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s Fitrecepty Il.

Vsechny recepty vymysleli, uvarili,
ochutnali a taky nafotili

B+B+P+J






Mozn4 jste se s nimi uz provafili prvni kucharkou a dobfe je znate.

A pokud ne — seznamte se dnes.

Bara K. réda vafi a foti.
Bara H. vymysli recepty.

Petr nevafi ani nefoti. Zato rad $touréd do slozeni receptd a ochutnava.

Co maji spole¢ného?
Je jim v prdméru jedenadvacet, vSichni tfi studuji a zajimaji se o to, co a jak
jedi. Na fotce vidite i Petrovu médmu Janu, ktera kazdy jejich recept procte,

uvafi a d& ochutnat celé rodiné.

Letos uz spole¢né vydali prvni kucharku — a pfinesla tolik radosti a krdsnych

ohlasy, ze uz 3 mésice po jejim uvedeni ,zadélali” na druhy dil.

V ¢em je stejny a v ¢em se naopak li§i od prvniho? To se dozvite na dalsi

strance.



Milé a mili,

jen par mésicd po vydani prvni kucharky drzite v rukou jeji druhy dil.
Vlastné jsme neméli v planu psat dalsi knizku takto brzo. Ale podpora nasich
fanouskd po vydani ,jednicky” byla tak velkd, Ze jsme nedokéazali a nechtéli

cekat.

Predstavte si, ze béhem 5 mésicd se nase kucharka zabydlela v 25 000
kuchyni. Méli jsme neskuteénou radost, kdyz se uz béhem predprodeje stala
bestsellerem. A taky z toho, Ze nas na Facebooku sleduje uz skoro

200 000 uzivateld a dalsich 350 tisic milovnikd dobrého jidla vafi podle
mobilni aplikace Fitrecepty. A to uz je pofadnéa motivace vymyslet nové a

stéle lepsi recepty!

Recepty na vase prani

Do této kucharky jsme se pustili s vervou a nad$enim, pfesto s rozmyslem.
Pozorné jsme naslouchali reakcim na prvni dil a zapisovali si vSechny tipy. Na
vase prani jsme tak prichystali vice slanych snidani a svacin a ¢astéji pracovali

S masem.

Mozné si v§imnete, Ze recepty jsou o néco odvaznéjsi a hravéjsi. Zkouseli
jsme nové postupy i kombinace zajimavych surovin. Inu, jak dospivame my
a nase schopnosti, dospiva i kucharka. Stéle jsme se ale drzeli svych hlavnich

zasad:

— recepty jsou zdravé a z poctivych surovin,
— postupy zvladne i kuchar zac¢ateénik,

— vétsinu surovin najdete v bézném supermarketu.



Razeni a popis receptl

Kategorie najdete tak, jak jste zvykli z prvniho dilu. Recepty tedy opét
délime podle druhu jidla — snidané, polévky, obédy apod. Zustaly i tipy a

informace o naro¢nosti a nutriéni hodnoté jidel.

Pribyla ale jedna kapitola. Kucharka vznikala na podzim, a tak nés napadlo
pripsat i par receptl na zdravéjsi podobu vanoéniho cukrovi.

Mozna v receptech postiehnete vicero sezénnich surovin, ale vétsinu z nich
snadno sezenete i kdykoli béhem roku. Nasi ambici nebylo vytvofit podzimni

& zimni kucharku, spige prvni dil rozéifit o nové chuté.

Pfejeme dobrou chut!

A t&$ime se, Ze ndm zase napisete, jak se vam recepty libi.






Snidané a svaciny

CrrRRrr! Uz je tady zase — zvuk, ktery znamend, ze musite opustit pfijemné
vyhtéaté pefiny. Od zitfej$iho rana ho ale zacnete mit radi. Bude vas totiz

volat k proklaté dobré snidani!

Jaké bude?
Vonavé a hrajici barvami.
Jen z téch nejlepsich surovin, které vam rychle dodaji energii.

PInd pomalych sacharidd, bilkovin, antioxidantl i vidkniny.

