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Jak pouzivat tuto kucharku

U receptd najdete tyto ddlezité informace:

*  Viechny recepty jsou uréené pro za&ateéniky. ObtiZnost tak spise naznaduje, kolik krok a za3pinéného nddobi
moZete ekat.

* Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnoZstvi — tim jsme se fidili pfi uréovéni poreci. PfizpUsobte si je ale tak, af jsou
pro vds akordt a po jidle se citite dobre.

*  Odhady éasu fikaiji, jok dlouho ndm trvala pfiprava a tepelnd Gprava. Berte je spi3 jako orientaéni Gdaije.
Obecné plati, Ze vétiinu jidel zvlddnete pripravit do 30 minut.

*  Moznd vés pot&si informace o nutriénich hodnotéch pro kazdou poreci &i kus.
*  VTIPU se dozvite, jak mizete recept ozvldstnit nebo upravit.

*  Khvézdiéce pripisujeme nejroznési doporuéeni, vysvétleni kulinafskych pojmi nebo zajimavosti o méné
zndmych surovinéch.

*  Pro véfsi piehlednost pouZivdme u receptd nésledujici symboly:
@ - symbol pro oznagovani viech VEGANSKYCH recepti
® - symbol pro oznaovéni viech VEGETARIANSKYCH recepti
® - symbol pro oznagovéni viech BEZLEPKOVYCH receptd

V nasi kuchafce se kromé klasickych recepti setkdte i s nékolika srovnédvackami. V nich vam ukéZeme, jok moc se
mohou 2 rizné verze téhoz pokrmu navzéjem liSit z hlediska vyZivové hodnoty, pfestoZe navenek mezi nimi neni
témér 2adny podstatny rozdil. Viechny srovnavacky v knize maiji strukturu dvoustrany — na jedné ze stran si vzdy
moZete prohlédnout nezdravou verzi a jeji sloZeni, zatimco na strané protéj3i najdete pro srovnani zdravou variantu
daného jidla.

K pfipravé nasich pokrmi obecné nebudete potiebovat nic specidlniho. ProtoZe vés ale v kuchafce tentokrét éekd
V&t polet receptd s celozrnnym téstem, které je velmi ndroéné na ruéni zpracovdni, je treba poznamenat, Ze nékteré
recepty vyzaduji kuchyrisky robot s hnétacim hdkem. Pro celkové snaz3i préci v kuchyni vém pak doporucujeme
investovat do kvalitniho mixéru a digitdlni kuchyriské véhy pro presnéisi méfeni.

V receptech se vzdy snazime vyuzivat snadno dostupné ingredience. Béhem zimniho obdobi viak mohou byt
i nékteré zakladni suroviny pfece jen ponékud obtiznéjsi k sehndni — zejména Eerstvé bylinky. S t&mi si ale v nadi
kuchafce nemusite délat starosti — u vétiiny receptl je v pfipadé potieby miZete bez obav nahradit suenymi.

Pred zaddtkem vareni se vzdy ujistéte, Ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuiji stopy potravin, na které jste citlivi
nebo alergiéti.



Tym Jime zdraveé

Petr Novak
Ochutnavaé & ten pres procesy

Petrova role se od za&atku vyviji, ale nékteré
véci zUstavaiji beze zmény — jako tfeba
Uloha ochutnavaée :-) Ze studentského
projektu postupné vyrostla firma, kterd skrze
produkty a sluzby pomdha lidem zlepsovat
Zivot a ukazovat, Ze zdravé vafeni miZe byt
levné a jednoduché. A Petra prosté bavi se

o ni starat.

Barbora Hlubuckova

Graficky design & koncept kucharek

Bdra je souédsti projektu od dplného
zadéatku. Momentdlné mé na starost tfeba to,
jak kuchatky vypadaii po vizudlni strénce.
O své prdci fikd, ze ma smysl a dokaze

divy. Kdyz jsme se ptali, co ji zatim pfi
tvorbé nejnovéjsich kucharek prekvapilo,
odpovédéla - to, ze Igor sné&d| cuketu

a Bara pfijela do prace na kole :-)

Barbora Lundgren
Kreativni duse & fotografka

Tvofi, vymysli a kromé toho taky foti —
viechny a viechno, hlavné jidlo. Bara moze
za fo, Ze se vém pfi pohledu na fotky jidel
zaénou sbihat sliny a zaéne vam pékné
krucet v Zaludku. Jidlo a vafeni miluje — a je
to vidét i na jeji praci.

