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Chut pfirody — UVOD

Uvod

Co kdybychom po téchto Vanocich nemuseli fesit 3 kg nahore, nikoho nebolel Zaludek, nechytil
Zlucnik, a presto bychom jedli spoustu vybornych véci. Vybornych a zdravych véci. Sepsala jsem
pro vas 20 receptl jen ze surovin, které by za jidlo povazovala i vase prababicka. Zadna bila
mouka, zadné ztuzené tuky, zadny bily cukr... Jen ovoce, zelenina, celozrnné obilniny, lusténiny,
orechy a seminka.

At je Vam o Vanocich krasné! At mate v brisku jako v pokojicku a srdce plné lasky.

www.chutprirody.cz


http://www.chutprirody.cz/

Pistaciovo-brusinkoveé energy kulicky

Tyhle kuli¢ky jsou krasné a budou se hodit i jako super rychla zdrava svacina.
Kombinace pistacii, brusinek a cokolady je naprosto lahodna.

Vezmeéte se sebou na vylet, na cviceni, zabalte détem do $koly nebo na trénink.

Suroviny

e /2 hrnku pistacii
e > hrnku kesu nebo loupanych
mandli

o Spetka vanilky 2.

e Spetka skofrice

e Spetka soli 3.

e 3Spetka susené pomerancové kary v
bio kvalité (nemusi byt)

e 4 hrnku kvalitni horké ¢okolady

e 1 hrnek datli (nejlépe medjool) *

e 1/3 hrnku susenych brusinek
(slazené jable¢nou stavou, ne
cukrem)

e Stdva z poloviny citronu

www.chutprirody.cz

Tipy

Postup

1 hrnek vlocek 1.

Nejdfive dame do mixéru viechny suché
suroviny. Tedy vlocky, ofechy, vanilku, skofici,
slil, pomerancovou kiru a k tomu horkou
cokoladu. Smés rozsekame

Ke smési pridame datle, brusinky a Stavu

z citronu. Ddkladné rozmixujeme

Tvarujeme kulicky, které dame alespon na pdl
hodiny do lednice

Pokud potrebujete nalakat odpurce zdravého
jidla, kulicky dejte alespon na pul hodiny do
mrazaku a pak ponorte do rozehraté horké
cokolady.

Pokud pouzivate neslazené brusinky, mizete do
smési pridat 2 Izice javorového sirupu.

Pokud neméate radi brusinky, vyzkousejte treba
susené hrusky, tfesné...
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Nepecena dvojbarevna rolada

Odlehceny marcipan v liskovych ofiskach s kakaem. Dokonald chutova
kombinace a jesté krasné na pohled.

Suroviny

Tmava vrstva

70 g liskovych ofisku
150 g datlové pasty

1 CJ neprazeného kakaa
Spetka soli a skofice

Svetla vrstva

40 g mandlové mouky

30 g jemnych ovesnych vlocek
50 g kokosového masla (ne oleje)
2 PL citronové stavy

2-3 PL javorového sirupu

1-2 PL vody — pokud budete
potfebovat

www.chutprirody.cz

Postup

1.
2.

V mixéru rozsekame liskové ofisky na mouku
Datlovou pasta nakrajime na kousky a pfidame
k ofiskim spolecné s kakaem, soli a skofici
Rozmixujeme na tésto a rozvalime pres sacek na
co nejtendi placku, snazime se drzet
obdélnikovy tvar.

Nyni ddme do mixéru ovesné vlocky a
rozmixujeme na prasek.

Pfidéme mandlovou mouku, kokosové maslo,
citrénovou stavu a javorovy sirup a
rozmixujeme na tésto. Pokud se vam zda pfilis
suché, pfidame trosku vody

Svétlé tésto rozvalime na placku stejné velikosti
jako tmavou placku

Svétlé tésto polozime na tmavé a opatrné
srolujeme jako kdyz délame sushi

Krajime ostrym noZem na tenka kolecka

Déame alespon na hodinu odlezet do lednice.
Uchovavame v lednici
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Marcipanove pralinky

Jsou dokonalé. Ted mlzete mlsat zdravéji. A budou se hodit i na Vanoce jako

vanocni cukrovi.

