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Uvod

Tato studentska kucharka vznikla z napadu studentd BGV. Je vystupem
z projektu ,Vis, co ji§? — zdrava strava“, jehoz obsah a €innost v ném vymyslela Mgr.
KrejCova.

Timto zplsobem bychom Vas chtéli zasvétit do taju zdravé stravy.
Zdrava strava neni vzdy jen zelenina a jogurty, jak si néktefi lidé mysli. Zdrava strava
muze byt i zabavna a chutna.

VSechny recepty, které jsou zde vypsané, jsou dilem zakd Primy a
Kvarty. Recepty si sami vybrali a zpracovali.

Snazili jsme se o co nejlepsSi vysledek, a proto doufame, ze se Vam
recepty zalibi a mozna i néjaky vyzkousite.




Obsah

Snidané:

©® Ovesna kase
® RyZzova kase

Obédy:

© Krémova minestrone

® Repové lasagne

® Mrkvovo-celerové karbanatky

@ Zapecené rybi filé

@ RyZe se zeleninovou smési a kufecim masem
® Kureci ¢ina

Svaciny:

€ Bananovy pudink z chia seminek
€ Bananovo-mangové smoothie

Vecere:

© Téstovinovy salat s kufecim masem a jogurtovou zalivkou
@ Zeleninovy salat s mozzarelou

@ Téstovinovy salat s kufecim masem

® Jahelnik




Snidane




Ovesna kase s jablky a sko¥ici

Suroviny:
100g ovesnych vlocek

150ml mléka

300ml vody

1 jablko

1-2 1ZziCky medu

1 IZicka skofice

seminka

ovoce a ofiSky na ozdobu

Postup:

Vloc¢ky vlozime do menSiho kastrilku a
lehce oprazime.
Az zaCnou vonét, pfiljeme mléko a vafici
vodu. Nechame chvili vafit.

Nakrajime si jablko a pfidame k vlockam.

Pfisypeme seminka, skofici a pfidame
med. Vafime do nami poZzadované
konzistence.

Dame na talif nebo do misky a ozdobime
dle vlastni fantazie. Ihned podavame.




Ryzova kase

Suroviny:

250 g ryze

250 ml vody

750 ml mléka

Sul

skofice nebo kakao na posypani

Postup:
Do osolené varici vody nasypeme ryzi a 5 minut vafime. Poté pfilijeme varici mléko a

vafime 25 minut na mirném ohni. Ob¢as zamichame, aby se ryZe nepfipalila na dno

hrnce.

Kasi dame na talif a posypeme skofici nebo kakaem
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Krémova minestrone

(Vhodna pro prisné vegetariany)
Suroviny:

extra panensky olej 1 dcl
celer 1/2 ks

sul

petrzel 1-2 ks

mrkev 3 ks

mensi cuketa 1 ks
Cervena cibule 1 ks
brambory 2 ks

rajcata 1-2 ks

Cervena kapie 1 ks
hoblinky parmazanu na posypani
pepf

Postup:

Nejdfive si v hrnci orestujeme nakrajenou cibuli a pfidavame mrkev, celer a petrzel.
Po chvili pfidame na kousky nakrajené brambory a dalSi zeleninu podle libosti
(rajCata, cuketu...). Nakonec vSe zalijeme vlaznou vodou. Vafime asi 15-20 minut,
poté tyCovym mixérem rozmixujeme na jemny krém. MUzete zalit trochou smetany
pro jesté jemnéjSi konzistenci. Osolime a servirujeme se hoblinkami parmezanu a
kapkou olivového oleje.




Repové lasagne

Suroviny:

2 vétsi Cervené fepy
Dynova a slunecnicova seminka

Mandlovy svyr:

1 a pll Salku mandli

1 polévkova Izice lahtdkovych kvasnic
Sl

Celerova nat

1 strouzek ¢esneku

Pal salku vody

Postup:

Cervenou fepu omyjeme a dame si ji uvafit. Mezi tim si udélame mandlovy syr. Pak
Cervenou fepu oloupeme a nakrajime na platky. Mandlovy syr si rozmixujeme. Pak
uzZ jenom naservirujeme, posypeme dynovymi seminky a muzeme podavat.




Mrkvovo-celerové karbanatky

Suroviny:

2 Salky slunecnicovych seminek

1 maly celer

1 stfedni Cervena fepa

2 mrkve

1 1ziCka himalajské nebo mofské soli
Hrst zelené petrzelky

2 strouzky Cesneku

Postup:
Slunecnicova seminka si dame do misky na 2 hodiny s vodou. Mezi tim si udélame

smés z mrkve a celeru. Uvafime Cervenou fepu a hned po té si ji nastrouhame a
smichame dohromady se smési. Pfidame rozmixovana sluneCnicova seminka.
Udélame takové placatéjSi kulicky a dame je do suSi¢ky na 12 hodin. A mizeme
servirovat.




