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PAR SLOV NA UVOD

Tato kniha je venovana vSetkym milovnikom uzasného jedla, ktori potrebuji kazdodennu
Ale aj pre tych, ktori radi varia, skuSaju nové recepty a zaroven nechcu travit' v kuchyni vel'a casu.
A v neposlednom rade pre Vas vSetkych, ktori sledujete kazdodenne na$ profil @uzasne jedlo na

Instagrame, ale aj pre tych, ktori nas este len za¢nu sledovat. ©

Myslienka napisat’ tato knihu sreceptami vznikla uZz pred niekolkymi mesiacmi, ale az
Vv poslednych tyzdnoch sa postupne zacala formovat’ do tejto podoby. Prispeli ste k tomu hlavne Vy, nasi
kazdodenni followeri, ktori nas neustale ziadate 0 viac a viac receptov k jedlam, ktoré zdiel'ame na naSom
profile. A tak sme sa rozhodli spisat’ Vam ich hned’ niekol’ko v tejto knihe. Chceli sme, aby tato kniha
bola nie¢im vynimo¢na, odlisna od ostatnych a tiez aj originalna. Zaroven sme vsak chceli, aby bola
verejne dostupna a zadarmo pre kazdého, tak ako prispevky na Instagrame. Preto sme sa rozhodli napisat’
ju prioritne v elektronickej podobe ako eKnihu a darovat’ Vam ju zadarmo. A pre¢o sme vybrali prave
tento nazov? Pretoze podla nas, kazdé jedlo, ktoré pripravite zo srdca, a do ktorého vlozite kus seba, je

uzasné. A s kazdym Gzasnym jedlom sa predsa treba pochvalit’ na Istagrame, no nie?

Kniha je zlozena z r6znych receptov od viacerych zaujimavych I'udi, ktori posobia na Instagrame
uz dlhs§i Cas aich vasnou je varenie, peCenie, fotenie a zdielanie svojich kucharskych vytvorov
s ostatnymi. Niektori z nich st na Instagrame znamejsi, niektori zase menej znami, ale spaja ich jedno —
, Laska kjedlu“. Sme velmi radi, ze prave tito l'udia z réznych kutov Slovenska, Ceska, ale aj zo
zahraniéia, ktori maju odlisné zamestnania, zal'uby, vek, vizie a ciele, prijali naSe pozvanie a zacastnili sa
na tomto projekte, ktory je zadarmo pre vas vSetkych. Chceme im tymto Gprimne pod’akovat, zazelat' im

vela dobrych napadov, uspechov a skvelych receptov, ale hlavne im dopriat’ vel'a tzasného jedla.

Verime, ze ocenite ich kreativitu a kucharske umenie, ktoré vlozili do svojich receptov Vv tejto
knihe, radi si ich doma vyskusate a mozno Sa 0 samotnych autoroch dozviete aj nieCo nové. Stucastou
tejto knihy totiZ nie je iba prezentacia ich kucharskej tvorby, ale aj prezentacia ich samotnych. Ak sa vam
pacia ich kuchérske vytvory, mozete ich sledovat’ na Instagrame podla ich pseudonymov, ktoré su
uvedené spolu s ostatnymi informaciami v tejto knihe. A pokial’ sa vam nasa kniha paci, zdiel'ajte ju so
svojimi znamymi, priatelmi, ¢i S rodinou a Sirte ju d’alej medzi l'udi. A samozrejme nas nezabudnite

sledovat’ na Instagrame. ©

Vase @uzasne_jedlo


https://www.instagram.com/uzasne_jedlo/

sJest, to je nevyhnutnost,
ale jest s chutou a laskou, to je umenie.“




ADAM
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Meno: Adam Benko

Vek: 23 rokov

Instagram: @adam_benkO

Kategorie: Fitness a posiliiovanie
Varenie a peCenie
Zdravy zivotny Styl

Recepty: 1. Fit francuzske toasty
2. Domaca fit tortilla
3. Snickers cheesecake

O MNE: Volam sa Adam Benko. Vareniu a fitnessu vSeobecne sa venujem uz viac ako 7
rokov. Studoval som na vysokej $kole odbor Molekularna a buneéna biologia a momentélne
Studujem informatiku v Prahe. Prostrednictvom svojho instagramového profilu sa snazim
motivovat’ mladych l'udi k zmene svojho zivotného Stylu. Varenie a fotenie jedla beriem ako
umenie a aktivitu, ktora si vzdy uzivam.

% @uzasne_jedlo o Adamovi:

,Adam je mlady chalan, ktorého som si vsimol na Instagrame vroku 2016, tesne pred
Vianocami. Pamdtam si, Ze to bolo prave vtedy, ked’ som hladal vhodnu fotku na poobedni

.....
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skvelo vyzerajucich jedal. Na Adamovi obdivujem najviac to, ze pri tolkych sladkych a hlavne
chutne vyzerajucich jedlach, ktoré md na svojom lnstagramovom profile, vyzera stdle
vynikajiico a vo forme. Samozrejme som tusil, Ze to nebude nahoda. © Vsimol som si, Ze Adam
si svoje oblubené jedla vidy dokaze pripravit o cosi zdravsie a tak, aby v nich boli obsiahnuté
VSetky spravne nutricné hodnoty. Samozrejme, zZe okrem toho aj pravidelne cvici. Aj preto som
pri vybere oslovil prave jeho, aby Vas mohol inspirovat nielen svojimi chutnymi a zdravymi
jedlami, ale aj svojou skvelou postavou. A ako inak, pri vybere receptov som mal na neho jednu
malu prosbu, aby jeden z nich bol prave uz spominany a skvele vyzerajuci Snickers cheesecake.
Ja osobne sa uz teraz tesim, ako si ho uz coskoro doma pripravim...” — Jakub —


https://www.instagram.com/adam_benk0/

Autor receptu: @adam_benk0 RANAJKY

FIT FRANCUZSKE TOASTY

/® INGREDIENCIE:

ZMES NA OBALENIE TOASTOV: ZMES NA TOASTY:
* 6 kusov toastového chleba * 2 grécke jogurty (2 x 150g)
« 2 vajcia (alebo 1 vajce s 2 vajcovymi bielkami) * 1 odmerka srvatkového proteinu (neochuteného)
* 50 ml mlieka * 1 vajce
* stévia na osladenie * 100g lesného ovocia
* Skorica (mletd) ) * stévia na osladenie
« forma na pecenie V tvare obdlZnika (plech) * vanilkova aréma
X POSTUP:

ZmieSajte 2 vajcia (alebo 1 vajce s dvoma vajeCnymi bielkami) so stéviou, Skoricou a mliekom a dobre
premiesajte, aby vam vznikla zmes na obalenie toastov. V zmesi obal'te 3 kusy toastov a umiestnite ich na
spodok formy na pecenie. Forma na pedenie by mala mat’ tvar uzkeho obdiZnika, aby sa vam do nej zmestili
presne 3 franctzske toasty.

Pripravte si zmes na toasty. ZmieSajte 300 gramov gréckeho jogurtu so srvatkovym proteinom (neochutenym),
lesnym ovocim, vajcom, stéviou a vanilkovymi kvapkami podla chuti. TGto zmes nasledne natrite na toasty,
ktoré mate vo forme a vytvorte aspoil 1cm vysokil vrstvu.

Posledny krok je rovnaky ako prvy. Znovu obal'te 3 kusy toastov v zmesi vajec a mlieka a umiestnite ich na
vrch, na natreté toasty. Vrchné toasty mozete, ale nemusite rozkrojit’ na 4 Casti (tak ako na obrazku). Toasty sa
vd’aka tomu lepSie prepecu. Ako posypku moézete pouzit’ napriklad lesné ovocie, alebo aj iné ovocie. Pecte
Vv rure asi 25 az 35 minut na 180° C.



Autor receptu: @adam_benkO OBED

DOMACA FIT TORTILLA

{® INGREDIENCIE:

TORTILLA: NAPLN DO TORTILLY:
* 100 g ovsenej muky * 300 g upeceného kuracieho mésa
* 2 hrné¢eky vody pokrajaného na kusky
* 2 vajcia » 150 g cherry paradajok
* Stipka soli * 50 g syru cheddar
* panvicu na vyprazanie * listovy Salat

%« POSTUP:

Ovsent muku zmie$ajte s vajcami, sol'ou a zalejte vodou. Snazte sa spravit’ riedku konzistenciu. Ovsené cesto
zakazdym rovnomerne vylejte na panvicu tak, aby ste vytvorili tenkt vrstvu. Tieto tortilly su vlastne slané
ovsené palacinky. Pecte z oboch stran na miernom ohni, iba par mintt. Tortilly mézete naplnit’ upeenym
kuracim mésom a syrom cheddar, ktory nasypete pozdizne do stredu placky.

MG tip: Ja osobne to robim tak, Ze zaénem piect’ tortillu a predtym ako ju vyberiem z panvice, na fiu nastriham
syr cheddar a necham ju dopiect’. Nasledne tortillu vyberiem z panvice a poukladam do nej upecené a pokrajane
kuracie prsia, cherry paradajky a trochu Salatu. V d’alSom kroku osolim a okorenim méso so zeleninou. Ako
omacku, ktorou prelejem zmes mésa pouzijem bud’ nizko kalorickti majonézu alebo kecup So stéviou, ktory ma
menej kalorii. Tortillu nasledne zabalim tak, ze jednu ¢ast’ kruhu ohnem dovnutra, aby tortilla po zrolovani
dobre drzala zmes misa a zeleniny. Po zrolovani tortillu prepichnem v 3 miestach pozdizne $paradlom tak, aby
tortilla drzala pohromade. Nasledne mozete dat’ predpecent a naplnenu tortillu naspéat’ na panvicu, aby sa vam
syr vo vnutri trochu roztiekol. Z uvedeného mnozstva ingrediencii pripravite 3 plnené tortilly.
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Autor receptu: @adam_benk0O DEZERT

SNICKERS CHEESECAKE

/® INGREDIENCIE:

KORPUS: PLNKA:
* 60 g mletych ovsenych vloc¢iek * 750 g jemného polotu¢ného tvarohu
* 60 g mandl'ovej muky * 3 vajcia z vol'ného chovu
* 60 ml kravského mlieka * 1 odmerka vanilkového proteinu
* 2 polievkové lyzice kokosového oleja * 1 praskovy vanilkovy puding
* /5 Cajovej lyzicky mletej Skorice * /4 Cajovej lyzicky vanilkového extraktu
« trochu stévie na osladenie * 1 Cajovej lyzicky prasku do peiva bez fosfatov
* tortova forma (priemer 25 cm) * stéviu a mleta Skoricu na dochutenie

» mozete pridat MyProtein flavour drops
POLEVA A OZDOBA:

« karamelovy sirup Waldenwarms
* 2 ty¢inky Snickers

4« POSTUP:

Ovsené vlocky, mandl'ovia muiku a stéviu (podl’a chuti) zmiesajte. Pridajte mlieko, kokosovy olej a vypracujte cesto, ktoré
vtla¢te do vymastenej tortovej formy (priemer 25 cm) a pecte asi 10 minut vo vyhriatej rire na 180 stupiiov. Medzitym si
pripravte plnku. ZmieSajte tvaroh, vajcia a vanilkovy extrakt a potom pridajte eSte praskovy puding a protein. Zmes
doslad’te stéviou podl'a svojej chuti a dobre premiesajte. Ak chcete, do plnky mozete pridat’ este jednu polievkovu lyzicu
arasidového masla alebo polovicu rozmixovaného zrelého bananu, aby bol cheesecake mokry a mal bananovt prichut’. Po
10-tich minutach vytiahnite predpeceny korpus z rary a nechajte ho chvilu vychladnit. Plnku rovnomerne vylejte na
predpe¢eny korpus. Pelte dalej vo vyhriatej rare na 160 stupniov dalSich 45 minut. Hotovy cheesecake
polejte karamelovym sirupom Waldenwarms. Je to bezkalorickd nahrada karamelu. Navrch poukladajte este pokrajané
Snickers tyCinky. Cheesecake nechajte aspon 3 hodiny (najlepsie vSak cez noc) vychladnat’ v chladnicke.
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Jméno: Aneta Woznicka

Vék: 20 let

Instagram: @anett_woznicka

Kategorie: Vareni a peceni
Zdravy zivotni styl
Blogerka

Recepty: 1. Zdravy mrkvovy dort
2. Salat s kufecim masem a
pomerancem
3. Cuketova buchta

O MNE: Jmenuji se Aneta a jsem obycejna dvacetiletd divka. Pochazim z Litomstic (Ceska
Republika) a studuji specialni pedagogiku na vysoké skole. Rada bych jednou pomahala lidem.
Mezi mé zaliby patiila mnoho let vytvarnd tvorba a béh za oddil ASK Lovosice. Zajimam se i o
jidlo, nejvice m& bavi peceni a aranZovani. Rada fotim (cokoliv a kdekoliv, hlavné né¢jaké
dobroty). Nejradéji pripravuji sladké pokrmy, protoZe na nich ulitavam. Mam i sviij vlastni blog
anettloveroffood.blogspot.cz, kam ptidavam recepty a rizné fotky z kavaren apod.

(5% @uzasne_jedlo o Anete:

, Aneta je zaujimavé a sympatické mladé dievca, ktoré sa hned na prvy pohlad naozaj na ni¢
nehrd a ako sama pise, je obycajné dievca z Litomeéric. Aspon tak na mia posobi odkedy som ju
zacal sledovat’ na Instagrame. Na svojom instagramovom profile Vlam Aneta pontikne skromny
nahlad do svojho Zivota, ktory je plny uzasného jedla, ale aj jej volno-casovych aktivit. Obcas
prida fotku jedla, ktoré sama uvarila ci upiekla a obcas zase fotku jedla, ktoré si vychutnala
V restauracii. Alebo prida svoju fotku z dovolenky, ¢i nejaku svoju aktudlnu selfie. Je aktivna aj
na svojom blogu, ktory ma tiez Siroky zaber a\V jej clankoch sa mozZete docitat’ naozaj
0 vselicom. Anetu som oslovil nielen preto, Ze je Sikovna a pacia sa mi jej kucharske vytvory,
ale aj preto, Ze je zastupkynou mladej generdacie ludi, ktori su uzko prepojeni SO socialnou
sietou Instagram a zdielaju tak Zivot so svojim okolim. Na nasom profile som uz niekolko krat
zdielal jej fotky, pretoze su vzdy pekne nafotené, inspirativne a motivacné pre ostatnych. Teraz
ma Aneta Sancu, aby vam dokdzala, Ze nie je iba skromné a obycajné dievca, ale Ze je aj skvela
kucharka, ktora vas zaujme svojimi receptami a kucharskym umenim. Verim, Ze jej recepty radi
vyskusate, a ze vam budu chutit.* — Jakub —


https://www.instagram.com/anett_woznicka/
http://anettloveroffood.blogspot.sk/

Autor receptu: @anett_woznicka SNIiDANE
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ZDRAVY MRKVOVY DORT

® INGREDIENCE:

DORT: POLEVA A ZDOBENI:
* 500 g mrkve « 1 Skyr natur (3509)
* 30 g medu nebo jiného sladidla * 1 tvaroh nebo zakysana smetana
* 120 g jemnych nebo rozemletych vlocek « titinovy cukr nebo jiné sladidlo dle chuti
* 1 kyprici prasek * nastrouhand hotka cokolada (zdobeni)
* 2 Cajové lzicky skofice * nastrouhand mrkev (zdobeni)
* 1 ¢ajova lzicka chia seminek
* 3 vejce

* 1 velke jablko

* 1 hrst nasekanych vlasskych ofechti
« 1 hrst (bio) rozinek

« trochu mléka dle konzistence

X POSTUP:

Piedehiejte si troubu na 180°C. Mrkve a jablko oloupejte a nastrouhejte. V mise smichejte vlocky, kypfici
prasek, skofici, ofechy, rozinky a chia. Vejce rozmixujte na pénu spolu s medem (sladidlem) a pielijte k
sypkym ingrediencim. Smés doplite nastrouhanymi surovinami (a mlékem dle potieby) a zamichejte. Pripravte
si pecici papir a formu na peceni o pruméru cca 28 cm. Tésto piendejte do pecici nadoby a vlozte do trouby
piiblizné na 40 min. Na krém smichejte Skyr natur s tvarohem (smetanou) a sladidlem. Vzniklou hmotou
potiete vychladly dort. Ozdobit ho mizete nastrouhanou ¢okoladou a mrkvi. Muzete servirovat.
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Autor receptu: @anett_woznicka

{® INGREDIENCE:

* 150 g kuiecich prs * 2 Izice olivového oleje

* 100 g porku * pulka pomerance (Stdva)
* 1 zraly pomeranc * 1 ¢ajova 1zicka medu

» par listt salatu (ledovy, hlavkovy, fimsky) * stl, pepft (dle chuti)

* 2 polévkové 1zice olivového oleje
* smés kofeni na pe¢ené maso (nebo grilovaci koteni)

% POSTUP:

Al T AT AT o

Salat omyjte, natrhejte na kousky a dejte do misy, nebo talife. Poérek omyijte, nakrajejte a smichejte se salatem.
Maso nakréjejte na nudlicky, okofeiite a opecte na oleji. Pomeran¢ oloupejte a rozdélte ho na mésicky, které
prekrojte na pulky (nebo na tietinky) a ptidejte je k salatu. Pripravte si zalivku. Pulku pomerance odstavte a
Stavu smichejte s olivovym olejem, medem, soli a pepifem a metlickou vSe lehce zaSlehejte. Zalivku vylijte na
salat a jemn¢ promichejte. Podavejte s peCivem, téstovinami, nebo s bramborami.