Suroviny Postup

¢ 1 hrnek mandlové mouky 1. Smichdme mandlovou mouku, med a citron

e 3 |Zice medu nebo javorového (pouzivam mixér)
sirupu 2. Vytvarujeme kulicky a dame alespon na dvé

e par kapek citronu hodiny do mrazaku

e necela pllka horké cokolady (cca 3. Ve vodni lazni rozpustime ¢okoladu a smichame
40 g) s mandlovym maslem

e 2 Izicky mandlového masla 4. Kulicky namocime v ¢okoladé a nechame

ztuhnout v lednici

www.chutprirody.cz
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Zdraveé kokosové rafaelo

Vyborné kokosové kuli¢cky bez cukru, aromat, ztuzeného tuku... Jen ze tfi az Ctyr

surovin a hotové za par minut.

Suroviny

e 1/3 hrnku kokosového masla
(masla, ne oleje)

e 1/2 hrnku strouhaného kokosu +
trochu na obaleni

e 3 Izice javorového sirupu

e cca 12 loupanych mandli podle
velikosti kulicek (nemusi byt)

Kokosové mdslo
I Kokosové maslo rozhodné neni totéz
jako kokosovy olej. Kokosové maslo je
rozmixovany kokos a pokud mate
kvalitni mixér, mlzete si ho zkusit
udélat doma. Musite ovsem mit
kokos, ze kterého nebyl odebran tuk.
Nenahrazujte kokosové maslo
kokosovym olejem, ktery nasemu
zdravi pfilis neprospiva.

www.chutprirody.cz

Postup

1.

3.

Tipy

V mixéru lehce rozmixujeme kokosové maslo,
kokos a javorovy sirup. Pokud je tésto prilis
sypké a nejdou tvarovat kulicky, pridame trochu
vody nebo par kapek citronové stavy
Vytvarujeme kulicky, do kterych mizeme zabalit
mandlicku, a obalime je ve strouhaném kokosu
Dame ztuhnout do lednice. A uchovavame

v lednici

Pokud koupite kokosové maslo, které ma na
povrchu usazeny kokosovy olej, maslo
promichejte.

Oteviené kokosové maslo uchovavejte v lednici,
ale nez s nim budete pracovat, nechte ho
povolit pfi pokojové teploté.
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Dvoubarevné nepecené kosicky

Vypadaji tak nadherné a slavnostné, a pritom jsou tak jednoduché. Budete
potiebovat silikonové formicky, velikost i tvar zcela zalezi na vas.

Suroviny Postup
Spodni vrstva 1.V mixéru rozsekejte ofechy na prasek, pfidame
e 1 hrnek libovolné smési ofechd datlovou pastu a kakao a znovu rozmixujeme
(klidné pridejte i seminka) 2. Smés peclivé natlacime do formicek
¢ 1 hrnek datlové pasty 3. Nyni dédme do mixéru kokosové maslo,

e 1 Izicka neprazeného kakaa

Vrchni vrstva 4,
e 1/3 hrnku kokosového masla (ne 5.
oleje)
e 5 hrnku strouhaného kokosu 6.
e 2 |Zice javorového sirupu
Na ozdobu TI}O Y
e Dle vasi fantazie, strouhany kokos, ¢
mandle, prasek z mrazem susenych
jahod *

www.chutprirody.cz

strouhany kokos a 2 IZice javorového sirupu a
rozmixuje

Pridame do formicek jako druhou vrstvu
Ozdobime a dame chladit alespon na hodinu do
lednice

Uchovavame v lednici

Do tmavého tésta mlizete pridat skofici,
badyan, vanilku... dle vasi chuti.

Ze stejného tésta mlzete udélat ulky (vosi
hnizda) a bilou vrstvu pouzijete jako napln.
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Chut pfirody — PECENE

Zdraveé a vyborné linecké cukrovi

Dékuji moji uzasné mamince za recept. Linecké jsou zkousela nékolikrat, ale
teprve tento recept mé opravdu nadchnul. Prvni den jsou kiehké a do druhého
dne, po namazani marmeladou, zvlacni. S téstem se velmi dobfe pracuje.

