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Uvod

UZ dost! Tato dvé slivka jsem si fekla jiZ mnohokrat pii
pohledu na vdhu nebo aZ pfilis t€sné padnouci kalhoty ¢i suk-
ni. Urc¢ité to zndte, chce to radikdlni zasah. A tak se pustite do
¢teni spousty knih, vyslechnete rtizné rady, a kdyZ dojde na
realizaci, zjistite, Ze vlastné vlubec nic nevite. Dobry Gmysl
zbavit se par kilogramii ztroskotd nakonec na absenci dobie
sestavenych recepti. Ne kazdy ma dost fantazie pfi pfipravé
jidel, ktera by dodala potiebné vyZivné liatky a zdroven by
nezatéZovala nase traveni.

Hlavni myS$lenkou délené stravy je nekombinovat rost-
linné a Zivocisné zdroje. Rostlinnd strava je lehci a je trave-
na za trochu jinych podminek nez Zivocisnd strava. Nechci se
zde rozepisovat na téma vlivu napf. znecisténého ovzdusi ne-
bo potravy na nase télo. Faktem je, Ze naS organismus md co
délat, aby se udrZel v kondici. Musi predevsim bojovat proti
chorobdm, odstraiiovat Skodliviny pfitomné napf. v potravé
a jeSté by mél mit dost energie na spravné zpracovani prijaté
potravy. Pfi béZném zplsobu stravovani je energie pouZita na
traveni a na ostatni ¢innosti ndm moc sil uZ nezbyva. To se
projevuje napf. tim, Ze po vydatném obéd¢ usindme pfi téch
,»nejvhodnéjSich* situacich (Skoleni, porady atd.). PfestoZe
jsou déti odolnéjsi, 1 ve Skole je vice klidu po obédé. Samo-
zfejmé nelze vSe brét doslova, nékdo je unaveny ve dvaceti,
jiny je v Sedesati jura. Zkrdtka, kazdy z nds je original, a po-
kud madte pocit jako j4, Ze délena strava je to pravé, miZeme
se do toho pustit.

Pro dé€lenou stravu jsem se rozhodla asi pred rokem a pil.
Ovsem po patficném studiu byla moje prvni reakce: co ja bu-
du jist, vZdyt nic nesmim. Po prvnim tydnu zkouseni a vymy-
Sleni jsem zacala ménit ndzor. Dnes jiZ vim, Ze se pro tento
druh stravovani da vytvorit spousta vybornych receptd. Tim-
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to bych chtéla pomoci vSem, které délend strava 14kd, ale ne-
maji Cas a tfeba ani chuf si stile vymyslet nova jidla.

Oveérila jsem si i dobry vliv takto sestavené stravy na orga-
nismus. Pfestanete mit problémy s vyprazdiiovanim, nebu-
dete unaveni a urcCité se vSe odrazi ve Vasi dobré ndlad¢.
ProtoZe se nevyhnete Zddnému druhu stravy, nebudete ochu-
zeni o Zivotné dulezité latky.

V této knize najdete rGizné upravena jidla, kterd jsem testo-
vala na své rodiné, predevSim vSak na mlsném Svagrovi. Po-
kud mu chutnalo, méla jsem zase o jeden recept vice.

Predné bych byla rada, abyste méli jasno, proc jste si kou-
pili tuto knihu. Uvitala bych aspon tyto divody: ztratit par
kilograml a procistit organismus, a tim i posilit obrany-

Ke svym receptim jsem pouzila béZné dostupné potraviny,
postup pfipravy jidel je jednoduchy a na zaklad¢ studia raz-
nych zdroji téZ co moznd nejSetrn&j§i. Cas vénovany vlastni-
mu vafeni je mnohem kratsi neZ pfi piipravé ,klasického* ji-
dla a tudiZ jsou i men$i ndklady napf. na energii. Pokud toto
vSe umocnite kvalitnim nadobim, udélali jste maximum.