Poznamky: Uvedené mnozstvi vam vystaci na jednu vétsi porci, nebo na dvé mensi porce. Salat méa nevSedni
chut’ diky pomeranci.
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Autor receptu: @anett_woznicka DEZERT

CUKETOVA BUCHTA

/® INGREDIENCE:

KORPUS: KREM:
* 2 hrnky polohrubé mouky * 1 Cokolada
* 1 hrnek cukru * 400 - 450 ml mléka
* 2 hrnky nahrubo nastrouhané cukety (2 kusy cukety) * 1 vanilkovy puding
* /5 hrnku oleje * 1 zm¢klé maslo (250g)
* 2 vejce * Cukr dle chuti

* 1 prasek do peciva
* 2 Cajové 1zicky jedlé sody
* 2 polévkové 1Zice kakaa

% POSTUP:

Troubu si piedehiejte na 180 stupni. Vejce vySlehejte s cukrem, pridejte olej, cuketu, mouku s kypficim
praskem a kakao. MuzZete ptfidat vice mouky, tésto ma tidSi konzistenci. Plech vylozte pecicim papirem, vlijte
tésto a pecte priblizn¢ 30 minut na 180° C. Proved’te test Spejli. Na krém si uvaite vanilkovy puding. Mléka
pouzijte misto obvyklych 500 ml jen 400 nebo 450, aby byl krém husty. Pockejte nez puding vychladne a poté
ho vyslehejte spolu se zméklym maslem. Kdyz se té€sto dopece a trochu vychladne, tak ho potiete polevou.
Navrch jesté nastrouhejte nebo polozte cokoladu. Buchtu mizete jest¢ dozdobit libovolnym ovocem.

Poznamky: Hrnicek pouzivam o objemu 250 ml. Buchtu mizete podavat i bez krému, chutna podobné jako
pernik, jen je diky cuketé vIa¢néjsi.
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BARBORA
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Meno: Barbora Vachulova
Vek: 17 rokov

Instagram: @barbora eats colours

Kategorie: Vegetarianka
Smoothies a ovsené kase
Zdravy zivotny Styl

Recepty: 1. Ovsena kasSa s ovocim
. Cestovinovy Salat
3. Mini crumbles dezert

N

O MNE: Volam sa Barbora Vachulova, mam 17 rokov a pochadzam z malého mesta na Kopaniciach -
z Myjavy (Slovensko). Som studentka anglicko-slovenského bilingvalneho gymnazia. Najradsej travim
svoj volny Cas s priateI'mi alebo rodinou. Taktiez vel'mi rada cestujem (Casto krat aj sama) a nakupujem.
Milujem prirodu ale zaroven aj velkomesta. Som velk4 detailistka. Varenie a peCenie ma bavi v podstate
odmala. Varim klasické a jednoduché jedla, no vzdy sa ich snazim prisposobit’, aby chutili aj ostatnym.
Napriek tomu, Ze som vegetarianka (a nejem ani ryby) som zvyknutd maso pripravovat’. Inak som celkom
“normalna”. Co sa tyka jedla, asi najrad$ej mam ovseni kasu s malinovym dzemom. © Rafajky musia byt
vzdy sladké! Milujem cestoviny, arasidové maslo a asi vSetko ovocie na tomto svete. Znie to mozno
neredlne, ale k foteniu jedla a celkovo k Instagramu som sa dostala tak povediac omylom a nasilu. Ani
neviem kedy a ako sa to dostalo do takychto rozmerov, no viem, Ze na zaciatku som nemusela ani tak celit’
narazkam od spoluziakov ako nepochopeniu zo strany rodi¢ov. Zdalo sa im to zbyto¢na strata ¢asu. Tiez
sme sa kvoli tomu parkrat doma “povadili”. Som vSak tvrdohlava a tak som si i§la za svojim. ESte na
zakladnej Skole som hrala basketbal, potom som presla na futbal a teraz chodievam do fitka s kamaratkou
alebo si chodime zabehat. Dalej milujem jogu, zvicsa navstevujem hodiny ashtangy. Ak by som mala
spomenut’ nejaké “zaujimavosti” o mne alebo divné zlozvyky, tak st to tieto: 1. VZdy meSkam. 2. VSetko
si piSem na zoznamy. Od zoznamov potravin v obchode, cez zoznamy pisomiek a veci do skoly az po to,
ze mam ist’ vecer spat’. Lebo niekedy mam toho tol’ko, ze by som zabudla snad’ aj na to. 3. Na jednom uchu
mam tri dierky a na nohe mam vytetované malé srdie¢ko od pétnastich rokov. ©

@g @uzasne_jedlo o Barbore:

,, Ked' som sa prvy krat dostal na Barborin profil na Instagrame, bol som milo prekvapeny z toho, aké
uzasné jedla dokaze Barbora pripravit, ale hlavne nafotit. A neskor, ked’ som zistil, Ze ma iba 17 rokov, tak
som tomu nechcel verit. © Ale 0 to viac Barbore fandim a prdave preto som ju vybral aj do tejto knihy.
Podla mina ma v sebe velky talent a cit na dekoraciu a prezentaciu jedla, ¢o sa v budiucnosti moze stat jej
velkou vyhodou. A este preto, Ze jej smoothie misky a skvelé ovsené kase s ovocim, ktoré prezentuje na
svojom Instagramovom profile, su proste uzasné. Ja osobne jej velmi drzim palce a dufam, ze vas oslovi jej
tvorba tu v knihe, ale aj na Instagrame. “ — Jakub —
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https://www.instagram.com/barbora_eats_colours/

Autor receptu: @barbora_eats_colours RANAJKY

W R
& = 5. vl - X TR
1%

i

OVSENA KASA S ovocim

® INGREDIENCIE:

OVSENA KASA: OZDOBA:
* 40 g ovsenych vlociek * Cerstvé ovocie (banan, kiwi, maliny, jahody...)
* 200 ml kravského mlieka * suSené ovocie (podl'a chuti)
» cukor, med alebo sladidlo (podl'a chuti) * orechy (vlasské, lieskové, mandle, iné...)
* maly hrniec » araSidové maslo (alebo iné maslo)

* agavovy, datlovy alebo javorovy sirup
* kusky horkej ¢okolady
* dZem alebo jogurt

X POSTUP:
Mlieko dajte do malého hrnca a pridajte ovsené vlocky. Varte na slabom ohni par minut, pokym ovsené vlocky
nezmaknu a nevytvori sa z nich hustejSia kasa. Mozete si ju osladit’ podla svojej chuti. ZvySok si uz kazdy
prisposobi podl'a seba. Kasu si dajte do misky alebo do hlbokého taniera a ozdobte ju Cerstvym ovocim,
suSenym ovocim, orechmi, araSidovym maslom alebo kuskami horkej ¢okolady. Pripadne ju polejte eSte
agavovym alebo javorovym sirupom. Fantazii sa medze nekladu. ©
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Autor receptu: @barbora_eats_colours

CESTOVINOVY SALAT

/® INGREDIENCIE:

CESTOVINY: ZELENINA A OBLOHA:
* kukuri¢né cestoviny Penne (2 hrste) * 1 nastrdhana mrkva
* extra panensky olivovy olej * 1 vel’kd4 paradajka
* sol’, mleté Cierne korenie » mix listového Salatu (1 balenie)
* stredny hrniec * odtu¢neny tvaroh (mnozstvo podla chuti)
X POSTUP:

1. Cestoviny varte 10-15 minut v osolenej vode. Ked” budu uvarené, zlejte ich a prelejte studenou vodou, aby sa
vam nezlepili.

2. Cestoviny dajte do vacsej misky a pokvapkajte ich olivovym olejom. Dochut’te ich sol'ou a korenim, pridajte
Salat, nakrajant paradajku, nastrihantt mrkvu a dobre premiesajte.

3. Cestoviny moézete servirovat’ na tanier alebo do misky a posypte ich tvarohom.
4. Dobra chut. ©
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Autor receptu: @barbora_eats_colours
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MINI CRUMBLES DEZERT

{® INGREDIENCIE:

ZAKLAD: POSYPKA:
* 200 g ovocia podla vlastného vyberu + 20 g kokosového oleja
* 30-35 g trstinového cukru * 20 g ovsenych vlociek
* 2 malé zapekacie misky * 30 g Spaldovej muky

* 10 g trstinového cukru

% POSTUP:

1. Ovocie posypte cukrom a poriadne premiesajte. Mnozstvo cukru zavisi od druhu ovocia, ktoré pouzivate. Ak

je ovocie kyslé, pridajte viac cukru. Ak je sladké, tak pridajte menej cukru.

2. Ovocie nechajte odstat’, aby pustilo vodu a vznikla tak sladka $tava. Nebude jej vela, ale spravi ovocni zmes

DEZERT

StavnatejSou. Ovocnu zmes dajte do malych zapekacich misiek. Toto mnozstvo by vam malo vyjst’ do 2 misiek.

3. Pripravte si posypku. Vsetko spolu zmieSajte tak, aby vam vznikla strthankova posypka a potom nou

posypte ovocntl zmes, ktorti mate v zapekacich miskach. Zapekacie misky vlozte do predhriatej rury a pecte ich

15-20 minat na 200°C do zlatista.

4. Po upeceni mdzete dat’ na vrch eSte trochu jogurtu, Skoricu alebo Cerstvé ovocie.
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Meno: Dana Salaskova
Vek: 23 rokov

Instagram: @fitness_loving_pharmacist

Kategorie: Fitness a posiliiovanie
Zdravy zivotny Styl
Vyzivova poradkyna a blogerka

1. Jemné kakaové rezy s kokosom

2. Pizza z ovsenych vlociek

3. Pohankov¢ kocky s ¢okoladdou a
malinovym krémom

Recepty:

O MNE: Volam sa Dana SalaSkova, mam 23 rokov a aktudlne Studujem uZ 5. rok na Farmaceutickej
fakulte UK v Bratislave. Praca v lekdrni ma neskuto¢ne bavi a po skonceni Skoly v r. 2018 by som sa rada
zamestnala v tejto oblasti. Napriek tomu mojou najvac¢Sou zal'ubou stale zostava fitness a zdravy Zivotny
Styl. Asi pred piatimi rokmi som komplet zmenila stravovanie, zacala som si sama varit’ a tieZ pravidelne
cviCit. Zaciatky boli tazké, ale zvykla som si na tento novy rezim a teraz si uZ neviem predstavit, Ze by to
bolo inak. Najviac moje srdce tiahne k ¢inkam, ale mam rada aj beh alebo korcule. V kombinéacii s dobrou
hudbou je to najlepsi spdsob, ako si vycistit’ mysel. Zaujimam sa o novinky z oblasti vyzivy a cvicenia,
chodim na kurzy a seminare. Pred rokom a pol som absolvovala kurz ,, Poradca pre vyzivu“, takZze vo
vol'nom c¢ase sa venujem aj poradenstvu a zostavovaniu jedalnickov. Bavi ma varenie, peCenie a
vymyslanie novych receptov, v ktorych sa vzdy snazim zvysit’ podiel bielkovin a eliminovat’ jednoduché
cukry, tak, aby si pokrm zachoval chut’ a zaroven bol vyzivny. Na moj instagramovy profil uz viac ako dva
roky pridavam fotky svojich jedal aj s receptami. Niektoré moje dlhsie recepty, recenzie na rozne produkty
a Clanky vSak priddvam na moj osobny blog: www.fitnesslifestylebydankasali.blogspot.sk. Som
perfekcionista, ¢o povazujem za pozitivum aj negativum zdroven a zastavam nazor, ze veci by sa mali
robit’ bud’ poriadne alebo vobec. Clovek som ambiciézny a potrebujem mat’ vel'a planov do budticnosti a
stanoveny nejaky ciel, ktory sa snazim dosiahnut. Medzi tie najaktudlnejSie patri dokoncenie Studia,
najdenie prace, cestovanie a zdokonal'ovanie sa v cudzich jazykoch + d’alSie vzdelavanie v oblasti vyZivy.
Moje obl'ibené Zivotné motto: ,, It will hurt. It will take time. It will require dedication. But it's worth it. *

@uzasne_jedlo o Dane:

., Ked'’ si pozriete Dankin profil na Instagrame tak ihned pochopite, Ze to co robi, robi naozaj uprimne a 20
srdca. Ci uZ je to varenie, pecenie, posiliiovanie alebo zdravy spésob Zivota. Nzdy do toho ddva nieco
svoje, nieco origindlne, ¢o vas zaujme. Teda, aspon na mina to tak zapésobilo, ked’ som po prvy krat uvidel
jej fotky. Ako napoveda jej instagramovy pseudonym (ndzov profilu), Danka je naozaj milovnicka fitness
a buduca farmaceutka, ¢o vzdy aj hrdo prezentuje. Je milé a inspirujuce vidiet, ako uz teraz vie, ¢o chce
V Zivote robit’ a ide si za tym. Popri tom Si vsak dokdze plnit aj iné Zivotné ciele a vyzvy a je kreativna aj vo
svojom volnom case. Angazuje sa ako vyzivova poradkyna a tiez pise ¢lanky a recepty na svoj osobny blog.
Len tak dalej, Danka!“ © — Jakub —
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https://www.instagram.com/fitness_loving_pharmacist/
http://www.fitnesslifestylebydankasali.blogspot.sk/

Autor receptu: @fitness_loving_pharmacist RANAJKY
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JEMNE KAKAOVE REZY S KOKOSOM

/® INGREDIENCIE:

CESTO: KREM:
« 6 vajec (zvlast bielka a zitka) * 50 g strahaného kokosu
* 50 g strahaného kokosu * 50 g proteinu (vanilkovy alebo kokosovy)
* 50 g holandského kakaa * 500 g polotu¢ného tvarohu (vo folii)

* 50 g brezového cukru xylit (alebo iné sladidlo)
* 2 ¢ajoveé lyzicky prasku do peciva
POLEVA:

* 50 g horkej ¢okolady
* 1 ¢ajova lyzicka kokosového oleja
« strthany kokos na posypanie

« POSTUP:

Odderl'te bielka od Zitkov. Bielka so stipkou soli vyslahajte do hustého snehu. K zitkom pridajte kokos, kakao,
cukor a prasok do peéiva. Sneh z bielkov jemne vmiesajte do cesta. Zmes vylejte na plech v tvare obdiZnika,
ktory vylozte papierom na pecenie a pecte 10-15 minut na 180°C. Po upeceni rezy rozrezte vertikalne na dve
polovice (obdizniky).

Pripravte si krém tak, ze zmiesate tvaroh s proteinom a kokosom. Krém natrite na jednu polovicu upecenych
a vychladnutych rezov a jemne ich zvrchu priklopte druhou polovicou rezov. Vo vodnom kupeli si roztopte
¢okoladu s kokosovym olejom a polejte fiou rezy. Nakoniec ich zl’ahka posypte kokosom. Dobra chut. ©
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Autor receptu: @fitness_loving_pharmacist _

'@ INGREDIENCIE:

* 150 g jemnych ovsenych vloc¢iek * keCup alebo rajéinovy pretlak (podla chuti)
* 2 vajcia * Sunka alebo salama (podl'a chuti)

» 2 polievkové lyzice bieleho jogurtu * Syr (podrla chuti)

« 1 Cajova lyzicka prasku do peciva * hrasok (paprika, kukurica)

* Stipka soli * ¢ierny sezam

* Stipka oregana

X POSTUP:

Vlocky zalejte horticou vodou a nechajte ich asi 5-10 minut nasiaknut’. Vody dajte len tol’ko, kol'’ko st vlo¢ky
schopné prijat, aby nebolo cesto prili§ tekuté. Primiesajte vajcia, jogurt a ostatné suroviny. Vsetko rozmixujte a
nalejte do silikonovej formy. Peéte cca 10 minat na 180°C.

Este nedopecenu pizzu vytiahnite, potrite keCupom (alebo rajéinovym pretlakom) a pridajte d’alSie suroviny
podl'a chuti (Sunka, salama, syr). Posypte oreganom a dajte naspét’ este na 15-20 minut zapiect. Na zaver
mozete pridat’ hrasok (alebo inu zeleninu) a na 0zdobu jemne posypte ¢iernym sezamom.
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Autor receptu: @fitness_loving_pharmacist

DEZERT

® INGREDIENCIE:

CESTO:

* 130 g pohankovej muky

« 3 vajcia (zv1ast bielka a Zitka)

* 50 g horkej ¢okolady (70% a viac)
nasekanej na malé kusky

* 20 g holandského kakaa

* 40 g brezového cukru xylit
(pripadne in¢ sladidlo)

* 50 g kokosového oleja

* 100 - 120 ml kravského mlieka

* 1 ¢ajova lyzicka prasku do peciva

KREM:

* 150 g malin

* 250 g nizkotu¢ného tvarohu

* 150 g smotanového syra
(mascarpone, ricotta, Lucina...)

» sladidlo (cukor, med, stévia...)

POHANKOVE KOCKY S COKOLADOU A MALINOVYM KREMOM

X POSTUP:

Oddel'te bielka od Zitkov a z bielkov (so Stipkou soli) vysFahajte husty sneh. Cokoladu roztopte vo vodnom
kuapeli s kokosovym olejom. V jednej miske zmieSajte dokopy sypké suroviny a v druhej miske zase mokré
suroviny. Obe zmesi nasledne spojte a na zaver jemne primieSajte sneh z bielok. Mlieko pridajte ako posledné.

Mnozstvo mlieka prisposobte podl'a konzistencie zmesi.

Pecte 20 minut na 180°C v silikonovej forme alebo na plechu, ktory vylozte papierom na pecenie. Maliny
rozmixujte dohladka a par kusov si odlozte bokom na ozdobu. Do malin pridajte tvaroh a smotanovy syr a
vSetko spolu zmiesajte. Oslad’te podl'a chuti (cukrom, medom alebo stéviou). Krém naneste na vychladnuty
korpus a ten nasledne narezte na kocky. OdloZené maliny pouzite na ozdobu.
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Meno: Ivana Feketikova

Vek: 28 rokov

Instagram: @ivaness f

Kategorie: Zdravé varenie a pecenie
Cestovanie
Zdravy Zivotny Styl

Recepty: 1. Proteinovo-bandnové lievance
s ¢okoladou a malinami
2. Pravé talianske rizoto so
Sampinonmi a cuketou
3. Ferrero Rocher cheesecake

O MNE: Ahoj, voldm sa Ivana a mam 28 rokov. Som z Liptovského MikulaSa, ale doteraz
som bola Casto rozlietand po svete. Varenie a hlavne pecenie zdravych dobrot je mojou vel'kou
vasnou, a ked’Zze mi zalezi aj na tom, ako vyzeram © a zaroven milujem sladké, a bez sladkych
jedal si svoj Zivot neviem predstavit, varenie a pecenie je mojim kazdodennym ritudlom.
V dnesnej dobe je slovné spojenie zdravy Zivotny §tyl skloiované na kazdom kroku. Ja som sa
on zacala zaujimat’ pred 5 rokmi, pretoZze mi mamina ochorela na rakovinu. Zacala som citat’
rozne Studie, knihy a ¢lanky o zdravom stravovani a0 vplyve jedla na na§ organizmus.
StotoZiiujem sa s ndzorom, Ze hlavnym iniciatorom, udrziavatel'om zdravia a sebaliecCitelom je
kazdy z nés a naSe zdravie najviac ovplyviiuje sposob naSho kazdodenného Zivota. Podstatné je,
aby sa Clovek prostrednictvom stravy, pohybu a psychiky citil dobre a bol zdravy. Snazim sa
teda jest’ zdravo, cvicit’ a byt’ pozitivne naladend. Varim bez polotovarov, z kvalitnych surovin,
s mnozstvom zeleniny a ovocia a v tomto duchu sa snazim vplyvat’ na svoje okolie. VeI'mi ma
to bavi a milujem, ked’ sa ku mne dostant pozitivne ohlasy. PS: S ismevom na tvari spominam
na to, ako som este v 18-tich rokoch robila palacinky z prasku ©.