Jsou bez mléka, mésla, ztuzenych tukd... Prosté zdravé a vyborné.

Suroviny (na 70 ks = 35 ks
po slepenti, dle velikosti

vykrajovatka)
e 1/2 hrnku mandlové mouky (70 g)
e 1/2 hrnku kokosové mouky nebo
jemné strouhaného kokosu (50 g)
e '/ hrnku Spaldové celozrnné

mouky (85 g) 4.

o 1 IZicka vanilky
o /2 |Zicky sody

e 6 Izic medu nebo javorového 3.
sirupu
e 4 lzZice citronové stavy 6.

e 4 lzice olivového oleje

www.chutprirody.cz
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Postup
1.

V misce smichame mandlovou mouku,
kokosovou mouku, Spaldovou mouku, vanilku a
sodu

Uprostred udélame dllek a do ného ddme med,
citrénovou stavu a olej

Pomalu smichame suroviny uprostied a
postupné pfimichdme vse ostatni

Pres igelitovy sacek rozvalujeme tenké tésto cca
3 mm tenké. Vykrajime libovolné tvary
(polovinu tvarl s dirkou uprostred)

Peceme na 150° dokud nezacnou lehce
zlatnout. Kolem 10 minut.

Slepujeme marmeladdou a nesnime vse
najednou @
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Chut pfirody — PECENE

Marcipanky s cokoladou

Tyhle susenky u nas vétsinou nestihnou ani vychladnout. Jsou vyborné a jsou
velmi rychle hotové. A jen jedna Spinava miska. BEhem roku je pe¢eme ve
velikosti susenek s kousky ¢okolady a o Vanocich malinké, ozdobené ¢okoladou
uprostred.

Suroviny

1 1/4 hrnku mandlové mouky
1/4 hrnku celozrnné Spaldové
mouky

1 Izicka sody

Spetka soli

1/3 hrnku datlového cukru (nebo
nahradime medem ¢i javorovym
sirupem)

1 Izice medu nebo javorového
sirupu

3 IZice oleje

Spetka vanilky

2-6 Izic vody (nebudeme
potrebovat, pokud pouzijeme
tekuté sladidlo)

Cokoladové kapicky nebo
srdicka z kvalitni horké cokolady
na ozdobu

www.chutprirody.cz

Postup

1.

Tip

V mise nejdfive smichdme suché suroviny:
mandlovou mouku, Spaldovou mouku, ¢okoladu,
soduy, sul, datlovy cukr a vanilku

Vytvorime dulek uprostfed a do néj dédme med,
olej a podle potreby vodu

Promichame a mokryma rukama tvaruje malé
kulicky, které rozmackneme na placicku
Doprostfed zamackneme kousek cokolady
Peceme na pecicim papiru cca 8 - 12 minut na
165 °C. Susenky hlidame, a jakmile za¢nou
zlatnout, jsou hotové

Béhem roku udélejte marcipanky vétsi a nasypte
do nich kousky ¢okolady


http://www.chutprirody.cz/



http://www.chutprirody.cz/

Chut pfirody — PECENE

Vanilkoveé granola rohlicky

Tvari se jako vanilkové rohlic¢ky, ale jsou velmi zdravé a taky jsou velmi snadné.
Stejné jako snidanova granola. Vlastné je to vanilkové misli upecené do tvaru
rohli¢kl. Takze vam bude na Vanoce jedno, kolik toho vasi drazi doma snédi.