Déle bychom se mohli dohodnout na tom, Ze budeme do-
drZovat prestavky mezi jidly. Doporucuji 3,5 hodin po rostlin-
ném jidle, 6 hodin po ZivociSném. Neni to tak tézké, jde
o zvyk. Nepit hned po jidle, radéji se dukladné napijte asi
1 hodinu pfed nim. Tim bude mit travici soustava dost ¢asu
na dukladné zpracovani potravy a dojde tak k fadnému vyu-
Ziti dulezitych latek obsazenych v potravé. Z vlastni zkuse-
nosti Vam radim jist rostlinnd jidla k obédu a ke svaciné,
mate-li chuf na ZivoCiSnou stravu, udé€lejte si ji k vecefi.
Potfebnych 6 hodin na straveni klidné zaspite a nebude Vis
lakat néco ,,zobnout*.

Snidané — to je véc nazoru. Dfive jsem bez ni nemohla byt,
ale nyni nesnidam, vypiji vSak 1,5-21 ovocného caje do
doby obéda. Tento systém se osvédcil ptfi odstraiiovdni nad-
byte¢nych kilogramd, ale urcité nic nezkazite Cerstvym ovo-
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cem. OvSem bez prislazovani a riznych polev. Zde je tfeba
¢as potfebny na traveni nez ostatni ovoce. Proto si ho dopfej-
te s mirou.

Pitny reZim — nejvétsi problém déti i dospélych. Jen par
mych zndmych vypije v praci 1,51 tekutin. Ostatni si sice
uvédomuji, Ze piji mdlo, ale pry nemaji Cas. Vy, ktefi Ctete
tyto fadky, urcité do této skupiny nepatfite, nebo patfit nech-
cete. Je dulezité pit pribézné cely den, necekat na Zizen. To
uz je varovny signdl, Ze je v téle mélo tekutin. Pijte co Vam
chutnd, ale omezte sladké ndpoje, nejlépe je Gplné Skrtnéte
z ndkupniho seznamu. Pozor na kdvu. Je mocopudnd, odvadi
tekutiny z téla, proto je nutné nahradit 1 hrnek kavy alespoi
dvéma hrnky tekutiny. Af se nam to libi nebo ne, nejlepsi na
piti je obycejnd voda. Pokud médte radi mineralky, stfidejte je.
Caj je lépe pit slabsi, ne Eerny jako bota, a musite-li kdvu, tak
bez kofeinu a smetany.

Lehce se dotknu denniho rozvrhu. VSe zalezi na Vis.
Mohu Vém dat tip, co jsem vyzkousela ja. O snidani jsem se
JiZ zminila, obédvdm nejdfive v 11 hodin a nejpozdéji ve
12,30 hodin. Mdm-li hlad, svacim za 3,5 hodin po obé&dé,
tfeba ovoce, zeleninu. ProtoZe vétSinou obédvam rostlinnou
stravu, obcas si ddm miisli doplnéné ovocem 1 ofisky. 3,5 ho-
dinovad prestdvka opét umozni Zaludku nerusSené pracovat
a pak si k vecefi pripravim Zivoc¢isné nebo rostlinné jidlo dle
momentdlni chuti. Samozfejmé béhem dne stdle dopliuji te-
kutiny, po jidle piji nejdfive za 30 minut. Pouze po miisli je
nutno dikladn€ se napit, protoZe vlaknina na sebe vaZe vodu
a ta by pak chybéla ve tkdnich.

Chcete-li se zbavit nadbytecnych kilogramii nespéchejte,
staci 0,5-1,5 kg za tyden. Je to doporuc¢ené mnozstvi, které
je pro télo nezatéZujici a nedochdzi k naruSeni spravnych
funkci v organismu. Budou-li se Vam zdat porce jidel velké,
zmenSete je, ale s rozumem. I kdyZ nemusite pocitat kalorie,
presto je dobré védét, Ze t€lo potiebuje minimdlné 1000 kcal
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denné. Kdyz sniZite pfijem potravy pod tuto hranici, vyhldsi
télo stav ohroZeni a za¢ne uklddat i to mélo do zdsob. A to
prece nechcete. Nebojte se najist, samoziejmeé s rozumem,
mdm to vyzkousené. Zadné piejidani, byt upravené, nepiine-
se zadany efekt! Pfi pfesném dodrZovani ,,pravidel hry* jsem
se zbavila 5 kg za 2 mésice, pfi vySce 170 cm jsem vézila
pfed Gpravou stravovani 64 kg. Myslim, Ze kdo opravdu trpi
nadvdhou, bude Stihlet rychleji a vice. Jesté bych méla dodat,
Ze na prvnich 500 g jsem musela ¢ekat 10 dni. Toto se bude
urcité riiznit, vydrZte a na vahu si stoupnéte nejdiive za 14 dni
od zahajeni nového zplsobu Zivota.