24

@uzasne_jedlo o Ivane:

,Stale usmiata mila blondinka, cestovatelka, svetobeznicka, vyborna kucharka a Sikovnd
fotografka. Aj takto by som vedel opisat’ Ivanu padr slovami, keby to bolo potrebné. © Ale
skryva sa v nej ovela viac! Na Instagrame ju sledujem uz dlhsiu dobu, ale osobne som sa s fou
spoznal az ked som ju oslovil kvoli ucasti v tejto knihe. Ivana je Liptacka a je na to prdavom
hrda. Hned na prvy pohlad je sympatickd, srsi z nej pozitivna energia a ked sa s inou date do
reci, nemd problem s vami pokecat o vSelicom. Najviac vSak za niu hovori jej kuchdrske umenie
awtvory, ktoré dava na Instagram. Uvari a upecie naozaj vSetko a este to dokdze aj uzasne
naservirovat' a odfotit. A potom to aj S radostou zje. © Snazi sa zit zdravo, co je vidiet na jej
fotkdch, ale aj na jej postave. Drzim jej palce, nech ju to stdle bavi a naplia!“ — Jakub —

20


https://www.instagram.com/ivaness_f/

Autor receptu: @ivaness_f RANAJKY

PROTEINOVO-BANANOVE LIEVANCE S COKOLADOU A MALINAMI

/® INGREDIENCIE:

NA LIEVANCE: NA OZDOBU:
* 100 ml mlieka * horka ¢okolada (70% a viac)
* 80 g rozmixovaného bananu (1 maly)  maliny, jahody alebo iné Cerstvé ovocie
* 50 g gréckeho jogurtu (alebo tvarohu) * volite'né: arasidové maslo, javorovy sirup...

* 50 g ovsenej muky

* 30 g celozrnnej Spaldovej alebo inej muky
* 30 g vanilkového proteinu

* 15 g kakaa

* 1 vajce

* 1 bielok

* /2 Cajovej lyzicky Skorice

* 1 ¢ajova lyZicka prasku do peciva

% POSTUP:

Z dvoch vajec si oddel'te Zitka od bielkov. Jeden Zitok vysl'ahajte s mliekom, gréckym jogurtom a bananom.
Suché suroviny zmieSajte, pridajte ich do mokrych surovin a dobre premiesajte. Nakoniec jemne primiesajte
dve bielka. Cesto bude I'ahucké a vyborne sa s nim pracuje. Je tak akurat husté a nerozteka sa na panvici. Malo
by vam vyjst' na 2 porcie (12-14 lievancov). Cesto opekajte na troske kokosového oleja na obycajnej alebo
lievancovej panvici. Nakoniec roztopte ¢okoladu vo vodnom kupeli a polejte nou lievance. Navrch polozte
Cerstvé maliny a mozete servirovat. ©
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Autor receptu: @ivaness_f OBED

PRAVE TALIANSKE RIZOTO SO SAMPINONMI A CUKETOU

{® INGREDIENCIE:

POTREBUJETE:
* 400-500 ml vyvaru (bujonu) * 1 polievkova lyzica studeného masla
* 200 g ryze Arborio * 1 polievkova lyZica syra Grana Padano (alebo Parmezan)
* 100 ml suchého bieleho vina * morska sol’ (podl’a chuti)
* 4-5 Ssampinoénov * mleté Cierne korenie (podl'a chuti)
* 15 vicSej cukety * hrst’ rukoly na ozdobenie
« Y5 stredne vel'kej cibule * olivovy olej
X POSTUP:

Cibul'u nasekajte nadrobno a poduste na miernom ohni na troche olivového oleja. Pridajte ryZzu Arborio
a nasucho ju chvilku opekajte, az kym nie st vSetky zrniecka obalené v oleji. Podlejte suchym bielym vinom a
miesajte. Ked’ sa z vina odpari alkohol (vSetka tekutina), za¢nite postupne pridavat’ (po naberackach) teply
zeleninovy vyvar, tak aby bola ryza vzdy iba trochu zaliata a mieSajte. Ochut'te sol'ou a ¢iernym korenim a za
obcasného podlievania teplym vyvarom d’alej varte asi 20-30 minut (pokial’ ryZza nebude hotova) tak, aby
odparenim vyvaru vzniklo krémové rizoto. Medzitym na druhej panvici na troche olivového oleja orestujte
nakrajané Sampinony s cuketou a osol'te podla chuti. Ked’ je ryza uvarena, pridajte hotovli Sampinonovo-
cuketovi zmes, nastruhany syr Grana Padano, odstavte z plamena a primieSajte maslo. PremieSajte a ihned’
podavajte. Rizoto servirujte do hlbokého taniera. Ozdobte ho rukolou apred podavanim eSte posypte par
hoblinkami syra Grana Padano. Buon Appetito! ©
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Autor receptu: @ivaness_f DEZERT

{® INGREDIENCIE:

KORPUS:

* 50 ml mlieka

* 25 g kokosovej muky

* 25 g cokoladového proteinu

* 20 g gréckeho jogurtu

* 15 g kakaa

* 10 g kokosového oleja

* 1 malé vajce

» tortova forma o priemere 20 cm

KREM A POLEVA:

+ 350 g jemného tvarohu

» 250 g Ricotty

+ 200 g Creamcheese (so znizenym obsahom tuku)

* 3 malé vajcia

* 30 g proteinelly

* 40 g orieskového proteinu (ak nemate tak ¢okoladovy
alebo 0 40 g viac proteinelly)

* 40 g kakaa

* 10 g cokoladového pudingového prasku

* sladidlo podl'a chuti (Cokoladové flavdrops, stévia...)

* 50 g kokosového mlieka z plechovky (poleva)

* 30 g horkej 74% cokolady (poleva)

+ 10 g kokosového oleja (poleva)

GULKY:

+ 150 g jemného tvarohu * 30 g proteinelly

* 70 g lieskovych orechov (alebo aj mix s vlasskymi * 10 g kokosovej muky alebo 20 g rozmixovanych
alebo mandl'ami) + aj do vnutra + aj na obalenie ovsenych vlociek

* 50 g horkej 74% c¢okolady + aj na obalenie * 20 g kakaa + aj na obal'ovanie

* 30 g orieskového proteinu (alebo ¢okolada-orieSok) * sladidlo podl'a vasej chuti

alebo vynechajte a dajte 0 30 g viac proteinelly

FERRERO ROCHER CHEESECAKE
%« POSTUP:

Cheesecake: Na korpus si vyslahajte 1 vajce, pridajte kokosovy olej, jogurt, mlieko a este protein zmie$any s kakaom a
mukou. Tortovia formu vyloZte papierom na pecenie a cesto na spodok rovnomerne rozotrite. Korpusové cesto dajte piect’
do vyhriatej rary na 180°C a pecte asi 8 mintt. Zatial’ si pripravte krém (napli). VymieSajte dohladka Creamcheese
s Ricottou, tvarohom a sladidlom (150g z tvarohu odoberte na gul’ky). Pridajte proteinellu, protein zmieSany s kakaom a
pudingom. Zmes vyS$lahajte metlicCkovym mixérom na najnizsich otackach. Postupne pridavajte vajcia po jednom Kkuse.
Podl’a chuti oslad’te. Krém vylejte do tortovej formy, pobuchajte s iou, aby sa krém rovnomerne usadil a pe¢te d’alich 10
minat v rare vyhriatej na 180°C. Potom znizte teplotu na 130°C a pecte d’alSich 40-50 minut. Pred vybratim sa moze
cheesecake trosku triast, ale ked’ vychladne, tak stuhne. Po vychladnuti ho dajte do chladni¢ky minimalne na 3 hodiny.
Mozete ho posypat’ kakaom alebo poliat’ polevou, ktora si urobite tak, ze roztopite spolu kokosovy olej a ¢okoladu a do
mierne vychladnutej zmesi pridate este kokosové mlieko. Kolacik s polevou dajte stuhniit’ a uzivajte. ©

Gulky: Najprv si dajte na par minut lieskové oriesky do rozohriatej rary, aby z nich bolo mozné dat’ dole Supku a
zaroven mali intenzivnej$iu vonu a chut’. Po vychladnuti ich rozmixujte ¢o najviac na pastu. Nasledne si zmiesajte vSetky
suché a mokré suroviny a vsetko spojte dokopy. Dajte odlezat’ na 30 mintt do chladni¢ky, aby vam zmes stuhla (¢okolada
tomu pomdze) anasledne po vytiahnuti vytvarujte gul’ky (vazila som ich po 16g). Dovnuatra dajte vzdy 1 orieSok.
Namacajte ich v roztopenej ¢okolade (pomodzte si $paradlom) a priebezne ich davajte na par minat do mraznicky, aby
¢okolada rychlejsie tuhla. Potom ich posypte alebo vyvalajte v posekanych orechoch (vid’ foto), alebo ich obal'te kakaom.
Servirujte poloZené na cheesecaku alebo len tak ku kave ako dezert. © Skladujte v chladnic¢ke.
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Meno: Jakub Barto$

Vek: 32 rokov

Instagram: @jacobs _amazing_ food

Kategorie: Varenie a pecenie
Fotografovanie jedla
Cestovanie, pisanie a blogovanie

Recepty: 1. Ovsené kokosové palacinky s
pomaranc¢om a c¢okoladou
2. Mrkvovo-kalerabové placky
S jogurtovym dipom
3. Grécky salat s opecenou bagetkou
a bylinkovym maslom
4. Nepeceny tvarohovo-kokosovy

Eu mangocake

O MNE: Ahoj, volam sa Jakub a som z Trnavy. V roku 2015 som spolu s mojim bratom zalozil
Instagramovy profil @uzasne_jedlo, ktory som zacal spravovat’ a zdiel'at’ na iom fotografie jedla od r6znych
autorov z Instagramu. Odvtedy sa mdj zivot postupne zacal uberat trochu inym smerom. Fotenie jedla a
zverejiiovanie fotiek na Instagrame sa sice stalo mojou zal'ubou a konickom uz ovela skor, takze to pre mia
nebola ziadna novinka, avsak profil @uzasne jedlo bol tiplne odlisny. Zahtnal v sebe hned’ niekol’ko délezitych
veci, ktoré sa postupom casu stali mojimi obl'ibenymi ¢innostami. Chcel som prinasat’ 'ud'om dennt davku

.....

Instagram. Laska k jedlu mi neustale otvara d’alSie a d’alSie dvere a prinasa mi tak nové moznosti a vyzvy. ©
Spoznavam vd’aka nej novych l'udi, nadvdzujem nové spoluprace, zacal som viac cestovat’ a ochutnavat’ vSetky
chute sveta, viac varit, piect’ a zlepSovat’ sa v kucharskom umeni. Skasam nové recepty, alebo si vymyslam
svoje vlastné a viac sa venujem fotografovaniu jedla. Ale hlavne ma to vsetko priviedlo k momentu, kedy mi
prave vd’aka uzasnému jedlu napadol tento skvely projekt. Elektronicka kniha s receptami od réznych autorov,
ktorych som oslovil, pretoze ich vSetkych spaja prave laska k jedlu. NavySe som sa rozhodol tato knihu
vytvorit’ pre vSetkych zadarmo a poskytnuat’ ju tak volne na stiahnutie, aby si ju mohol precitat’ naozaj kazdy z
Vas. Vzdy som robil veci tak, ako som ich citil — zo srdca. A presne tak som vytvoril a napisal aj tito knihu.
Vdaka 'ud’om, ktori sa na nej zacastnili a podporili jej vznik, nesie v sebe ovel'a va¢si odkaz, ako som povodne
planoval. Verim, Ze sa z nej budete teSit’ tak ako ja a ze sa vd’aka nej znovu posuniem o krok vpred a budem
moct realizovat’ d’alSie ndpady, projekty a urCovat’ si nové ciele, ktoré chcem dosiahnut’. Kazdy by mal totiz
robit’ to, o ho naozaj bavi a napliia. A pokial’ tym dokéaZe spravit nickomu radost, je to o to lepsie! Moje
vlastné fotky jedla, ktoré fotim a zdielam na Instagrame mozete najst na mojom o0sobnom profile
@jacobs_amazing_food . Okrem tzasného jedla zboziiujem aj cestovanie. Za uplynulé 2 roky som dvakrat
navstivil Thajsko, pozrel som sa do Vietnamu a v budtcnosti planujem navstivit' aj iné krajiny juhovychodne;j
Azie. Tiez by som rad navstivil aj Kanadu a USA. Bavi ma pisat’ 0 oby¢ajnych veciach zo Zivota, o Gom sa
mozZete presved¢it na mojom osobnom blogu www.nestracajcas.sk © Mam rad nové vyzvy, kreativne
spoluprace a vzdy som sam sebou. Milujem hudbu a vsetko ¢o je s fiou spojené, ako napriklad aj hru na klavir.
Rad fotim, Sportujem, hram futbal a beham. Som detailista, nikdy sa nenudim a rad si pozriem dobry film
alebo serial. Mate napad na spolupracu? Napiste mi email na uzasnejedlo@gmail.com ©
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Autor receptu: @jacobs_amazing_food RANAJKY

OVSENE KOKOSOVE PALACINKY S POMARANCOM A COKOLADOU

Ovsené palacinky st moje obl'ibené jedlo a robim si ich kazdy vikend odkedy som si recept vyladil do spravnej
podoby, ktora mi vyhovuje. St z ovsenej muky, kokosového mlieka a dosladené iba ovocim a horkou cokoladou.

/® INGREDIENCIE:

PALACINKY: PLNKA A OBLOHA:
* 15 Salky teplého kokosového mlieka z konzervy (125 ml)  « 2 stredne vel'ké pomarance (alebo 1 velky)
* 2 alky teplej vody (125 ml) * 1 velky zrely banan
» 15 salky ovsenej muky (alebo ovsenych vlociek) * 1 polievkova lyzica arasidového masla
* 1 vajce (vel'kost' L) * 3 polievkové lyzice kokosového mlieka z konzervy
* 1 ¢ajova lyzicka roztopeného kokosového oleja » 2-3 kocky kvalitnej horkej ¢okolady (aspon 70%)
» Stipka morskej alebo himalajskej soli * maly hrniec a plechova miska (na vodny kupel’)

* kvalitna panvica na palacinky (priemer 22 cm)

%« POSTUP:

Najprv si pripravte palacinkovii zmes. VSetky ingrediencie na palacinky spolu rozmixujte v mixéri, aby Vam
vzniklo tekuté palacinkové cesto. Zmes prelejte do sklenenej misy a poc¢kajte 5 minut, aby sa vsetko spojilo. Pocas
varenia ju ob¢as premiesajte, aby bola zmes husta. Rozpalte si panvicu a medzitym si pripravte plnku do palaciniek.
Do stredne velkej sklenenej misky si oSupte zrely banan arozpucte ho na kasu. Pridajte polievkovu lyzicu
araSidového masla a 3 polievkové lyzice kokosového mlieka. Vsetko spolu dobre premiesajte, aby sa vam vytvorila
nadychana bananova kasa. Na palacinkovi panvicu davajte vzdy trochu kokosového oleja (asi 1/4 ¢ajovej lyzicky)
a nalejte 1 naberacku (60-70 ml) palacinkového cesta. Cesto naberajte zospodu misky. Opekajte na va¢Som ohni
(4. stupen zo 6-tich), najprv z jednej strany (asi 2-3 mintty) a potom z druhej strany (asi 1 minatu). Pripadne aj
dlhsie, zalezi od varnej dosky a panvice! Palacinky budu tenké a krehké, takze davajte pozor pri obracani, aby sa
vam nepretrhli. Chece to spravny grif. Po upeceni si dajte palacinku na tanier a zacnite piect’ d’alSiu. Medzitym si
naneste na upecenu palacinku bananovt kaSu a rozotrite ju lyzicou po celej palacinke. Pomarance nesupte, ale
nakrdjajte ich na kolieska aj so Supkou. Tu potom orezte a kolieska prekrojte na polovicu. Takto nakrajané kusky
poukladajte dovnutra kazdej palacinky (iba 1 vrstvu) podl'a toho, ¢i ich chcete zrolovat’ alebo poskladat’ na $tvrtinky.
Toto opakujte pri kazdej palacinke. Na hotové palacinky poukladajte pomarance, ktoré vam zostali. Horka ¢okoladu
roztopte vo vodnom kupeli a pokvapkajte nou palacinky. Uvedené mnozstvo by vam malo vyjst’ na 4 palacinky.
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Autor receptu: @jacobs_amazing_food OBED

MRKVOVO-KALERABOVE PLACKY S JOGURTOVYM DIPOM

Urcite poznate vel'a receptov na rézne zemiakové placky, hranolky alebo iné dobroty. Ale vyskusali ste si uz niekedy
pripravit’ vyborné zdravé zeleninové placky bez muiky, zemiakov a iba s troskou kokosového oleja a kurkumou?

