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Jarni bylinkova polévka

Vyuzijme toho, ze nase zahradky se zacinaji po zime zase zelenat. Naklady na vyrobu této polévky jsou minimalni
a jeji vyzivova hodnota je k nezaplaceni!

15 minut 4 porce
INGREDIENCE POSTUP
» 3 hrstijarnich bylinek (baby Spenat, mladé kopfivy, jarni cibulky, 1. VSechny bylinky oplachnéte a nasekejte nadrobno.
jahodové ¢i fialkové listi, fepik) ) o i . ) o )
2. V hrnci rozehtejte maslo, poté vlozte bylinky a opékejte 2 minuty.
» 1-2 Izice masla 3 i 5 )
3. Zalijte vyvarem a varte 5 minut.
» 500 ml zeleninového vyvaru . . o L .
4. Zvlast ve smetané rozmixujte zloutky. Poté vlijte do polévky
» 500 ml smetany na vareni a prohrejte.
» 2 zloutky 5. Polévku podle chuti nakonec osolte a opeprete.
» sUl a Cerstvy mlety pepf 6. Nalijte na talife a ozdobte nasekanou pazitkou, petrzelkou

. . .. ¢i nékolika kulickami hrasku.
» nasekana petrzelka a pazitka
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Brokolicova polévka s mandlemi a Fefichou

Delikatni polévka potési i narocnée stravniky. Zaradte ji jako predkrm slavnostni vecCere nebo si ji udélejte pro radost.
Pohladi dusi na povel.

25 minut 4 porce
INGREDIENCE POSTUP
» 300 g chrestu 1. Brambory oSkrabeme, omyjeme a nakrajime na kosticky,
které vafime ve slané vodé 10 minut.
» 4 brambory
2. Oloupany chrest nakrajime na kousky o délce 3 centimetry
» 1dlsmetany a pridame k varicim se bramboram. Spole¢né& nechame varit
y sl jesté 8-10 minut.
> mugkatovy ofigek 3. Po uvareni vse rozmixujeme do hladkého krému.

MUzeme dochutit muskatovym ofiskem.
» olivovy olej
4. Nakonec polévku zjemnime primichanim smetany.

Je mozné servirovat teplou i studenou.

5. Polévku v talifi mdzeme zakdpnout trochou olivového oleje.
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Jednoducha polévka z bilého chiestu

Originalni spojeni chuti, které doda vasemu télu kromé spousty vitaminu i vidakninu, draslik, hofcik nebo vapnik.

INGREDIENCE

4

1 ks brokolice

130 g loupanych mandli
2 mensi cibule

4 |zice rostlinného oleje
1 strouzek Cesneku

1 I1zicka saturejky

1 brambora

1 IziCka soli

$tava z 1 limety/citronu

mlety barevny pepf¥

40 minut

6 porci

POSTUP

1.

2.

Mandle nasucho orestujte v panvi.

Cibuli nakrdjejte najemno a opecte ji na rozehiatém oleji v hrnci domeékka.
Cesnek nakrajejte na platky a spole¢né se saturejkou ho pridejte k cibuli.
Po 2 minutach restovani zalijte 2 | vody.

Brambory oloupejte, nakrajejte na kosticky, vsypte do vody, osolte a uvarte domeékka.

Mezitim oplachnéte brokolici, odkrojte nékolik rGzi¢ek a ponechte je stranou,
zbylou &ast brokolice nakrajejte nahrubo do polévky a uvarte domékka.

Pfisypte 2/3 mandli a odlozené razicky brokolice, zakapnéte limetkovou stavou,
opeprete a povarte 4 minuty. Odstavte a rozmixujte na hladky krém.

Polévku mUzete dozdobit vyhonky fefichy a lupinky mandli.
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Tvarohova pomazanka s ¢esnekem a bylinkami

Tvarohoveé pomazanky jsou Ceska klasika. Jsou rychlé, vyzivné a chutnaji dospelym i detem.
Doplnéné Cerstvymi bylinkami, klicky Ci vyhonky se stanou ozdobou jarniho stolu.

