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(IVOd:

Nad tématem své profilové prace jsem premyslela dost dlouho a nakonec jsem se rozhodla
pro tvorbu vlastni kucharky. Toto je ale stale pfilis Siroké téma a tak jsem zacala hledat
uplatnéni pro svou kucharku, nejprve mé napadlo ji zaméfit na urcity typ stravovani, jako je
naptiklad cukrfree, raw nebo vegan. Poté jsem se ale rozhodla zaméfit svou kucharku na
urcitou skupinu lidi, kterd se nevyznacuje stejnymi stravovacimi navyky, ale podobnym
vékem, jsou to déti a dospivajici. Tuto skupinu jsem si vybrala proto, Ze do ni také patfim a
prijde mi dllezité, aby se lidé jiz od mladsich let naucili varit a dozvédéli se néco o
alternativnich potravinach, které jsou mnohdy zdravéjsi nez bézné potraviny. Tato kucharka
obsahuje alternativy bézné pouzivanych potravin, jako je bild mouka, kravské mléko, fepny
cukr a dalsi. Zvolila jsem je kvlli tomu, aby kucharka pomohla mym vrstevnikdm nejen zacit
varit, ale aby jim i nabidla zdravéjsi alternativy potravin, které bézné znaji a rozsitila jim
obzory.

Cile:

Mym hlavnim cilem bylo vytvorit kucharku co nejvice zdravych a chutnych receptd, které
budou zajimavé pro lidi mého véku a zaroven budou tak narocné, aby je byli schopni uvafit i
lidi mého véku, ktefi s vafenim nemaji moc zkusenosti.

Mym dil¢im cilem bylo uspofadat program pro 20 studentl z Mi a Ny (tercie a sekundy)
gymnazia Prirodni Skola, na kterém studenti uvati nékteré recepty z kucharky a pomohou mi
je upravit, aby byly co nejpfehledné;jsi a sedéla v nich doba pfipravy jidla a mnoZstvi surovin.
Zaroven zjistim, zda jsou moje recepty pochopitelné pro mé vrstevniky a zda jsou schopni je
udélat i kdyz nemaiji (nékteti z nich) moc zkusenosti s varenim.

Vystupy:

Hlavnim vystupem z mé prace je autorska kucharka obsahujici 27 co nejvice zdravych a
chutnych, ale zdroven i zajimavych receptd, které jsem vymyslela nebo upravila z receptl
jinych. Recepty jsou zaroven tak uzplsobené, aby je byli schopni uvafit lidé mého véku.

Kucharka bude umisténa na webové stranky Skoly a budou vytistény 2 jeji kopie.

Druhym vystupem je program, ktery se uskutecnil 11. 4. 2017 s 12ti studenty ze sekundy a
tercie Ptirodni Skoly. Program probéhl kvali vyzkouSeni ndro¢nosti a srozumitelnosti receptu
a také proto, aby studenti vSechna jidla ochutnali a fekli k nim své vyhrady.



Postup prace:
Recepty:

Nejdrive jsem si musela stanovit to, jak bude kucharka vypadat, nakonec jsem se rozhodla

vvvvvv

dezerty.

Poté jsem musela do kucharky zacit shanét recepty, nékteré mé napadly, nékteré vznikly po
konzultaci s rodinou nebo prateli a nékteré jsem upravila z jinych recept(.

Kazdy z receptl jsem ale vidy nejprve odhadem napsala i s mnozstvim ingredienci a poté ho
uvafila, po prvnim vareni jsem cely recept upravila podle zjisténych informaci b&éhem vareni,
pak jsem recept uvarila jesté nékolikrat, aby postup, doba pfipravy i mnozstvi ingredienci
sedéli.

Béhem nékterého z vareni jsem také kazdé jidlo nebo népoj vyfotila, abych kucharku doplnila
i 0 vizualni stranku.

Poté, co jsem méla potrebny pocet receptll uvarenych a napsanych, jsem zacala upravovat
formulace v postupech.

Nakonec zkompletovala obrazky s texty a upravila grafickou podobu receptu.
Program:

Studenti utvofili 2-4 ¢lenné skupinky, ve kterych po cely den pracovali. Kazda skupinka
dostala zadani a vybrala si 2-3 recepty, které poté uvafila a provedla k nim potfebné ukoly ze
zadani. Kdyz se studentim nelibily néjaké ingredience nebo postupy v receptu, méli moznost
napsat jeho pozménénou verzi.

Nakonec vSichni studenti ochutnavali jednotliva jidla a hodnotili je, jidla s nizkym
hodnocenim jsem poté upravila, aby byla chutnéjsi nebo je Uplné vyradila. VSechny Upravy
recept(, které studenti navrhli, jsem si precetla, vyzkousela jidla takto uvafrit a nékteré
zmény jsem v receptech proved|a.



Alternativy béznych potravin

Bila mouka
Odstranénim otrub z mouky se ochudi o velké mnozstvi vldkniny, vitaminG a minerdlnich
latek. Nezasyti na pfilis dlouhou dobu, ma vysoky glykemicky index.