RNDr. Michaela Bebova
Odbornice na vyzivu & Biochemicka.cz

Misa je externi posila, diky které jsme mohli
vytvofit zbrusu novy koncept kucharek.
Jejim Gkolem bylo vnést do receptt néco
navic a ohlidat, Ze v§echno bude nejen
dobré, ale také nutri¢né vyvazené. Sama
fikd, ze jist zdravé je hlavné o stfidmosti.

Martin Kostelecky

Expert na zahraniéni vztahy

& projektové Fizeni

Jediny ¢lovék, ktery absolvoval viechna
kola pfijimaciho fizeni v baru. A neni

to ndhoda. Komunikace s cizimi lidmi,
feseni problémd a taktika, jak Osp&sné
proniknout na zahraniéni trhy - to je jeho
denni chleba. Martin miluje jidlo a fikd, Ze
stravenky bral jako dobry benefit do chvile,
nez pochopil, co znamend mit kuchafe na
pracovisti :-)
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Mariana Stastnd
Komunikace & sprava webu / e-shopu

Mari mé rada lidi a réda si s nimi povidé.

| proto vé&tiinu Easu travi komunikaci s ma-
gaziny, zédkazniky nebo blogery, ktefi s ndmi
spolupracuii. Stard se také o to, abyste nés
na internetu jednoduse najli.

Barbora Hladikova
Editorka & hlavni kontrolorka

Pfed pdr lety nés upozornila na chybu -

a postupné se z toho stala jeji role :-) Béra
nednavné kontroluje recepty i pouzité
suroviny, déld reser3e, rype se v detailech...
Struéné feceno ndm hlida zada a my jsme za
to moc radi.

Igor Kibrik
Marketing & komunikace

Igor k vdm promlouvé z Facebooku

a Instagramu a stard se o vie, co se
to&i kolem propagace. Do tymu prisel
jako nepopsand kucharskd kniha, takze
pro né&j bylo objevem napfiklad to, Ze
mandolina neni jen druh kytary a kapie
neni sestra od sépie.

Robert Lustig
Kreativni kuchaf & 3ikovné ruce z videi

S Bobesem se zndme roky. Jako kuchaf
prosel nékolika skvélymi restauracemi

a v mezi¢ase nam pomdhal ladit chuf

a pfipravu jidel. Od leto3niho léta je
&lenem tymu — a kromé zdkulisniho vareni
si obcas stfihne hlavni roli ve videore-
ceptech. Ze zimni kucharky doporuéuje
segedin &i kvétdkovou polévku s bresao-
lou a cheddarem.



Predmliuva

Od Uplného za&atku dostdvame od fanouskd dotazy, co pro nds vlastng znamend jist zdravé.
Také se nés Easto ptate, jak jist zdravé, kdyz vafite podle nasich kucharek a planujete si jidelnicky
na den nebo tfeba i na tyden dopfedu. Rozhodli jsme se to vzit pékné od podlahy a pfizvali jsme
ke spoluprdaci odbornici na vyzivu Misu Bebovou, kterd s ndmi vytvofila nejen tuto kucharku,
ale hned celou knizni sérii o zdravém stravovéni v rdmci jednotlivych roénich obdobi. Po Gspésnych
Jak jime zdravé v 1été a Jak jime zdravé na podzim pfichdzi tieti dil celé série — Jak jime zdravé
v zimé. Jiz brzy tak vznikne kompletni sada 4 kucharek, které vds budou inspirovat ke zdravému
vareni v prib&hu celého roku a zérover budou vyuZivat Eerstvé sezénni suroviny.

Kucharka, kterou drzite v rukou, obsahuje 90 zimnich sezénnich receptt a je rozdélena do
3 hlavnich kapitol — ,Snidané”, ,Hlavni jidla” a ,Kvaseni neboli fermentace”. V kazdé kapitole
na vds cekaji vydatné, hiejivé pokrmy, které vam pfijdou k chuti zejména v zimnim obdobi; viechny
recepty jsou pfitom nutriéné vyvdazené a v souladu se zdsadami zdravé vyzivy. Zaroven vds nase
kniha provede zdkladnimi principy zdravého stravovéni: naudite se, jak a z ¢eho si sestavit pestry
a vyvézeny jidelniéek nebo plén na vareni pro celou rodinu — proto jiz v dvodu prvnich 2 kapitol
najdete navod, jak si poskladat talif pro kazdy hlavni denni chod. V kuchafce nechybi ani nej-
astéjsi chyby a omyly, kterych se |ze dopustit pfi vafeni i samotném uvaZovdni o jidle; nékteré
z nich vdm predstavime v privodnich textech, jiné zase prostfednictvim srovndvaéek — dvoustran,
které vzdy porovndvaiji 2 rizné verze téhoz pokrmu a poukazuji tak na rozdil v jejich vyzivové
hodnoté. Sami se budete moci presvédcit, Ze neni bujén jako bujén, Ze obalovany syr s tatarkou
si mUZete vychutnat i s poloviénim mnoZstvim kalorii a Ze béZnd polévka z pytliku je moZnd rychlé
a pohodIné feseni, ale rozhodné ne to nejzdravéjsi.