Jesté si pfipomeneme, Ze alkohol ma kalorii vice neZ dost
a ¢okolada, riizné oplatky a zdkusky nezistavaji pozadu. Ma-
te-li chuf na sladké, zkuste jist spiSe rostlinnou stravu, ktera
obsahuje sloZzité cukry, a pokud to nebude stacit, zvolte miisli
bez cukru a osladte si ho napf. rozinkami. Jako dalsi sladidla
1ze pouzit med, melasu, javorovy sirup a riiznd uméla sladidla
s aspartamem. Tato davkujte dle ndvodu a nahradte jimi cukr
pfi domdci vyrobé peciva.

Co na to rodina? Obvyklé vymluvy, Ze se takto stravovat
nelze kvili rodiné, nemohu pfijmout. Vaiim pro rodinu jidla,
kterd 1ze bez problému upravit pro moji potiebu. Je-li maso
s pfilohou, zvolim pfilohu a doplnim zeleninovym salatem.
V piipadé€ ZivocisSného obéda zvolim maso a k nému mam téz
velké mnozstvi zeleniny. Rodinka af sni co chce. Nemd cenu
je presvédcovat ¢i rovnou zavést nové zptusoby. Ono totiZ sta-
¢i, kdyZ maji moZnost vidét Vas talif. VétSinou jsou tato ji-
dla pékné barevnd nebo maji neobvykly vzhled. Zvédavé po-
hledy brzy vystfidd zvédavy jazyCek. Takze si nakonec
musite své porce hlidat. To je moje zkuSenost.

Preji Vam zpocatku trochu vile a chuti do experimentu,
odvahy a hlavné vytrvalosti, bez niZ se vysledky dostavi jen
t&7ko. Sed4 je teorie, praxe zeleny strom Zivota, proto s chu-
ti do toho.
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PRAVIDLA HRY

Zivocisna strava — vyhnéte se uzenindm (obsahuji i rostlin-
né prisady) a tuénym mastim, z mléénych vyrobkl volte bez-
tukové a bez prichuti.

Rostlinna strava — na trhu je n€kolik ndpojt nahrazujicich
mléko (napf. so6jové, kukuricné, ovesné). Vyzkousejte jejich
chut a nahrazujte jimi mléko v rostlinnych jidlech. Kupuji je
v prasku, podle potieby si pfipravim potiebné mnozZstvi. Po-
zor na tyCinky a miisli, vétSinou obsahuji cukr. Hledejte vy-
robky bez pfislazovani nebo s obsahem medu ¢i sladidla.

Téstoviny bezvajecné, mate-li radi celozrnné, tim 1épe.

Pecivo kupované — nejlépe celozrnné, ne s ndplnémi (napf.
tvarohova patfi do Zivoc¢iSné stravy a tésto do rostlinné).

Hotov4 tésta — vétSinou obsahuji vejce, radéji si je udélej-
te sami, vajicka Ize nahradit s6jovou moukou.

Lahtidky a konzervy — nevhodné kombinované, obsahuji
napf. maso 1 mouku.

Omacky — vyjméte svoji porci masa pred zahuSténim
a omacku prenechejte ostatnim.

Polévky — nejlépe zeleninové, masové vyvary bez zahusté-
ni, pouze s vajickem a zeleninou.

Néhrazka masa — 1ze pouZit s6jové maso nebo Robi maso.
Robi je mi blizsi, je rychlej$i na zpracovani a nenadyma.
V receptech s Robi masem ho miiZete zaménit sojovym, roz-
hodnéte se pro variantu dle své chuti.

Neni v mych sildch ani ndplni této knihy vyjmenovat
vSechny potraviny, které byste méli jist a které ne. Recepty,
které Vam predkladam, jsou odpovidajici nasim pravidlim
hry, proto je nedopliujte a neménte, pokud si nejste jisti, Ze
znate tuto problematiku.

Jde-1li Vam pouze o sniZeni Vasi hmotnosti, doporucuji né-
ktery recept z hlavnich jidel k obédu, ke svaciné ovoce a k ve-
cefi lehkou saldtovou kombinaci.