Suroviny Postup

¢ 1 hrnek jemnych ovesnych vlocek 1.V mixéru rozsekame ofechy, mizeme trochu

e 1 hrnek rozsekanych orfechd (mlze rozsekat a zmensit i viocky
byt libovolny mix kesu, vlasskych, 2. Smichame se strouhanym kokosem a vanilkou
liskovych, loupanych mandli...) 3. Vjiné misce smichdme vodu, keSu maslo a

e 1/2 hrnku strouhaného kokosu javorovy sirup

e 1/2 Izicky vanilky 4. Obé smési smichame dohromady (mdzeme

e 2 vrchovaté IZice keSu masla pridat dle potreby trochu vody) a namackame

e 6 |Zic javorového sirupu do formicek na vanilkové rohlicky

e cca 5-10 Izic vody 5. Peceme cca 15-25 minut na 150°, hlidame az

zacnou lehce zlatnout

Nebo
6. VSechno nasypeme do mixéru, rozmixujeme a
upeceme ;-)
Tipy

e Pouzivdm pouze silikonové formicky, takze ani
nevim, jak by se rohlicky vyklopily z kovovych
formicek.

e Vlocky a ofechy rozsekejte na vami
pozadovanou jemnost. Zalezi na vas, jestli vam
nevadi kousky, nebo je chcete mit Uplné jemné.

www.chutprirody.cz
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Chut pfirody — PECENE

Celozrnné medové pernicky

Zadné nezdravé tuky, zddna bilda mouka, 24dn4 vajicka a mléko. Samé zdravé
véci, a presto jsou pernicky naprosto vyborné, snadné a hned mékké.

Suroviny

jemné mleté

e 1/2 Izicky sody 2.

e 1 Izicka pernikového koreni

e 40 g datlového cukru 3.

e 2 |zice mletého Inéného seminka +

5 Izic vody 4.

e 70 g medu

e 3 polévkové IZice ofiSkového méasla 5.

e 3 lzZice $tavy z citronu

e cca 60 ml rostlinného mléka —
mnozstvi upravte dle potreby (ja Tl'p
pouZzila ryzové z DM)

www.chutprirody.cz

Postup

e 300 g celozrnné Spaldové mouky 1.

Smichame v misce 2 IZice mletého Inéného
seminka + 5 IZic vody a dame stranou

Ve velké mise smichame mouku, sodu,
pernikové koreni, datlovy cukr a promichame
Pak pridame vSechny ostatni ingredience véetné
Inéného seminka a vytvofime tésto

Vyvalime na placku silnou cca 4-5 mm a z té
vykrajujeme libovolné tvary

Peceme na pecicim papire v troubé vyhraté na
160° pfiblizné 8 minut

Rostlinné mléko pfilévame postupné podle
potreby.
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Chut pfirody — PECENE

Badyanoveé kolacky s marmeladou

Za 5 minut zamichané tésto, 4 minuty plnéni marmelddou a 8-12 minut peceni.
Rychlovka, ktera sklidi obrovsky uspéch. U nas okamzité mizi uz z plechu.

Krasné badyanové kolacky jsou perfektni a rychla dobrota na slavnostni stdl. MGzete plnit
jakoukoli marmeladou, ale hruskova nebo broskvova jsou s badyanem nejlepsi kamaradi.

CJ - ¢ajova lzicka
PL - polévkova Izice
Hrnek — 250 ml

Suroviny

1 hrnek mandlové mouky 1.

/2 hrnku celozrnné Spaldové

mouky
5 PL datlového cukru 2.
1 CL sody
% 1zicky mletého badyanu 3.
s hrnku ofechového masla 4.
4-8 IZic vody (dle tuhosti
ofechového masla)

5.
3 IZice javorového sirupu (nemusi
byt, pouze pro rozmlsané jazycky) Tl'}oy

marmelada (nejlépe hruskovou

nebo broskvovou) °

www.chutprirody.cz

Postup

V mise smichame mandlovou mouku,
Spaldovou mouku, datlovy cukr, sodu a mlety
badyan

V hrnku smichame orechové maslo a vodu (a
javorovy sirup) a pfidame k mouce
Promichame. Zpracujeme rukama tésto
Rozdélime na 14-20 dilk(. V dlanich vytvofime
kulicky, lehce rozmackneme, udélame dulek a
naplnime ho marmeladdou

Peceme na 165 °C, 8-12 minut

Badyan pomaha se zazivanim, pfi kolikach,
revmatismu, a dokonce pomaha predchazet ¢i
|éCit virovd onemocnéni. TakZe tohle jsou
povinné podzimni a zimni kolacky :-D

