka pepre

Na omacku:

« 350 ml vrouci vody

« 2 PL trtinového cukru
» 3 PL rybi omacky

* 1 PL ryZového octa

* strouzek ¢esneku

1 ks ¢erstvého chilli

Postup:

Zac¢ni masem, které nakrajej na cca 2 mm tenké platky. MUze$§ si pomoct tak, Ze maso
nejdriv das na cca 30 minut do mrazaku.

Nudle vloZ do vrouci osolené vody a povar dle pokynd na obalu cca 5-8 minut, dokud
nejsou al dente. Hotové nudle proplachni studenou vodou, zaképni trochou fepkového
oleje, at se neslepi, a dej stranou. Poté nakrajej salat, mrkev a okurku na tenké prouzky.

Nasledné si priprav v misce omacku. Nakrajej cesnek a chilli najemno, poté pridej rybi
omacku, trtinovy cukr, ryzovy ocet a zalij vrouci vodou. Poradné promichej, dokud se
nerozpusti vesSkery cukr. Dale dochut dle potreby.

Nakonec v panvi rozpal 1 CL Fepkového oleje a vloZ nakrajené hovézi maso. To zprudka
orestuj lehce dozlatova. Vzhledem k tomu, jak jsou platky masa tenké, tak je restovani
opravdu kratké, cca 2-4 minuty. Délka restovani se odviji od tloustky masa.

Serviruj v misce, kde na dno umistis ryzové nudle, po stranach vloz zeleninu s masem,
doprostied dej hrst arasidd a celé to zalij pfipravenou omackou.

Libovolné: Ize podavat jesté se smazenou cibulkou, koriandrem, nebo pokapat
limetou.



Domaci Ssunkova pizza

Na tésto:

* 500 g pSenicné
hladké mouky

2 PL olivového oleje

* 1 baleni drozdi

* 500 ml vlazné vody

« Spetka soli

Na pizzu:

* 1 ks kozervy
krdjenych rajCat

« Spetka cukru

« Spetka soli

« 1 CL olivového oleje

+ 100 g mozzarelly light

« Cerstva bazalka

+ 150 g Sunky s 90+%
obsahem masa

Postup:

Tésto na pizzu pripravis tak, ze rozmichas drozdi ve vlazné vodg, pridas olivovy

olej, Spetku soli a smichas s hladkou moukou. Tésto uhnét ru¢né, nebo si pomoz
kuchynskym robotem. Vzniklé tésto rozdél na Ctyri kulaté bochénky, zabal do s&cku
a nech pres noc odlezet v lednici.

Druhy den v mise rozmixuj loupana rajéata a ochut soli, 1 CL olivového oleje a $petkou
cukru.

Priprav si velky plech vystlany pecicim papirem, na ktery dej odlezelé tésto. Prsty
roztahni tésto po celém plechu. Tvar idealné kulaty, ale kdyz se nepodairi, tak to
nicemu na chuti vadit nebude. Roztazené tésto potfi rajcatovou smési. Ozdob platky
mozzarelly, Sunky a listky bazalky.

Dej péct do trouby s programem horni a spodni peceni. Nejlépe pokud tvoje trouba
nabizi tento program dohromady s horkovzduchem. Rozpéleni trouby je ideélni na
220 stupnl a doba peceni pizzy je cca 10 minut. Orientuj se hlavné dle okrajl. Nemély
by byt moc svétlé, ale ani spalené.

Tohle je recept na klasickou Sunkovou variantu. MUzZe§ vsak pouZit vlastni kombinaci.



SVACINY

@



Bananoveé smoothie s viockami

* 1 ks bananu

« 50 g borlvek

» 30 g ovesnych vlocek

* 500 ml kefiru

+ 40 g vanilkového
proteinu

« 1 CL chia seminek

Postup:

Smichej vS§echny suroviny v mixéru nebo smoothie makeru a dikladné promixuij.

Libovolné: Ize pouZit jakoukoliv jinou kombinaci ovoce dle chuti.