Té&Ste se na mlécnou ryzi, pohankové palacinky nebo tfeba borlvkové
livance, ze kterych budou mit radost i déti. Pfali jste si také vic slanych
kombinaci a my radi vyhovéli. Co fikate na ovesnou kasi se zampiony, toasty

s tundkem a avokadem nebo zapecena vejce se $penatem?

Ze neméte ¢as smazit po ranu livance nebo vafit kase? Sbalte do tasky
ofiSkovou ty¢inku nebo béhem 5 minut umixujte vitaminy nabité smoothie

s matcha ¢ajem.

Vsechny recepty uzijete k snidani i na svaciny. A kdyz bude o vikendu pékné,
prichystejte od kazdého trochu, naskladejte do kosiku a vyrazte i s teplou

dekou ven na piknik.
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TIP

10 minut

¢) 16 minut

@ snadné

EW 3 porce

Boruvkové livance

Nutriéni informace na 1 porci: 393 kcal 9 g bilkovin 42 g sacharidd 21 g tuku

90 g celozrnné Spaldové mouky *
40 g mletych ovesnych vioéek

1 I1zi¢ka skofFice

1 Izicka prasku do peciva

1 Izi¢ka vanilkového extraktu

1 lzice medu

1 vejce

100 ml mléka

150 g bortvek

50 g kokosového oleje

sul

V jedné mise smichdme mouku,
mleté ovesné vlocky, skofici, sl a

prasek do peciva.

V druhé mise vyslehame vanilkovy
extrakt s medem, vejcem a mlékem.
Obsah obou mis spojime a pfiddme

boravky.

V pénvi rozehiejeme kokosovy olej.
Tésto nalévame na panev do tvaru
mensich livane¢kd. Smazime z kazdé

strany 1-2 minuty.

A co k livancdm? Vyzkousejte kakaovo-kokosovou pénu ze str. 148.

* Spaldova mouka se vyrabi ze $paldové psenice a oproti obyéejné pseniéné

mouce je lépe stravitelna.

www.fitrecepty.info/kuchark



http://www.fitrecepty.info/kucharky/
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@S 10 minut

10 minut

EW 2 porce

@ snadné

Pohankova kase s medem

a kokosem

Nutriéni informace na 1 porci: 616 kcal
200 g pohanky lamanky

300 ml mandlového mléka

1 Izi¢ka vanilkového extraktu

1 lZice strouhaného kokosu

2 Izicky medu

50 g sekanych pekanovych ofecht
2 fiky

13 g bilkovin 87 g sacharidi 24 g tukd
Mléko privedeme k varu, nasypeme
do néj vSechnu pohanku, za

stalého michani 10 minut vafime

a poté hned odstavime z plotny.
Pfiklopime poklickou a ddame na

5 minut stranou.

Po 5 minutach do kase v hrnci
zamichame vanilkovy extrakt a
strouhany kokos. Kasi rozdélime do
dvou misek, poklademe na mésicky
nakrajenymi fiky, polijeme medem a

posypeme pekanovymi ofechy.

TIP Do pohankové kase mizete pfimichat napfiklad skofici, arasidové maslo

nebo rizné druhy suseného a erstvého ovoce.

www.fitrecepty.info/kuchark



http://www.fitrecepty.info/kucharky/
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10 minut @S 45 minut @ snadné EW 2 porce

Cappuccino mlécna ryze

Nutriéni informace na 1 porci: 155 kcal 3 g bilkovin 29 g sacharidd 3 g tukd

400 ml mandlového mléka Do hrnce nalijeme mléko, vanilkovy
(mGzZeme nahradit jinym mlékem) extrakt, espresso, med a pfiddme
1 Izi¢ka vanilkového extraktu $petku soli a skofice.

55 g syrové hnédé ryze

1 I1zi¢cka medu Pfisypeme ryzi, pfivedeme k varu
1 silné espresso a udrzujeme na stfednim plameni.
Spetka soli Vafime, dokud ryze nezmékne, coz
1 Izicka mleté skofice trva cca 35-40 minut.