Dobrou chut preje autorka.
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ROSTLINNA JIDLA

Polévky

@RéTKOVA ROBI

500 g Robi masa

2 vétsi cibule

2 [Zice oleje

1 mensi mrkev, petrzel a 1/2 celeru

1 IZicka papriky, mlety kmin, pepr, [Zice kecupu,
sil, majordnka, prolisovany cesnek dle chuti,
Cerstvd petrZelka

1 I vody nebo zeleninového vyvaru

Nakrdjenou cibuli zpénime na 1 1Zici oleje, pfiddme papri-
ku, nastrouhanou kofenovou zeleninu a orestujeme, zaprasi-
me moukou a podlijeme zeleninovym vyvarem nebo vodou.
Zahustit 1ze i rozmichanou moukou ve vodé nebo vyvaru.
Povarime asi 30 minut. Robi nakrdjime na nudli¢ky a smiché-
me ho s 1 IZici oleje, soli, pepfem, kminem, majordankou, pa-
prikou a cesnekem. Po hodinovém odleZzeni (nemusi byt)
kratce orestujeme (1—2 min.) a pfiddme k uvarenému zédkla-
du. Na zdvér dochutime Cerstvym cesnekem, petrZelkou a pro
barvu lze pfidat papriku prohfatou na lZi¢ce tuku, pripadné
i trochu kecupu.
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Hlavni jidla
(pro 2 osoby)

%IZOTO

200 g Robi kostek

100 g hrdsku (mraZeny)
2 [Zice oleje

1 [Zice sojové omdcky

2 lZicky kari

sil, paprika, trochu vody
200 g dusSené ryze

Na oleji orestujeme hrdsek a kriatce podusime. Pfiddme
Robi, osolime, okofenime a pfiddme séjovou omacku a dusi-
me do odpafeni vody. Potom smichdme s ryzi, poddvdme
s kyselou okurkou a sypané zelenou nati.

%OBI SMES

200 g nudlicek Robi

50 g hrdsku

50 g Zampionii

50 g cervené naklddané kapie

4 strouzky cesneku

1 cibule

2 [Zice oleje

1 lZicka kari, sil, pepr,

trochu provensdlského koreni, kurkumy
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1 [Zice sojové omdcky
100 ml cerveného vina a 1 lZicka skrobu

Robi okofenime a nechdme prolezet. Na tuku kratce ores-
tujeme, priddme zeleninu, kofeni a pokrdjené Zampiony a na
zavér zahustime Skrobem, ktery jsme rozmichali ve viné.
Miuzeme dochutit 1Zici keCupu. Podavame s t€stovinami.

%EXICKY FAZOLOVY GULAS

1 konzerva naklddanych tmavych fazoli
3 velké cibule
2 papriky
4 rajcata
4 strouzky cesneku
1 [Zice oleje
majordnka, sil, pepr, paprika, mlety kmin
2 [Zice kecupu, 1 [Zice sojové omdcky
1 IZicka worcesterské omdcky
1 lZicka pikantni horcice
100-150 ml cerveného vina
Na oleji zpénime nakrdjenou cibuli, pfidime fazole, kofeni

a papriky a dusime. Zavérem piidame pokrdjend rajcata a Ces-
nek, podlijeme vinem a upravime chuf kecupem a hoicici.
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Slané varianty
palaéinek

,@AgAéINKY -
ZAKLADNI RECEPT

500 ml rostlinného mléka

200-300 g hladké mouky smichané s celozrnnou
moukou (jedna pétina celozrnné)

Spetka soli, 1 IZicka oleje

Do malého mnoZstvi mléka se soli a olejem pfiddime mou-
ku a dikladné rozmichame. Postupné fedime a priddvame
mouku do vzniknuti polotekutého tésta. MiiZeme smaZit na
panvi s olejem nebo bez tuku. PouZivam pecici papir, ktery
vloZim na plech a na né; liji kolecka tésta. Pecu je v troubé do
zriZoveéni okraji. Po sloupnuti z papiru je kladu na sebe
a ddm je do nddoby s poklici. Tim zvla¢ni a jsou pfipraveny
k plnéni.