Domaci musli tycinky

G@) Suroviny

175 g suseného ovoce
dle chuti

175 g celych
ovesnych vlioCek

« 175 g ofisk{
a seminek dle chuti

« 30 g rozmixovanych
ovesnych vlioCek

+ 100 g tekutého medu

« Spetka soli

Postup:

SuSené ovoce nejprve nakrajej na malé kousky. Nasledné rozpal suchou panev na
stfednim plameni. Do pénve nasyp ofechy a seminka a za neustalého michani lehce
opékej, dokud se nerozvoni. Dej stranou vychladnout. Po vychladnuti je nasekej na
mensi kousky.

Pouzitou panev vytfi papirovou utérkou, nasyp do ni 175 g ovesnych vloCek a opec je
do svétle zlaté barvy. DalSich 30 g vlocek dej do mixéru a pomixuj ha hrubou mouku.

Vem si pekacek a vyloz jej peCicim papirem. Opecené orisky a vlocky promichej
s vlo€kovou moukou a Spetkou soli. Pfidej suSené nakrajené ovoce. Tohle vse zalij

~e 2

medem a holyma rukama promichej na lepivé, nedrzici tésto.

Tésto upéchuj péstmi do pripraveného pekéacku a dej péct do trouby s programem
horni a spodni peceni nebo horkovzduch, vyhiraté na 190 stupnd. Doba peceni
cca 20-25 minut.

Po upeceni nech zcela vychladnout v pekacku. Poté prenes pecici papir na velké
prkénko. Pak teprve rozkréjej na tyCinky Ci jiné tvary.



PInéna vejce

G@) Suroviny

* 6 ks vajec

+ 2 PL majonézy

« 1 CL plnotuéné
horCice

« 0,5 CL mleté sladké
papriky

« Spetka soli

* Spetka pepre

Postup:

Do vrouci vody dej vafit vejce po dobu cca 10 minut, aby bylo uvarené natvrdo. Po
uvareni vejce oloupej a rozkrajej na poloviny.

Opatrné vyjmi zloutky, které premisti do malé misky a smichej se zbylymi
ingrediencemi. Poradné promichej a dochut soli a peprem dle potreby.

Podavej napriklad k opecenému zitnému pecivu.



POLEVKY
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Cesnekovy krém

* 4 ks celych
Cesnekovych palicek

* 50-100 g brambor

+ 10 g cibule

* 50 ml smetany 33%

« Spetka soli

* 500 ml zeleninového
vyvaru

« Spetka soli

* Spetka pepre

« 1 CL olivového oleje

« 1 CL tymianu

Postup:

Cesnek ponech ve slupce, jen odrizni horni tfetinu palice. Takto pripraveny Cesnek
pokapej 1 CL olivového oleje a dej péct do trouby vyhraté na 220 stupnd
s programem horni a spodni pecCeni nebo horkovzduch na cca 45 minut.

Brambory nakrajej na mensi kostiCky a dej do vrouci osolené vody povarit cca ha
8-10 minut. Hotové brambory slij.

Jakmile bude Cesnek opeceny, tak jej nech zlehka vychladnout. Nasledné jej vymacke;j
ze slupky k bramboram a pfilij trochu zeleninového vyvaru. Po upeceni pljde prace
s cesnekem snadno.

Vezmi si tyCovy mixér a rozmixuj dany mix na krém. V pripadé moc velké hustoty
pokrmu dolévej po trochach vyvar, dokud nedosahnes tebou pozadované
konzistence.

Nakonec prilij 33% smetanu, ale uz nemixuj. Pouze rozmichej IZici. Polévku osol, opepfi
a pridej tymian dle potreby.

Poznamka: Vyvar mUze byt z BIO bujonu.



Mexicka polévka s hovézim masem

* 400 g hovéziho masa
Vilgain

+ voda dle potreby

* 1 ks cibule

* 1 ks konzervy
fazolového mixu ve
slaném nalevu

* 1 ks konzervy kukurice
ve slaném nélevu

* 1 ks konzervy
krajenych rajCat

* 1 ks Cervené papriky

« 1CL chilli

« 1 CL fepkového oleje

« Spetka soli

* Spetka pepre

Postup:

V hrnci rozpal 1 CL Fepkového oleje, na kterém orestuj na jemno nakrajenou cibuli.
Nasledné pridej vSechny konzervy. Hovézi maso natrhej na kousky a pridej do hrnce
hned vzapéti také.