Alternativy:

Celozrnna Spaldova mouka: Celd neloupana zrna obsahuji velké mnozstvi minerdlnich latek,
vitamina a vlakniny, ktera pomaha predchazet obezité. Klicek uvniti zrna ma velkou vitalni
energii. Ma nizsi glykemicky index nez bila mouka, podporuje peristaltiku tlustého stfeva a
traveni.

Jecna mouka: Podporuje funkci jater a vaze na sebe jedy z latkové vymény. Pomaha proti
stfevni a Zalude¢ni nevolnosti. Uvolnuje Zivocisné tuky z téla. Snizuje cholesterol. Ma pfiznivy
vliv na pokozku, chrani pred zanéty kdze a zpomaluje Sedivéni vlast.

Zitna mouka: Plisobi pozitivné na €innost stiev a imunitniho systému. Hutnéjsi nez pseni¢na
mouka a mirné nakysla.

Pohankova mouka: Posiluje imunitu, |1&Ci kfeCové Zily a cévy. Reguluje krevni srazlivost a
snizuje cholesterol. Obsahuje 18 rlznych aminokyselin, mineralni latky a vitaminy B, B, C, E.

Ovesna mouka: Velice vyZivna, ma vysoky obsah bilkovin, nenasycenych mastnych kyselin a
vlakniny. SniZuje cholesterol, posiluje srdecni sval, kosti a vazivo. Md vysoky obsah hotciku,
Zeleza, zinku a vitamin( By a E.

Repny cukr

Jeho rafinaci se z néj odstrani v podstatné vSechny uzZitecné Ziviny, jako jsou mineraly nebo
vitaminy. Vyrazné zvySuje hladinu cukru v krvi, zvysuje krevni tlak, prekyseluje organismus.

Alternativy:

Titinovy cukr: Obsahuje vitamin B3, minerdlni latky, kyselinu listovou, kyselinu
pantotenovou, hofcik, sodik a Zelezo. Dodava energii, zlepSuje pozornost a pamét.

Javorovy sirup: Obsahuje sachardzu, fruktézu, vapnik, horcik, zinek a Zelezo a vitaminy B3, Bs,
niacin a biotin.

Agavovy sirup: Ma vysoky podil ovocného cukru, a malo sachardzy. Ma nizky glykemicky
index, zvysuje hladinu krevniho cukru pomalu.

Datlovy sirup: Nezvysuje glykemicky index. Podporuje traveni. Odkyseluje a detoxikuje
organismus. Obsahuje hodné minerdal( a vitaminda.



Kukufi€ny sirup: Obvykle nazyvany glukdzovo-fruktdzovy sirup. PFilis nezvySuje hladinu cukru
v krvi. Jeho ucinky jsou ale jinak velmi podobné jako bilého cukru, neni tedy Upiné
nejzdravéjsi variantou.

RyzZovy sirup: Odkyseluje organismus.

Med: Nepasterizovany ma vyrazné nizsi glykemicky index. Obsahuje docela dost vépniku,
horciku, drasliku, zinku a selenu. Nachazi se v ném také vitaminy B1, By, Bs, B12, D, E, K.

Kravské mléko
Ma vysoky obsahu bilkovin. Je hodné zahlenujici, je ¢astym alergenem a u mnoha lidi je
zdrojem travicich probléma.

Alternativy:

Mandlovy napoj: Nezvysuje cholesterol. Ma vysoky obsah vapniku a horciku. ZvysSuje kvalitu
pokozky, neht( a vlastl. Udajné mandle posiluji nervovou soustavu a zpevriuji sklovinu.

Sojovy napoj: Prilis nezahleriuje, neobsahuje cholesterol ani kasein.

RyZovy napoj: Nezahlenuje organismus. Neobsahuje cholesterol, laktézu, lepek, ani mlécnou
bilkovinu kasein, ma nizky obsah tuku.

Ovesny ndpoj: Ma vysoky obsah bilkovin, nenasycenych mastnych kyselin a vlakniny. Posiluje
kosti a vazivo. M4 vysoky obsah hotciku, Zeleza, zinku a vitamin( B; a E.

Kokosovy napoj: Obsahuje hodné minerdlnich latek a velké mnoZstvi vlakniny. Posiluje kosti,
pomaha proti svalovym kie¢im a proti zanétim kloub.

Kyprici prasek s fosfaty
Obsahuje fosforecnany, které mohou ve vysokém mnoZstvi negativné ovlivnit vyvoj kosti.

Alternativy:

Bezfosfatovy kyprici prasek: Jeho zakladem je vinny kdmen. Neobsahuje vysoké mnoZstvi
fosforu.

Sojova omacka

Casto obsahuje barviva, konzervanty a zvyrazfiovace chuti.

Alternativy:

Shoyu: Je pfirodné fermentovana sojova omacka, vyrobena z kvasenych, rozdrcenych
sojovych bobu, prazené psenice a vody, pfi kvaseni vznikaji enzymy, které ptiznivé ovliviuji
traveni.



Zvireci maso
Alternativy:

Tofu: Syr vyrobeny ze sdji, existuje v pfirodni varianté, s morskymi rasami, kousky zeleniny,
uzené, marinované. Zdroj kvalitnich rostlinnych bilkovin a vapniku. Neobsahuje cholesterol
ani mlé¢nou bilkovinu.