gZ%LAéINKYE;KECUPEM

hotové palacinky
kecup, cesnek, majordnka

Palacinku namaZeme kecupem, ve kterém rozmichdme dr-
ceny ¢esnek a majordnku nebo jiné kofeni dle chuti.
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Sladka jidla

.@ALACINKY —
ZAKLADNI RECEPT

500 ml rostlinného mléka

200-300 g hladké mouky smichané s celozrnnou
moukou (jedna pétina celozrnné)

spetka soli, 1 [Zicka oleje

Do malého mnoZstvi mléka se soli a olejem pfiddme mou-
ku a dikladné rozmichame. Postupné fedime a priddvame
mouku do vzniknuti polotekutého tésta. MiZeme smazit na
panvi s olejem nebo bez tuku. PouZivam pecici papir, ktery
vloZim na plech a na néj liji kolecka tésta. Pecu je v troubé do
zruzovéni okraji. Po sloupnuti z papiru je kladu na sebe
a dam je do nadoby s poklici. Tim zvl4¢ni a jsou pripraveny
k plnéni.

SZ%LAérNKYSIMARMELADOU

hotové palacinky

marmeldda

bandn

trochu mouckového cukru na posypdani

Palacinky namaZeme marmelddou a zabalime do ni polovi-

nu bandnu (podélné rozkrojeny). Pfed poddvanim zlehka po-
praSime cukrem.

47



Saldty

SAZOLOVY SALAT

1 konzerva fazoli v protlaku

(nebo 200 g uvarenych fazoli)

1 sojanéza

200 g Robi nudlicek

2 kyselé okurky

horcice, sul, pepr, citronovd stdava, 1-2 [Zice keCupu

Okurky nakrdjime, orestujeme okofenéné Robi nudlicky,
vSe smichdme a okofenime. Poddvdme s tmavym pecivem.

%ASSKY SALAT

300 g nudlicek Robi masa

1 cibule

8 kyselych okurek

4 IZice sojanézy

1 mald konzerva hrdsku

siil, pept, ostatni koreni dle chuti

250 ml rostlinného mléka + 3 Zice polohrubé mouky
1 [Zice oleje

Robi okofenime dle chuti a na oleji kritce orestujeme, po
vychladnuti smichdme s drobné nakrdjenou cibuli, okurkami,
hraSkem a kofenim. Do sojanézy vmichdme studenou kasi,
kterou uvafime z mléka a mouky. Smés smichdme a ddme vy-
chladit do lednice. Poddvdme s celozrnnym pecivem.

Téstovinové saldty bez sojanézy poddvame studené i teplé.
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JESTOVINY S MRAZENOU
ZELENINOU

200 g varenych bezvajecnych téstovin

200 g mrazené zeleniny (fazolky, kvétdk, mrkev)
sitl, paprika, sojovd omdcka

olej

Na oleji orestujeme mraZenou zeleninu, osolime, ptiddme
dle chuti papriku a s6jovou omacku. Vmichdme uvarené tés-
toviny a poddvame se zeleninovym saldtem.

JHSTOVINY SE SOJANEZOU

200 g varenych bezvajecnych téstovin
200 g mrazené kukurice

1 sojanéza

4 rajcata

sitl, pepr, olej

Na oleji orestujeme kukufici, osolime, opepiime a smicha-
me s téstovinami. Nakonec pfiddme cerstvd, krdjend rajcata
a sojanézu. Poddavame vychlazené, sypeme krdjenou petrzel-
kou.

JESTOVINY SE SOJANEZOU
A KAPI{

200 g varenych téstovin
1 sojanéza
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_ Salaty zeleninové

— pridate-li do néj majolku, mtzete ho jist pouze k masi-
tym jidlum.

%ELNS’( SALAT

250 g bilého zeli

1 por

2 zelené kapie

4 rajcata

sil, citronovd $tdva, 1 IZicka oleje

Vse pokrdjime na nudlicky, okofenime, vmichdme olej a
citrobnovou $favu a podavame.

%LAT Z CINSKEHO ZELI

250 g cinského zeli

5 rajcat

1 Zlutd kapie

sil, citronovd Stdava,l lZicka oleje

Vse pokrdjime na nudlicky, okofenime, vmichdme olej
a citrénovou $tavu a podavame.
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Pomazanky

Natirdme je na tmavé pecivo nebo na topinky. Tyto pfipra-
vujeme v topinkovaci nebo na sucho na roStu. Osolime je
a potfeme Cesnekem.