Pokud je na tebe obsah hrnce prilis husty, tak pridej trochu vody, nez dosahnes
pozadované konzistence polévky.

Cely pokrm var zhruba 25 minut a nasledné dochut dle potreby.

Libovolné: Ize podéavat se zakysanou smetanou, koriandrem nebo s opecenym Zitnym
chlebem.



Polévka z pecené zeleniny

G@) Suroviny

* 1 kg velkych rajcat

* 2 ks Cervené cibule

* 1 ks celé palicky
Cesneku

* 500 ml vody nebo
zeleninového vyvaru

« Spetka soli

* Spetka pepre

« 30 ml olivového oleje

* 50 ml smetany 33%

Postup:

Nakréajej rajéata a cibuli na mésicky. Cesnek nech v celku i se slupkou, jen sefizni
svrchni tretinu palicky.

Vloz vesSkerou zeleninu do pekéace, zalij olivovym olejem a dej péct do trouby vyhraté
na 220 stupnl s programem horni a spodni peceni nebo horkovzduch na cca
50 minut.

Zelenina by méla byt po upeceni opélen3, ale ne spalena!

Nech zeleninu lehce vychladnout. Poté ji pfendej do hrnce. Cesnek v tomto pfipadé
vymackej ze slupek. Po upeceni to pujde snadno.

V hrnci veskerou zeleninu pomixuj na pyré a dle potreby pfrilévej vyvar do tebou
pozadované konzistence krému. Nakonec pfilej 33% smetanu. Nyni vSak uz nemixuj,
pouze promichej. Polévku dochut dle potreby.

Libovolné: Ize doplnit o opecenou ciabattu a zakysanou smetanu.

Poznamka: Vyvar mUzZe byt z BIO bujonu, pfipadné Ize pokrm podlit pouze vodou.



SLADKE




Banana bread

+ 150 g Spaldové
mouky

« 3 vejce

+ 70 g erythritolu

« 1 CL pernikového
koreni

* 4 ks prezralych
banant

« 40 g rozinek

+ 150 ml polotuc¢ného
mléka

+ 40 g vanilkového
proteinu

* 1 PL arasidového
masla

* 1 PL kakaa

« Spetka soli

« 1 CL kypficiho prasku

« 0,5 CL jedlé sody

Postup:

Smichej suché suroviny: mouku + Cast erythritolu + protein + pernikové koreni + kakao +
kyprici prasek + jedla soda + sul.

Do dalsich 2 misek oddél Zloutek a bilek zvlast.

Zloutek vyslehej se zbytkem erythritolu a pFidej mokré suroviny - mléko + rozmackané
prezralé banany. Promichej, pridej rozinky a opét promichej. Poté pridej veskeré suché
ingredience.

V druhé mise s bilkem vySlehej tuhy snih. Nasledné snih velmi opatrné po castech
vmichej k hmoté, kde jsou mokré a suché suroviny.

Nakonec vzniklé tésto prendej do pecici formy. Povrch chlebiku pokapej

1 PL araSidového masla. Dej péct na cca 45 minut do trouby s programem horni

a spodni pe¢eni nebo horkovzduch, vyhiaté na 200 stupnt. Po 5 minutach stahni na
170 stupil a dopec.

Po 45 minutach vezmi Spejli, kterou zapichni do chlebiku. Paklize Spejle lepi, tak pec
dalSich 10 minut a opét zkontroluj. Chlebik je hotovy v momentg, kdy Spejle nelepi.



Fazolovo-bananové muffiny

« 2 ks vejce

* 1 ks bananu

* 50 g Cervenych fazoli
z konzervy

* 50 g Spaldové hladké
mouky

* 30 g mletych
ovesnych vlioCek

+ 20 g cokoléddového
proteinu

* 50 ml polotu¢ného
mléka

+ 10 g kakaa

* 1 PL Cekankového
sirupu

« Spetka soli

« 1 CL kypficiho prasku

« 0,5 CL jedlé sody

Postup:

Banany a fazole pomackej v mise pomoci vidlicky do kaSovité podoby.
Poté pridej vSechny zbylé ingredience a rozmixuj ru¢nim mixérem. V pripadé ridkého
tésta dosyp trochou mouky. Naopak velmi tuhé tésto rozfed trochou miléka.