Z tohoto tésta budou taky vyborné piskotky.
Vynechte badyan a marmeladu. Nejsou tak
mékké jako Mékoucké piskotky.
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Chut pfirody — PECENE

Zazvorky

Toto jsou dokonalé kofenéné chlapské susenky. Nejsou preslazené a jsou
pikantni po zazvoru. Ale ja je tedy taky zboznuju :-D

PL - polévkova Izice
CL - ¢ajova lzicka
Hrnek — 250 ml

Suroviny

1 hrnek celozrnné spaldové mouky
1 IZicka zazvoru

2 1zicky skofice

Y4 Izicky muskatového ofisku

1 mensi IZzicka sody

3 IZice mandlového masla

4-5 |Zic sirobu nebo melasy

2 veganska vajicka (2 Izice mletych
Inénych seminek + 4 Izice vody)

2 |Zice oleje

kdra z jednoho chemicky
neoSetfeného citronu

www.chutprirody.cz

Postup
1.

V mise smichame mouku, zazvor, skofici,
muskatovy ofisek a sodu

Uprostred udélame dilek, do kterého dame
mandlové maslo, sirob, veganska vajicka a olej
Michame nejdFive vse uprostied a postupné
pfimichame viechnu mouku

Vyvalime meze dvéma sacky a vykrajujeme
libovolné tvary. Ozdobime dle vlastni fantazie, ja
dala doprostred kosticku citrénové kary
Peceme na 165° cca 9 minut
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Chut pfirody — PECENE

Rychlé vlaéné a mékké piskotky

Naprosto dokonala svacinka pro mala stésticka. Jsou hotové raz dva a jsou
krasné mékoucké. Muzete je bud udélat vétsi a pak mazat marmeladou ke
snidani. Nebo z nich udélat malé piskotky tfeba pod vosi hnizdecka na Vanoce
nebo pro mala stésticka na vylet.

Pripadaji mi naprosto dokonalé jako svaca pro malé prcky, které tieba sedi v kocarcich.
Nemusite je viibec ucit na preslazené dobroty ani bilé rohliky. Neni tfeba pridavat ani javorovy
sirup, staci osladit datlovym cukrem, ktery neni cukr, jen rozmixované ususené datle. Takze jen
ovoce.

Priprava vam zabere asi 5 minut a upecené jsou cca za 9 minut. Dokonalé

CJ — Cajova Izicka
PL — polévkova IzZice

Hrnek — 250 ml
Suroviny Postup
e 11/4 hrnek rostlinného mléka (2 1. Smichame rostlinné mléko s octem a dame
IZice jemnych ovesnych viocek + 1 stranou
a hrnku vody — rozmixovat) 2. Smichame mouku, mandlovou mouku, sodu, sal
e 1 PLjablecného octa a datlovy cukr
3. Pfimichdme mléko k mouce a 2 IZickami
e 172 celozrnné Spaldové mouky tvarujeme na plech mala kolecka. Nemusi byt
e 5 hrnku mandlové mouky Uplné dokonala. :-D
e 1CLsody 4. Peceme na 165° cca 8-12 minut (v moji troubé
e 14 CLsoli 9). Podivejte se na spodek jedné z nich, jestli uz
e 4 PL datlového cukru (nebo 2 IzZice je zlaty. Pokud ano, jsou hotové
javorového sirupu
Tip

o Udélejte je velké jako dlan a rano si je namazte
ke snidani marmeladou.

www.chutprirody.cz
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Chut pfirody — PECENE

Oriskové karamelky

Jestli si mam vybrat jen jedno vanocni cukrovi, vybiram tohle. Tedy spolecné s

marcipanovymi kulickami, badyanovymi kolacky, rafaelem... :-D
Hrnek — 200 ml
Suroviny Postup

1 hrnek hrubé drcenych orech
1/3 hrnku lehce podrcenych
ovesnych vliocek

Spetka soli

Spetka vanilky

3-4 Izice javorového sirupu nebo
medu

par IZicek vody — aby se spojilo
tésto

www.chutprirody.cz

1.