@D ALICE

200 g tofu

1 avokddo

1 Cervend kapie

3 strouZky cesneku, 1 cibule

sil, pepr, mletd paprika, ostatni koreni dle chuti

Avokédo, papriku a tofu rozmixujeme, pfidime drceny
¢esnek, drobné nakrdjenou cibuli a okofenime.

TATAR

300 g Robi — mleté syrové maso

1 velkd cibule

sil, pept, paprika (chilli), mlety kmin,

1 lZicka horcice, 1-2 lZicky sojové omdcky

1 IZicka worcesterské omdcka, 1-2 [Zice kecupu

Vse smichdme a maZeme na topinky s ¢esnekem.

,,%RAMBOROVY TATAR

300 g varenych brambor — strouhanych
namisto Robi masa

ostatni viz pfedchozi recept
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_ Rostlinné moucniky

%YNUT}E TI:“:STO
NA VANOCKY atd.

1 kg hladké mouky

400 ml rostlinného mléka

172 hrnku oleje

100 g drozdi

5 lZicek melasy (nebo nahradit 200 g mouck. cukru
umeéelym sladidlem)

1-2 varené brambory

1 [Zice Skrobu

V mouce udélame dilek a do n€j rozdrobime drozdi, zali-
jeme trochou vlazného mléka a pfiddme 1 1Zicku melasy, ne-
chame vzejit kvasek. Poté pridame ostatni prfisady a dikladné
prohnéteme. Nechdme vykynout a pak tvarujeme pecivo (va-
nocky, vénce, bochdnky atd.). PeCeme ve vyhraté troubé do-
zlatova, pfed vloZenim do trouby povrch potfeme rostlinnym
mlékem.

%AVIN S D,ROZDiM
BEZ KYNUTI

1 kg hladké mouky (250 g lze nahradit celozrnnou)
1 [Zice sojové nizkotucné mouky

300 g rostlinného tuku

60 g droZdi

Spetka cukru na kvdsek
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ZIVOCISNA JIDLA

Polévky

J?%ROVA

1 cibule

1 mensi porek

50 g nivy

100 g taveného syra bez prichuté
150 ml odtucnéného mléka

200 ml masového vyvaru

muskdtovy kvet, pepr, siil, zelend nat
1 IZicka mdsla

Na zpénéné cibuli a poéru rozpustime za stdlého michdni
oba syry, zalijeme mlékem a chvili povafime. Pfilijeme ma-
sovy vyvar (dle potfeby i méné) a okofenime. Nakonec prida-
me zelenou naf.

a%%ksovA

500 ml zakl. masového vyvaru
zelend nat, kousky masa, pokrdjend zelenina z vyvaru
vejce

Do zdkladniho vyvaru vloZzime nakrdjené maso a zeleninu,
okofenime dle chuti a na zdvér rozkvedldme vejce a pfiddme
nasekanou zelenou naf.
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Hlavni jidla
(pro 2 osoby)

Prilohou k témto jidlim je vZdy zeleninovy salat, alespon
350 g.

Q%ABUZNICKE OSTRUVKY

2 pldtky libového veprového masa (i kure, ryba)

2 velké cibule (nebo odpovidajici mnoZstvi naklddané
zeleniny)

koreni na maso dle chuti

200 ml mas. vyvaru

4 pldtky nebo 150 g syra — (nastrouhané) cihly
trochu tuku na vymazdni zapékaci misky

Maso lehce naklepeme, okofenime dle zvyku a vloZime do
vymazané formy. Na kazdy platek navrstvime nahrubo nakra-
jenou cibuli a pfekryjeme 2 platky nebo nastrouhanym syrem.
Celé zalijeme bujonem a peeme do zméknuti a ¢dsteCného
odpareni tekutiny. Poddvdme se zeleninovym saldtem.