Tempeh: Fermentovany sojovy syr, existuji pfirodni, marinované a uzené druhy. Obsahuiji
vitamin B1; a velké mnozstvi rostlinnych bilkovin.

Seitan: Vyrobeny z pseni¢né mouky. Vysoky podil bilkovin. Velice vyzZivny a pfitom snadno
stravitelny.

Sojové parky: Obsahuji velké mnozstvi bilkovin, ale zaroven ¢asté alergeny soju a lepek. Je
mozné je zakoupit v klasické varianté, nebo s chilli.



Kucharka
Napoje:

Nealkoholické svarené vino
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 20min
Ingredience:

500ml jable¢ného dzusu, 500ml rybizového dZusu, 4 trubicky skofice, 15ks febicku, 5 hvézdicek
badyanu, pomerancova kira z % pomerance, 1 pomeranc, 20g rozinek

Postup:

Do hrnce pfidame oba dzusy, viechno kofeni, rozinky a pomerancovou kliru. Dame na plotnu a cca

15min vafime, poté scedime a podavdme s platkem pomerance.
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Ledovy bily Caj
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 20min

Ingredience:

bily ¢aj sypany 20g nebo 4 sacky, medunka 12 listkl, cukr z kokosovych kvétd 4 lzice, led 12 kostek
Postup:

4 sacky bilého ¢aje zalijeme vrouci vodou a nechdme 5-7 minut vylouhovat, poté dame vychladnout.

Do kazdé ze 4 sklenic dame nékolik kostek ledu, pfisypeme kokosovy cukr, pridame par listkl
medunriky a zalijeme chladnym ¢ajem.
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Domaci zazvorovo-matovy ¢aj
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 15min

Ingredience:

100g cerstvého zazvoru, 1 citrén, 20listkd maty, 4 I1Zicky medu

Postup:

Zazvor ocistime a nastrouhame, citron omyjeme a nastrouhame z néj karu.

Uvedeme k varu pfriblizné 1 litr vody a poté do ni pfiddme zazvor, citrénovou kliru a matu, vafime 5-7
minut, poté pfecedime a rozlijeme do hrnk(, podle chuti mizeme pfidat med a citrénovou $tavu.
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Doméci mandlovo-bortavkové mléko
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 20min+4 hodiny namoceni mandli

Ingredience:

200g mandli (je mozné pouzit i neloupané), 150g mrazenych borivek, med

Postup:

Mandle namocime minimalné na 4 hodiny do vody, aby ji do sebe natahly.

Poté je vloZime do mixéru, pfidame 1 litr vody a mixujeme 5-8 minut. Je mozné misto domaciho

mandlového mléka pouZit kupované, které ale nebude tak kvalitni, Cerstvé a i vyjde draz.

Poté precedime pres Cistou bavinénou utérku, vratime zpét do mixéru a spolecné s borlivkami kratce
mixujeme, poté opét precedime pres utérku a rozlijeme do 4 sklenic, mizeme ozdobit nasekanymi
mandlemi, borGvkami nebo podle chuti pfidat chia seminka, v takovém pfipadé nechame poté

mléko % hodiny odstat.
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Nealkoholické mojito
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 10min
Ingredience:
40 listkG maty, 2 limetky, 12 polévkovych IZic tftinového cukru, 11 perlivé vody

Postup:

Do kazdé sklenice dame 10 listkG maty, 3 IZice cukru a polovinu limetky, kterou omyjeme a nakrajime
na mensi kousky. Poté si vezmeme mensi varecku a vse s ni dikladné pomackame, poté pfidame
perlivou vodu, zamichame a miZeme podavat.
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Polévky:

Zeleninova polévka s cervenou ¢ockou
Pocet porci: 4

Dobra pfipravy: 30min
Ingredience:

250g mrkve, 200g dyné hokaido, 200g brambor, 1 bila cibule, 5 strouzkl ¢esneku, 100g loupané
cervené cocky, 50g slunecnicovych seminek, olej, sul, pepf, suseny medvédi cesnek

Postup:
Mrkev oskrabeme a nakrdjime na mensi kousky, to samé udélame s dyni a bramborami.

Cibuli oloupeme a nadrobno nakrajime, cesnek nakrajime na tenké platky, poté si v hrnci rozpalime
olej a na ném smazime cibulku spolec¢né s ¢esnekem cca 5min, priibézné promichavame.

Pak do hrnce pfiddme mrkev, dyni, brambory a ¢ocku, zalijeme asi litrem vrouci vody, pridame sl a
koreni a vafime cca 15min do zméknuti zeleniny.

Kdyz je zelenina dostatecné uvarené, odstavime hrnec z plotny a ty¢ovym mixérem rozmixujeme
polévku do hladka, podle potieby ptriddvame horkou vodu.

Slunecnicova seminka dame na panev, posypeme Spetkou soli a prazime asi 3min dokud nejsou
seminka zezlatla nebo svétle hnéda, poté nanddme polévku do misek, posypeme oprazenymi

seminky a mliZeme podavat.
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Rajcatovo-cuketova polévka
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 35min
Ingredience:

500g rajcat, 300g cukety, 200g loupanych rajéat, 250ml smetany na vareni, 4 strouzky ¢esneku,
slunecnicovy olej, sul, bazalka, oregano

Potup:

Cuketu a rajcata omyjeme a nakrajime na kosticky, poté vloZime cuketu do hrnce s trochou oleje a
smazime 5-10min, poté pfidame rajcata, priklopime poklickou a 5-10min podusime.