Lehce v mixéru podrtte ofechy a viocky — ale ne
na mouku :-D

Pridejte sl a vanilku a promichejte

Pridejte javorovy sirup a trosku vody a
promichejte

Smeés je hodné droliv4, ale pokud uz dokazete
vytvofit malé hromadky na pecicim papiru, uz
vodu nepfidavejte.

Hromadky tvofim dvéma Izickami a ano, droli se
to, vydrzte a zkuste smés pfimacknout k sobé.
Krasné se spece dohromady

Peceme na 165° cca 9 minut
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Chut pfirody — PECENE

Brownies kolecka

A jedno megacokoladové cukrovi.

CL - cajova Izicka
PL - polévkova Izice

Hrnek — 200 ml
Suroviny Postup
e 2 CL mletého Inéného seminka + 2 1. Smichame Inéné seminko s vodou a dame
PL vody stranou
e 75 g kvalitni horké cokolady 2. Ve vodni lazni rozpustime cokoladu a pridame k
e 3 PL kokosového masla (ne oleje) ni kokosové maslo a nechame rozpustit
e 2 PL javorového sirupu (medu) 3. Sundame z tepla
e 3 PL platkd mandli (nebo kousk 4. K c¢okoladé pridame sirup, vanilku, sodu, sl
mandli) Inéné seminko a platky mandli
e Spetka vanilky 5. Postupné prisypavame mouku a vytvofime
o /2 |Zicky sody kompaktni tésto
e Spetka soli 6. Tvofime kulicky, které rozplacneme a davame
e % hrnku celozrnné Spaldové na pecici papir
mouky 7. MUZeme je dozdobit kousky ¢okolady a platky

mandli
8. Peceme na 165° cca 8 minut

Tipy
e Kolecka do druhého dne v krabici zvlaéni.
e Upecte je radéji trochu min nez vic, at’ nejsou
suché.

www.chutprirody.cz
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Chut pfirody — SALATY

Texasky bramborovy salat

Pokud vas nudi tradi¢ni bramborovy salat, tak vyzkousejte tento. Kdo zkusil, ten
si ho zamiloval.

Suroviny

900 g malych brambor

2 stonky fapikatého celeru

1 Cervena paprika

3—4 jarni cibulky

9 malych kyselych okurek

3 Izice kapard (nemusi byt)

200 g uvarené cizrny (lehce
rozmackané vidlickou)

4 |Zice Cervené quinoy (suchy stav)
10 g Cerstvého kopru

10 g Cerstvé hladkolisté petrzele
stl, pepr

100 g kvalitni veganské majonézy
nebo doma vyrobené majonézy Ci
kesu dresinku

Domdci majonéza

300 g hedvabného tofu (bézné
tofu by zlstalo trochu hrudkovité,
ale zalezi na mixéru)

3-4 Izice fepkového bio oleje

3 IZice citronové Stavy

1 |Zice jable¢ného octa

1 IZicka soli

1/2 1zicky hofcice (ja pouzila
francouzskou)

(VSe spolecné dukladné
rozmixujeme)

www.chutprirody.cz

Postup
1.

Brambory fadné ocistime kartdckem a dame
vafit do vody s trochou soli a kminu na 20-30
minut

Quinou proplachneme horkou vodou a dame
varfit na 20 minut

Pokrajime celer, papriku, cibulky, okurky, kopr a
petrzel a smichame v misce

Cizrnu lehce pomackame vidlickou a pfidame k
zeleniné

Uvarené brambory nechdme vychladnout a
rozkrajime na Ctvrtiny nebo na osminky a
pridame k zeleniné

Pridame quinou, sll, pepr a domaci majonézu a
promichame. Na talifi ozdobime petrzeli
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Chut pfirody — OBCERSTVENI

Bramborovi certici

Perfektni na slavnostni stdl — pokud chcete netradi¢ni a vyborné jednohubky na
svatecni stal, vyzkousejte tyto bramborové cCertiky. Vypadaji krasné a urcité
sklidi velky uspéch.