TIP Ryzi mazete podavat s feckym jogurtem oslazenym medem. Pokud vam
ryze zbyla z jiného jidla, mGzete kasi pfipravit i z pfedem uvarené ryze.
Ryzi jen nechte prohfat 5 minut v mandlovém mléce, pfidejte ostatni

ingredience a podavejte.

www.fitrecepty.info/kuchark



http://www.fitrecepty.info/kucharky/
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15 minut @S 0 minut @ snadné EW 2 porce

Mrkvové overnight oats

Nutriéni informace na 1 porci: 249 kcal 9 g bilkovin 42 g sacharidd 5 g tuka

50 g nastrouhané mrkve V uzaviratelné sklenici smichame
50 g ovesnych vloéek mrkev, ovesné vlocky, chia seminka,
1 lzicka chia seminek kardamon, skofici a mléko

Y2 12icky mletého kardamonu s medem. Sklenici ddme do lednice
Y2 1Zicky mleté skofice alespon na 1 hodinu (nejlépe vsak
200 ml mléka pres noc).

1 I1zi¢ka medu

Y2 bananu Banan rozmixujeme s jogurtem a
50 g jogurtu datlemi. Sklenici vyndame z lednice,
2 medjool datle promichame a kasi podavame

s rozmixovanym bananem.

TIP K bananu, jogurtu a datlim mdzete pridat 1 I1Zicku holandského kakaa.

www.fitrecepty.info/kuchark



http://www.fitrecepty.info/kucharky/
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TIP

20 minut @S 35 minut @ snadné EW 12 kusU

Energy tyCinky

Nutriéni informace na 1 kus: 271 kcal 5 g bilkovin 20 g sacharidd 19 g tuku

200 g mouky z ovesnych vloéek Troubu ptredehrfejeme na 190 °C.
100 g javorového sirupu* Smichédme mouku z ovesnych
150 g kokosového oleje vlo&ek, javorovy sirup, sul,

60 g ovesnych vlocek rozpustény kokosovy olej a ovesné
50 g mletych vlasskych ofecht vlocky.

50 g mletych mandli

2 lzice Inéného seminka Asi 2/3 vzniklého tésta

100 g rybizového dZzemu bez rozprostieme do pedici formy
cukru (15 x 15 cm) vylozené pedicim

1 IZi€¢ka vanilkového extraktu papirem. Pe¢eme 12 minut na
sul 180-190 °C.

Mezitim zbylé tésto promichame
s vlasskymi ofechy, mandlemi a

Inénym seminkem.

Formu vyndédme z trouby, spodni
vrstvu namazeme dzemem a
zalijeme smési tésta a ofechl.
Déme znovu zapéct do trouby na
cca 20 minut. Vychladlé tycinky

nakréjime na 12 stejnych dilka.

Misto rybizového dzemu mizete pouzit chia marmeladu, recept najdete na
str. 184.

Javorovy sirup je pfirodni sladidlo typické svou ofechovou chuti, ziskava se

z mizy javoru cukrového.

www.fitrecepty.info/kuchark



http://www.fitrecepty.info/kucharky/
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5 minut @SO minut

@ snadné EW 1 porce

Matcha smoothie bowl

Nutriéni informace na 1 porci:

150 ml mandlového mléka
50 g avokada

1 zmrazeny banan

1 lZice chia seminek

1 lZice arasidového masla
1 lZice datlového sirupu

1 1zi¢ka skofice

2 lzieky ¢aje matcha

Na podavani:
1 banan

hrst pohankovych kfupek*

510 kcal

10 g bilkovin 68 g sacharidi 22 g tukd

Mléko, avokado, banéan, chia
seminka, arasidové maslo, datlovy
sirup, skofici a matcha ¢aj ddme do

mixéru a mixujeme dohladka.

Pfemistime do misky a ozdobime
na kolecka nakrajenym bananem

a kfupkami.

TIP Misto datlového sirupu mazete pouzit nasekané datle. Podavejte napfiklad

*

s maracujou.