%UﬁE NA JALOVCI

2 porce kurete

2 velké cibule

250 g korenové zeleniny

10-15 kulicek jalovce, bobkovy list, 5 kulicek celého
pepre, provensdlské koreni, siil, pepr
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Ryby

@RIENTALNi KAPR

2 porce kapra

1 velkd cibule

2 papriky

4 rajcata

4 strouzky cesneku

sil, kecup, Spetka zdzvoru
1 [Zice oleje

Na zpénénou cibuli vloZime nakrdjenou zeleninu a dusime,
pfidame lisovany cesnek, kecup a trochu podlijeme vodou.
Prikofenime dle chuti, do této smési vloZime zprudka opece-
ného kapra a vloZime do trouby. Dusime domékka. Podava-
me se zeleninovym saldtem.

%APECENE RYBI FILE

250 g file
1 mensi porek, 2 vejce, mlety kmin, paprika, sul, olej
200 g strouhaného syra

Do olejem vymazaného pekacku vloZime kousky filé, po-
sypeme kolecky porku a peceme, pred dokoncenim zalijeme
roz$lehanymi vejci a po jejich ¢aste¢ném ztuhnuti povrch po-
sypeme strouhanym syrem a dopeceme. Poddvame se zeleni-
novym saldtem (bez kukufice) a napt. s duSenou brokolici ne-
bo cuketou, prfipadné cuketovym vdno¢nim saldtem
s majolkou. (viz vanoc¢ni faleSny salat)
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Syry

Y

%ROV? SPizZ

200 g cihly

200 g sunkového saldmu
1 velkd paprika

1 velkd cibule

paprika mletd

Ze syra nakrdjime asi 1 cm velké kostky, které popraSime
paprikou a zabalime do saldmu. Napichneme na grilovaci je-
hly a proloZime kousky papriky a cibule. Grilujeme a pted
poddavani pokapeme keCupem. Poddvame s bohatou zelenino-
vou oblohou

%ROVA ROLADA

200 g platkové cihly

3 vejce uvarené natvrdo

1 maslovy syr

2 Sunkové syry

150 g Sunky

1 cibule, 2 kyselé okurky
kecup, pripadné kapka tabasca

Platky syra ddme do igelitového sacku (nesmi byt déravy)
a dame do vafici vody a vafime do roztaveni syra (cca 20
min.). Po vynddni ihned rozvdlime na plét, na ktery namaze-
me nadivku a zarolujeme. Nadivku pfipravime utfenim mék-
kych syri, do kterych pridame nakrdjené vejce, okurky, cibu-
li, Sunku a kecup. Rolddu zabalime pevné do alobalu a ddme
ztuhnout do lednice.
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Saldty

%JECNY SALAT

3 vejce natvrdo

3 lZice kysané smetany (odtucnéné) + 3 lZice bilého
jogurtu

stil, pepr, citronovd Stdva, zelend petrZelka

Do smichané smetany s kofenim lehce zamichdme platky
vajec. Poddvame namazané na listu zeli, na kedlubné, cuket¢,
paprice, s duSenou brokolici apod.

%NoéNi FALESNY SALAT

200 g uvarené cukety

80 g varené korenové zeleniny

30 g hrdsku

2 kyselé okurky

1/2 majolky a 1/2 jogurtu smichat

1 [Zice hoiCice, siil, pept, citronovd Stava dle chuti

Cuketu a okurky nakrdjime na kosticky, pfiddme okapanou
zeleninu, v majolce s jogurtem rozmichdme hoi¢ici, sul, pept
a citronovou $favu a opatrné vmichdme. Salat dame vychla-
dit. Poddvame s rybou nebo fizkem, které pfipravime bez
obalu, jen okofenime dle chuti a orestujeme (bez mouky!) .
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Zelenina

%APEKANY KVETAK

400 g uvareného kvétdaku
100 g strouhaného syra
100 ml nizkotucného mléka
1 cibule

1 Zloutek + snih z bilku
olej, muskdt. kvet, sil, kari

Na oleji zpénime cibulku, kvét, kari a zalijeme mlékem
s rozSlehanym Zloutkem. Povafime do zhoustnuti. Do vyma-
zané formy vloZime rozebrany kvétdk, zalijeme zchladlou
omdckou, do které jsme zlehka vmichali snih a ¢4st strouha-
ného syra. Povrch posypeme zbylym syrem a peCeme asi
15-20 minut. Poddvdme se zeleninovym saldtem, ptipadné
s masem.