Suroviny Postup

e 12-20 opravdu mali¢katych 1. Brambdrky uvafime v pére. Cca 30 minut

brambor 2. Rozmixujeme vSechny suroviny na napln.
e 1 jarni cibulka nebo pazitka Ochutname, dochutime (sul, pepf, hofcice)
e 1 Izicka uzené papriky 3. Bramblrky nechdme vychladnout, rozkrojime na
pul, a vykrojime dulek na napln. Nejlépe to jde

Na ndpln vykrajovatkem na melounové kulicky

e 1% hrnku cizrny 4. Pokrajime cibulku nebo pazitku najemno a

e 2 strouzky cesneku pfimichame do naplné.

e 2 PL citrébnové stavy 5. Ozdobime dle vlastni fantazie a lehce posypeme

e 1 PL hof¢ice Spetkou uzené papriky

e Spetka kurkumy
e 1 PL Stavy z citronu

www.chutprirody.cz
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Chut pfirody — SALATY

Lehky, zdravy a vyborny bramborovy salat

Délame bramborovy salat na mnoho zpGsobu, ale dnes se chci podélit o ,ten
vanocni”. Je hodné odlehceny, a prfesto chutna jako ceska klasika. Nejsou v ném
vajicka, a presto po vajickach chutna a voni. Neni v ném majonéza, a presto
chutna jako s majonézou. V ¢em je to kouzlo?

Suroviny

6 varenych brambor

1 cibule

velka hrst dyné hokaido
nastrouhané nahrubo

4 kyselé okurky

1 Cervena paprika (nemusi byt)
hrst hrasku

cerna slll — to je ten zazrak, ktery
chutna a voni po vajickach
(doporucuji od Natural Jihlava)
jarni cibulka (nemusi byt)
mUzete pridat dalsi zeleninu dle
vasich zvyklosti (mrkev, petrzel...)

Dresink

2 hrsti kesu oriskd

1 strouzek Cesneku

1-2 IZice francouzské horcice
Stava z pulky citronu

1 Izice lahddkového drozdi

www.chutprirody.cz

Postup

1.

Tip

Zalijeme kesu 1 hrnkem horké vody a dame
stranou

Cibuli a dyni orestujeme. Nechame vychladnout
Nakrajime brambory a cervenou papriku.
Nastrouhame okurky na hrubém struhadle.
Pridame hrasek a vychlazenou dyni, ¢ernou st a
vse promichame

Do sklenice s kesu ofisky pfidame cesnek,
hof¢ici, stl, lahtdkové drozdi, citrbnovou stavu
a rozmixujeme dohladka

. Nalijeme dresink k zeleniné, promichame a

dochutime &ernou soli a pepfem

Dyné svoji konzistenci a barvou nahradi vajicka.
Cerna sUl udéla vajickovou chut’ a vini.
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Chut pfirody — POLEVKY

Vanocni (ne)rybi polévka

Mozna chcete tradi¢ni rybi polévku, ale kapra chcete nechat zit. Tak tato se
chuti a vini trochu blizi. Vyzkousejte. A nezapomeiite si do ni opéct kosticky

chleba

Suroviny (& porci)

1 IZice olivového oleje

1-2 cibule

3 mrkve

1/3 celerové bulvy nebo 4 stonky
rapikatého celeru

1 petrzel

1 prolisovany strouzek cesneku

2 bobkové listy

2 |Zice Cervené loupané Cocky

2 |Zice bilé quinoy

SUl, pepf

Par kapek stavy z citronu

Cca 6-8 hrnk{ zeleninového vyvaru
(podle pozadované hustoty a
podle velikosti zeleniny)

2 |Zice shoyu

1 vrchovatd Izice nori viocek

40 g kesu + 250 ml vody + 2
polévkové |Zice ovesnych vlocek

www.chutprirody.cz

Postup

1.
2.