Loupana rajéata lehce pokrajime a pak priddme do hrnce. Cesnek nakrajime na tenké platky a
pfidame do hrnce spole¢né s trochou soli, oregana a pepre. Chvili povafime a poté pfiddme smetanu
a podle potfeby vodu, aby byla polévka tak akorat hustd. Polévku jesté trochu pfihfejeme a pak
podavame s Cerstvou bazalkou.
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Spenatova polévka s parmezanem
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 45min
Ingredience:

1 baleni mrazeného Spenatu (400g), ¥ kostky zeleninového bujénu, 3 brambory, 250ml 12%
smetany, 3 strouzky ¢esneku, stll, parmezan na posypani, ¢erstva bazalka

Postup:
Asi 750ml vody privedeme k varu, pridame bujon, sul a kofeni.

Oloupanou bramboru nakrdjime na malé kousky a ddme vafrit, poté co bude brambora trochu
uvarend, pfidame Spenat a propasirovany cesnek, kratce povarime a poté rozmixujeme.

Do polévky pfiddme smetanu na vateni a polévku trochu prihfejeme, do polévky zamichame 4 lZice
parmezanu a dosolime. Poddvame s hoblinkami parmezanu a cerstvymi listky bazalky.

17



Brokolicovo-kvétakova polévka
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 25min

Ingredience:

400g brokolice, 400g kvétaku, 1 IZzicka mletého kminu, oregano, sul, chilli olej
Postup:

Brokolici a kvétak omyjeme, ocistime a nakrajime na mensi kousky, poté vlioZzime do hrnce s vrouci
vodou.(Dame tolik vody, aby byli kvétak a brokolice tak akorat ponoreni.)

Pridame koreni a slil a vafime cca 10 minut, dokud nejsou mékké. Polovinu brokolice a kvétaku
vyndame z hrnce a druhou polovinu v hrnci rozmixujeme. Poté dame do polévky nerozmixovanou
brokolici a kvétak.

Podavame s kapkou chilli oleje pro vyraznéjsi chut.
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Zelna polévka
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 40min
Ingredience:

300g kysaného zeli, % bilého zeli, 3 brambory, 1 uzeny tempeh, 1 bila cibule, 3 strouzky ¢esneku, 2
bobkové listy, 4 kulicky ¢erného pepfre, 2 IZice sladké papriky, kmin, s(l, olej na smazeni

Postup:

Cibuli a bilé zeli nakrdjime na kosticky, ¢esnek propasirujeme, brambory oskrabeme a nakrdjime na

kosticky. Cibuli osmazime na oleji do zlatova, poté pfiddme cesnek, bilé zeli, sl a papriku. Smazime
jesté asi 10 minut. Poté zalijeme horkou vodou, pfiddme bobkové listy, pepf, kmin a brambory. Na
mirném ohni vafime, dokud nejsou brambory a zeli uvafené, pak pfidame kysané zeli bez ndlevu a
tempeh nakrajeny na kosticky a prihfejeme. Poddvame s opecenymi kostickami chleba.

19



Salaty:

Salat ze zelenych fazolek, rajcat a hovéziho masa
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 60min
Ingredience:

zelené fazolkové lusky 450g, hovézi maso 250g (v syrovém stavu), 4 rajcata, olej na smazeni, sdl,
pepf, chilli

Postup:

Fazolky omyjeme a nakrdjime na cca 4cm dlouhé kusy, poté je smaZzime na rozpalené panvi s trochou
oleje, chilli a soli 3-5min.

Maso si ocistime, osolime a opeptime, poté smazime na panvi cca 2-4min z kazdé strany. KdyZz mame
maso hotové, sunddme ho z panve a pokrdjime na tenké platky.

Rajcata omyjeme a nakrajime na podobné velké kusy (z kazdého rajéete by jich mélo byt cca 12), pak
je dame na rozpdlenou panev a smazime cca 3min, poté sunddme z panve, smichdme s masem a
fazolkovymi lusky a mizZeme podavat.
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Rukolovy salat
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 25min
Ingredience:

150g rukoly, 8 ZampionU, 150g cherry rajéatek, 1 1zicka soli, % IZicky pepre, 2 IZice olivového oleje, 3
vejce, 2 bagety

Postup:

Rukolu omyjeme, lehce osusime a ddame do misy. Pfiddme olej, slil a podle chuti i pepf.

Zampiony osolime, nakrajime na platky a osmazime na panvi, poté pfidame do salatu.

Raj¢ata omyjeme, nakrajime na poloviny a ddme na 2-3min osmazit na panev, pak je ddme do salatu.
Vejce ddme do horké, osolené vody a vafime cca 6min, poté zchladime, oloupeme a nakrdjime na
Ctvrtiny do saldtu.