U kazdého receptu je kromé kalorické hodnoty uvedeno také zastoupeni bilkovin, sacha-
rido a tukd. Uvedené porce jsou sestaveny pro promérného dospélého élovéka s mirnou pohy-
bovou aktivitou — typové spise pro Zeny, jejiz doporuéeny denni pfijem energie se pohybuje okolo
2 000 keal. Nezapomeiite proto porce jidla vzdy pfizpUsobit stravnikdm, pro které varite: pro
manzela, ktery se pravé vrdtil z dopoledniho béhu, pfipravite porci o néco vétsi, zatimco pro déti
mnozstvi jidla upravite podle jejich véku a potieby. BEhem zimniho obdobi si nase télo navic klade
vy$§i ndroky na energii nez v parnych letnich dnech — pokud jste si tedy viimli, Ze médte v zimé
sklon jist o néco vice a souéasné vyhleddvéte tucnéjsi a chufové vyraznéjsi pokrmy, moZeme vés
ubezpecit, Zze jde o zcela pfirozeny jev.

Zimni
sezona

Po plodném été a pfiznivém podzimu pfichdzi nehostinnd zima. S klesajicimi teplotami obratem
vzristd nade touha po vydatnych pokrmech a zahfivajicich elementech, mezi které se pocitd
i sladkd chuf — neni se tedy ¢emu divit, Ze nds v zimnich mésicich pfirozené& ldkaji poctivé, na
bilkoviny bohaté vyvary, kofenénd jidla napfiklad s chilli nebo kari a rovnéz nejrizné&jsi druhy
sladkosti véetné Eokolddy a mouénikd. BEéhem zimy také potfebujeme nademu organismu obstarat
potfebné mnoZstvi vitaminG, minerdld a dalsich latek posilujicich imunitu, které z velké &asti cer-
pdme z rostlinnych zdroji - nejéastéji z ovoce a zeleniny. Zarover je viak zima vibec nejchudsim
roénim obdobim, co se tyce surovin obecné: pfiroda i zemédélskd pida odpoéivéd, neplodi a my
isme tak odkdzdani bud na to, co jsme si zavafili nebo zamrazili b&hem roku, anebo na to, co na-
koupime v supermarketech. Konkrétné& u nabidky Eerstvého ovoce a zeleniny se oviem v zimnim
obdobi nedé hovofit o nijak zavratné kvalité — tedy alespon u b&znych druhg, jako jsou rajéata,
okurky ¢&i hladvkovy saldt. To ale neznamend, Ze bychom se pres celou zimu méli veskerého ovoce
i zeleniny vzdat; kromé Cerstvych plodU se totiz nabizi spousta jinych moznosti a zpisoby, jak
nademu télu zaijistit dostateény pfisun vitaminG a bioaktivnich latek. Pojdme se podivat na nékteré
z nich.

Mrazend zelenina a ovoce se u nds vieobecné netési pfili§ dobré povésti. Pfitom se jedné
o prakticky a G&inny zpUsob, jak si uchovat letni a podzimni plody aZ do zimni sezény; pokud
jste tedy na zimu mysleli uz v 1ét&, mate nyni vyhrdno. Skladovdnim v mrazdku se sice postupem
asu snizuje obsah cennych latek, ale paklize jsou plody zmraZené hluboce a zdroven je stihnete
spotfebovat do 7 mésicl, zachovaiji si minimdIné 80 % toho, co mély pfed zmrazenim. B4t se
nemusite ani bézné mrazenych druhd ovoce a zeleniny od kvalitnich vyrobcl - plody se za-
mrazuji vétiinou ihned po sklizni, takze si éasto zachovaiji i vice cennych latek nez plody erstvé
z bé&zné distribuce.