1® INGREDIENCIE:

PLACKY: JOGURTOVY DIP:
* 1 biela red’kovka (stredne velka) + 1 biely jogurt 3,5% (150g)
* 2 mrkvy (stredne vel’ké) * 2 polievkové lyzice keCupu
* 1 kalerab (stredne velky) * 1 Cajova lyzicka majonézy (mozete vynechat’)
* 1 cibul’a (stredne velkd) * 1 ¢ajova lyzicka Sriracha omacky (chilli omacky)
* 4 struciky cesnaku » mozete pridat’ aj cesnak alebo provensalské korenie
* 2 vajcia (velkost' L) * 1 menSia sklenena miska

* /2 Salky ovsenych vlociek alebo ovsenej muky

* 1 ¢ajova lyzicka Sriracha omacky (chilli omacka)

* /5 Cajovej lyzicky morskej alebo himalajskej soli

* Y5 Cajovej lyzi¢ky mletého Cierneho korenia

* Y5 Cajovej lyzicky kurkumy (alebo kari korenia)

« panvica na lievance a kokosovy olej na vyprazanie

X POSTUP:

Zeleninu nastriihajte na jemné a tenké slize (Uplne na jemno). Cibul'u nakrajajte na drobno, cesnaky pretlacte a pridajte
vSetko do velkej sklenenej misy. Pridajte Sriracha omacku, sol’, korenie, kurkumu a dobre premiesajte. Rozmixujte
ovsené vlocky na muku alebo pridajte ovsenii miiku do misy a dobre premiesajte. Nakoniec rozbite vajcia, pridajte ich do
zmesi a posledny krat premiesajte. Rozpal'te panvicu a pripravte si jogurtovy dip. Jogurt vyklopte do mensej sklenenej
misky, pridajte kecup, majonézu a Sriracha omacku. Ak chcete pridajte 1 pretlaceny cesnak. Dobre premiesajte a nechajte
odstat’. Rozpalenu panvicu si dajte nabok a do vSetkych otvorov dajte trosku kokosového oleja (1/5 Cajovej lyzicky)
a rovnomerne do nich dajte prva varku zmesi. Ja pouzivam kvalitnii kamennu panvicu na lievance so siedmymi otvormi.
Uvedené mnozstvo surovin mi teda posta¢i na 14 placiek, ¢ize na dvakrat. Vrat'te panvicu na Sporak, znizte ohen na
stredny stupenl a opekajte placky asi 4-5 minut z kazdej strany. Pri otacani placiek bud’te opatrni, pretoze budu krehké. Ja
pouzivam polievkovu lyZicu. Po dopeceni vSetkych placiek ich mozete servirovat’ spolu s jogurtovym dipom a ¢erstvou
zeleninou. Placky st zvonku jemne chrumkavé, vo vnutri §tavnaté a maju krasnu Zlto-oranzovu farbu vd’aka mrkve,
vajciam a kurkume. A pokial’ mate taku panvicu ako ja, tak sa na vas budu aj Sibalsky usmievat’. © Dobru chut’!
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Autor receptu: @jacobs_amazing_food VECERA

GRECKY SALAT S OPECENOU BAGETKOU A BYLINKOVYM MASLOM

Zboziujem Salaty a hlavne zeleninové. Vel'mi rad si ich preto pripravujem aj doma a to na rdzne sposoby. Niekedy len
tak improvizujem, inokedy zase idem presne podl'a konkrétneho receptu a niekedy si recept prispdsobim podl'a seba tak,
aby mi ¢o najviac chutil. A tak vznikol aj tento grécky $alat, ktory je moj obl'ibeny a ¢asto Si ho pripravujem.

{® INGREDIENCIE:

GRECKY SALAT: BAGETKA S BYLINKOVYM MASLOM:
* 3 paradajky (stredne velké) alebo cherry paradajky (200g) * 1 celozrnna bagetka (podla vasho vyberu)
* 2 bledozelené papriky (stredne vel'ké) * 1 malé maslo (125g)
* /> Salatovej uhorky (velkej) * 1 polievkova lyzica extra panenského olivového oleja
* /> Cervenej cibule (velkej) * bylinky (tymian, kopor, provensalské korenie...)
* 1 syr gréckeho typu feta alebo balkansky syr (200g) * Stipka morske;j soli a Stipka korenia
« V5 8alky zelenych oliv a 4 Salky Ciernych oliv » mdzete pridat’ aj: cesnak, chilli, kajanské korenie...
* 50 ml extra panenského olivového oleja * 1 menSia sklenena miska

* /> citrona (Stava z citroéna)

* 1 ¢ajova lyZi¢ka Balsamica

* Stipka morskej alebo himalajskej soli (podl'a chuti)

* vel’ka sklenena misa a podlozka na krajanie zeleniny

4« POSTUP:

Maslo vyberte z chladni¢ky a nechajte ho vonku zméknut’, alebo ho polozte na chvilu na radiator. Zeleninu umyte
a zacnite ju krdjat’ na tenké kolieska (max. 0,5 cm Siroké) a potom eSte na polovicu na mesiaciky. Polovicu Cervenej
cibule pokréjajte na jemno na uplne tenké mesiaciky. Vsetko dajte do velkej sklenenej misy. Zelené a Cierne olivy
vyberte z nalevu, trochu ich odkvapkajte a dajte do misy. Neprekrajujte ich na polovicu, ale nechajte ich celé. Feta syr
nakrajajte na mensie kocky alebo obdizniky a pridajte ich do misy. Do malej sklenenej misky alebo $alky si pripravte
zélievku. Stavu z % citronu zmiesajte s olivovym olejom, balsamicom a solou. Dobre premieiajte a zalievku vylejte do
misy. VSetko zl'ahka dobre premieSajte a $alat nechajte 1 hodinu odstat’, aby zelenina pustila $§tavu a chute sa dobre
premiesali. Medzitym si v malej sklenenej miske pripravte bylinkové maslo tak, ze ho rozpucite, pridate doiiho bylinky
podTla chuti, sol’, korenie, olivovy olej a pripadne aj pretlaceny cesnak alebo chilli, ¢i kajenské korenie. Dobre premiesajte
a nechajte odstat’. Maslo moZete neskor zabalit’ do original obalu od masla a dat’ ho do chladni¢ky aby stvrdlo. Vydrzi
vam dlho a da sa pouzit’ na grilovanie, na pecivo, ¢i na steaky. Po hodine $alat znovu dobre premieSajte a mozete
servirovat’. Najleps$ie do vel'kych sklenenych misiek spolu s opecenou bagetkou a bylinkovym maslom. Miiam! ©
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Autor receptu: @jacobs_amazing_food DEZERT

NEPECENY TVAROHOVO-KOKOSOVY MANGOCAKE

Ciskejk, chisekake alebo &iskej dort? Nie! Toto je mdj nepeceny tvarohovy mangocake, ktory musite ochutnat’.© Pokial
mate radi tvaroh, kokos, bielu ¢okoladu a mango, tak nevahajte a utekajte rychlo do obchodu nakupit’ ingrediencie.

1® INGREDIENCIE:

KORPUS: TVAROHOVO-KOKOSOVA VRSTVA:
1 a ' Salky ovsenych vlo¢iek * 2 Bio nizkotuéné tvarohy Milko 0,5% tuku (2 x 250 g)
* /2 Salky vlasskych orechov * 2 Bio nizkotu¢né grécke jogurty Milko 0,5% tuku (2 x 140 g)
* 2 polievkové lyzice araSidového masla * 1 a ' salky strithaného kokosu
* 100 ml kokosového mlieka * 100 ml kokosového mlieka
+ 100 ml vody * 2 biele ¢okolady Fin Carré z Lidlu (2 x 100 g)
« forma na tortu (priemer 24 cm) * vel’ka sklenena misa
MANGOVA VRSTVA:
* 1 zrelé mango (¢im vicsie a sladsie, tym lepsie) ¢ 1 cukrarenské zelé Dr. Oetker (2z1té), extra silné s agarom (10 Q)
+ 100 ml vody * mensi hrniec
4« POSTUP:

Korpus: Mlieko a vodu zmiesajte dokopy. Polovicou (100 ml) zalejte v miskel $alku ovsenych vloCiek a zamiesajte.
Nechajte odstat’ 30 minut, aby sa vlo¢ky napili a boli lepkavé. Ostatné vlocky rozmixujte s orechmi na sypkt macku a po
30 min. ju zmieSajte s napucanymi ovsenymi vlockami VO velkej mise. Pridajte zvySok mlieka s vodou (100ml),
roztopené arasidové maslo a dobre premieSajte. Vznikne vam pevna jemne lepkava zmes, ktorti rovnomerne roztlacte
lyzicou po celej spodnej ploche tortovej formy. Formu dajte na 20 mintit do mraznicky. Zapnite sporak a pripravte si tzv.
»vodnu kapel™, aby ste roztopili ¢okoladu. Medzitym pripravte tvarohovo-kokosovu vrstvu: Tvaroh, jogurty a kokosové
mlieko (100 ml) dajte do velkej sklenenej misy, pridajte kokos a dobre premiesajte. Zmes vam zhustne. Pridajte do nej
roztopenu bielu ¢okoladu a zamieSajte, aby sa vSetko spojilo. Pracujte rychlo, pretoze biela Cokolada tvrdne rychlejsie.
Hotovu tvarohova zmes vyklopte do tortovej formy, rozotrite a dajte ju na 20 minut do mraznicky. Pripravte si mangova
vrstvu. Mango oSupte, pokrajajte a rozmixujte na riedku kasu. Dajte ju do hrnca spolu so 100ml vody a za¢nite zohrievat'.
Kasu prived’te do varu, pridajte do nej cukrarenské zelé a za staleho mieSania varte 1-2 min. Odstavte hrniec a nechajte ju
vychladnat’. Po dobu 15 minut ju kazdé 3 mintty premiesajte. Vytiahnite z mrazni¢ky tortovii formu a mangova zmes
rovnomerne vylejte navrch. Mangocake nechajte v chladni¢ke cez noc a potom opatrne servirujte.©
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KATKA

Jméno: Katka Novotna

Vék: 28 let

Instagram: @healthykate

Kategorie: Zdravé vareni a peCeni
Fotografovani jidla
Cestovani

Recepty: 1. Pohankové livance s
kokosovym karamelem
2. Kufeci maso v arasidové
omacce s ryzi
3. Domaci ¢okoladové
donuty

O MNE: Ahoj, jmenuji se Katka a jsem 28let4 uditelka se smyslem pro humor a vzdy dobrou
naladou. Rada cestuji a objevuji novd mista. Mezi moje konic¢ky patii vafeni zdravého jidla,
sport a foceni. Sviij ¢as radda travim s ptateli, v ptirod€ anebo s knizkou. Moje vytvory a recepty
muZete najit na mém Instagramovém profilu.©

. @uzasne_jedlo o Katke:

,, Ked' som sa po prvy krat dostal na Katkin Instagramovy profil, bol som velmi prijemne
prekvapeny z jej fotiek a kucharskych vytvorov. Katka ma velky talent na fotenie jedla, ale aj na
jeho pripravu a servirovanie. S jedlom dokdze hotové zazraky a to potom vyzerda jednoducho
uzasne. A ked’ sa pozriete na jej fotky zblizka, ihned sa vam zacnui zbiehat sliny, tak ako mne. ©
Dokaze uvarit, upiect’ a krdsne nafotit' naozaj vsetko od palaciniek, cez lievance, vafle, kolace,
cheesecaky, kase, az po mésové jedld, domdci chlieb, ¢i pizzu. Uz niekolko rokov zaplia svoj
Instagramovy profil tymito uzasnymi vytvormi, ktoré sa ludom naozaj velmi pacia, o com
svedci aj jej pocet lajkov na fotkach. Pokial’ ma cas tak vzdy prida k fotke aj recept, aby si aj
ostatni mohli pochutit’ na jej vytvoroch. Je vidiet, Ze to vSetko robi zo srdca a hlavne, Ze ju to
velmi bavi. Katka bola prva osoba, ktora ma napadla pri vybere ludi do tejto knihy a myslim,
Ze si to aj pravom zaslizi. Som velmi rad, zZe prijala moje pozvanie a ze sa chce s vami podelit
0 svoje kucharske umenie. Verim, Ze jej recepty, ako aj jej fotky, sa vam zapdcia a S radostou si
ich doma pripravite tak ako ja. © Zelam jej vietko dobré a nech nas stile zdsobuje svojimi
skvelymi fotkami a uzZasnym jedlom.* — Jakub —
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Autor receptu: @healthykate SNIDANE

POHANKOVE LIVANCE S KOKOSOVYM KARAMELEM

/® INGREDIENCE:

LIVANCE: KARAMEL A OZDOBA:
* 100 ml kravského plnotu¢ného mléka * 300 g kokosového mléka z plechovky
* 40 g mletych ovesnych vlocek * 100 g kokosového cukru
* 40 g pohankové mouky * 1 ¢ajova 1Zicka vanilkové esence
* 1 vejce * Spetka soli
* 1 ¢ajova lzicka prasku do peciva » Cerstvé ovoce na ozdobu (banan, bortivky)
% POSTUP:

Vsechny ingredience na livance smichejte v mise. Tésto by mélo byt hustéjsi, ale presto tekuté. Livance smazte
na mirném plamenu na kvalitni panvi na sucho, nebo muzete pouzit trochu kokosového oleje. Suroviny na
karamel vlozte do hrnce, prived’te k varu a poté stahnete plamen a vaite asi 15 minut do zhoustnuti. Hotové
livance dozdobte karamelem a Cerstvym ovocem. Z uvedeného mnozstvi ud€late 2 porce livanct.
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Autor receptu: @healthykate OBED

KURECI MASO V ARASIDOVE OMACCE S RYZI

/® INGREDIENCE:

POTREBUJETE:
» 2 kuteci prsa * 1 ¢ajova Izicka fepkového oleje
* 160 g kokosového mléka z plechovky « $petka chilli (podle chuti)
* 50 g araSidového maésla * Cerstva bazalka
« sul, pept (podle chuti) °ryZe
% POSTUP:

Maso nakrajejte na kosticky, osolte, opeptete a zprudka orestujte na panvi na fepkovém oleji. Az bude maso
hotové, zalijte ho kokosovym mlékem a piidejte arasidové maslo a chilli. Promichavejte, dokud se vse
nerozpusti. Podavejte s ryzi a Cerstvou bazalkou. Z uvedeného mnozstvi udélate 2 porce. Dobrou chut’. ©
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Autor receptu: @healthykate DEZERT

S';

DOMACI COKOLADOVE DONUTY

{® INGREDIENCE:

DONUTY: ZDOBENI:
* 70 g celozrnné spaldové mouky * ofechové maslo (podle chuti)
* 50 ml mandlového mléka « horka ¢okolada

* 30 g mandlové mouky

* 20 g ¢okoladového proteinového prasku
* 10 g kakaového prasSku

* 1 vejce

* 1 banan

* 2 kosticky kvalitni hotké cokolady

* 1 ¢ajova 1Zicka vanilkové esence

* 1 ¢ajova lzicka prasku do peciva

% POSTUP:
V mise smichejte vSechny suché suroviny. Poté k nim pfidejte mokré suroviny: rozmackany banan, vejce,
mléko a vanilkovou esenci. Nakonec do hotové smési vmichejte jesté nasekanou cokoladu. Tésto nalijte do

formy na donuty a pecte ptiblizné 25 minut v rozehiaté troubé na 180°C. Hotové donuty mizete dozdobit
libovolnym ofechovym maslem a nasekanou ¢okoladou.
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MAREK

Meno: Marek Strojvus

Vek: 36 rokov

Instagram: @marekfitness

Kategorie: Fitness a posililovanie
Zdravé varenie a pecenie
Priprava jedla do potravinovych
boxov

Recepty: 1. Vanilkové wafle s proteinom
a cottage syrom
2. Vajickové muffiny s paprikou
a baby Spenatom
3. Proteinové Overnight oats
s ¢ucoriedkami

O MNE: Ahoj, som Marek. Mam 36 rokov, som otec 7 ro¢ného syna a pracujem ako
elektroinZinier v §tate Connecticut v USA. Co sa $portového Zivota tyka, volejbal je moja vasen uz
od detstva, kedy som hraval za Vranov nad Toplou. Teraz este stale hram poloprofesionalne v
USA. TieZ trénujem mladeZ vo volejbale pre sikromny klub. Co sa tyka Fitness Zivota, tak v roku
2013 som ziskal PRO kartu v naturdlnej ,,Men's Physique*, kedy som vyhral nirodnt sutaz
,,Yorton Cup*“. Potom som asi 1 rok sut'azil ako PRO a umiestnil som sa na 3. a 5. mieste v USA.
Dnes je moj Zivot zamerany skor na vyrovnanost’ a kvalitu. V prvom rade kvalitu jedla. Ja osobne
som vegetarian, ale na mojich socialnych sietach sa snazim pomdct’ vietkym. Ci uz jedia miso
alebo nie. Mojim mottom je ,,Eat your colors”, &ize ,,Jedz svoje farby*, ¢o vystihuje ako si ja
predstavujem svoj jedalnicek. KedZe som zaneprazdneny hlavne mojim zamestnanim,
rodi¢ovstvom, ale aj koni¢kami, pripravujem si jedlo na nickol'’ko dni dopredu (do uzatvarateI'nych
potravinovych boxov). Najdete ma na Instagrame ako @marekfitness a na Facebooku ako
,Marek Fitness“. Alebo mi napiSte na marek_fitness@yahoo.com .

= @uzasne_jedlo o Marekovi:

., Na Mareka a jeho Instagramovy profil som narazil uplnou nahodou asi pred rokom, ked som
hladal vhodnu fotku na ranajky. Nasiel som jeho skvelé Crepes palacinky a odvtedy sledujem jeho
profil. Okrem toho, zZe Marek pravidelne cvici a skvele vyzerd, pripravuje si svoje jedlo dopredu do
potravinovych boxov, aby usetril cas, ktory méze stravit' so svojim synom alebo inymi aktivitami.
Jeho fotky jedla v krabickach su naozaj uzasné a su piné farieb a zdravia. Marek je totiz
vegetarian, comu sa dost’ tazko veri, ked' sa pozriete na jeho postavu. © Svoje jedla si pripravuje
naozaj svedomite a velmi zdravym sposobom. Momentalne zacal natacat aj videa, v ktorych ludom
ukazuje, Ze to co robi nie je Ziadna veda a zvlidne to naozaj kazZdy. Svojimi fotkami taktiez
inSpiruje a motivuje ludi k zmene Zivotospravy a sposobu Zivota. Len tak dalej!* — Jakub —
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Autor receptu: @marekfitness RANAJKY

VANILKOVE WAFLE S PROTEINOM A COTTAGE SYROM

Jednoduchy a chutny recept na vanilkové wafle z mandl'ovej muky, vajec, cottage syru a vanilkového proteinu.
Tato zdravsia verzia je plna bielkovin a skoro bez sacharidov. Za¢nite den zdravo a bez vycitiek. ©

/® INGREDIENCIE:

POTREBUJETE:
* 3 vajcia * 1/3 salky mandlovej muky
* % Salky cottage syru * /4 Cajovej lyzicky vanilkovej aromy
* 1 naberacka vanilkového proteinu « Stipka soli
% POSTUP:

Vsetky ingrediencie vlozte do mixéru a poriadne ich rozmixujte na cesto. Cesto davajte postupne do waflovaca
a pecte do zlatista iba par mintt. Toto mnoZstvo ingrediencii vam vystaci na 5 kusov wafli Sirokych asi 10 cm.
Hotové wafle mozete podavat’ s Gerstvym ovocim a poliate horkou ¢okoladou. Dobru chut’! ©

Makro ziviny: 130 kcal / 3 g sacharidov / 15 g bielkovin / 7 g tukov
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Autor receptu: @marekfitness VECERA

VAJICKOVE MUFFINY S PAPRIKOU A BABY SPENATOM

Vicsina z vas urcite pozna sladka dobrotu zvanu ,,muffin®. Je to chutny kolacik v koSiku, ktory sa da pripravit’
na vel'mi vela sposobov. Ale skusali ste ho uz niekedy pripravit' na slano len z vaji¢ok a zeleniny? Tieto
vajickové muffiny si mozete dat’ na ranajky, na vec€eru alebo ako prilohu k hlavnému jedlu.