Nalij tésto do formy na muffiny a dej péct na cca 25-30 minut do trouby
s programem horni a spodni pe¢eni nebo horkovzduch, vyhraté na 180 stupnid.



Nepeceny piskotovy dort

* 400 g skyr

+ 500 g odtucnéného
tvarohu

« ovoce dle chuti

» 3 PL ¢ekankového
sirupu

* 1 baleni piskot(

Postup:

V jedné mise smichej skyr s tvarohem a cekankovym sirupem. Vznikne trochu tuzsi
pasta s prichuti vanilkového pribinacku.

V druhé mise navrstvi piskoty, na to dej vrstvu ovoce a zakonci vrstvou mixu skyru.

Na to naskladej dalSi vrstvy postupné tak, dokud nebude hotovo. Svrchni vrstva
muze byt vyskladana piskoty, ovocem, nebo mlze byt zakoncena skyrem a posypana
napriklad kokosem nebo kakaem atd. — dle chuti.

Dej do lednice zalezZet alespon na 8 hodin.

Poznamka: Ize pouzit libovolné mlécné produkty - zakysanou smetanu, tu¢ny jogurt
atd. Ale vyzivove je dany recept nejvice vyvazeny v kombinaci skyr a tvaroh.



POMAZANKY




Budapestska pomazanka

G@) Suroviny

+ 500 g odtucnéného
tvarohu

* 1 PL mleté sladké
papriky

+ 100 g Cervené
papriky kapie

* 1 ks malé Cervené
cibule

« Spetka chilli

« Spetka soli

* Spetka pepre

Postup:

Nakrajej cibuli a papriku na jemno.

Poté v mise smichej veskeré suroviny a dtkladné promichej. Dochut soli a peprem dle
potreby. Pokud preferujes ostré chuté, tak mizes pridat i trochu mletého chilli.



Sardinkova pomazanka

G@) Suroviny

+ 500 g odtucnéného
tvarohu

» 2-3 ks konzervy
sardinek ve vlastni
Stave

« jarni cibulka

« Spetka soli

* Spetka pepre

Postup:

V mise smichej tvaroh se sardinkami a dikladné& promichej, at jsou sardinky spravné
rozmeélnéné v celé pomazance. Dochut soli a pepfem dle potreby.

Nakréjej jarni cibulku a bud ji pridej primo k pomazéance, nebo ji posypej pomazanku
az v momentg, kdy je natfena na pecivu.



Vajickova pomazanka

G@) Suroviny

« 4 ks vejce

+ 10 g plnotucné
horCice

« 200 g cottage light

* 1 ks malé cibule

« Spetka soli

* Spetka pepre

Postup:

Nakréjej cibuli na jemno.

Do vrouci vody dej varit vejce po dobu cca 10 minut, aby byla uvarena natvrdo. Po
uvareni vejce oloupej a pomoci krajeCe rozkraj na koleCka a poté je otoc, at z nich
muzes$ nakrajet malé kosticky.

Poté v mise smichej veskeré suroviny a dukladné promichej. Dochut soli a peprem dle
potreby.



SALATY

@



Polnickovy salat s broskvi

+ 100 g mozzarelly light

* 80 g schwarzwaldské
Sunky

* 1 ks broskve

* 1 ks papriky

+ 100 g polnicku

+ 100 g cherry rajcat

+ 20 g dynovych
seminek

« Spetka soli

* Spetka pepre

Na zalivku:

1 CL medu

« 2 PL olivového oleje

« 0,5 CL citronové
Stavy

« 1 CL hrubozrnné
horCice

« 1 CL dijon hof¢ice

Postup:

Mozzarellu a schwarzwaldskou Sunku natrhej na kousky, rajCata nakrajej na poloviny,
papriku na malé kosticky a broskev na mésicky.

VSe dohromady pak spolu umisti do misy, promichej a dochut soli a peprem dle
potreby.

Mezitim v hrnicku smichej ingredience na zélivku. Tou nasledné pokapej salat dle
potreby.