10 minut

INGREDIENCE

4

4

250 g polotu¢ného tvarohu, nejlépe farmarského
1509 najemno nastrouhaného polotvrdého syra
2-3 strouzky Cesneku

sal

pepf

na ozdobu Cerstvé bylinky ¢i klicky

4 porce

POSTUP

1.

2
3
4,
5

Tvaroh a syr smichejte dohromadly.

Cesnek prolisujte a pfidejte k tvarohu.
Dochutte soli a peprem.

Pomazanku namazejte na pecivo nebo krekry.

Bohaté posypejte jarni cibulkou, pazitkou Ci klicky redkvicky
nebo refichy.



Hummus
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Hummus si mUzete dat na chleba nebo pouzit jako dip k nachos, syrové zeleniné nebo tfeba k pita chlebu. Nejenom, Ze tahle
pomazanka skvele chutna, ale je zaroven i zdrava. Hlavni ingredienci je totiz cizrna (fimsky hrach), ktera je oznacovana za
kralovnu mezi lusténinami.

INGREDIENCE

4

4

1 konzerva cizrny
3 |ziCky sezamové pasty Tahini

2 |Zice cizrnového nélevu
Z konzervy

2 Izice olivového oleje

1/2 1zicky mletého fimského
kminu

1 strouzek ¢esneku

$tava z pllky citrénu

10 minut

10 porci

sUl a ¢erstvé mlety pepft
olivovy olej

podle chuti ¢erstvy koriadr/
petrzelka, mleta sladka paprika

bagetka/pita chleba
k podavani

POSTUP

1.

Cizrnu slijeme (nalev nechame stranou), propladchneme studenou
vodou a dame do mixéru.

Pridame oloupany ¢esnek, mlety fimsky kmin, olej, Tahini, cizrnovy
nalev, stl a pepf, stavu z pulky citrénu a vée umixujeme.

Pokud vam smes pripada moc husta, pridejte trochu nalevu, vodu
nebo olivovy olej.

Na zavér vSe dochutime soli, pepfem a citrénem.

Pfipraveny hummus naservirujte v misce, zakdpnuty trochou
olivového oleje, posypany ¢ervenou mletou paprikou a ozdobeny
koriandrem nebo petrzelkou.



PInéna vejce trikrat jinak

( OSATKA DOBRE - ZDRAVE - PRIRODNI

Mate nocni mdru, jak moc bude Uspésné koledovani? Bojite se tance mezi vejci? Mate Stésti, zachranime Vas!
A budete za hvezdu.

20 minut

INGREDIENCE

3 porce

Vejce plnéna hofcicnou pénou s avokadem a uzenym lososem

4

4

4

4

6 natvrdo varenych vajec

2 |zice majonézy nebo sojanézy

1 1Zicka hofcice (nejlépe dijonské)
1 IZicka bilého vinného octa

1 Spetka soli

1 avokado

1 baleni uzeného lososa

1 hrst nasekané petrzelky

POSTUP

1.

Vejce plnéna hof¢icnou pénou s avokadem a uzenym lososem:
Podélné prekrojte uvarena vejce. Vyjméte zloutky a dejte je do
misy. Pridejte k nim majonézu, hofcici, vinny ocet a sul. Vse dobre
promichejte a vzniklou smési plite prazdné bilky. Pouzit mlzete
bud' 1Zicku, nebo zdobici sacek. Avokado rozkrojte, vyjmeéte pecku
a krajejte na platky. PInéna vejce ozdobte &asti platku avokada

a kouskem platku uzeného lososa. Nakonec mutzete posypat
nasekanou petrzelkou.