Hotovy saldt poddvame s opecenou bagetou a maslem.
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Salat s kritimi Spizy
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 70min
Ingredience:

Salat: 50g loupanych sezamovych seminek, 120g cerstvého listového Spendatu, 200g cukety,
citrénova klra

Spizy:250g kritiho masa

Omacka: strouzek ¢esneku, stava z pulky citronu, 1Zicka plnotuéné hoicice, sul, pepr a cukr
podle chuti, 2 |Zice olivového oleje

Marinada: 20ml chilli oleje, % lZicky soli, 1 1zicka stavy z citrénu, 2 lzice shoyu, 10g jemné
nastrouhaného zazvoru, |Zicka tftinového cukru

Postup:

Salat: Cuketu nakrajime na tenka kolecka, pokapeme olejem, trochu posolime a pe¢eme
v troubé predehiaté na 180°C cca 15min. Spenat omyjeme a odistime. Nastrouhdame si
citrénovou karu a na panvi uprazime seminka. Vse poté smichame dohromady a nakonec
jesté posypeme trochou citronové kiry.

Omacka: Oloupeme strouzek ¢esneku, pfidame hoftcici, citronovou stavu, olej a podle chuti
sal, pept a cukr. Vse spolu rozmixujeme do hladké omacky, pokud ne omdacka moc hust3,
pridame trochu vody.

Marindda: Chilli olej smichame s % IZicky soli, 1 IZici citrénové $tavy, shoyu, zazvorem a
tftinovym cukrem, pofadné zamichame. Spizy: Maso si nakrajime na cca 16 stejné velkych
kousk(, které naloZime do marinddy a nechame pfiblizné 30min odstat. Poté je napichame
na Spejle a upeceme. Hotovy salat podavame se Spizy, omdackou a trochou cerstvé
nastrouhané citronové kiry.
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Rajcatovy salat s cibuli a grilovanym lilkem
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 40min
Ingredience:
1 ¢ervena cibule, 5 rajcat, 1 IZice olivového oleje, % lilku, bazalka, sul, grilovaci kofeni, olej na peceni

Postup:

Cibuli oloupeme a nakrajime na co nejmensi kosticky. Raj¢ata omyjeme a také nakrajime na kosticky.
Lilek omyjeme, nakrajime na kolec¢ka a okofenime grilovacim kofenim smichanym s olejem, poté
grilujeme v troubé rozehraté na 180° cca 15min. Po upeceni lilek také nakrdjime na kosticky. Lilek,
rajcata a cibuli smichame, pfiddme trochu oleje, stil a nadrobno nakrajenou bazalku.
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Avokadovy salat
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 25min

Ingredience:

250g Cerstvych krevet, 1 cibule, ¥ limetky, 3 avokada, 2 IZice bilého jogurtu, stl, pepf
Postup:

Krevety omyjeme, lehce posypeme pikantnim grilovacim kofenim a osmazime z obou stran na panvi.
Avokada zbavime slupky a pecek, pfiddme jogurt a rozmackame vidlickou. Cibuli nakrajime hodné na
drobno a ptridame do salatu, z limetky vymackame $tavu a prilijeme ji k ostatni ingrediencim. Nyni uz
jen pridame podle chuti sil a pepf, fadné promichame a podavame spolecné s opeenymi krevetami.

Pokud nemdme krevety, avokddovy salat bude dobry, i kdyZ si k nému ddme nachos.

24



Hlavni jidla:

Smetanové rizoto s rajcaty a olivami
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 40min
Ingredience:

300g jasminové ryze, 250g ¢ernych oliv bez pecek, 250g susenych rajcat nakladanych v oleji, 300g
rajcat, 1 Cervena cibule, 500ml smetany ke slehani, 50g parmezanu, olej, slil, pepf, oregano

Postup:

RyZi proplachneme, a poté v hrnci zalijeme cca 450ml vody, lehce osolime a vafime na mirném ohni
cca 25min.

Mezitim, co se ndm vati ryzZe, si nakrajime nadrobno cibuli, rajcata omyjeme a také nakrajime na
drobno.

Poté nadrobno nakrdjime i suSena rajcata a olivy.

V hluboké panvi osmazime na oleji cibuli, poté pfidame raj¢ata, smazime je cca 10min, pak ptidame
olivy a susena rajcata.

Kdyz se ndm dovati ryze, priddme ji do hluboké panve, pfilijeme smetanu ke Slehani, parmezan,

fadné promichdme, chvili pfihfejeme a poté podavame posypané jesté trochou parmezanu.
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Téstoviny s lososem a Spenatem
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 60min
Ingredience:

500g fusill, 300g lososa, 200g Spenatu, 250g lilku, citrdnova klira za % citronu, 1 IZice citrénové stavy,
olej, grilovaci koreni, sul, chilli, suseny cesnek

Postup:
2,51 vody pfivedeme k varu, osolime, nasypeme do ni téstoviny a vafime je 7-9min.

Lilek omyjeme, nakrdjime na kousky, okofenime grilovacim kofenim, dame na plech vyloZeny pecicim
papirem a pe¢eme v troubé cca 30min na 180°C.

Lososa pokapeme citronem, posypeme grilovacim korenim, poloZime na plech vyloZeny pecicim
papirem a ddme do trouby pfedeh¥até na 180°C, pe¢eme cca 35min.