{® INGREDIENCIE:

POTREBUJETE:
* 12 bielkov * hrst’ baby $penatu
* 6 celych vajec * olivovy olej v sprejovej doze
* 1 Cervena paprika (kapia) * sol’ (podl'a chuti)
* 1 zIt4 paprika * mlet¢ ¢ierne korenie (podl'a chuti)

* peka¢ na muffiny (na 12 muffinov)
« POSTUP:

Ruru si predhrejte na 185°C. Do vicsej misy rozbite 6 vajec a pridajte 12 bielkov, sol’ a mleté Cierne korenie
(podl’a chuti). Zmes vyslahajte metlickou tak, aby sa vam vsetko dobre spojilo.

Pripravte si peka¢ na muffiny, ktory postriekajte olivovym olejom v spreji (alebo ho poriadne vymazte
olivovym olejom). Nakrajajte si Cervent a zItu papriku na malé kusky a rovnomerne ich rozlozte do kazdého
otvoru na muffiny. To isté urobte aj S0 Spenatom. Vyslahanu vajickovi zmes rovnomerne rozlejte do kazdého
otvoru na muffiny. Pecte asi 20-25 mintit na 185°C a kontrolujte, aby sa vam muffiny nepripiekli.

Makro ziviny: 230 kcal / 4 g sacharidov / 31 g bielkovin / 10 g tukov
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Autor receptu: @marekfitness DEZERT

PROTEINOVE OVERNIGHT OATS S CUCORIEDKAMI

Tento recept je rychly, jednoduchy a vhodny ako rychly snack pred cvicenim. Je nabity sacharidmi a uréeny
prioritne pre I'udi, ktori Ziju aktivny fitness zivotny $tyl a chodia pravidelne do posiliiovne. Tomu odpoveda aj
zloZenie a vysSia davka ovsenych vlociek (sacharidov). Pre ostatnych, ktori pravidelne necvicia a chcu si
pochutit’ na tomto skvelom pohariku, je vhodné znizit' uvedené mnozstvo ovsenych vlo¢iek na polovicu.

{® INGREDIENCIE:

POTREBUJETE:
* 1 Salka ovsenych vlociek * Y4 Salky Cucoriedok (ribezli alebo lesnej zmesi)
» /2 Salky mandl'ového alebo kokosového mlieka * Y, Salky gréckeho jogurtu
* /2 naberacky Cistého proteinu * 1 polievkova lyzica fit arasidového masla v prasku
* zavaraninovy pohdr s vrchnakom (objem 500 ml) * 1 polievkova lyzica chia
% POSTUP:

Do vicsieho pohara s kovovym vieCkom nasypte ovsené vlocky, chia, fit araSidové maslo v prasSku, protein
a dobre premiesajte. Pridajte mlieko a znovu dobre premiesajte. Navrch dajte cucoriedky (alebo iné ovocie)
a grécky jogurt. Nechajte odlezat’ cez noc na chladnom mieste (alebo v chladnicke) ana druhy den mozete
konzumovat'. Napriklad poobede pred tréningom alebo cvic¢enim.

Makro ziviny: 520 kcal / 75 g sacharidov / 35 g bielkovin / 12 g tukov
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MONIKA

] _am— - T E T

Meno: Monika Filipkova

Vek: 20 rokov

Instagram: @majnigaa

Kategorie: Zdravé varenie a peCenie
Bezlepkové a fit recepty
Autorka aplikacie Yummky

Recepty: 1. Sweet-chilli kuraci steak
~ S vege rizotom
2. Tekvicovo-cesnakovy Quiche

k ——— ., Eu 3. Coko-¢uto-kado

O MNE: Volam sa Monika a mam 20 rokov. Pred dvomi rokmi som musela zo zdravotnych dévodov
prejst na bezlepkovi stravu. Tam sa zacala moja cesta. V tom Case som zacala na Instagrame
zverejiiovat’ svoje prvé pokusy o bezlepkové jedla. Cim viac ¢asu som travila v kuchyni s vymy§lanim
receptov, tym viac sa mi varenie a pecenie dostavalo pod kozu. Stalo sa to mojou vasnou a niecim, ¢o
ma bavi a naplita. No nikdy by som nepovedala, Ze sa dostanem aZ tam, kde som teraz. Cudia sa zacali
zaujimat’ o moje recepty a mmna to neskutoCne teSilo. Vd’aka tymto I'udom, ktory ma podporovali
Svojim zaujmom o moje recepty, som sa rozhodla o vytvorenie vlastnej mobilnej aplikacie ,,Yummky*
so zdravymi, fit a bezlepkovymi receptami. Yummky mi dava priestor na rozvijanie a tiez zdiel'anie
mojej fantazie, inSpirovanie 'udi k zdravej strave a tieZ je dokazom toho, ze aj €lovek, ktory ma v
strave ist¢ obmedzenia, sa mo6ze plnohodnotne a chutne najest’ a dokonca si aj zamaskrtit. Ja si
napriklad svoje rano bez zdravych bezlepkovych kolacikov a dezertov uz ani nedokazem predstavit’. ©
Moja mobilna aplikacia Yummky je dostupna na App Store (iPhone) alebo na Google Play (Android).

@uzasne_jedlo o Monike:

,»Moniku som spoznal vdaka sutazi o jej aplikaciu Yummky, ktora prebiehala na nasom profile na
Jjesen roku (2017), ale registroval som ju uz predtym. Vsimol som si ju este pred letom a vedel som, zZe
na svoj Instagramovy profil dava fotky svojho zdravého a bezlepkového jedla, ktoré sama vymysla a aj
foti. Pacilo sa mi to ¢o robi a ked som si vSimol, Ze md dokonca aj svoju vilastnu aplikaciu, oslovil som
ju kvoli spolupraci — sutazi na nasom profile. Neskor, ked som rozmyslal nad ludmi, ktorych oslovim
do tejto knihy, napadla ma aj Monika. Vedel som, Ze ma dobré kuchdarske zrucnosti a dost svojich
vlastnych receptov, 0 ktoré sa urcite rada podeli s OStatnymi. Snazi sa totiz pomahat ludom so
zdravotnymi obmedzeniami a zameriava sa hlavne na bezlepkové recepty a varenie. Monika prijala
moje pozvanie a vy tak mozete aspon z casti nazriet do jej receptaru a vyskusat si jej vytvory u vads
doma. Verim, ze vas Monika inspiruje k zdravsiemu vareniu a peceniu a ktovie, mozno si aj kupite jej
appku do mobilu. “ — Jakub —
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Autor receptu: @majnigaa OBED

SWEET-CHILLI KURACI STEAK S VEGE RIZOTOM

{® INGREDIENCIE:

STEAK A MARINADA: VEGE RIZOTO:

» 2 kuracie prsia (400 Q) * 400 g Cervenej repy

* 4 polievkové lyzice Zero sirupu Waldenfarms * 400 g tekvice (maslova — hokkaido)
(prichut’ Caramel alebo Pancake) » 300 g brokolice

* 2 ¢ajové lyzicky chilli omacky Sriracha * 1 vel’ka ¢ervena cibul'a

* mleté Cierne korenie (podl'a chuti) + 200 ml vody (alebo vyvaru)

* sol’ (podl'a chuti) » 2 struciky cesnaku

* sol’ a mleté Cierne korenie (podl'a chuti)
* mletd paprika a suSend petrzlenova viat’ (podl'a chuti)

% POSTUP:

Steak a marinada: Kuracie prsia osol'te a okorente. Zmiesajte suroviny na marinadu a polovicou potrite méso.
Odlozte ho aspon na 1 hodinu do chladni¢ky, aby nasiaklo marinadu. Po hodine ho na teflénovej panvici opecte
na silnejSom plameni z oboch stran tak, aby sa uzatvorili pory a mésko ostalo st'avnaté. Nasledne ho polozte na
papier na pecenie do malého plechu, znovu ho potrite marinadou a peéte asi 25 minut vo vyhriatej rure na
180°C. Posledny krat potrite médso marinadou a dajte ho este dopiect’ na asi 10 minat do chrumkava.

Vege rizoto: Surovu brokolicu, ¢ervenu repu a tekvicu rozmixujte v mixéri na konzistenciu, ktora pripomina
,ryzu“. Cibulku nakrajajte na drobno a orestujte na teflonovej panvici. Pridajte zeleninu, osol'te a okorente
(podl'a chuti) a znovu chvilu orestujte. Potom podlejte vodou (alebo vyvarom), pridajte mletu papriku a
petrzlenovu viat, prikryte pokrievkou a nechajte dusit’ do polomékka (asi tak 10-15 mintt). Ked’ je zelenina
polomikka, pridajte 2 pretlacené striciky cesnaku, osol'te, okorente ak treba (podla chuti) a za obcasného
mieSania nechajte na miernom plameni odokryté, pokial’ sa vSetka prebyto¢na Stava neodpari. Odstavte z
plamena, naservirujte podl'a vasej fantazie a podavajte. © Uvedené mnozstvo je na 2 porcie. Dobrua chut’.
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Autor receptu: @majnigaa _

'® INGREDIENCIE:

« 100 g Smakoun Mexiko

+ 35 g pomleté bezlepkové vlocky

* 1 vajce

* sol’ (podl'a chuti)

* mleté Cierne korenie (podla chuti)
* pizza korenie (podl'a chuti)

« forma na pecenie o priemere 25 cm

» 150 g tekvice hokkaido (surova)

* 100 g jemného tvarohu

* 1 bielko

* 3 straciky cesnaku

* sol’ (podl'a chuti)

* mleté Cierne korenie (podla chuti)

X POSTUP:

Cesto: Cesto si pripravte aspon 2 hodiny dopredu a nechajte ho odlezat’ v chladnic¢ke! V mixéri rozmixujte
spolu vsetky suroviny, tak aby sa vam vytvorila husta hmota. Vytvarujte z nej vaésiu gulku a cesto vlozte do
chladnic¢ky. Po 2 hodinach si vychladnuté cesto rozvalkajte pomocou kuchynskej folie, prelozte ho do formy,
ktora je vystland papierom na pecenie a prisposobte ho tvaru formy. Pecte 10 minut v rare vyhriatej na 180°C.

Vrchné vrstva: Tekvicu rozmixujte v mixéri na konzistenciu, ktora pripomina ,,ryzu‘. Zmiesajte ju s tvarohom,

vajickom, osol'te a okorente (podl'a chuti) a pridajte pretlateny cesnak. Hotova zmes rovnomerne rozotrite na
predpecené cesto a pecte d’alSich asi 25-30 minat na 180°C. Dobru chut’. ©
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Autor receptu: @majnigaa DEZERT

/® INGREDIENCIE:

KORPUS:

* 20 g bezlepkovych vlociek
* 10 g ¢okoladového proteinu
(alebo pridajte 0 10 g viac vlociek)
* Skorica (podl’a chuti)
+ sladidlo (podla chuti), napr. stévia,
flavdrops alebo med
* 1/3 ¢ajovej lyzicky sody bikarbony
* hortica voda na zaliatie vloCiek
* tortova forma o priemere 12 cm

1.VRSTVA:

* /2 jemného tvarohu (125 Q)
* 60 g ¢ucoriedok (mrazené alebo Cerstvé)
* 1 vajcové bielko
* sladidlo podl'a chuti
(stévia, flavdrops, med...)

2.VRSTVA:

* /2 jemného tvarohu (125 g)

* 50 g avokada

5 g kakaa

* 5 g praskového arasidového masla PB2
(alebo 10g arasidového masla)

« sladidlo (podla chuti), napr. stévia,
flavdrops alebo med

COKO-CUCO-KADO

% POSTUP:

Korpus: Pomleté vloc¢ky zmiesajte v miske so skoricou, zalejte ich trochou horucej vody a nechajte ich 5 minut
prikryté nasiaknut. Potom primieSajte protein, doslad’te podl'a potreby a nakoniec pridajte sédu bikarbonu.
Cesto dajte do tortovej formy vystlanej papierom na pecCenie a pecte 10 minut v rure vyhriatej na 180°C.
Medzitym si pripravte vrstvy.

1.vrstva: Tvaroh zmiesajte s bielkom, oslad’te podl'a potreby a nakoniec opatrne primiesajte cucoriedky.
2.vrstva: Vsetky suroviny spolu rozmixujte do hladka a doslad’te sladidlom podrl'a chuti.

Na upeceny korpus dajte 1.vrstvu a znovu pecte 25 minat na 180°C. Po upeceni nechajte kola¢ poriadne
vychladnut'. Potom ho vyberte z formy, odstrante papier na pecenie a do tej istej formy vlozte kola¢ naspat’ aj s
kuchynskou foliou. Kola¢ nakoniec potrite aj 2. vrstvou a dajte ho vychladit’ do chladnicky (najlepSie cez noc).
Servirujte s ¢erstvymi ¢ucoriedkami. ©
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PETRA NELA

Meno: Petra Nela
Vek: 35 rokov

Instagram: @specialnavyziva

Kategorie: Zdrava a Specialna strava
Vyzivova poradkyna a autorka
Zdravy zivotny Styl

Recepty: 1. Krémova cesnakova polievka
2. Morcacie fasirky s keSu majonézou
3. Nekysnuté domace Sisky

O MNE: DIh¢ roky ma trapili veI'mi vazne zdravotné problémy. V roku 2014 som sa postupne
dozvedela ¢o bolo ich pri€¢inou. V skuto€nosti ich bolo niekol’ko, ale mojim najvac¢sim nepriatelom
je lepok. Moje dalSie diagnézy su HIT (histaminova intolerancia), lakt6zova intolerancia a
osteopénia. V minulosti som tiez trpela roky chronickym premnozenim kvasinky Kandida.
Nanestastie sa toto netykalo iba mna, ale aj naSej dcérky, ktoré trpela hlavne vaznymi bolest'ami
bruska. Nakoniec sa aj u nej potvrdilo, ze hlavnym problémom je taktiez lepok, ale bola jej
diagnostikovana aj HIT. Moja dcérka bola pre mia hnacou silou a samozrejme aj fiou stale je. Aj
napriek tomu, ze som nemala vobec vzt'ah k peceniu, tak som ,,0sidlila* kuchynu dnom aj nocou a
zacCala tvorit’ svoje vlastné recepty. Zaroven som zacala profesionalne Studovat’ vyzivu a dodnes
pokracujem v neustalom odbornom vzdelavani. Venujem sa vyzivovému poradenstvu pre
Specialnu vyzivu, pre potravinové intolerancie a alergie, premnozenie kvasiniek, histaminovu
intoleranciu, celiakiu a iné. Organizujem kurzy varenia, semindre a poskytujem aj osobné alebo
online vyzivové poradenstvo. Vydala som knihu receptov a pracujem na d’alSej novej kucharke. V
pripade zaujmu ma moézete kontaktovat’ na specialnavyziva@gmail.com

5 @uzasne_jedlo o Petre Nele:

,,S Petrou Nelou som sa spoznal v lete v roku 2017, vdaka sutazi o jej knihu, ktord prebiehala na
nasom profile. Jej fotky a kuchdrske vytvory na Instagrame na mna uz od zaciatku posobili velmi
pozitivne a citil som, Ze to ¢o robi, robi naozaj zo srdca a mysli to vaizne. Ked som ju neskor
spoznal aj osobne, zistil som, Ze som sa nemylil. Petra je naozaj skvely clovek, a zdlezi jej na
druhych ludoch, ktori maju podobné zdravotné problémy ako ona. Snazi sa im pomdhat
organizovanim odbornych semindroV, ale aj poskytovanim Specialneho odborného vyzZivového
poradenstva na mieru. Taktiez organizuje kurzy varenia, na ktorych som sa aj ja osobne zucastnil
avelmi sa mi pacili. Ludia sa na nich dokdzu naucit varit' alternativy svojich oblubenych jeddl,
ktoré mozno uz vyradili zo svojho jedalnicku, kvéoli svojim zdravotnym problémom. Zelam jej, nech
stale pokracuje V tom co robi, aspon s takym nadSenim ako doteraz!“ — Jakub —
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Autor receptu: @specialnavyziva OBED

{® INGREDIENCIE:

POTREBUJETE:

* 1 polievkovi lyzicu kokosového
oleja

* 1 stredne vel’ka cibul'u (90 g) —
ocistentl a nakrdjani

* 6 zemiakov (400 g) — ocistenych a
nakrajanych (Cista vaha po ocCisteni
je 300 g)

* 12 strucikov cesnaku (pretlacené)

* 1 ¢ajov lyZicku morskej soli

* ¥ hrn¢eka kokosovej smotany
(200 ml) alebo kokosového mlieka

* 3 hrn¢eky vody (750 ml)

KREMOVA CESNAKOVA POLIEVKA

4« POSTUP:

V hrnci na rozpalenom oleji oprazte na minttku cibulu. Do hrnca pridajte nakrajané zemiaky a pretlaceny
cesnak. Kokosovti smotanu a vodu si nechajte na neskor. Prikryte hrniec a par mintt osmazte. Zalejte vodou a
smotanou, prikryte a varte na miernom ohni asi 30 mintt (ob¢as premiesajte). Po dovareni vsetko rozmixujte
mixérom. Podavajte.