O kvalité mivame tendenci pochybovat i v pfipadé plodt konzervovanych, a to hlavné u zele-
niny. | konzervace se viak fadi mezi efektivni metody skladovdni potravin, které vém pomohou
vykryt chudou zimni sezénu a pfi sprdvném provedeni v plodech zdroven zachovaiji maximum
cennych latek. Nebojte se v zimé sdhnout po hrdsku z konzervy, nakladanych okurkéch, nej-
roznéjsich éalamdaddach nebo zavafeném ovoci — nyni nastdvé presné ten éas, kdy mizete ze
spize vytahovat jeden kompot nebo dzem za druhym a vyuzivat je pfi pfipravé rannich kasi nebo
kol&&u. Pokud se navic jednd o produkty domdci vyroby, tim |épe pro vés — mate jistoty, ze se
pouzily kvalitni suroviny z vasi zahradky &i z trhu, a jesté na vds pfitom dychne trochu toho léta.



Jak jiz bylo fe¢eno, v zimnich mésicich bychom se méli snazit co nejvice posilovat nasi imunitu —
jenze ne vzdy si k tomu vybirdme ty nejlepsi zdroje. V zimé zapomerite na pomerance, grepy i jiné
citrusové plody; predstavuiji sice symboly vitaminu C, sou¢asné viak maiji na nase télo vyrazné
ochlazujici G¢inky a navic nejsou pro obyvatele stfedni Evropy zrovna dvakrét pfirozené. Na-
opak se zaméfte na fermentované produkty, kterym jsme v této kuchafce vénovali hned celou
kapitolu: konzumujte domdci kysané zeli, tradiéni korejské kiméi nebo jiné druhy kvasené zeleniny.
Fermentované potraviny s sebou totiz pfindseji velké mnozstvi pratelskych bakterii, které oceni
zejména nds stievni mikrobiom — dilezitd souédst imunitniho systému.

Ohledné celkového stravovani v zimnim obdobi si pamatujte, Ze méné je nékdy vice. | kdybyste
béhem zimy nesnédli ani jedno Eerstvé rajce, nic se nedéje! Nechte vase télo vytvorit si energetic-
kou zdsobu a dopfejte mu syté, vyzivné pokrmy, které byste si tteba normdlné ani nedali. V nasi
kuchafce najdete prévé na takovd jidla spoustu zdravé inspirace.

Co znamena
jist zdravé?

Ani védci a odbornici dodnes presné nevédi, jak bychom méli jist, abychom doséhli dokonalého
zdravi. Pfesto tu mdme desitky vyzivovych sméri, o kterych jejich zastanci tvrdi, Ze pravé ony jsou
tou jedinou pravou cestou. Pravda je ale takovd, Zze z&dny idedl neexistuje, protoze kazdy z nés
je jiny a md jiné potieby. Je dulezité si uvédomit, Ze zdravi samo o sobé je velmi komplexni zélezi-
tost a ze jednim z jeho nejzdsadnéijsich faktord je psychickd pohoda - nikoli strach ¢&i stres z jidla
a surovin.

Moznd to pro nékteré z vds bude prekvapenim, ale ,zdravd vyziva” ve skute¢nosti neni z&ddnd
véda. Strava je hybnd pdka pro nase zdravi a jist zdravé znamend pochopit zékladni souvislosti
a pouzivat selsky rozum. Kdyz si tyto zdsady osvoijite, budete se citit dobre, ziskdte spoustu energie
a predevsim vds nebude trépit neustdly pocit frustrace, Ze néco nesmite nebo Ze se musite néjakym
zpUsobem omezovat.

Jezte pravidelné

Pravidelnost nutné neznamend jist 5% denné. Podivejte se na svij denni rozvrh — co d&ldm, kdy to
délam, kolik energie potiebuiji, abych nemél/a hlad2 Nékomu staéi 3 vétsi jidla denné, nékomu
zase vyhovuje 7 mensich porci rozloZzenych od rédna az do veéera. S pravidelnou stravou pak Gzce
souvisi tzv. glykemicky index.

Glykemicky index (Gl) udévd, jak rychle se sacharidy rozlozi na jednoduché cukry. Cim vyssi
Gl, tim rychleji se sacharidy vstiebaiji do krve a dodaiji télu energii. Kdyz se stravujete nepravidelng&
a navic jite potraviny s vysokym Gl, hladina cukru neustdle kolisg, télo je jako na houpaéce a vy
méte v dUsledku toho neustdle hlad nebo vés vé&né honi chuté.