Spenat nakrajime nadrobno a osmazime na panvi spolu s éesnekem, nakrdjenym na plétky a trochou
soli.

Lososa jesté pokrajime na drobné kousky a poté smichame s téstovinami, lilkem a Spenatem.

Nakonec pridame citronovou kiru, podle chuti chilli a miZeme podavat.
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Pecend zelenina
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 45min
Ingredience:

300g cukety, 600g brambor, 400g dyné hokaido, 3 nakladané okurky, % cibule, 30g parmezanu, 250g
zakysana smetana, 1 hrnek strouhanky, 1 vejce, sll, pepf, chilli

Postup:

Brambory omyjeme, oCistime a nakrdjime na stejné velké kusy, poté je lehce osolime a posypeme
parmezanem, ddme do trouby a peéeme 30-35min v troubé pfedehfaté na 190°C.

Poté co dame péct brambory, omyjeme a ocistime dyni, nakrajime ji na stejné velké kousky, poté
opepiime a osolime a ddme péct k bramboram na 20-25min.

Cuketu omyjeme a nakrajime na stejné velké kousky. V jedné misce smichdme hrnek strouhanky

s trochou pepfe, soli a chilli. V druhé misce rozmichame vajicko. Cuketu nejprve obalime ve vajicku a
potom ve strouhankové smési. Ddme do trouby a pe¢eme 15-20min na plechu vyloZzeném pecicim
papirem.

Dip: Cibuli a naklddané okurky nakrdjime na co nejmensi kousky a smichame se zakysanou smetanou.
Dochutime soli a pepfem a mizZeme spolecné s pecenou zeleninou podavat.
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Domaci zapecené celozrnné noky
Doba pripravy: 2h, bez délani gnochi 30min

Pocet porci: 4
Ingredience:

750g brambor, 250-350g celozrnné Spaldové mouky, 1 vejce, 400g loupanych krdjenych rajcat, 200g
rajcatového protlaku, 10 listkd cerstvé bazalky, 50g eidamu, 150g mozarelly, chilli, stl, olivovy olej.

Postup:

Gnochi: Brambory omyjeme a vloZime do vrouci osolené vody, vafime cca 15min, poté brambory,
jesté kdyz jsou teplé, oloupeme, vlozime je do misky a po dobu 5-10min je stouchame. Poté si
vezmeme cednik a brambory skrz néj protla¢ujeme, abychom z nich ziskali poZadované pyré. Po
vytvoreni pyré k nému pridame 250g mouky, vejce a pll IZicky soli, fadné promichame a poté
priddavdme mouku, aby tésto pfilis nelepilo.

Poté na pomouceném valu vyvalujeme hady o poloméru asi 1cm a pak ukrajujeme kousky dlouhé asi
1,5cm. Potom noky vhazujeme do vrouci osolené vody a vafime 2-3min, poté vynddme a lehce
pokapeme olivovym olejem.

Omacka: V misce smichame loupana rajcata, raj¢atovy protlak, bazalku nakrajenou nadrobno, sul a
chilli podle chuti. Do pekace dame vrstvu omacky, na ni jednu vrstvu nokd, poté znovu omacku a na
ni trochu nastrouhaného eidamu a trochu natrhané mozarelly, poté znovu noky. Opakujme dokud
nebude pekac plny, nebo dokud ndm nedojdou noky, na vrSek dame vrstvu mozarelly a zapeceme

v troubé pfedehFaté na 180°C asi 15minut. Poté vyjmeme, ozdobime listky bazalky a poddvame.
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LusSténinové nudle se zeleninou
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 45min
Ingredience:

400g sklenénych lusténinovych nudli, 400g mrkve, 400g papriky, 200g zeli, 1 pdrek, 1 bila cibule,
150ml shoyu, 2 IZice sezamovych seminek, 2 IZice medu, 1 IZicka suSeného zazvoru, 1 |Zicka suseného
¢esneku, sal

Postup:

Omacka: OpraZime na panvi sezamova seminka, poté pfiddme shoyu(100ml), zazvor a Cesnek.
Nakonec pfidame IZicku medu a Fadné promichame.

Zelenina: VSechnu zeleninu nakrdjime na mensi kousky. Nejdfive dame na panev cibuli a osmazime
do zlatova, poté priddme ostatni zeleninu a slil. Nechame dusit asi 10-15min, poté zalijeme omackou,
nechame vafit jeSté 2min a poté zeleninu vyndame, zbylou omacku nechdme v panvi, budeme v ni
jesté délat ryZové nudle.

Nudle: Do panve pfilijeme ke zbylé omacce jesté vodu, aby se do ni nudle vesly. Vafime je asi 3min.

Poté je slijeme a nanddme spolecné se zeleninou na talit.

29



PecCené brambory s Zampiony, vejci a Spenatem
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 75min

Ingredience: cca 750g brambor, 12 vétsich Zampidn(, 60g syra Eidam, 300g baby Spenatu, 4 vajicka,
sul, kmin, pept, olej, cibulka, ¢esnek podle chuti

Postup:

Brambory oloupeme a nakrajime na mensi kousky, vloZime do nadoby, ve které je budeme péct,
priddme kmin, sGl a trochu oleje.