D%Eéo

2 velké cibule, 150 g paprik, 150 g rajcat, 1 por, siil,
pepr, paprika, kecup, olej, 2—3 vejce

Na zpénéné cibuli orestujeme prouzky paprik. Po jejich
zméknuti pfiddme kofeni, por, nakrdjend rajcata. Opatrné za-
michame a chvilku podusime. Pridime vejce, keCup, mize-
me pridat feferonku nebo chilli. Poddvame vyjimecné s uze-
ninou, nebo k masu (grilované kute), ptipadné¢ s duSenou
brokolici nebo cuketou.
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Pomazanky

Podavame je jako pfilohu k masu, namazané na zelenino-
vych platcich (napf. cuketa, paprika, okurka), ndpli do rajcat
a do vajec.

UﬁgVOKADOVA

350 g tvarohu netucného
1 avokddo

1 cervend kapie

3 strouZky cesneku

1 cibule

sil, pept, mletd paprika, ostatni koreni dle chuti

Tvaroh, papriku a avokddo rozmixujeme, ptidime drceny
cesnek, drobné nakrdjenou cibuli a okofenime.

.ZATARSKY BIFTEK
(VYJIMECNE)
300 g mletého syrového kvalitniho hovéziho masa
1 velkd cibule
sil, pept, paprika (chilli), mlety kmin, Cesnek
1 lZicka hoicice, 1-2 lZicky sojové omdcky
1 IZicka worcesterské omdcky, 1-2 [Zice kecupu

V3se smichdme a maZeme na paprikovy lusk, platek okur-
ky, cukety.
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_ Zivociisné moucniky

JVAROHOVY MOUCNIK

250 g tvarohu (nizkotucny)

2 Zloutky

snih ze 2 bilkit

2 lZicky melasy nebo 80 g mouck. cukru nahradit
umeélymi sladidly

1 [Zicka van. cukru

1 [Zicka rumu

1 IZicka citronové stavy, tuk na vymazdni formy

Vse vySlehdme a nakonec pfiddme pevny snih. Lehce za-
michdme a peCeme ve vymazané formé do zlatohnéda asi 30
minut pri 250 °C.

. JVAROHOVY DORT

500 g netucného tvarohu

100 g madsla

1 sdcek Zelatiny (nebo 2 lZice)

2 vejce

1 van. cukr

1/3 hrnku ndhradniho sladidla nebo nékolik IZic medu
dle chuti

1/2 hrnku netucného mléka

zvolené ovoce, nejlépe bandny

tuk na vymazdni formy

Do 100 ml vody dame Zelatinu a nechdme nabobtnat asi 20
minut, pak zahfivame max. do 60 °C. poté vypneme a necha-
me vychladnout. Do Slehace ddme tvaroh, zmékly tuk, vejce,
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sladidlo a Slehame. Pridame jesté tekutou Zelatinu a miZeme
prilit trochu mléka a znovu dikladné naslehame. Do lehce
vymazané dortové formy rozloZime po celém dné kolecka ba-
ndnu a prekryjeme tuhnouci smési, toto opakujeme a posled-
ni vrstvu tvarohu pékné uhladime. Lze pouZit i jiné ovoce
v kombinaci s bandnem. Nemélo by to byt ovoce mokré a pri-
li§ mekké. Povrch mizZeme ozdobit ovocem nebo mletymi
ofisky (vlasské, liskové, mandle) a zalit pruhlednou barev-
nou Zelatinou, nebo jen posypat kakaem, kokosem, ofechy.
Nechdame dtkladné ztuhnout v lednici.

@0RT Z KYSANE SMETANY

2 kysané smetany

2 bilé jogurty netucné
1 vanilkovy cukr

1 [Zice medu

1 lZice kakaa

1 baleni Zelatiny
bandny

1 smetanu a 1 jogurt, med a van. cukr promichdme. Zbylou
smetanu a jogurt smichdme ve druhé misce s kakaem. Na-
bobtnalou Zelatinu, zahfatou na 60°C, vychladime a rozdéli-
me rovnym dilem do obou misek. Do vymazané dortové for-
my poloZime tésné vedle sebe bandny, dime bilou hmotu, pak
bandny a tmavou hmotu a postupné vrstvime az zakonc¢ime
tmavou hmotou. Dame ztuhnout do lednice.
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