Priklady potravin s vysokym GI: bilé pecivo, vafend bila ryze, vafené brambory, slazené ndpoje,
cukrovinky, susenky

Priklady potravin s nizkym Gl: vétiina ovoce a zeleniny (vstfebdvani cukri obvykle zpomaluje
vldknina), celozrnny chléb, celozrnné téstoviny




Vysoky glykemicky index u potravin se hodi ve chvili, kdy vas éekda néroény fyzicky vykon a potfebujete
rychle doplnit energii. V béZné stravé se ale soustiedte na potraviny s nizkym Gl anebo volte kombinaci
vysokého a nizkého Gl - napfiklad ve formé bilé ryze s masem a zeleninovou prilohou.

Jezte pestrou a vyvdazenou stravu

Mezi zékladni slozky stravy patfi makroslozky neboli makroZiviny (bilkoviny, sacharidy a tuky)
a mikroslozky neboli mikroZiviny (vitaminy, minerdly a fytonutrienty). VSechny tyto latky jsou dulezité
a mély by byt pFijimdany v optimdlnim poméru, aby byla strava vyvédzend, pestrd a rozmanitd. Jak-
mile néjakd Zivina vademu télu dlouhodobé chybi, miZe se to neblaze projevit na vasem zdravi.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou z&kladni stavebni slozkou naseho téla. SlouZi jako vystavbovy materidl pro nase svaly,
které jsou po mozku nejvétsimi konzumenty energie. Bohuzel maiji bilkoviny jednu velkou nevyhodu —
télo si je neuklddd do zdsoby, takze je tieba zaijistit jejich rovnomérny pfijem kazdy den. Bilkoviny
délime na rostlinné a Zivocisné. Téch Zivocisnych méme obdas v jidelnicku az az; vyzvou je naopak
doplAovat ty rostlinné — ziskate je z tofu, tempehu, quinoy a také z lusténin obecné.

Bilkoviny by mély tvofit zhruba 15-30 % denniho energetického pfijmu; zéroven by jejich denni
prijaté mnoZstvi nemélo klesnout pod 0,6 g/kg hmotnosti. Rozmezi adekvdtniho pfijmu bilkovin je viak
Siroké a zdvisi na mnoha roznych faktorech. Pro b&zného ¢lovéka &ini doporuceny denni pfijem bilko-
vin okolo 1 g/kg hmotnosti — tedy napfiklad Zenq, kterd vézi 60 kg, by denné& méla pfijmout 60 g
bilkovin. Pro budovani svalové hmoty je potieba denni pfijem bilkovin navysit na cca 2 g/kg hmotnosti.

Sacharidy
Sacharidy jsou hlavni a nejrychlejsi zdroj energie pro nds organismus. Délime je do 3 zékladnich
kategorii:

* polysacharidy (téZ komplexni ¢i slozené sacharidy) — napf. skrob v brambordach
» oligosacharidy — napf. laktéza v mléénych vyrobcich
* monosacharidy - napf. glukéza ¢i fruktéza v ovoci

Monosacharidy a oligosacharidy, kterym se nékdy souhrnné fiké jednoduché cukry, bychom méli pfi-
jimat velmi opatrné — zpisobuiji totiZ rychly nérist hladiny krevniho cukru a tim i vyplavovéni inzulinu.
V nasich receptech najdete nékteré z vhodnéjsich alternativ ke klasickému fepnému cukru — konkrétné
titinovy cukr, med a erythritol. MoZné vés prekvapi, Ze v kuchafce sladime o trochu méné, nez byva
obecné zvykem; pokud jste zvykli na sladsi chuf, upravte si mnozstvi sladidla podle sebe a éasem ho
pak miZete postupné snizovat — télo si odvykne a po ¢ase bude vasim chufovym burikdm ke spokoje-
nosti bohaté stadit prirozend sladkost ovoce, kakaa nebo jiné sladké ingredience.

U promérného dospélého ¢lovéka by sacharidy mély tvorit zhruba 50 % denniho pFijmu energie.
U aktivnich sportovci to zpravidla byva vice, u pfiznivcl nizkosacharidového stravovéni naopak pod-
statné méné.