VloZime do predehraté trouby na 200° a peceme cca 40min. Priibézné promichavdme brambory
vareckou.

Poté, co dame brambory do trouby, vezmeme si Zampidny, vyndame z nich nozicky a oloupeme je.
Poté je naplnime syrem a mGzeme pridat do trouby k bramboram, ale pe¢eme je jen 20min.

Pokud u? se ndm brambory a zampidny pecou, miZeme jit orestovat $penat. Spendt omyjeme a
trochu pokrajime.

Potom vezmeme cibulku a trochu ¢esneku, které orestujeme na cibulce. Pak pfidame Spenat a
pfiklopime, abychom ho podusili. Staci ho podusit tak 2min a poté jen trochu osolit. Jako posledni
potfebujeme volska oka. Vezmeme si co nejmensi panvicku, aby se nam povedlo co nejpresnéjsi
kolecko, vajicka postupné osmazime na panvicce a jemné osolime.

Poté nam uz jen staci vSe naservirovat.

30



Dezerty:

Ovocny salat s bananovymi livanci
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 30min
Ingredience:
Livance: 3 banany, 1 vejce, olej na smazeni

Salat: 500g vodniho melounu, 400g medového melounu, 1 zralé mango, 2 nektarinky, 1 1Zicka mleté
skotice, 10 listk( Cerstvé maty, javorovy sirup

Postup:

Livance: Banany oloupeme a rozmixujeme, do nich rozklepneme vejce a poradné zamichame. Poté
smazime na rozpalené panvi z obou stran cca 1min.

Salat: Melouny a manga nakrdjime na kosticky a smichame v mise. Nektarinky omyjeme, nakrdjime
na kosticky a ddme na panev, priddme skofici a smazime 5-7min. Poté pridame k mangu a melouniim
a zamichame. Podavame s livanec¢ky, matou a javorovym sirupem.
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Drobenkovy kolac¢ s viSnémi a tvarohem
Pocet porci 12-14 (Forma o priméru 24cm)

Doba pfipravy: 70min

Ingredience:

500g cerstvych vypeckovanych visni, 380g celozrnné mouky, 150g tftinového cukru, 4 1Zicky kypticiho

prasku bez fosfatu, 1 Izice vanilkového cukru Spetka soli, 200g mékkého masla, 150ml ryZového
mléka, 3 vejce, 250g mékkého tvarohu, 250g mascarpone, maslo a mouka na vymazani a vysypani
formy.

Postup:

Mouku smichanou s kypficim praskem, tftinovy a vanilkovy cukr smichdme se Spetkou soli.
Zapracujeme maslo. Odebereme 2/3 tésta a zapracujeme do nich mléko a vejce. Formu na dort
vymazeme mdslem a vysypeme moukou, poté naklademe tésto do formy. Z 1 vejce, tvarohu a
mascarpone vytvofime krém, ten dame na tésto, poté naskladame visné a rozdrobime 1/3 tésta na
dort jako drobenku.

Pak dame péct do trouby na 190°C a peceme cca 50min.Vychladly kola¢ posypeme troskou cukru a
servirujeme ozdobeny Cerstvymi viSnémi.
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Jablec¢né tasticky s domaci zmrzlinou
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 60min+ 4hodiny mrazeni

Ingredience: 6 jablek, 2 IZicky skofice, ¥ 1Zicky mletého muskatového ofisku, 100ml agavového
sirupu, 350g celozrnného listového tésta, 3 banany

Postup:

Zmrzlina: Banany oloupeme, ddme do mixéru, pfilijeme k nim smetanu ke Slehani a vanilkovy cukr.
Rozmixujeme do hladka a ddme zamrazit do lednice na minimalné 4 hodiny.

Tasticky: Jablka oSkrdbeme a nastrouhame, poté smichdme se skofici, muskatovym ofiSkem a
agavovym sirupem.

Listové tésto rozvalime a vykrajime z néj ¢tverecky cca 7x7cm, ty poloZime na plech a doprostied
kazdého ¢tverecku dame trochu nastrouhanych jablek, poté je prehneme do trojuhelnickl a kazdy
trojuhelnicek po stranach stlac¢ime vidlickou po obvodu. Pak plech ddme do trouby pfedehraté na
180°C a peéeme cca 25min.

Tasticky ddme na talit, k nim pfiddme zmrzlinu, poprasime skofici a poddvame.
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Celozrnné jogurtové vafle s jahodovou omackou
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 25min
Ingredience:

300g bilého jogurtu, 250g celozrnné pseni¢né mouky, 120g medu, 2 vejce, 100g masla, 1lZice
kypriciho prasku bez fosfatd, 250g mrazenych jahod, LZice citrénové stavy, 50gmalin, 50g ostruzin

Postup:

Mouku smichdame s kypficim praskem a poté postupné vmichdvame vejce, med, jogurt a nakonec si
v malém hrnci na mirném plameni rozpustime maslo, které poté také vmichdame do tésta.