Tunakovy salat s mozzarellou

* 1 ks salatové okurky

« 250 g cherry rajcat

* 1 ks Cervené papriky

* 50 g mixu salatu

+ 100 g mozzarelly light

* 50 g Cernych oliv bez
pecky

» 80 g tunaka ve vlastni
Stave

* 1ks vejce

« 1 CL olivového oleje

« 2 CL balsamico glazé

« Spetka soli

* Spetka pepre

Postup:

V mise smichej nakrajenou zeleninu, mozzarellu, mix salatd, olivy a tunaka z konzervy.

Nasledné v hrnci s vrouci vodou uvar 1 vejce po dobu cca 6-7 minut dle tvé
preference konzistence Zloutku. Uvarené vejce oloupej a nakrajej na kolecCka.
Dochut soli a pepfem dle potreby. Pokapej par kapkami olivového oleje

a balsamicovym glazé dle potreby.



Zeleninovo-syrovy salat

G@) Suroviny

* 1 ks salatové okurky

« 250 g cherry rajcat

* 2 ks Cervené papriky

+ 250 g gouda syru

+ 100 g mozzarelly light

* 140 g nizkotucného
reckého jogurtu

+ 2 PL majonézy

« Spetka soli

* Spetka pepre

Postup:

Veskerou zeleninu a syry nakrajej najemno. Nasledné v§e promichej v mise a pridej
jogurt s majonézou. DUkladné salat promichej a dochut soli a pepfem dle potreby.

Podéavej napriklad s opeCenou celozrnnou bagetou.



VYSVETLIVKY

PL - polévkova lzice
CL - ajova Izicka

V nékterych receptech pouzivam proteinovy prasek jako doplnék pro zvyseni
obsahu bilkovin. Pokud proteinovy prasek neznas, nemas doma k dispozici nebo
zkratka ho jen nechces pouZivat, tak se nemusi$ obavat. Je zcela volitelny a jeho
absence nebude mit zasadni vliv na celkovou chut nebo kvalitu jidla.

Proteinovy prasek lze snadno nahradit jinymi ingrediencemi. Pokud chces
zachovat podobny rozsah bilkovin, tak mize$ pridat dalsi sypké ingredience, jako
jsou napriklad chia seminka, Inéné seminka nebo orechy, které rovnéz obsahuji
bilkoviny. Alternativné mUzes$ pouZit prirodni zdroje bilkovin, jako mlééné produkty
(napfiklad jogurt ¢i tvaroh) nebo vejce. To ovdem plati v zavislosti na typu receptu
a tvych preferencich.

Obrazky v kucharce slouzi jako ilustracni priklady a mohou se mirné lisit od
kone¢ného vysledku, kterého dosahnes. Kazdy kucharsky vytvor je unikatni

a vzhled jidla se mUZe ménit podle pouZitych ingredienci a techniky pfipravy. Nech
se inspirovat, ale neboj se prizpUsobit recept svym preferencim a kreativnimu
vkusu.

Hodné stésti na tvé cesté za zdravym a chutnym stravovanim! Doufam, Ze ti
Tak trochu jiné FIT recepty prinesou spoustu radosti a inspirace do tvé kuchyné.
Ze srdce ti preji, at se i tobé podafi dosdhnout vSech cild a najit rovnovahu mezi
zdravym zivotnim stylem a chutnym jidlem.

Nezapomen se podélit o tvé kulinarské aspéchy
a oblibené recepty na socialnich sitich s hashtagem
#HTakTrochulineFitRecepty.

Tvé zkusSenosti mohou inspirovat ostatni a pomoci vytvaret
komunitu, kde se zdravé vareni stava radosti!



MALY DAREK
JEN PRO TEBE...

Opravdu té recepty zaujaly a citis to stejné jako j4,
ze e klicem k vyvazené strave, konzumace naprosto
normalnich surovin bez extrémnich omezeni?

Skvéle! Gratuluji ti k prvnimu kroku ke tvé
vysnéné postaveé.

ULOZ SI TENTO SLEVOVY KOD:

SLEVAPROTEBE

Diky kterému pof¥idis plnou verzi kucharky za
JESTE NIZSI CENU!

NecCekej a objev kouzlo zdravého vareni s Tak trochu
jinymi FIT recepty, inovativni kucharkou, ktera prinasi
celkem 120 snadnych, rychlych a chutnych
zdravych receptu pripravenych z bézné dostupnych
surovin.

+ BONUS: 5 receptu na jedno specifické obdobi :)
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