Tuky

Tuky jsou treti zékladni makroslozkou nasi stravy. Predstavuiji zdsobdrnu energie v téle, jsou stavebni
sloZzkou bunék, chrani téIni orgény, ,zatepluji” organismus a slouzi jako rozpoustédlo pro vitaminy A, D,
E a K. Tuky délime na nasycené (pfevazné Zivocisné) a nenasycené (prevazné rostlinné).

Priklady zdroju nasycenych tukd: méslo, syry, vejce, maso, sddlo, palmovy olej, kokosovy olej
Priklady zdroji nenasycenych tukd: avokddo, ofechy, seminka, rybi tuk, fepkovy olej, olivovy olej

Podil tuky v celkovém dennim energetickém pFijmu by se mél pohybovat okolo 20-40 % -
prevazovat by pfitom mély tuky nenasycené. Nejen z toho divodu klademe v kucharce diraz predevsim
na seminka a zdravé oleje.

Nakupuite zdkladni potraviny

Zijeme v dobég, kterd pfimo nahravé polotovardm; i tak bychom ale méli dbdt na to, aby velkou &ast
naseho jidelni¢ku tvofily zékladni potraviny. Je sice v pofddku sem tam pouzit konzervovanou cizrnu
nebo hotovou omééku ze sklenicky, obecné se viak vyplati upfednostiiovat Eerstvé zékladni suroviny —
idedIné sezdnni. Vybirejte si pokrmy a potraviny, které obsahuji co nejméné konzervantt, dochuco-
vadel a umélych barviv.

Neijlepsi jidla jsou opravdu ta, kterd si vy sami pfipravite doma z takovych surovin, které prosly mi-
nimélnim zpracovénim. V kuchyni omezte smazeni a fritovéni a radéji volte Setrnéjsi zpUsoby
tepelné Upravy potravin - pfednost ddveijte vafeni na pare (hlavné u zeleniny), restovani, peceni
nebo zdravéjsi formé grilovani na kontaktnim grilu &i lévovém kameni. Nezapomineijte také na pit-
ny rezim - pijte hlavné Cistou neochucenou vodu, kterou si v zimé pro zahréti klidné prevarte v kon-
vici. Zdakladni denni mnozZstvi pfijatych tekutin si miZete spoditat podle ndésledujiciho vzoreé&ku:

vase hmotnost [kg] x 35-45 ml
Nespécheijte a jidlo si vychutnejte

Posledni, ale zéroveri jedna z nejdilezitéjsich rad: udéleijte si na jidlo ¢as, peclivé Zvykeijte a soustiedte
se jen a jen na néj. To, jak jite a Zvykdte, totiZ zdsadnim zpUsobem ovliviiuje samotné travici procesy.
Méijte na paméti, ze bilkoviny, sacharidy i tuky navozuji rizné intenzivni pocit nasyceni a plnosti: nejvétsi
sytici schopnost maiji bilkoviny, po nich sacharidy a v posledni fadé tuky. Mozku, konkrétné hypotalamu,
navic trvé az 20 minut, neZ vyhodnoti, Ze se &lovék citi syty, tfrebaze uZ mé ddvno plny Zaludek; proto,
i kdyz se vracite domd hladovi a nejradéji byste sporddali celého slona — zpomalte, nehltejte...

a télo se vém za to odvdédi.



Snidané

O snidani se fik4, Ze je zkladem dne — a my jednoznaéné souhlasime: aékoli nejde o nutnou podminku pro pev-
né zdravi, vas celodenni jidelnicek i celkové fungovéni se odvijeji pravé od toho, jestli se rdno nasnidéte a jaké
md vase snidané sloZeni. Navic je tfeba mit na paméti, Ze po probuzeni mate energii pouze na dobu zhruba
30 minut — potom uZ vase télo musi sdhnout do zdsob; i proto se ze snidané vyplati vytvofit pravidelny ranni
ritudl, ktery podpofi vasi vykonnost i koncentraci a navic je vybornou piileZitosti k tomu, abyste si zacdtek nového
dne ndlezité vychutnali.