Do toustovace si dame formy na vafle a zapneme ho, poté co je toustovac rozpdleny, lehce formy
vymazeme olejem a poté do nich nalijeme tésto. Toustovac zavieme a smazime vafle asi 3min, poté
je vynddme z toustovace a ddme do néj dalsi varku tésta, takto pokracujeme dokud ndm tésto
nedojde.

Jahody dame do hrnce, pfidame k nim citrénovou stavu a podle chuti med. Pomalu zahfivame a
vareckou rozmélnime jahody. KdyzZ jsou vrouci, sundame je z plotny a nalijeme na vafle, poté uz jen

dozdobime malinami a ostruzZinami.
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Bananovo-orechovy dort
Priimér formy: 24-26cm

Doba pfipravy: 80min
Ingredience:

6 bandanu, 200g vyloupanych vlasskych ofech(, 400g ricotty, 350g celozrnné mouky, 150ml mléka,
150g trtinového cukru, 2 vejce, 125g masla, 1 baleni vanilkového cukru, 25g kypficiho prasku bez
fosfatl

Postup:
Mouku prosijeme pres sito, smichame s kypficim praskem, vanilkovym a tftinovym cukrem.

4 banany oloupeme, ddme do mixéru, pfiddme ofechy a poté rozmixujeme a vmichdame do tésta.
Madslo rozpustime a prfiddme do tésta, pak pfiddme uZ jen vejce a tésto radné promichame.

Poté vlijeme do vymazané a vysypané formy a pe¢eme v troubé pfedehfaté na 180°C cca 40min.

Kdyz mame korpus upeceny, vyndame ho z trouby a nechdme vystydnout, poté podkrojime a spodni
polovinu namaZeme ricottou, pak si nakrajime 2 zbylé banany na kolecka a témi pokryjeme vrstvu
rizoty. Vrchni ¢ast dortu poloZzime na spodni, ktera uz je pomazana ricottou a vysklddand banany.
Cely dort potfeme ricottou na kterou poté naskladame kolecka bananu. Aby banan nezhnédl,
muzeme ho potfit citrénovou stavou, posypeme kousky ofechi a mizeme podavat.
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Tvarohovy kolac se Svestkami
Mnozstvi do formy o priméru 22-24cm

Doba pfipravy: 60min
Ingredience:

250g celozrnné Spaldové mouky, 250g tu¢ného tvarohu, 100g masla, 130ml datlového sirupu, 2
vejce, 2 lzice kypfriciho prasku bez fosfatd, 8 Svestek, 20g vlasskych ofech

Postup:

Vejce vySlehame do pény, poté k nim pfidame tvaroh a mouku smichanou s kypficim praskem,
dikladné promichame a nakonec pfidame rozpusténé maslo a datlovy sirup.

Tésto nalijeme do vymazané a vysypané formy. Svestky omyjeme a nakrajime na platky, ty poté
budeme na tésto skladat od stfedu, dokud nebude celé pokryté platky Svestek.

Poté dame kol4¢ péct do trouby rozehiaté na 180°C na 40-45min.

Upeceny kolac¢ posypeme nadrcenymi vlasskymi ofechy a mizeme podavat.
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Zaver:

Vytvofila jsem kucharku: 27 receptl nejen pro déti (Priloha 1), ktera obsahuje 27 recept(
rozdélenych do kategorii: polévky, salaty, hlavni jidla, dezerty a napoje, kazdy recept
obsahuje dobu pfipravy, pocet porci, pro které je napsany, soupis ingredienci a postup
pripravy. Ke kazdému receptu je pridano par fotek. Recepty obsahuji zdravéjsi alternativy
bézné pouzivanych potravin, jako fepny cukr, bild mouka nebo kravské mléko a jsou napsany
tak, aby je byli schopni uvafit moji vrstevnici, ktefi nemaji s varenim moc zkusenosti.

Zdroje:
Knihy:

ZEMANOVA, Hana. Biokucharka Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2005. ISBN 80-
903642-3-3.

SYROVY, Vit. Tajemstvi vyrobctl potravin. 2. dopl. vyd. Praha: Vit Syrovy, 2004. ISBN 80-
903137-0-1.

STRNADELOVA, Vladimira a Jan ZERZAN. Radost z jidla: nejen makrobiotika o¢ima lékare a
pacienta. 3. rozs. vyd. Olomouc: ANAG, 2002. Zdravi jako Zivotni filozofie. ISBN 80-7263-138-
1.

KOLINOVA, Lucie. Jak si zdravé osladit Zivot. Praha: Prirodni $kola, 2016.
Weby:

My Cooking Diary [online]. 2017 [cit. 2017-11-22]. Dostupné z: mycookingdiary.cz
Kitchenette [online]. 2012 [cit. 2017-11-22]. Dostupné z: kitchenette.cz
Deliciously Ella [online]. 2017 [cit. 2017-11-22]. Dostupné z: deliciouslyella.com
Jamie Oliver [online]. 2017 [cit. 2017-11-22]. Dostupné z: jamieoliver.com
Country Life [online]. 2017 [cit. 2017-11-22]. Dostupné z:countrylife.cz

PharmDr. Margit Slimdakova: specialistka na zdravotni prevenci a vyZivu [online]. 2000 [cit. 2017-11-
22]. Dostupné z: margit.cz

37