Zapecené rybi filé

Suroviny:

4 porce rybiho filé
1 ks rajCete

1 ks papriky

2 vejce

Trochu mléka

Sul

Pepf

Kari

Maslo

Citrén

Postup:

Nakrajime rajcata na platky, potom nakrajime papriku na prouzky. Pak si rozS§lehame
vajiCka s mlekem. Zapékaci misku vymazeme maslem, poloZime oselené, opepienég,
karim posypané porce filé, na né polozime rajCe, papriku a citron (bez kiry) a
zapeCeme. Poté zalijeme mlékem a jeSté dopeCeme. A poté muzeme zadit
servirovat.




RyzZe se zeleninovou smeési a kurecim masem

Suroviny:

-ryze -mrazena zelenina
-kufeci prso -keCup

-cibule -paprika

-cherry rajcata -fazolové lusky

-koreni dle chuti

Postup:
Nejprve nechame vaifit ryzi v horké vodé a v jiném hrnci vafime fazolové lusky, aby
nam zmekly.

Poté se vrhneme na smés — pfidavame nakrajenou zeleninu a maso. Poté okofenime
a zamichame.

Nakonec do smési pfiljeme keCup a podlijeme ji horkou vodou. AZ budou lusky a
ryze uvafené, muzeme nas pokrm servirovat.




Recept China

Suroviny:

Kufeci prsa
Kofeni Kari China
Mrazena zelenina
Téstoviny

Postup:

Nejprve nakrajime maso na platky. Platky dame na panev, kde je orestujeme. Kdyz
mame maso orestované okofenime kofenim Kary a China. Na panev pfidame
mrazenou zeleninu. VSe zahustime a dame dusit. Kdyz se vSe dusi, dame vafit
téstovinové nudle. Na konec vSe smichame.







Bananovy pudink z chia seminek

Suroviny:

Chia seminka
Banan

Sojové mléko
Mleta skofice

Postup:

Do misky nasypeme 10 gramu chia seminek a odméfime 112 mililitrd sojového
mléka a dame odstat na 15 minut do lednice. Mezitim nakrajime banan a
rozmixujeme s chia seminky a séjovém mlékem. Pfidame trochu mieté skofice a
dame na 6 hodin do lednice.




Bandanovo-mangové smoothie €

Suroviny: co
2 banany z
1 mango

1 Salek vody

1 polévkova IZice chia
(mdzeme vymeénit za ofechy)

Postup:

Nakrajime si banan mango. Pfidame vodu a ofiSky nebo chia seminka. Rozmixujeme
a muzeme podavat.







Recept na téstovinovy salat

Suroviny:

Téstoviny
Rajcata
Kukufice
Cervena paprika
okurka

kufeci maso

jogurt bily

sul a pepf

Postup:

Uvafime téstoviny dle navodu. Uvafené téstoviny scedime a nechame okapat a
vychladnout. Mezi tim si nakrajime zeleninu a usmazime kufeci maso. Az to budeme
mit vSechno vystydli, promichame s bylim jogurtem. A nakonec ochutime soli,
pepfem a citronem.
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Zeleninovy salat s mozzarellou

Suroviny:

1 papriku

1 baleni cherry raj¢at

1 baleni mini mozzarell
Trochu salatu - dovnitf
Trochu salatu — na ozdobu
Cesnekovy dresink
Salatova okurka

Postup:

Papriku, rajCata a okurku nakrajime na kousky, pfidame natrhany salat a mini
mozzarelu, v8e promichame. Na konec pfidame C&esnekovy dresink a vSe
promichame. Servirujeme na talif, na kterém je list salatu.




Téstovinovy salat s kurecim masem

Suroviny:

Kufeci maso
Téstoviny
Salat
Rajcata
Okurka
Papriky

Sal

Pepf

Postup:

Nejprve si nakrajime zeleninu a kufeci maso na kosti¢ky. Téstoviny dame vafit do
vody se soli. Kufeci maso dame orestovat na mirném oleji. Téstoviny zcedime a vSe
dame do misy a dikladné promichame. A mizeme podavat.




Jahelnik

Suroviny:

200 gramu sparenych jahel
% litru vody

Y2 |1ZiCky soli

10 dkg masla

4 Zloutky

50 gramu cukru

100 gramu hrozinek

100 gramu ofechd

200 gramU susenych Svestek
4 bilky

50 gramu cukru krystal

Postup:

Jahly vafime do zhoustnuti se soli. Ob&as promichame. Do horké kase pfidame
maslo, Zloutky, cukr, hrozinky, ofechy a Svestky. Z bilki a cukru udélame hustou
pénu. Vmichame do kase a pe¢eme 45 minut na 160°C.
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Na zaver

Tato kuchafka bude slouZzit jako dobra pomocnice pro kazdeého,
kdo by si chtél vyzkouSet uvafit vSechna chutna, zdrava a na pfipravu
shadna jidla, se kterymi jste se v predeslych strankach seznamili.

Nase kniha je vajimecna v tom, Ze se v ni nenachazi obyc€ejna jidla
se zdravymi pfisadami, ale nalezneme v ni spoustu receptd s neobvykle
pouzivanymi potravinami, o kterych jste doposud nemuseli ani védét.

V této knize, v niz se nachazi nase vynikajici recepty, naleznete
inspiraci pro zpestfeni vaseho jidelni¢ku. ZdejSi pokrmy jsou vhodné pro
zacateCniky i pokrocilé a zarucené kazdému zachutnaiji.