B&hem chladnych zimnich mésicd vyZaduje né§ organismus mnohem vice energie na udrZeni stalé teploty téla.
Réno byste tedy méli sobé a svym blizkym dopfdt takovou snidani, kterd zasyti, zahfeje a dodd télu dostatek
energie do prvni poloviny dne — a pfesné takové snidané jsme pro vds zafadili na ndsleduijici strany. Milovnici
origindlnich jidel urgité oceni recepty na hashe, zapecené kase nebo suflé; ty z vas, ktefi nedaji dopustit na
klasiku, zase potési rozmanité variace na obloZeny chléb. Nechybi ani recepty na voriavé granoly, nad kterymi
pookfeje nejeden zimou rozladény élen rodiny. Zaroven jsme do nasich snidafiovych receptd zakomponovali
potraviny se zahfivajicimi 0&inky, jako je kozi syr, vajicka nebo skofice — o tom, jestli vas pokrm zahfeje, totiz
rozhoduje nejen jeho teplota, ale i sloZeni, a tak se na podzim a v zimé hodi zahrnout do jidelni¢ku pravé teplé
pokrmy v kombinaci se zahfivajicimi surovinami.

Vsechny snidané v této kapitole jsou nutricné vyvazené a zastupuji v priméru 20-25 % doporuéeného denniho
energetického pfijmu pro primérného dospélého &lovéka. Pro vétsi prehlednost je na protéjsi strané zndzornéno
optimélni makrozZivinové rozloZeni snidafového talife, které vém mize pomoci pfi vytvareni vlastnich zdravych
a nutriéné plnohodnotnych snidani.

zdravd snidané

Bilkoviny (20-30 %)

Bilkoviny hraiji nejen ve snidanich vyznamnou Glohu - navozuii a celkové prodluZuiji pocit sytosti a spolecné s tuky
snizuji glykemicky index pokrmu. Z toho divodu je dilezité, aby vase snidané vzdy obsahovala patfi¢nou porci
bilkovin Zivoé&isného nebo rostlinného pivodu. Vejce, tofu, skyr, Sunka ¢&i syr se postaraiji o to, abyste nedostali za
hodinu hlad a zdrover t&lu poskytli dostatek stavebnich latek.

Sacharidy (40-50 %)

Sacharidy jsou pro t&lo hlavnim a nejrychleji vyuzitelnym zdrojem energie; nabizi se tedy, Ze nejdiraznéii si o né
nase télo bude fikat pravé v rannich hodinéch. K snidani volte zdroje sacharidd s niziim glykemickym indexem
a s vy$§im obsahem vldkniny; dobrymi pfiklady takovych zdrojo jsou ovesné vlocky, kvasovy chléb, nékteré
ludténiny nebo pokrmy z celozrnné mouky. Naopak se snazte vyhybat zejména bilému i jemnému sladkému
pecivu, nekvalitnim pekafskym vyrobkdm a nejriznéjsim variantém nekvalitnich susenek a tycinek.

Tuky (20-30 %)

Tuk je nositelem chuti — proto jsou tuénéjsi pokrmy pfirozené lahodnéjsi. Soucasné je tuk i dulezitym rozpoustédlem
vitamind A, D, E a K. V jidelni¢ku by mély pfevazovat tuky nenasycené nad témi nasycenymi; udéléte tedy jen
dobre, pokud bude vade snidané &asto obsahovat seminka, ofisky nebo kvalitni rostlinné oleje — tedy napfiklad
olej olivovy &i extra panenské oleje z ofechl a seminek.



Granoly

Jen mdlokteré jidlo dokdze po rénu tak ldkavé rozvonét kuchyri jako kfupavéd granola
pravé vytazend z trouby. Ze nevite, o co se jedné2 Granola je zapeéené misli — tedy
smés nejcastéji ovesnych vlocek, ofisky, seminek, suseného ovoce a nejriznéjsiho
kofeni dle chuti, kterou pouze doplnite vhodnym a pokud mozno tepelné stabilnim
tukem (a v pfipadé sladké verze také sladidlem — napfiklad medem) a ddate zapéct
do trouby.

V kucharce vém pfindsime 5 receptd na granoly vyladéné do zimnich téng, u kterych
zdroveri najdete inspiraci k tomu, jok a s ¢im si kaZzdou granolu zakomponovat
do vasi snidanové misky. Kofeni v granoldch mé navic zahfivaijici G¢inky, takze si
s pomoci nasich recepti vytvofite pestré a vyvazené snidang, které svymi chutémi
a vonémi plné uspokoji véechny vase smysly a jesté k tomu vds krésné zahreji.



Granola

pod mikroskopem

SLOZENi KUPOVANE GRANOLY:

ovesné vlocky, pseniéné vlocky, palmovy olej, cukr,
glukézo-fruktézovy sirup, karamelovy sirup, ryZova mouka, pseniény lepek, mouka z jeéného
a pseniéného slady, susené jablko, kokos, rozinky, loupané arasidy, loupané mandle, loupané
liskové ofechy, jedld sUl, hydrogenuhli¢itan sodny, aroma

SLOZENi DOMACi GRANOLY:

ovesné vlocky, neloupané mandle, kokosovy olej, javorovy sirup,
jablko, skofice

Recept na domdci jableénou granolu najdete na str. 21.