Poznamky:
Mozete podavat’ s erstvou petrzlenovou viiat'ou a s bezlepkovym chlebikom. ©
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Autor receptu: @specialnavyziva

VECERA

MORCACIE FASIRKY S KESU MAJONEZOU

{® INGREDIENCIE:

MORCACIE FASIRKY:

* 650 g mletého morcacieho misa z pfs

* 2 vajcia (stredne velké)

* 1 velka cibula (150 g) — ocistend a nakrajana

* mald hrst’ Cerstvej petrZzlenovej viiate (najemno
nesekanej)

* > hrn¢eka bezlepkovej kukuri¢nej strihanky
(40 9)

* 2 vel'ké struciky cesnaku (pretlacené)

* 1 polievkova lyzica majoranky

* 1 a 4 ¢ajovej lyZicky morskej soli

* 2 Cajové lyzicky sladkej mletej Cervenej papriky

* olivovy olej

% POSTUP:

Predhrejte si raru na 180°C. Vylozte plech
papierom na pecenie a poriadne ho vymastite
olivovym olejom. V mise si zmieSajte vSetky
suroviny na fasirky. Olejovymi rukami vytvarujte
malé ovalne faSirky a poukladajte ich na plech.
Malo by vam vyjst’ 22 az 24 fasirok. Pecte asi 50
minat (po€as pecenia treba faSirky niekolkokrat
otoCit)). FaSirky mozete podavat napriklad so
zemiakovou kaSou alebo s bezlepkovym chlebom
a keSu majonézou. Tento recept je bez lepku, bez
soje, bez laktozy a nemliecny.
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/® INGREDIENCIE:

KESU MAJONEZA:

* 1 a % hrn¢eka keSu orechov (200 g)

* /2 hrnéeka ryzovej smotany (125 ml)

* 2 hrn¢eka vody (125 ml)

* 5 polievkovych lyzic Cerstvej citronovej Stavy

* 1 malé cibul’a (60 g) — oCistena a nakrajana

* 1 polievkova lyZica praskového xylitolu
(alebo agave sirupu)

* 1 ¢ajova lyzicka pomletych zltych hor¢i¢nych
semienok

* /5 ¢ajovej lyzicky morskej soli

* Stipka mletého Cierneho korenia

% POSTUP:

Medzitym ako sa vam budi piect’ fasirky si k nim
mozete pripravit’ takato zdravi, ale hlavne vel'mi
chutnu alternativu klasickej majonézy. ©

Vsetky ingrediencie dajte do velkého stolného
mixéra a dohladka ich rozmixujte. KeSu majonézu
mozete podavat’ k roznym jedldm ako nédhradu
majonézy alebo ako prilohu. Skladovat’ ju mozete
v chladnicke. Tento recept je bez lepku, bez soje,
bez laktozy, nemliecny, bez vajec a vegansky.



Autor receptu: @specialnavyziva DEZERT
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-_— {® INGREDIENCIE:

NA SISKY:

* 2 vajcia (stredne vel'ké)

* 1 hrn¢ek odtuéneného jemného
tvarohu (250 g) — nie hrudkovy!

* 1 hrnéek bielej hladkej ryzove;j
muky (140 g)

* /5 hrnéeka tapiokovej muky (70 g)

* 1 polievkova lyzica javorového
sirupu (20 ml)

* 1 ¢ajova lyzicka vanilkového
prasku

* 2 Cajové lyzicky kypriaceho prasku

* /5 Cajovej lyzicky sody bikarbony

* 1 Cajova lyzicka jabléného octu

* kokosovy olej na smazenie
(najlepsie bez vone)

NA OZDOBU:

* domaci dzem podl'a vasej chuti
» trochu praskového xylitolu
(na posypanie)

NEKYSNUTE DOMACE SISKY

% POSTUP:

V mise si zmieSajte vajcia, tvaroh ajavorovy sirup (pouzite habarku). Potom pridajte ostatné suroviny
a vymiesajte na hladkt zmes. V panvici rozohrejte asi 3 polievkové lyzice kokosového oleja. Olejovymi rukami
vytvarujte malé gulky, ktoré opatrne vlozte do panvice. Prikryte pokrievkou a na miernom ohni osmazte asi 2
minuty. Potom otocte na druhu stranu, prikryte pokrievkou a opat’ osmazte do zlatista. Takto postupujte az kym
miniete vietko cesto. Sisky moZete ozdobit’ domacim dzemom a posypat praskovym xylitolom. Tento recept je
nekysnuty, bez lepku, bez soje, bez orechov a vegetaridnsky.

Poznamka: Sisky treba otacat’ naozaj opatrne, najlepsie pomocou dvoch obracadiek. Pozor pri otadani isiek,
olej mdze prskat’.
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PETRA

Jmeéno: Petra Vasickova

Veék: 39 let

Instagram: @petulavas

Kategorie: Zdravé vareni a peCeni
Recepty se Smakounem
Zdravy Zivotni styl

Recepty: 1. Matcha kakaové rolada
2. Spaldova Smakounova
pizza Mexiko
3. Malinovy cheesecake
z brusinkového Smakouna

O MNE: Jmenuji se Petra Vasi¢kova, je mi 39 let a jako spravna holka z Moravy miluji jidlo.
To se stalo 1 mym konickem. Velice rada vafim a peCu pro mou rodinu a ptatele. Nejveétsi
odménou pro mé¢ je kdyZ jim chutnd. Rada si sestavuji vlastni recepty, u kterych casto
Improvizuji. Zajimam se o zdravy zivotni styl, miluji béh a nové sportovni vyzvy.

= @uzasne_jedlo o Petre:

., Petrin Instagramovy profil poznam a sledujem uz velmi dlho. Je plny zdravych a farebnych
jedal, ktoré Petra sama vari, pecie, serviruje na tanier a aj foti. Jej fotky rad zdielam na nasom
profile a vzdy patria medzi velmi populdrne. Jednou z tychto fotiek bol aj jej uzasny malinovy
cheesecake, ktory Petra na moju Ziadost zaradila do tejto knihy a ja uz sa velmi tesim ako si ho
upeciem. Vzdy sa mi totiz pdcili jej kucharske vytvory a obdivoval som na nej hlavne to, ako
skoro do kazdého jedla dokdze zakomponovat zdravého Smakouna. © Pokial’ ste 0 iiom este
nepoculi, Smakoun je zdravd potravina s vysokym obsahom Zivocisnych bielkovin bez tukov,
lepku, sacharidov a cholesterolu. Petra to velmi dobre vie a aj ked’ sa to zda na prvy pohlad
neuveritelné, dokdze zo Smakouna vykuzlit naozaj vZasné jedla: koldce, palacinky, lievance,
rolady, ale aj pudingy, ¢i pizzu. Vari a pecie hlavne pre seba, svoju rodinu a priatelov, ale aj
pre vsetkych ludi na Instagrame. Teraz sa Petra o svoje kuchdrske umenie rozhodla podelit aj
svami a vy si tak mozete doma uvarit’ nieco nové, chutné a zdravé, alebo mozno aj zdravsie
alternativy vasich oblubenych jedal, ktoré mate radi. Chutovo urcite nebudu zaostavat za tymi
klasickymi. © Zeldm Petre nech jej varenie a pecenie stdle ide tak Sikovne od ruky a tiez aj vela
novych napadov na skvelé recepty!“ — Jakub —
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https://www.instagram.com/petulavas/

Autor receptu: @petulavas SNIiDANE

A AN
\\\‘\‘

{® INGREDIENCE:

TESTO:

* 3 vejce (bilky vySlehat zv1ast)

* 1 odmérka ¢okoladového proteinu

« 1 polévkova lzice Cekankového
sirupu

* 1 ¢ajova 1zicka kakaa

* /4 Cajové 1zicky sody bikarbony

KREM:

* 1 jemny tvaroh (250 g)

« 50 g meruitkového Smakouna

« 2 polévkové 1zice Cekankového
sirupu

* 1 pytlik ¢aje ,,Matcha* (20 g)

* trochu mléka na ziedéni

s

MATCHA KAKAOVA ROLADA

4« POSTUP:

Tésto: Rozbijte vejce a oddélte Zloutky od bilktl. Z bilki vyslehejte snih. Zloutky pak vyslehejte s ekankovym
sirupem, proteinovym praskem, sodou bikarbonou a kakaem. Smés opatrn€ promichejte se snéhem a pecte asi
8-10 minut v troubé vyhtaté na 180°C. Jesté teplou roladu pak opatrné zarolujte a odlozte.

Krém: Mezitim, jak se rolada pece v troubé, si vySlehejte tvaroh s ¢ajem ,,Matcha® (praSkem), ¢ekankovym
sirupem a jemn¢ nastrouhanym merunkovym Smakounem. Tuto smés nafed’te trochou mléka (podle potieby),

tak aby zustala dostate¢né husta a dobie ji promichejte.

Odlozenou roladu rozviiite, pottete ji krémovou naplni (rovnomérng) a opét ji zarolujte. Roladu dejte do nddoby
nebo zabalte do alobalu a dejte ji zachladit do lednice aspon na par hodin, nejlépe pies noc.
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Autor receptu: @petulavas OBED

SPALDOVA SMAKOUNOVA PIZZA MEXIKO

1® INGREDIENCE:

TESTO: OBLOHA NA PIZZU:
« 100 g Smakouna Mexico * 1 maly rajéatovy protlak (asi 120 g) nebo pyré
* 3 polévkové 1Zice Spaldové mouky * 1 maly tuiidk v konzervé (asi 80 g)
1 vejce * 1 hrst baby Spenatu
* Y4 Cajové 1zicky sody bikarbony * 2> Mozzarelly
» sul (podle chuti) * /2 mensi cibule (pokrajena na krouzky)
* obycejny plech na peceni * 2 kusy feferonek

* strouhany syr Pecorino (mnozstvi podle chuti)
* pizza kofeni (nebo i oregano, bazalka...)

% POSTUP:

Postup je velmi jednoduchy. Ingredience na tésto smichejte dohromady a pofadné rozmixujte. V1acné tésto
rozvalejte na pecici papir a dejte na plech. Potfete ho raj¢atovym protlakem (nebo pyré), posypte kotenim,
pridejte tunaka, mozzarellu, Spenat, cibuli (pokrajenou na krouzky), feferonky (pokrajené na krouzky) a
nakonec posypte nastrouhanym syrem Pecorino (mnozstvi podle chuti). Pecte asi 30 minut v troubé vyhiaté na

210°C. Vyndejte z trouby a muzete servirovat. Dobrou chut’! ©
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Autor receptu: @petulavas DEZERT

/® INGREDIENCE:

KORPUS:

+ 100 g Smakouna

* 3 polévkova 1zice zitné mouky

« 1 polévkova IZice Cekankového sirupu
* 1 vejce

* Y4 Cajove 1zicky sody bikarbony

« trochu Ghee masla

* dortova forma (primeér 18 cm)

KREMOVA VRSTVA:

+ 1 Mascarpone (250 g)

* 1 bily jogurt (150 g)

* §t'ava z % citronu

« Cekankovy sirup (podle chuti)

MALINOVA VRSTVA:

* 500 g Cerstvych malin + na ozdobu
* 3 polévkova Izice Cekankového sirupu
* 1 vanilkovy puding Amylon

MALINOVY CHEESECAKE Z BRUSINKOVEHO SMAKOUNA

% POSTUP:

Korpus: Smakouna rozmixujte, pfidejte vejce, ¢ekankovy sirup, mouku, sodu bikarbonu a zpracujte tésto.
Vyvalejte ho na velikost dortové formy (priimér 18 cm) a vymazte ho Ghee maslem. T¢&sto dejte do formy a
upravte ho podle okraju.

Krémova vrstva: VSechny ingredience potiebné na krémovou vrstvu smichejte dohromady a nalejte na korpus.
Pecte asi 30 minut v troubé vyhfaté na 170°C. Mezitim si pfipravte malinovou vrstvu.

Malinova vrstva: Cerstvé (nebo mrazené) maliny povaite spolu s éekankovym sirupem a vanilkovym pudingem
(praskem) par minut na mirném ohni, tak aby se vam maliny rozvafily.

Na upeceny (témét vychladly) kola¢ nalejte malinovou smés (puding) a nechte vychladnout. Potom Soupnéte
kola¢ do lednice a nechte ho odlezet (nejlépe pies noc). Pockejte si na rano a vychutnavejte. ©

48



PETR

Jméno: Petr Zdrojewski

Veék: 23 let

Instagram: @petr_zdroj

Kategorie: Vareni a peceni
Milovnik kvalitniho jidla
Fotografovani jidla

Recepty: 1. Steak na asijsky zptisob
s nudlemi Udon
2. Pecend dyné s
mozzarellovou omackou
3. Jahodovy cheesecake

O MNE: Ahoj, jmenuji se Petr. Uz tady Ziju 23 let, konkrétn& v severodeském mésté Jablonec nad
Nisou, kde soucasné studuju Technickou Univerzitu v Liberci, obor Marketing podniku. Podle mého
piijmeni 1ze usuzovat, ze nejsem z Cech, ale jsem a up¥imné s polskou kuchyni nejsme moc kamosi.
Moje laska k jidlu vznikla diky stfedni Skole, ale vystupnovala se paradoxné az na vysoky. Jestli mé
néco déla Stastnym, tak je to komunita lidi kolem vateni a zaZitky z novych mist a chuti. Pokud bych
mél vyzdvihnout néjaké jidla, rozhodné bych zabrouzdal do asijskych konc¢in, které mé oslovily svymi
chutémi a kombinacemi kofeni, masa a snadnou piipravou. Plus bez ¢eho by nemohl byt mij zivot
kompletni? Burgery! Bez téch si zivot uz nedokazu ptedstavit! Mezi ndpoje bych zaradil kavu, pokud
je bez alkoholu. Nevadi mi jakykoliv zptisob véetné espresso tonicu. Je to takovy vhodny spolecnik pii
praci, nebo pfi rannim vstavani a dobré snidani. Neda se tim nic zkazit. Kdyz uz jsem "nakousl" téma
snidani, tak preferuji radsi slanou pted sladkou. Kazdy ¢lovek s vasni pro jidlo by mél byt tak trochu
"filosof u plotny". Proto doufam, Ze 1 nadéle svoje ptispévky budu vénovat jidlu, ale také 1 béZnému
Zivotu a zajimavym postifehlim, které se mi v Zivoté¢ d&ji. Pevné véfim, Ze budu moct vSechny co
nejdiiv pfivitat i na svém blogu, ktery momentalné planuju, vymyslim a doufdm v co nejblizsi vydani!

£ @uzasne_jedlo o Petrovi:

,, Petra som si vsimol zaciatkom roku 2017, ked’ som mu zdielal fotku na nasom profile. Z jeho fotiek mi
bolo jasné, ze miluje jedlo, rad vari a ma v sebe iskru. Jeho laska k jedlu ho Zenie stdle vpred, co je
vidiet aj na jeho Instagramovom profile. Jeho progres vo vareni, servirovani a foteni jedla za
poslednych niekolko mesiacov je nielen viditelny, ale aj chvilyhodny. Petr sa stale zlepsuje a jeho
fotky jedla sa objavuju aj na nasom profile. Petr momentalne rozmysla nad spustenim svojho blogu, na
ktorom by mohol zdielat’ svoje kuchdrske umenie este viac. Drzim mu palce, nech sa mu to podari
a nech stale robi to, ¢o ho bavi.* — Jakub —
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https://www.instagram.com/petr_zdroj/

Autor receptu: @petr_zdroj OBED

STEAK NA ASIJSKY ZPUSOB S NUDLEMI UDON

Perfektni steak... Jenom naucit se ho trva par mésict a k dokonalosti nedojdete témét nikdy. Vybral jsem sviij
nejoblibengjsi a podle mé ne zcela bézny. Pokud mate radi maso a Asii, tak tohle bude piesné pro vas. Spousta
skvélych ingredienci a Cerstvych surovin v jednom jidle ptece stoji za to ochutnat! ©

{® INGREDIENCE:

STEAK: NUDLE UDON:
* 250 g steakového hovéziho masa * 100 g nudli Udon
* 30 ml sojové omacky * 1 ¢ajova 1zicka sojové omacky
« stl (podle chuti) * 1 ¢ajova 1zicka §t'avy z limetky
* pept (podle chuti) * 2 Cajové 1zicky Cerného sezamu
« trochu oleje na marinadu a opékani « Cerstvy koriandr (podle chuti)
% POSTUP:

Steak: Osolte a opepiete z kazdé strany. Do nadoby nalijte sojovou omacku a trochu oleje. V této marinadé
nechte steak asi hodinku, aby nasakl omacku. Piedehfejte troubu na 200°C. Poté na rozpalené panvi na troSce
oleje opecte steak z kazdé strany asi 2-3 minutky. Po opeceni vlozte steak do malého pekace a pielijte vypekem
z panve. V troubé pecte dalsich 6-8 minut. Po vytazeni nechte maso odlezet asi 5 minut a pokrajejte na platky.

Nudle Udon: Uvaite ve vodé asi 6 minut (pokud mate susené). Cerstvé nudle staci vafit pouze 3 minuty. Scedte
je a nechte chvilku odstat (pro lepsi chut mtzete zakapnout dynovym olejem). Pridejte 1zicku sojové omacky a
1zicku limetkové stavy a opatrné promichejte. Servirujte na talif posypané ¢ernym sezamem a koriandrem.
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Autor receptu: @petr_zdroj VECERE

PECENA DYNE S MOZZARELLOVOU OMACKOU

Dlouho jsem hledal jidlo, které bude sezonni, dobie chutnat, bude vyvazené a hlavné zazene i mensi hlad!
Dyné. Univerzalni surovina, ktera jde pouzit snad ipln¢ do vSeho, na co si vzpomenete. Spole¢né se syrovou
omackou a par zakladnimi ingrediencemi déla opravdu harmonii na talifi.

/® INGREDIENCE:

POTREBUJETE:
* ptilka dyn¢ Hokkaido (o€isténa, umyta, nakrajend) * 1 strouzek ¢esneku
* 75 g mozzarelly * dynova seminka
* 60 ml olivového oleje * sil a pepr (podle chuti)
* 50 ml smetany na vateni * hrst Cerstvé pazitky
X POSTUP:

Piedehiejte troubu na 200°C a plech vylozte papirem na peceni. Nakrajenou dyni rozlozte na plech, polijte
polovinou oleje a miuzete pridat tieba vétvicku rozmarynu nebo jiné aromatické bylinky (tymian). Rychle si
oprazte dynova seminka na rozpalené panvi, trochu je posolte a vysypte na dyni. Pecte po dobu 15 minut na
200°C. Mezitim v malém hrnci smichejte mozzarellu se smetanou a potfenym cesnekem. Pridejte stl a pept a
vaite asi 3 minuty. Upecenou dyni se seminky dejte na talif, zalijte omackou a posypte Cerstvou pazitkou. ©
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Autor receptu: @petr_zdroj DEZERT

JAHODOVY CHEESECAKE

Vzdycky jsem byl toho nazoru, ze "Ciskych" dortl a.k.a. cheesecakes neni prosté nikdy dost! Jenze jak ud¢lat
Z obycejného cheesecaku jesté lepsi a povznesenéjsi nad véci? Pokud mate Cerstvé nebo zmrazené jahody,
muzete je ptikladné vyuzit. Potad nevite jak? No udélejte prece cheesecake s jahodami uvniti!