Vejce plnéna pénou z ¢ervené fepy: Uvaite ¢ervenou fepu ve vodé.
Je-li uvarena, poznate vidlickou stejné jako u brambor. Slijte vodu

a fepu nechte vychladnout nebo ji zchladte ve studené vodé. Poté ji
oloupejte a nakrajejte na mensi kousky. Podélné prekrojte uvarena
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INGREDIENCE vejce. Vyjméte Zloutky a dejte je do misy. K nim pfidejte Cervenou
. L. . o fepu, sUl, olivovy olej a vée rozmixujte. Vzniklou smési plnte prazdné
Vejce pInéna pénou z Cervené fepy bilky. Ozdobte bylinkami dle chuti.
> 6 natvrdo vafenych vajec 3. Vejce plnéna avokadovou pénou: Podélné prekrojte uvarena vejce.
» 1 stredni ¢ervena fepa Vyjméte Zloutky a 3 z nich dejte je do misy. Rozfiznéte avokado,
vyjmeéte pecku a lzici vydlabejte duzinu. Tu pridejte do misy ke
» 1 Izice olivového oleje Zloutktim, déle pfidejte $tavu z limetky, nakrajenou cibuli a koriandr.

Rozmixujte dohladka. Vzniklou smeési plfite prazdné bilky. Dle chuti
mUzete posypat chilli korenim nebo paprikou.

» Valzicky soli

» Cerstvé bylinky na ozdobu

Vejce plnéna avokadovou pénou

» 6 natvrdo uvarenych vajec

» 1 avokado

» 3 |zicky Stavy z limetky

» Va2 Cervené cibule najemno nakrajené

» 1 lzicka Cerstvého koriandru najemno nakrajeného
» Valzicky soli

» chilli nebo sladka paprika
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Matcha smoothie

Priroda se postupne zelena a tato barva by na jare rozhodné neméla chybét ve vasem jidelnicku. Smoothie z matcha Caje
a kiwi je plné energie a (nejen) rano vas hrave postavi na nohy.

10 minut

INGREDIENCE

4

4

pll polévkové IZice Matcha Tea

jedno stredné velké jablko

jedno kiwi

hrstku baby Spenatu

280 ml vody

2 lzice medu nebo agavového (Ci jiného) sirupu

pul [zicky skotice

1 porce

POSTUP

1. Jablko odpeckujte, kiwi oloupejte a Spenatové listy zbavte stonka.

2. VSechny ingredience dejte do mixéru a mixujte dokud neziskate

jemou konzistenci napoje.

10
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Bulgurové rizoto se zeleninou

Bulgur je predvarena, nalamana celozrnna psenice. Je vyzivnejsi nez klasické téstoviny i ryze a potési vas prijemnou
oriskovou chuti.

INGREDIENCE

4

4

350 g bulguru

200 g tempehu

200ml smetany Provamel
1 vetsi mrkev

1 mensi brokolice

1 cibule

1 mlada cuketa

1 |Zzice biomasla

1 IZicka Tandoori Masala

40 minut 4 porce

»

»

1 1Zzicka sladkého curry

moriska sdl

POSTUP

1.

2.

Bulgur uvarte podle navodu do mékka.
Zeleninu nakrdjejte na tenké prouzky a kosticky, tempeh na kosticky.

Na panvi rozehtejte maslo, pridejte zeleninu a tempeh a fadné
promichejte. Az zelenina zesklovati, pridejte bulgur a kofeni,
promichejte a prohrejte.

Na zavér zalijte smetanou Provamel a kratce provarte.

11
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Hamburger z cizrny, kuskusu a brokolice

20 minut 4 porce
INGREDIENCE POSTUP
» 1/3 3alku kuskusu 1. Troubu si pfedehfejte na 200° C Celsia. Uvaite kuskus podle ndvodu
.. ) a mezitim povarte brokolici 5-7 minut, aby byla mékka.
» 1 alSalku brokolice
.. o ) 2. Na panvi rozehtejte olivovy olej, pfidejte obé nadrobno nakrajené
» 1 Izice olivoveho oleje cibule a osmahnéte je do zlatova. Nakonec pfimichejte fimsky kmin.
» Y2 salku najemno nakrajené cibule 3.V mise smichejte uvareny kuskus, brokolici, obé cibulky s kminem,

cizrnu a tahini. Vytvorte tésto a z néj pak vytvarujte hamburgery.
Ty vyskladejte na plech vylozeny pecicim papirem. Pe¢te 50 minut
» 2 1zicky Fimského kminu a béhem té doby je jednou otocte.