Namocime kesu a vlocky do vody

Na IZici oleje ddme restovat najemno
pokrajenou cibuli

Pokrajime mrkev na kosticky a pridame k cibuli
Pokrajime petrzel a celer na kosticky a pridame
k cibuli a mrkvi

Restujeme, dokud se zelenina nezacne lehce
prichytavat k hrnci

Pfidame prolisovany cesnek

Zalijeme vyvarem

Pridame bobkové listy, proplachnutou ¢ocku a
horkou vodou proplachnutou quinou

Pridame s, pepf, shoyu a minimalné 20 minut
povafime

10.Rozmixujeme kesu a vlocky s vodou a pfilijeme

do polévky

11.Pfidame Izice nori vlocek (pfidaji ,rybi” chut)
12.Vypneme. Ochutname, dochutime a podavame

s opecenymi kostickami chleba
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Chut pfirody — HLAVNI JiDLO

Houbovy kuba

Tradi¢ni obéd na Stédry den

Suroviny (4 porce)

jecné kroupy 260-300 g

1 IZice olivového oleje

2 cibule

2 strouzky Cesneku

1 IZice houbového koreni
Zampiony — cca 300 g

2 1zicky majoranky

1 1zicka maha koreni (nebo
mletého kminu)

1 Izice shoyu

stl, pepr

1 hrnek zmrzlého hrasku

www.chutprirody.cz

Postup

1.

Tip

Kroupy proplachneme a dame vafit dle navodu
s trochou soli a Izi¢kou oleje. Obvykle cca 40
minut.

Na nepfilnavou panev dame IZici oleje a
pridame najemno pokrajenou cibuli. Mezitim
pokrajime zampiony a pridame k cibuli.
Restujeme, dokud nezacne vse lehce zlatnout.
Pridame prolisovany ¢esnek, houbové koreni,
majoranku, maha koreni a jesté minutku az dvé
restujeme

Ochutname, dochutime soli, pepfem a shoyu
Pridame hrasek, promichame a vypneme
plotynku a nechame prohfat hrasek

Podavame s kvasenou zeleninou.
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Chut pfirody — HLAVNI JiDLO

Sladky kroupovy kuta

Pokud chcete kroupy na sladko, tak vyzkousejte kroupového kutu. Sladké,
jednoduché, a velmi rychle hotové. Kuta je tradic¢ni jidlo polské, ukrajinské,
ruské... kuchyné. Snad se stane tradi¢ni i u vas. U nas uz je jako doma.

Hrnek — 200 ml
Suroviny Postup
e dvé hrsti drcenych vlasskych 1. Uvafime kroupy dle ndvodu na obalu, obvykle
ofech( kolem 30 minut
e hrnek je¢nych krup 2. Na suché panvi orestujeme ofechy, smichdme s
e mlety mak uvarenymi kroupami
e fepny sirob (mlzete pouzit i 3. Na talifi posypeme mletym makem a polijeme
datlovy sirup) sirobem nebo melasou

Tip
e Maximalni denni davka maku jsou dvé

polévkové |Zice. A pro déti jesté méné, dle véku.
Makové mléko neni vhodna a bezpecna
potravina a bohuzel mak neni vhodnym
zdrojem vapniku a nesmi se to s nim piehanét.
Nejezte ho kazdy den. Par zrnicek na rohlicich
se nepocita :-D

www.chutprirody.cz
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Chut pfirody — DEKUJI

Deéekuji
Preji vdm pohadkové Vanoce a hlavné pevné zdravi.

Dali recepty, nejen vanocni, najdete na strankach www.chutprirody.cz. Vafime podle lékard,

ktefi se zabyvaji vyzivou desitky let. A pod vanocni stromecek doporucuji krasné knizky pana
doktora Igora Bukovského, Michaela Gregera, Joela Fuhrmana atd.

Dékuji véem, ktefi se mnou uz néjakou dobu vafi, za jejich podporu, recenze a predevsim za
zpravy o zlepSeni jejich zdravi. Dékuji vSem, ktefi vyuzivaji prémiové clenstvi, protoze bez nich by
stranky chutprirody.cz nebyly. A pokud Premium clenstvi nemate a

Libi se Vé m kUCha Fka? Pomohla vam? Chutnalo vdm? Pokud byste mi za ni

treba chtéli koupit kdvu — moc vam zato dékuji — mdzete tak ucinit na Ucet 1543504103/0800
nebo vyuzit nasledujiciho

QR kddu pro platbu — DEKUJI @

Veronika

www.chutprirody.cz
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