/® INGREDIENCE:

KORPUS: NAPLN:
* 150 g hladké mouky * 500 g mekkého tvarohu
* 80 g cukru (krupice) * 250 g zakysané smetany
* 100 g masla * 250 g Cerstvych jahod + na ozdobu
* 3 Zloutky « 180 g cukru (krupice)
* 1 vanilkovy lusk * 4 vejce
* 5 g prasku do peciva * 1 polivkova Izice hladké mouky
« trochu soli a citronové kury (podle chuti) * 1 vanilkovy lusk
X POSTUP:

Korpus: Mouku a cukr utfete do pény, do které vslehate zloutky, stl, citronovou kiru a vanilku. Nakonec
vmichejte prosatou mouku s praskem do peciva - kratce, ale dikladné. Tésto na korpus vyvalejte a vypliite jim
dortovou formu (primér 18 cm). Peéte 10 minut v troubé vyhiaté na 180°C. Korpus nechte chvili vychladnout.

Népln: Tvaroh, cukr, vejce a mouku spolu vyslehejte. Pridejte zakysanou smetanu a vanilku. Na korpus ulozte
omyté jahody a dort nasledné zalijte tvarohovym krémem. Vlozte zpatky do trouby a dopecte jesté asi 50-60
minut na 160°C. Nechte vychladnout a ozdobte jahodami, §lehackou a ¢okoladou. Dobrou chut’. ©
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Meno: Radka Véghova
Vek: 27 rokov

Instagram: @radk.a

Kategorie: Zdravé varenie a peCenie
Jumping fitness inStruktorka
Zdravy Zivotny Styl

Recepty: 1.Zdrava fit proteinova rolada
2. Tuniakovo-tekvicovy Salat
SO syrom
3. Malinovo-kokosovy cheesecake

O MNE: Volam sa Radka, mam 27 rokov a so zdravym Zivotnym Stylom som zacala asi pred 3
rokmi. Boli to vSak Casy, kedy som sa ucila, ¢o na moje telo funguje a ¢o nefunguje. Nakol'ko
som vo svojom okoli nemala nikoho, kto by sa zdravo stravoval, ostalo to Cisto na mojom
samovzdelavani a zisteniach, ze cerealne suSienky z reklamy mi naozaj nedaji energiu na celé
dopoludnie. © Postupne som to skibila s pohybom a absolvovala som kurz Jumping fitness na
patentovanych trampolinach, ¢omu sa venujem ako inStruktorka dodnes. Ako typické nezné
pohlavie som zacinala s pdvodnym ciel'om, ze chcem zdravym zivotnym $tylom zhodit’ nejaké
tie kila. To sa mi aj podarilo a zdravy zivotny §tyl sa stal kazdodennou sucastou mdjho Zivota,
najmd kvoli inym ,,benefitom®, ktoré tento sposob zivota prinaSa. Mam omnoho viac energie,
vstavam rano o 5tej (Ci je vikend alebo Vianoce) a po niekol’konasobnych anginach (ktoré¢ som
prekonala v minulosti) som uz za toto posledné obdobie vobec nebola chora. Zlepsila sa mi
imunita, som St’astnd, spokojna, fit a hlavne zdrava. Vel'mi rada peciem a varim zdravé varianty
jedal, ale taktiez sa uz nebojim dopriat’ si aj nieco ,,navyse*, pretoze sa vzdy rada vratim naspat’
k svojmu zdravému §tylu zivota. ©

s @uzasne_jedlo o Radke:

., Radku som si vsimol na Instagrame niekedy pred letom roku 2017. Hned ma oslovila svojimi
fotografiami a uzasnym zdravym jedlom, ktoré prezentuje na svojom profile. Uz vtedy som
vedel, Ze pokial’ budem v budiicnosti chciet riesit’ nejaku spoluprdacu, urcite ju oslovim. Radka
je sympaticka mlada slecna plnd energie a vzdy s usmevom na tvari. Je na nej vidiet, Ze zZivot
berie pozitivne a snazi sa uzivat si ho naplno. Miluje jedlo, varenie, pecenie, fitness
a trampolinky. © Ked' som ju oslovil kvoli ucasti v tejto knihe, velmi sa potesila a bola rada, Ze
sa moze o svoje fit recepty podelit' s ostatnymi. A neskor, ked’ som ju aj trochu viac spoznal,
zistil som, Ze je aj velmi mila, vtipnd a priatelska. Jej fotky jedla na Instagrame su vzdy pekné,
vkusné a takpovediac , na zjedenie". Zelam jej nech sa jej dari aspon tak ako doteraz a nech
stale pokracuje v tom, co robi. “ — Jakub —
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https://www.instagram.com/radk.a/

Autor receptu: @radk.a RANAJKY

{® INGREDIENCIE:

KORPUS:

* 4 bielka

* 4 polievkové lyzice ¢okoladového
proteinu (alebo iné prichut))

* 1 polievkova lyzica kakaa

* 1 ¢ajova lyzicka kypriaceho prasku

« sladidlo na dosladenie podla chuti
(kokosové sladidlo, stévia, med...)

* silikonova forma na pecenie

PLNKA:

* 250 g nizkotuéného tvarohu

* 2 polievkové lyzice strthaného
kokosu

« sladidlo na dosladenie podrl'a chuti
(kokosové sladidlo, stévia, med...)

* hrst’ ¢ernic alebo iného podobného
ovocia (napriklad lesna zmes)

ZDRAVA FIT PROTEINOVA ROLADA

Vsetci milujeme kolace, ktorych mézeme zjest’ vel'a a bez vycitiek. A prave takato je aj taito zdrava doméca fit
rolada plna tvarohu a proteinu, ktorti mate hotova za par minat. ©

%« POSTUP:

Korpus: Bielka vyslahajte a pridajte do nich cokoladovy protein, kakao, kypriaci prasok a podla potreby aj
sladidlo. Tuto zmes vylejte do silikonovej formy a peéte asi 10 minat v rure vyhriatej na 180°C. Po upeceni
korpus vytiahnite a nechajte ho par minut vychladnut’.

Plnka: Po vychladnuti na korpus naneste tvaroh zmieSany sO strithanym kokosom a sladidlom (kokosové
sladidlo, stévia alebo med) a povpichujte nadrobno nakrajané Cernice (alebo iné podobné ovocie) a zrolujte.
Tuto roladu je potrebné pred konzumaciou vlozit’ na par hodin do chladnicky.

Tip: Odpora¢am pokvapkat’ cokoladou (v mojom pripade bez cukru, sladena stéviou) a posypat’ kokosom. ©
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Autor receptu: @radk.a VECERA

FAMILIES TOGFTHER

{® INGREDIENCIE:

POTREBUJETE:

« 1 tuniak z konzervy (vo vlastnej
Stave)

* /2 syru Gretikos (125 g)

* > tekvice hokkaido

* hrst’ Cerstvého listového Salatu

* 1 mrkvu (nahrubo nastrithanu)

* 1 red’kovku

* 1 Cervenu alebo zelent papriku

* 1 Salatovu uhorku

» trochu kukurice z konzervy

* par kusov lieskovych orechov

* korenie na americké zemiaky

* sol’ (podl'a chuti)

TUNIAKOVO-TEKVICOVY SALAT SO SYROM

Saléty, $alaty a eSte raz $alaty naSe kazdodenné! Ak patrite medzi milovnikov $alatov (tak ako ja), ale suché
kuracie prsia vam na nich uz ida hore krkom, skuste si pripravit’ o nieco zaujimavejsi a chutnejsi salat, ktory ma
Vv sebe obsiahnuté vsetky dolezité makroziviny. ©

% POSTUP:

Vsetku zeleninu si nakrajajte na stredne velké kusky, pridajte nastrahani mrkvu, trochu kukurice z konzervy
a vSetko zmieSajte dokopy. Tekvicu hokkaido nakrijajte na mensie kusky, ochut'te ju korenim na americké
zemiaky a pecte asi 25 minat v rure vyhriatej na 230°C, pokym sa vam nechyti vrch tekvice. Po vytiahnuti
Z rary ju nechajte trochu vychladnut’ a pridajte potrebné mnozstvo do Salatu, spolu s tuniakom (bez Stavy)
a syrom Gretikos pokrdjanym na malé kocky. Vsetko spolu zl'ahka premiesajte. Nakoniec Salat eSte posypte
lieskovymi orechmi, osol'te podla chuti a servirujte s ismevom. ©
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Autor receptu: @radk.a DEZERT
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MALINOVO-KOKOSOVY CHEESECAKE

{® INGREDIENCIE:

KORPUS: STREDNA TVAROHOVA VRSTVA:
* 4 polievkové lyzice gréckeho jogurtu * 500 g jemného tvarohu
* 4 polievkové lyZice mletych ovsenych vlo¢iek * 1 mala konzerva kokosového mlieka light (do 200 ml)
* 2 bielka * 1 grécky jogurt (140 g)
* 30 g vanilkového proteinu * 2 polievkov¢ lyZice struhaného kokosu
* 1 ¢ajova lyzicka kypriaceho prasku * sladidlo podl'a chuti (kokosové sladidlo, stévia, med...)
* tortova forma o priemere 25 cm * 1 ¢ira zelatina

VRCHNA MALINOVA VRSTVA:

* 250 g jemného tvarohu » sladidlo podl’a chuti (kokosové sladidlo, stévia, med...)
* 1 grécky jogurt (140 g) * 1 Cira Zelatina

* 100 g Cerstvych malin + na ozdobu

« POSTUP:

Pripravte si korpus: Vsetky ingrediencie rozmixujte, dajte do tortovej formy a pecte asi 15 mintt vo vyhriatej
rare na 180°C. Medzitym pripravte tvarohova vrstvu: VSetko zmieSajte dokopy, pridajte ¢iru Zelatinu uvarenti
podla navodu, naneste na vychladnuty korpus do tortovej formy a dajte do chladnicky zachladit’ aspon na 30
minut. Pripravte si malinovu vrstvu: Tvaroh, jogurt a sladidlo zmiesajte dokopy. Maliny rozvarte v malom hrnci
na miernom ohni a pridajte ich do tvarohovej zmesi. Nakoniec pridajte ¢iru Zelatinu pripravenu podl'a navodu.
Malinova zmes dajte na vrch do tortovej formy a opit’ dajte stuhnit’ do chladnicky (na par hodin). Po stuhnuti
mozete cheesecake poliat’ roztopenou ¢okoladou (bez cukru, sladent stéviou) a dozdobit’ Cerstvymi malinami.
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RENATA

Jméno: Renata Knapova

Vék: 45 |et

Instagram: @renataknapova

Kategorie: Varfeni a peceni vSeho druhu
Vlastni recepty
Tradi¢ni ceskd kuchyné

Recepty: 1. Bananovy chlebik
2. Testoviny s avokaddem a
parmezanem
3. Tvaroznik

O MNE: Jmenuju se Renata Knapova, je mi 45 let a pracuji jako dé&lnice ve Skoda Auto v
Mlad¢ Boleslavi, kde 1 bydlim. Mam dva dospé€lé syny a miij nejveétsi konicek a relax je vateni
a hlavné peceni vSeho druhu, i mych vlastnich receptii. Diky nim jsem si zalozila profil na
Instagramu, kde kazdy den sdilim svoji lasku k vafeni a peCeni. Miluju téstoviny na kazdy
zpusob a moje dortiky. Neumim moc odpocivat a nesnd$im nudu. Mg jediny odpocinek jsou
knihy. Miluju svoji rodinu a humor. ©

@s @uzasne_jedlo o Renate:

,Je madlo Instagramovych profilov, ktoré vo vas pri prezerani fotiek dokdzu vyvolat pocit
pohody. A prave tak na mna zaposobil Renatin profil, ked som ho po prvy krat uvidel. Renata
miluje varenie a pecenie, co je naozaj citit aj z jej fotiek, ktoré pridava na svoj Instagramovy
profil. Avedia to aj ludia, ktori ju na Instagrame sleduju. Jej prispevky a fotky su velmi
popularne a zdielam ich aj na nasom profile. Renata je taka nasa Instagramova maminka,
ktora vzdy napecie nejaky dobry kolac, babovku alebo cheesecake a pri jej fotkach a receptoch
si prijemne oddychnete a pridete na nové myslienky. Teda aspoit na mia to takto pésobi. ©
Vzdy sa tesim na jej nové fotky a milé slova, ktoré vas zahreju na dusi a na chvilu spomalia cas
V tomto uponahlanom svete. Pri vybere ludi do tejto knihy som Renatu nemohol vynechat
a verim, Ze jej pozitivna energia a pristup k zivotu, ako aj jej jednoduché a chutné recepty, vas
potesia aradi si ich doma pripravite. Ja Zelam Renate len to najlepsie, vela uzasného
jedla, receptov a nech stdale pokracuje v tom c¢o robi.*“ — Jakub —
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Autor receptu: @renataknapova SNIDANE

BANANOVY CHLEBIK

/® INGREDIENCE:

POTREBUJETE:
* 220 g celozrnné Spaldové mouky + 100 ml silné uvarené kavy
* 4 velké zralé banany + na ozdobu * 60 ml oleje
* /2 hrnku titinového cukru * 1 ¢ajova Izicka prasku do peciva
* 2 hrnku kakaa * 1 Cajova IZicka sody bikarbony
* /> hrnku mandlového mléka * 1 ¢ajova 1zicka mleté skofice
* Cerstvé nebo mrazené ovoce (jahody, maliny...) « forma na chlebicek
« POSTUP:

Vsechny ingredience smichejte a vytvoite tésto. Palku tésta nalejte do formy na chlebicek a ptidejte Cerstvé
nebo mrazené ovoce (maliny, jahody, bortvky). Zalejte druhou pilkou té€sta a nahoru zatlaéte jeden banan
prekrojeny napul. Pecte asi 50 minut V troubé vyhtaté na 180°C. Asi 20 minut pied koncem ptikryjte alobalem.
Dobrou chut’. ©
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Autor receptu: @renataknapova OBED
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TESTOVINY S AVOKADEM A PARMAZANEM

1® INGREDIENCE:

POTREBUJETE:
+ 200 g vasich oblibenych téstovin * 1 strouzek ¢esneku
* 1 velké avokado « sl (podle chuti)
* 2 ¢ajové 1zi¢ky javorového sirupu * pept (podle chuti)
* 2 ¢ajove lzicky citronové Stavy * strouhany syr Parmazan (mnozstvi podle chuti)
% POSTUP:

Uvaite si téstoviny na skus (nebo podle navodu). Avokado rozmackejte na kasi, pridejte do néj prolisovany
velky strouzek ¢esneku, 2 ¢ajové 1zi¢ky javorového sirupu, 2 ¢ajové 1zi¢ky citronové Stavy a jesté pepi a sul
podle chuti. Avokadovou smés zamichejte do teplych téstovin a posypte je parmazanem. Muzete servirovat. ©
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Autor receptu: @renataknapova DEZERT

{® INGREDIENCE:

KORPUS:

* 2 hrnku ovesnych vlocek

* 1 baleni ovesnych suSenek Zuzanky
(z Lidlu)

* 70 g rozpusténé¢ho masla

* dortova forma o priméru 24 cm

NAPLN:

* 500 g polotu¢ného tvarohu

* 200 g zervé Goldessa (z Lidlu)

* /4 hrnku Salka (zahus$téné slazené
mléko)

* 2 polévkové 1Zice nastrouhané
citronové kury

* 2 vejce

TVAROZNIK

4« POSTUP:

Korpus: Postup je jednoduchy. Ovesné vlo¢ky a susenky (Zuzanky) rozmixujte a pridejte do nich rozpusténé

maslo. Smés rovnomérné namackejte do dortové formy o priméru 24 cm a pecte asi 10 minut v troubé vyhiaté
na 180°C.

Napli: VSechny ingredience spolu rozmixujte a smes nalejte na upeceny korpus. Formu dejte zpatky do trouby
a pecte dalsich 35-40 minut na 180°C.

Nakonec vypnete troubu a nechte v ni tvaroznik zcela vychladnout. Potom ho dejte asponi na 2 hodiny do
lednice (nejlépe pies noc) a muzete vychutnavat. ©
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TATIANA

Meno: Tatiana Ku$nirova
Vek: 23 rokov

Instagram: @tanin_sk

Kategorie: Milovnicka kavy
Fotografovanie jedla
Malovanie fotobackgroundu
na mieru

Recepty: 1. Duha napojov
2. Slané parfait
3. Kvaskovy chlieb s dipom
Z cervenej repy

O MNE: Volam sa Tatiana a som celkom kdvomilna. Instantni kdvu si nezalievam a ked’ mi ju niekto
ponukne, tak mu to nezazlievam. Verim, ze kava je viac nez len obyc¢ajny napoj. Je to prilezitost’ byt’ sama
so sebou, ¢i viest' dobry rozhovor, ¢i jednoducho len tak byt. Ked dopijem par $alok kavy, zacnem ako
fotograf spolupracovat’ s 'ud’'mi, ktori maju vasen pre svoje remeslo, jasné posolstvo a s laskou su otvoreni
na d’alSie spolocné projekty. Moje fotky st zamerané na pestrost’ a farebnost’. Dolezité su vyrazne textury
jedla, produktov so zmyslom pre detail. Svoj Cas rozdel'njem medzi krasnou prirodou a mestom. Na
vychodnom Slovensku kreativne pracujem a fotim. ZboZzihujem rychly hekticky rytmus mesta s
reStauraciami, zvukmi ulice a obchodmi, ktory mi déva iny pohlad. Jednoducho, byt na cestdich ma
in$piruje. Zamilovala som sa do fotografovania v oblasti produktov a receptov, kde som mala moznost’
fotit’ kucharsku knihu a ebooky na podporu predaja produktov. Pisat, stylovat’ a fotit' do ¢asopisov, ale aj
uzasného kalenddra na rok 2018. Ak si pripraveny pozriet si moj kreativny zivot, klikni na
www.tatianakusnirova.sk . O kdvovom svete a novinkach si rada napiSem na mojom blogu www.tanin.skK .
Moja viera v zivot je jednoduché: ,,Bud'me skutocni, bud'me mili, sledujme tizbu a vytvarajme veci zo
srdca. Zamerajme sa na to, na ¢om nam najviac zalezi a spomal'me, aby sme si uzili zivot.” To je celd moja
vizia. Co by ste v§ak o mne nepovedali? Kreativitu zvy$ujem a svoj nahromadeny kofein si rada vybijem
na crossfite alebo hranim na cimbale. Na svojom dalSom Instagramovom profile @tanindesk rucne
vyrabam a malujem podklady (fotobackgroundy) pre fotografov, ktoré menia obycajné fotografie na
jedinecné. Je to idedlna pomodcka pre kazdého fotografa, ktory sa chce odliSit’ od masy. Ked pride no¢na
hodina je ¢as na ¢ervené vino a kreativne chvile, ktoré sa neodmietaju.