» ¥ 8alku najemno nakrajené jarni cibulky

» 400 g uvarené cizrny nebo oplachnuté a osusené cizrny v nalevu 4. Servirujte v hamburgerovych houskach se salatem, rajéetem,
. sojanezou, tofunézou nebo jinou omackou dle vlastni chuti.
» 1 lzicka tahini

» V2 8alku strouhanky

12



Noky se Spenatem a cerstvym syrem

T OSATKA DOBRE

ZDRAVE - PRIRODNiI

Cerstvé noky, syr a $penat je dokonald kombinace pro rychly obéd nebo vecefi.

35 minut

INGREDIENCE

4

4

200 g smési na bramborové tésto
200 ml miéka

150 g Cerstvého syru

1 vejce

100 g Cerstvého Spenatu

trochu masla nebo ghi

sal

pepf

parmazan na posypani

4 porce

POSTUP

1.

Ze smési, mléka, Cerstvého syru a vejce umichame tésto, ze kterého
tvarujeme noky.

Vhodime do mirné vrouci osolené vody a vafime cca 3 minuty,
dokud nevyplavou. Pak nechame okapat.

Dame na talit a do panve vhodime Spenat. Opepfime, opatrné
osolime a par minut nechame Spenat podusit.

Vse smichdme a posypeme dle chuti parmazanem.

13
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Velikonoéni nadivka

VelikonocCni nadivka nazyvana takeé sekanice, velikonocni svitek Ci hlavicka se podava tradi¢neé na Bilou sobotu k veceri.
Jeji nezbytnou prisadou jsou zelené bylinky, které symbolizuji jaro.

20 minut + peceni 4 porce
INGREDIENCE POSTUP
» 5 kusl celozrnného peciva » sUl, pepf 1. Pecivo nakrajime na kosticky, zvinéime vyvarem nebo miékem.
(rohlik, houska, bagetka) o i L L i
» masovy vyvar nebo mléko 2. Vajicka oddélime a z bilkG usSlehame snih.
» Svajec .
! » maslo na vymazani 3. Zloutky utfeme se zmeéklym maslem.
» 200 g vareného, peceného zapékaci formy (dortova)

&i orestovaného masa 4. Priddme na kostky nakrajené orestované maso, zméklé pecivo, Cesnek,
(dréibez, kralik, teleci) » strouhanka nebo krupice zelené listy, sl, pept. Dobfe promichame a pfiddme uslehany snih z bilku.
na vysypani zapékaci formy

» 50g masla 5. Vymazeme dortovou formu maslem, vysypeme strouhankou nebo krupici.

» miska nasekanych zelenych 6. Smés ddme do formy a pec¢eme zhruba 30 minut pfi 180° C.

listq (kopfivy, polnicek,

g ’ TIP: Pokud mame radi kiupavou nadivku, na povrch mizeme polozit nékolik
rukola, Spenat)

tenkych platkd masla.

» 2 strouzky cesneku

14



Jarni vitaminovy salat s quinoou a fazolemi
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Fazole jsou skvelym zdrojem vlakniny a zeleza, quinoa obsahuje vitaminy skupiny B a zelenina z tohoto salatu vam doda
spoustu vitaminu C, A a E.

20 minut

INGREDIENCE

4

1 plechovka sterilovanych fazoli

400 g cherry rajcat

150 g quinoy

4 stonky rapikatého celeru

2 Cervené/zluté papriky

Cerstvé bylinky - bazalka, petrzelka, koriandr
4 |Zice olivového oleje

2 IZice umeocta

sal

pepf

4 porce

POSTUP

1.

3.

4.

Quinou dtkladné proplachneme, ddme do hrnce a zalijeme
zhruba trojnasobnym objemem vody. Osolime a uvafime domékka,
asi 15 minut. Uvarenou quinou scedime a nechame okapat.

Papriku ocCistime, zbavime jadfince a nakrajime na kosticky.
Celer oCistime a nakrajime na kostic¢ky. Raj¢ata nakrdjime na
mensi kousky.

Ve vétsi mise smichame pokrajenou zeleninu, fazole a quinou.

Dochutime olivovym olejem, soli, pepfem, umeoctem a Cerstvymi
bylinkami podle chuti - doporucujeme bazalku, petrzelku, pazitku
nebo koriandr.

