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NA SPECIALU SE PODILELI

Petr Novak

Ochutnavaé & ten pres procesy

Barbora Hlubuckova
Graficky design & koncept kucharek

Barbora Lundgren

Kreativni duse & fotografka

RNDr. Michaela Bebové

Odbornice na vyzivu & Biochemicka.cz

Mariana Stastné

Komunikace & sprava webu / e-shopu

Igor Kibrik

Marketing & komunikace

Martin Kostelecky

Expert na zahraniéni vztahy & projektové fizeni

Stépanka Tvrdikové a Lenka Hlavééové
Korektorky

Robert Lustig

Kreativni kuchaf & Sikovné ruce z videi

Yasmin Jabbarova

Content manager & odbornice pfes vyzkumy






JAK POUZIVAT TUTO KUCHARKU?

U receptl najdete tyto dilezité informace:

Vsechny recepty jsou uréené pro zacdtedniky. Obtiznost tak spiSe naznaéuje, kolik kro-
ko a zaspinéného nddobi mizete Eekat.

Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnoZstvi — tim jsme se fidili pfi uréovani porei. PfizpUsob-
te si je ale tak, af jsou pro vés akordt a po jidle se citite dobre.

Odhady €asu fikaji, jok dlouho ndm trvala pfiprava a tepelné Gprava. Berte je spis jako
orientaéni Udaje. Obecné plati, Ze vétsinu jidel zviddnete pfipravit do 30 minut.

Moznd vés potési informace o nutriénich hodnotéch pro kazdou porci &i kus.
V TIPU se dozvite, jak miZete recept ozvldstnit nebo upravit.

K hvézdiéce pripisujeme nejriznéjsi doporuéeni, vysvétleni kulinéfskych pojmi nebo
zajimavosti o méné zndmych surovinéch.

Pro vét3i prehlednost pouzivéme u receptd ndsledujici symboly:

- symbol pro oznacovéni viech VEGANSKYCH recept
®- symbol pro oznacovéni viech VEGETARIANSKYCH receptd
@&- symbol pro oznagovani véiech BEZLEPKOVYCH recepti

K pfipravé nasich pokrmi obecné nebudete potfebovat nic specidiniho. Pokud si ale
chcete usnadnit praci, doporuéujeme vém investovat do kvalitniho mixéru a digitdIni
kuchyriské vahy pro pfesnéjsi méfeni.

Pred za&atkem vareni se vzdy ujistéte, Ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuiji stopy
potravin, na které jste citlivi nebo alergicti.



VELIKONOCE

Velikonoce patfik tradiénim kiestanskym svatkim, které kazdoroéné
slavime v obdobi jara a které oslavuji znovuzrozeni JeZise Krista.
Na rozdil od Vanoc nemaiji Velikonoce pevné datum a slavi se prvni
nedéli po prvnim jarnim dpliiku. Aékoliv v poslednich dekédéch jde
spiSe o svatky spolecenské, Velikonoce jsou oblibenym obdobim,
které je spojeno s tradiénimi slanymi & sladkymi pokrmy typickymi
pro tyto specidlni dny.

Pfipravy na nékolik dni plnych hodovéani zaéinaji na konci

r

ctyricetidenniho postniho obdobi, které Bozimu hodu pred-
chézi. Toto postni obdobi zacind na Popelecni stfedu a vrcholi



v tzv. Svatém tydnu n&kolika vyznamnymi dny: Skaredou st¥e-
dou, Zelenym ¢tvrtkem, Velkym patkem a Bilou sobotou.

Po uplynuti doby, kdy se lidé postili, zpravidla nejedli maso
a zamérovali se spiSe na lehké pokrmy bohaté na Eerstvé jarni
plodiny, nastdvalo nékolik dni, kdy si lidé dopfavali a slavili tuto
velkou udélost.

S poslednimi dny predvelikonoéniho pistu a samotnymi oslavami
Velikonoc se poji mnoho tradic a zvykd tykaijicich se pokrmd, které
hospodyriky pfipravovaly pro své rodiny a zndmé. Pfipravili jsme
pro vas malého privodce témito dny spolu s inspiraci na nejob-
libenéjsi pokrmy, oble¢ené do lehce zdravéjsiho kabéatku.

Na Skaredou stiedu se maiji péct jidla Gmysiné nepovedend
a nevzhlednd - rizné sladké placky, brambordky, které kdyz se
potrhaiji, daji za vznik zndmym trhancim. Hospodyné také tradiéné
pekly tzv. jidase, kynuté peéivo sloZzenim podobné mazanci nebo
vénoéce, které symbolizovaly provaz, na némz se Jidé$ po zra-
zeni Krista obésil. Jidase se potom podévaly na snidani na Zeleny
ctvrtek, ktery je dnem odpusténi, ocisty a pfipomenuti si posledni
velefe Pané. Na Zeleny ctvrtek byste pak do dalSich jidel béhem
dne méli pfidat néco zeleného — hrasek, mladé kopfivy nebo tre-
ba éerstvé zelené klicky. Tento den je také dnem, do kterého patfi
lusténiny. Tradiéni je napfiklad puééalka, pokrm z nakli¢eného hra-
chu, ktery se pfipravoval na pénvi bud’ naslano, nebo nasladko
s trochou medu ¢&i rozinek. Poslednim dnem dlouhého postniho ob-
dobi je Velky patek. V tento den se zpravidla jedlo velmi stfidmé
nebo se jedly pouze pokrmy, které byly prosté — jahly, hrach, éoé-
ka nebo polévka z brambor a zeli.