Recept na pohankové kifupky najdete na str. 164.

www.fitrecepty.info/kuchark



http://www.fitrecepty.info/kucharky/




10 minut @S 4 minuty

/apecena vejce se spenatem

Nutriéni informace na 1 porci: 716 kcal

3 lzice olivového oleje

2 3alotky

300 g Spenatu

7 vajec

180 g mozzarelly

100 g pfedvafené cizrny

60 g sluneénicovych seminek
sal

pepf

@ snadné EW 3 porce

39 g bilkovin 32 g sacharidii 48 g tuku

Troubu ptredehrejeme na 180 °C.

V hlubsi panvi rozehtejeme 3 IZice
olivového oleje a osmahneme na
ném najemno nakrajené salotky.
Spenat propereme pod tekouci
vodou, pfiddme do panve a
opékame 3—-4 minuty. Dame

stranou.

Vejce vyslehdme ve vétsi mise
spoleéné se soli a pepfem. Do

misy pfiddme opeceny $penat se
$alotkami, nastrouhanou mozzarellu

a cizrnu.

Smés prelijeme do pedici formy

(30 x 30 cm) vylozené pecicim
papirem nebo vymazané olivovym
olejem. Posypeme sluneénicovymi
seminky, ddme do trouby a peceme
pfi 170-180 °C cca 30 minut.

TIP  Jesté pred pecenim muzete k vajickim ptimichat nadrobno nakrajena

susena rajcata a olivy.

22

www.fitrecept

.info/kuchark



http://www.fitrecepty.info/kucharky/
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10 minut @S 10 minut @ snadné EW 2 porce

Spenatova omeleta se zampiony

Nutriéni informace na 1 porci: 595 kcal 21 g bilkovin 13 g sacharidd 51 g tuka

2 |zice olivového oleje V panvi rozehfejeme olivovy olej
100 g Zampionu a cca 5 minut smazime nakrajené

4 vejce Zampiony.

200 ml mléka

2 hrsti baby $§penatu Vejce rozslehdme s mlékem, soli

1 avokado a pepiem. Nalijeme na druhou

2 lzice strouhaného parmazanu panev a opékame pfi sttednim

sul plameni cca 5-6 minut, dokud kraje
pepf nezac¢nou hnédnout.

Drevénou Spachtli pfemistime
omeletu na talif a na jednu polovinu
naskladame opecené zampiony,
$penat, na kosti¢ky nakrdjené
avokado a parmazan. Omeletu

pfehneme a podéavéame.

TIP  Zajimavou chut omeleté doda mandlové mléko. Zkuste ho pouzit misto

toho, které bézné pouzivate.

www.fitrecepty.info/kuchark



http://www.fitrecepty.info/kucharky/




20 minut @S 15 minut @ snadné EW 2 porce

Sland ovesna kase se zampiony

Nutriéni informace na 1 porci: 588 kcal 27 g bilkovin 48 g sacharidu 32 g tukd

150 g ovesnych vloéek V rendliku pfivedeme k varu 400 ml|
2 lzice olivového oleje vody. Pfisypeme ovesné vlocky
1 Salotka a nechame 15 minut vafit domékka.

1 strouzek éesneku

100 g Zampionu Mezitim, nez se uvafi vlocky,

1 IZi¢ka suSeného rozmarynu v panvi na 2 Izicich olivového oleje
50 g strouhaného parmazanu osmahneme Salotku. Pfidame na
2 vejce platky nakrajené zampiony, utfeny
sual strouzek ¢esneku, rozmaryn

pepf a opékame 8 minut.

Uvarené vlocky stdhneme z plotny
a zamichame do nich strouhany
parmazan. Dochutime soli a
peprem, rozdélime na 2 porce

a podavame s opecenymi zampiony

a zastfenym vejcem™*.

TIP K Zampionim do pénve pfidejte 2 hrsti baby Spenatu na posledni 2 minuty

opékani.

* Jak na zastfené vejce.
V hrnci pfivedeme k varu pll litru osolené vody, pfidame 2 |Zice octa
a snizime plamen tak, aby vafici voda nebublala. Vejce rozklepneme
do nabéracky, ponofime do vody a vafime 4-5 minut. Vejce vyjmeme,

prendame na talit s ubrouskem, osusime a pfidame do misky k vlo¢kam.

www.fitrecepty.info/kuchark
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