15
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Spaldovy mazanec

Zkuste letos na velikonoc¢ni stll naservirovat zdravéjsi variantu klasického mazance z bilé pSeni¢né mouky. Pokud pouzijete

obycejnou hladkou Spaldovou mouku, rozdil témeér nepoznate.

60 minut 8 porci

INGREDIENCE

4

4

4

500 g Spaldové mouky jemné mleté

150 g fepného tmavého cukru (mUze byt i agavovy sirup)
200 g maésla (ghi)

250 ml mléka (mUze byt i rostlinné)

1 vejce

1 zloutek

20 g drozdi

Mandle, rozinky, ofisky, seminka (sezam...)

Sul (mofska, himalajska...)

POSTUP

1.

2.

Pripravime si kvasek z drozdi, 1zicky cukru a vlazného miléka.

Do misy dame mouku, pridame maslo, vejce, vykynuty kvasek,
Spetku soli a treba i rozinky, mandle, ofiSky a vypracujeme tésto.

Hotové tésto nechame v teple vykynout. Propracujeme, dame
na plech s pecicim papirem ve tvaru hezkého bochanku a opét
nechame vykynout.

Pak potfeme Zloutkem, posypeme seminky nebo mandlemi
a udélame do tésta maly krizek.

Peceme v pfedehtaté troubé na 170-180 °C dozlatova.

16
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Celozrnné jidase

v o

Jidase by nemeély chybét na zadnéem velikonocnim stole, tradicne se pekly na Zeleny Ctvrtek. Motani jidasu ma symbolizovat
provaz, na kterém se obésil prave Jidas - zradce Jezise Krista. Zkuste letos zdravejsi, celozrnnou variantu.

60 minut

INGREDIENCE

4

4

500 g celozrnné Spaldové mouky hladké
250 ml miéka

30 g drozdi

3 polévkové |zice titinového cukru (medu)
70 g rozpusténého masla

Spetka soli

rozinky a mandle

Zloutek

15 porci

POSTUP

1. Do &asti vlazného mléka vmichame zarovnanou polévkovou lzici mouky,
rozdrobené drozdi, cukr nebo med, promichame a nechame vzejit kvasek.

2. Do vétsi misy prelijeme kvasek, ptiddme rozpusténé maslo, zbytek mléka
a vmichame zbytek mouky se Spetkou soli. Tésto vypracujeme tak, aby bylo
hladkéale nelepivé. Prikryjeme Cistou utérkou a nechame kynout 35 minut.

3. Val pomoucime, z tésta odebirdme kousky a tvarujeme dlouhé vale¢ky (15-30 cm),
ze kteych splétame a zakrucujeme libovolné tvary.

4. Vyskldadame na plech s pecicim papirem. Potfeme Zloutkem a zdobime rozinkami
nebo mandlemi.

5. Peeme v predem vyhiaté troubé na 180 "C. Mensi jidase budou trvat zhruba
15-20 minut.

6. Po upeceni mizeme pomazat jednotlivé jidase smési medu, masla a rumu.

17
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Tvarohovy beranek

MU0zZete ho vytesat z pisSkotového, treného, Slehackového, nebo i mramorovaného tésta.. Testovali jsme, zkouseli, a ted vam
s dojetim predstavujeme naseho Sampiona.

15 minut + peceni

INGREDIENCE

4

4

4

4

3-4 vejce

1 tvaroh

14 dkg prepusténého masla

1 hrnek tftinového cukru
citronova kura

vanilkovy cukr

1 prasek do pciva

2 Izice pudinkového prasku

1 hrnek celozrnné hladké mouky

mouckovy cukr

8 porci

POSTUP

1.

S

Rozdélime vajicka a z bilkd uslehame snih.

VSechny ostatni suroviny smichame se zloutky a vytvofime
zaklad tésta.

Na zaver lehce vmichame snih, tak aby se tésto provzdusnilo.
Formu vytfeme maslem a vnitrek lehce vysypeme moukou.
Tésto vylejeme do formy a pe¢eme pfi 160°C zhruba 40 minut.

Beranka lehce pocukrujeme mletym cukrem.
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