= @uzasne_jedlo o Tatiane:

., Tatiana je mladé a temperamentné dievca z vychodu Slovenska, ktoré sa profesiondlne venuje foteniu jedla,
produktov a vytvaraniu podkladov. Spoznal som sa s riou v lete roku 2017 v rdmci spoluprdce na sutazi, ktora
prebiehala na nasom profile. Pri vybere ludi do tejto knihy som ju oslovil, pretoze ma talent na fotenie jedla
a taktiez je kreativna pri vytvarani roznych receptov na mieru. Z jej fotiek a tvorby mozete vidiet, Ze ju to
naozaj velmi bavi a S kazdou novou skiisenostou zlepsuje svoje schopnosti. Jej portfolio fotiek a spoluprdc si
mozZete prezriet na jej internetovej stranke alebo na jej dvoch Instagramovych profiloch. Taktiez pise svoj
osobny blog o kave, ktoru tak velmi zboznuje. Drzim jej palce a verim, Ze 0 nej este budeme pocut. * — Jakub —
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Autor receptu: @tanin_sk

RANAJKY

/® INGREDIENCIE:

ZLTA DUHA:
* 150 ml mlieka
* 1 zrely banan
* 3 polievkové lyzice pomletych mandli

» Stipka kardamonu a curry
» med (podla chuti)

FIALOVA DUHA:

* 100 g mix Cernic, cucoriedok

* 100 g vas preferovany jogurt

* 100 ml domaceho kefiru

* 1 polievkova lyZica chia semiacok
* 5 listkov Cerstvej mity

% POSTUP:

DUHA NAPOJOV
ORANZOVA DUHA: CERVENA DUHA:
* 100 g mrazeného exotického * 1 granatové jablko
ovocia (mango alebo ananas) * 1 Cervena repa
* 100 ml Cerstvej pomarancovej Stavy e« Stava z ' citrona
* 1 mrkva + 100 ml voda
* kusok zazvoru (2 cm) * med (podl’a chuti)

» Stipka Skorice

HNEDA DUHA:

* 200 ml domaceho kefiru
* 1 zrely banan
* 2 polievkové lyZice vasho obl'ibeného
orechového masla (ja som pouzila mandl'ové)
* 2 polievkové lyzice kakaa
« voliteI'né ingrediencie: vanilkovy extrakt,
5 kusov datli na osladenie

Pri kazdej ,,dihe* je postup jednoduchy. Uvedené ingrediencie spolu zmiesajte a rozmixujte. Idealne je hodit’
do mixéru e$te 2-3 kocky I'adu. Na zdravie! ©
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Autor receptu: @tanin_sk OBED

® INGREDIENCIE:

ZAKLAD:

* obl'ibeny Salat (ja som pouzila mix
rukoly a kuceravého Salatu)

« 200 g cherry paradajok

* 1 Salatova uhorka

* 5 kusov red’koviek

* 100 g kukurice z konzervy

+ 100 g tekvicovych alebo
slne¢nicovych semiacok

VOLITELNE:

* cicer
* upecené maso
* grilovany 10S0s

DRESING:

* 6 Cajovych lyziciek olivového oleja
* 3 Cajové lyzicky Stavy z citronu

* 2 ¢ajové lyzicky medu

* Stipka soli

« Stipka mletého Cierneho korenia

SLANE PARFAIT

Slovic¢ko ,,parfait” pochadza z Francuzska a znamena dokonaly. TaktieZ aj vas rychly snack pred obedom alebo
olovrant, ked’ nemate moc ¢asu a ste v pracovnom nasadeni, mézu byt’ perfektné a chutné.

X POSTUP:

1. Zeleninu si nakrajajte na pozadovany tvar, najlepsie na kocky.

2. Postupne za¢nite ukladat’ zeleninu do pohara podla vlastnej fantazie.

3. Nakoniec ju prelejte pripravenym dresingom, ozdobte voliteI'nou prilohou (méso, losos) a semiackami.
4. Dobru chut’.
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Autor receptu: @tanin_sk VECERA

KVASKOVY CHLIEB S DIPOM Z CERVENEJ REPY

{® INGREDIENCIE:

ZAKLAD: DIP Z CERVENEJ REPY:
* kvaskovy chlieb * 2 Cervené repy
1 vajce + 100 g parmezanu
* 1 mensia paradajka * 1 polievkova lyzica olivového oleja
* obl'ibeny mix $alatu (rukola, baby Salat...) « Stipka soli
» voliteI'né: nakrajané avokado » Stipka mletého ¢ierneho korenia
X POSTUP:

1. Pripravte si dip. Repu si upecte (v alobale) v rire do miakka alebo si ju kupte uz predvarenu.

2. Parmezan si nastrihajte najemno.

3. Po vychladnuti repy vsetky ingrediencie na dip zmieSajte a rozmixujte.

4. Zmes osol'te a pridajte mleté Cierne korenie podl'a chuti.

5. Chlieb si nakrajajte a jemne ho orestujte na olivovom oleji. Natrite ho dipom a poukladajte nanho zeleninu.
6. Nakoniec si spravte z vaji¢ka volské oko a poloZte ho na vrch. Mozete servirovat. ©
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,Dakujeme nagim partnerom, ktori podporili tato knihu.*

HLAVNY PARTNER:

ccwe

REKLAMNI PARTNERI:

Www.acaimania.com www.popit.sk

Facebook: ,,Acaico SK* Facebook: ,,Pop it popcorn*
Instagram: @acaicosk Instagram: @popcornpopit

m
adler

www.smakoun.eu
Facebook: ,,Smakoun*
Instagram: @smakounadlerproteiner

(B i Str 19)
—2= | BALDISIMI
OLEJNIK —
/@\ Smoothie B
www.olejolejnik.sk www.baldisimi.com
Facebook: ,,0lejOlejnik* Facebook: ,,Baldisimi - Bistro & Smoothie Bar*
Instagram: @olejolejnik Instagram: @baldisimi
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ACAICO -, Sila z pralesa!* BONUSOVY RECEPT RANAJKY

,ACAICO“ SMOOTHIE POHAR S OVOCIM

ACAICO je znacka kvalitnych a chutnych produktov, ktoré obsahuju brazilske bobule Acai. Tie vaSmu telu
dodaju nielen potrebné vitaminy, ale aj energiu na cely deni. Mézete si ich vychutnat’ v §irokej palete produktov
napr. vo forme napoju, smoothie, snacku alebo ako zmrazenu dreni, ¢i nanuk. A pokial’ ich skombinujete s
d’al$imi zdravymi potravinami ako su grécky jogurt, ovocie, ovsené vlocky, ¢i kokosové mlieko, mozete si
Z nich pripravit’ aj takyto uZasny pohar plny vitaminov a chuti.

® INGREDIENCIE:

POTREBUJETE:
* 150 ml Acaico Smoothie napoju (1 balenie = 330ml) * 2 stredne vel'ké zrelé bandny
* 200 ml teplého kokosového mlieka (alebo kravského) * 1 balenie zmrazeného lesného ovocia (200 Q)
* 1 salka a 2 polievkové lyzice ovsenych vlociek * 2 vysoké kokteilové pohare (objem 400 ml)
» 2 grécke jogurty 0,5% (2 x 130g) * 2 dlhé cajové lyzicky
* 12 Cajovej lyzicky medu * 2 stredne vel'ké sklenené misky
X POSTUP:

Zmrazené lesné ovocie vyberte z mrazni¢ky v dostatoénom predstihu, tak aby sa vam dobre rozmrazilo.
Kokosové mlieko si zohrejte a pridajte donho ¥ Cajovej lyzicky medu. 1 $alku ovsenych vlociek vysypte do
sklenenej misky a zalejte teplym kokosovym mliekom. Dobre ich premiesajte, zakryte a nechajte ich aspon 30
minut odstat’. Vznikne vam ovsena kasa. Grécke jogurty si vyklopte do druhej sklenenej misky a pridajte 150ml
Acaico Smoothie napoju (alebo Acaico mrazent drent 120 g ak chcete). Vznikne vam jogurtova zmes, ktort
dobre premieSajte a nechajte odstat’. Nachystajte si 2 kokteilové pohare. Banan nakrajajte na tenké kolieska
a nachystajte si aj lesné ovocie. Mozete zacat’ s vrstvenim. Na spodok pohara dajte polovicu ovsenej kase, na
nu dajte kolieska bananu, lesné ovocie a jogurtovli zmes. Pokracujte tak, ze na jogurtovi zmes rovnomerne
nasypte 1 polievkovu lyzicu suchych ovsenych vlociek, znovu kolieska bananu, lesné ovocie a jogurtovli zmes.
Uplne na vrch poukladajte kolieska bananu a bobule lesného ovocia. Rovnako vytvorte aj druhy pohar
z ingrediencii, ktoré vam ostali. Tak a mate hotové zdravé a chutné ranajky pre 2 osoby. Na zdravie! ©
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POP iT! —,,Popcorn, ktory ma §tyl!© BONUSOVY RECEPT DEZERT

COKOLADOVE ,,POP iT!“ GULKY

POP iT! je vypukany popcorn, ktory si mdzete so sebou zobrat kamkol'vek, pretoze je Sikovne zabaleny
v malom a stylovom baleni. MdZete si vybrat z 3 prichuti: slané, slano-sladké alebo karamelové. A pokial
zbozniujete horku cokolddu, popcorn a proteinové tyCinky, mozete si z nich rychlo ajednoducho vykuzlit
takyto uzasny dezert ku kéave, ktory sa da jednoducho skladovat’ v chladnicke. Spojenie chuti slanych pukancov
a horkej ¢okolady je proste tizasné!

{® INGREDIENCIE:

POTREBUJETE:
* 2 balenia slanych pukancov POP iT! (2 x 25 Q) * vel’ka sklenena misa
* 3 balenia horkej ¢okolady 70% (3 x 100 g) * maly hrniec a plechova miska
* 3 proteinové bezlepkové cokoladové tycinky * maly plech na pecenie alebo misa
* 1 ¢ajova lyzicka extra panenského kokosového oleja * papier na pecenie
% POSTUP:

Otvorte POP it! pukance a vysypte ich do velkej sklenej misy. Zapnite Sporak a pripravte si tzv. ,,vodnu
kapel™, aby ste roztopili proteinové tyCinky. Tie si pokrajajte na mensie kusky a dajte ich do plechovej misky.
Pridajte 1 cajovu lyzicku kokosového oleja a 2 kocky horkej ¢okolady. Nechajte vSetko roztopit' a obcas
premiesajte. TyCinky sa budd roztapat pomaly. Vznikne vam z nich tuha zmes, s ktorou sa t'azko pracuje. Asi
po 7-8 minutach vypnite sporak a odstavte hrniec. Plechovi misku si dajte do drezu odmocit. Hmotu si vysypte
medzi pukance. Mala by vam pripominat’ plastelinu. Nechajte ju vychladnat’ asi 1-2 minuaty a zacnite s fiou
pracovat. Pouzivat’ ju budete ako ,,lepidlo* na spojenie niekol’kych pukancov do tvaru gulky. Malo by vam
vyjst asi tak 30 kusov. Oplachnite si plechovll misku a pripravte si opét’ ,,vodnu kupel™, aby ste roztopili horka
¢okoladu. Do misky s roztopenou ¢okoladou postupne namacajte gulky a ukladajte ich na plech s papierom na
pecenie (alebo misu). Po prvom namoceni ich dajte na 10 mintit do chladnic¢ky a potom ich vytiahnite a este raz
ich pomocou polievkovej lyzice polejte malym mnozstvom cokolady. Gulky nechajte v chladni¢ke stuhnut
aspon 2-3 hodiny. Pred konzumaciou ich nechajte aspon 20 minut v izbovej teplote, aby neboli vo vnutri tvrdé.
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PODAKOVANIE AUTORA KNIHY

Chcel by som sa osobne pod’akovat’ vSetkym, ktori sa podiel’ali na vzniku tejto knihy a to hlavne
autorom receptov: Adamovi, Anete, Barbore, Dane, lvane, Katke, Marekovi, Monike, Petre Nele, Petre,
Petrovi, Radke, Renate a Tatiane za ich vybornt spolupracu, za ochotu vytvorit’ nie¢o spolocnymi silami
a inSpirovat’ tak ostatnych l'udi, ale hlavne za to, ze prijali moje pozvanie do tejto knihy a venovali do nej
svoje recepty. Verim, Ze budu aj nad’alej pokracovat’ v tom Co robia a zelam im vSetkym vela uzasného
jedla, kulinarskych zazitkov, receptov, inspiracie a uspechov v Zivote.

Dalej chcem podakovat svojej najblizsej rodine, ktord ma podporila pri vzniku tejto knihy
a pomohla mi ju vytvorit. © Mojim rodi¢om za to, ze ma odmali¢ka ucili milovat’ dobré jedlo, za ich
vyborné kucharske zrucnosti, za vSetko uzasné jedlo, ktoré doma kazdodenne s laskou pripravovali a
pripravuju, ale hlavne za to, Ze mi boli vzdy dobrym vzorom v zivote. Mdjmu bratovi Matejovi (bez
ktorého by nevzniklo @uzasne_jedlo) za to, ze ma vzdy podporoval a podporuje v mojich napadoch,
pomaha mi pri ich realizovani, pri rozvijani mojej kreativity a kucharskych zru¢nosti, ale hlavne za jeho
uzito¢né rady a grafické zrucnosti, ktoré mi pomohli pri vytvarani tejto knihy. A tiez pozdravujem cela
svoju tzasnu rodinu (babicku, krstnych rodicov, tety, ujov a sesternicu Jasminku), bez ktorych si Svoj
zivot neviem predstavit'. ©

V neposlednom rade chcem podakovat svojim priatePom, ktori ¢i uz aktivne alebo pasivne
prispeli ku vzniku tejto knihy. Menovite: hlavne Petre Nele, za vSetky jej skvelé rady a pomoc pri tvorbe
tejto knihy, ktoré mi vel'mi pomohli a ul'ah¢ili mi tak zivot. © Veronike H. za to, Ze podporila m6j napad
vytvorit’ tto knihu. Sandre O. d’akujem za to, Ze mi pozicala svoju zrkadlovku, aby som mohol nafotit’
moje recepty. Vsetkym ostatnym, ktori vedome alebo nevedome ovplyvnili chod mojich myslienok pocas
pisania a vytvaranie tejto knihy. Zaroven pozdravujem vsetkych, podla ktorych to bola iba strata Casu.

Taktiez pozdravujem vsetkych mojich obedovych partakov, s ktorymi sa ¢as od Casu Stretneme
a vychutname si spolu zasné vietnamské Speciality U nas v Trnave. ©

A nakoniec chcem este raz pod’akovat’ vSetkym partnerom, ktori podporili tato knihu.

Jakub

Inspirujte sa iZasnym jedlom z celého sveta: @uzasne_jedlo
Oznacujte svoje izasné jedlo hashtagom: #uzasnejedlo
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Tato kniha bola vydana v elektronickej podobe a je dostupna pre vsetkych milovnikov
tizasného jedla ZADARMO, vyhradne na internetovej stranke Www.uzasnejedlo.sk

Tato kniha nesmie byt’ pouZita bez pisomného sihlasu autora knihy na Ziadne d’alSie
reklamné alebo propagacné ucely, ¢i prezentaciu a nesmie byt umiestnena na inych
webovych strankach alebo blogoch za icelom jej d’alSieho Sirenia alebo predaja. Ak sa tak
stane, bude to chapané ako hrubé porusenie autorskych prav a duSevného vlastnictva autorov!

Autor knihy:
Jakub Bartos

Autori receptov a fotografii:

Adam Benko, Aneta Woznicka, Barbora Vachulova, Dana Salaskova,
Ivana Feketikova, Jakub Barto$, Katka Novotna, Marek Strojvus,
Monika Filipkova, Petra Nela, Petra Vasickova, Petr Zdroj,
Radka Véghova, Renata Knapova, Tatiana KuSnirova

Autor bonusovych receptov a fotografii:
Jakub Barto$

Grafické tpravy:
Jakub Bartos a Matej Bartos

Jazykova korektura:
Mgr. Anna BartoSova a Jakub Barto§

Fotografie na obalke:
zakapené na stranke www.photodune.net

VSetky recepty, fotografie a informéacie uvedené v tejto knihe st pouzité
na zaklade pisomnych stuhlasov autorov receptov. Akékol’'vek d’alSie kopirovanie,
uverejiiovanie alebo zneuZitie tychto informacii inymi fyzickymi alebo pravnickymi
osobami vo svoj prospech, bez pisomného siihlasu autorov tychto receptov, bude
chapané ako hrubé porusenie ich autorskych prav a duSevného vlastnictva!

Uzasné Recepty z Instagramu
© Jakub Bartos, 2018
Vsetky prava vyhradené
Vydal: Jakub Barto$
Prvé vydanie, www.uzasnejedlo.sk
-NEPREDAJNE-

ISBN 978-80-972927-8-2

69


http://www.uzasnejedlo.sk/

UZasné Recepty z Instagramu

@uzasne_jedlo
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@adam_benk0
@anett_woznicka
@barbora_eats colours
@fitness_loving_pharmacist
@ivaness_f
@jacobs_amazing_food
@healthykate
@marekfitness
@majnigaa
@specialnavyziva
@petulavas
@petr_zdroj
@radk.a
@renataknapova
@tanin_sk
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