Granola
zryzovych
pukanco

Pfiprava: 10 minut (+ 45 minut chladnuti)
Tepelnd Gprava: 6 minut

Obtiznost: snadné

Pocet porci granoly: 5

- 100 g ryzovych pukanci*

- 50 g neloupanych liskovych ofechi
(nakrdjenych najemno)

- 50 g ryzového sirupu

- 20 g kokosového oleje

v tuhém stavu

Nutriéni informace na 1 porci granoly:
200 keal | 3 g bilkovin | 22 g sacharidd | 11 g tukd

Nutriéni informace na 1 snidafiovou misku s granolou:
382 keal | 22 g bilkovin | 41 g sacharido | 14 g tuko

Jablecna
granola

Pfiprava: 10 minut (+ 1 hodina chladnuti)
Tepelnd Gprava: 40 minut

Obtiznost: snadné

Pocet porci granoly: 10

- 300 g ovesnych vlocek celych

- 50 g neloupanych mandli
(nasekanych nahrubo)

- 60 g kokosového oleje v tuhém stavu
- 50 g javorového sirupu

- 100 g jablka

(nastrouhaného nahrubo)

- 1 Izi¢ka mleté skofice

Nutriéni informace na 1 porci granoly:
217 keal | 5 g bilkovin | 22 g sacharidd | 11 g tuko

Nutriéni informace na 1 snidafiovou misku s granolou:
372 keal | 23 g bilkovin | 36 g sacharido | 14 g tuko

Troubu pfedehfejte na 180 °C. Pfipravte si plech a vyloZte ho peéicim papirem.

Ve vét$i misce dokladné smicheijte ryZové pukance, nakréjené liskové ofechy, ryzovy

sirup a kokosovy olej a vypracuite lepivou hmotu. Tuto smés nésledné po Eastech rukama
pfendejte na vyloZeny plech, kde z ni tvofte drobné hrudky (neni nutné na plechu vytvorit
jeden celistvy plat smési). Poté cely plech vlozte do pfedehiaté trouby a pecte 5—6 minut
pfi 175-180 °C. Spravné upelend smés by méla mit zlatavou barvu.

Upecenou granolu vyndeijte z trouby a nechte ji na plechu vychladnout (potrvé to priblizné
45 minut). Vychladlou granolu pfemistéte do uzaviratelné sklenice s dobfe tésnicim
uzdvérem a skladujte pfi pokojové teploté — v téchto podminkéch vém granola vydrzi az

2 mésice.

TIP: Pokud se vam b&hem pfenddvani na plech bude ryzové smés pfilis lepit na ruce,
pomuze, kdyz si dlané potiete trochou kokosového oleje.

*Ryzové pukance miZete zndt také pod ndzvem burizony — v obou pfipadech se jedné
o pufovand zrnka ryze.

Pfiprava snidafnové misky s granolou: Do servirovaci misky dejte 140 g skyru, poté
pfideijte 1 porci ryzové granoly, 70 g Cerstvych fikd a nakonec 1 IZi¢ku arasidového
masla.

OO®

Troubu predehfejte na 180 °C a vylozte si pecicim papirem plech (40 cm x 30 cm).

Do vétsi misky dejte ovesné vlo&ky, nasekané mandle, kokosovy olej, javorovy sirup, na-
strouhané jablko i skofici. Ndsledné& vie dikladn& promicheite (nejlépe rukou) a vypracuj-
te vlhkou a lehce lepivou hmotu. Tuto smés premistéte na vylozeny plech a dejte péct do
predehfaté trouby na 30-40 minut pfi 180-185 °C.

Po upeéeni nechte granolu na plechu vychladnout (potrva to pfiblizné 1 hodinu). Poté ji
pfemistéte do uzaviratelné sklenice s dobfe t&snicim uzdvérem a skladuijte pfi pokojové
teploté — v t&chto podminkdch vam granola vydrzi az 2 mésice.

Pfiprava snidafové misky s granolou: Do servirovaci misky dejte 140 g skyru, 1 porci

jableéné granoly a 1 Izi¢ku arasidového mésla. Nakonec obsah misky ozdobte 10 g
jable&nych kfizal.
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