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Vítáme vás u publikace 14 dní ke změně života, která vznikla ve spolupráci Michala Turny a 

Miroslava Matouška, autorů internetových stránek grasa.cz a mmetla.wordpress.com. 

Oba nás velmi baví jídlo. Nejen, že vaříme a pečeme, ale naše výtvory také fotíme, píšeme o 

nich a následně sdílíme s lidmi, kteří ve stravování nevidí pouze povinnost, ale podstatnou 

část života, na níž záleží. 

Jednoho dne přišla myšlenka, která celý tento projekt odstartovala. Informace jsme již dříve 

šířili skrze své weby zabývající se Paleo/Primal životním stylem, ale neustále se objevovaly 

dotazy směřující k naplánování jídelníčku. Těchto žádostí přibývalo, ale stále jsme si nevěděli 

rady, jelikož oba jsme zastánci myšlenky, že každý jedinec má své vlastní potřeby. Jsme 

každý jiný a snad v žádném odvětví nefunguje obecný vzorec, který by uspokojil všechny. 

Natož ve stravování ... 

Po nějaké době přemýšlení jsme se však odhodlali a pokusili se vytvořit stravovací schéma, 

jenž by se mohlo zamlouvat, podle našich znalostí a zkušeností, co nejvíce lidem. Věříme, že 

naše vědomosti v této problematice jsou na velmi dobré úrovni a proto jsme se rozhodli 

vytvořit tento dokument, který by mohl pomoci lidem, kteří jsou s nynějšími stravovacími 

návyky nespokojení. 

 

 

 

 

 

 

Všechny informace jsou prezentovány na základě zkušeností autorů, kteří dlouhodobě 
provozují životní styl založený na principech zmíněných v této publikaci. Mějte na paměti, že 
tento dokument slouží pouze jako průvodce. Čtením publikace souhlasíte, že berete v potaz 
pouze informační povahu dokumentu a že autoři nenesou odpovědnost za možné následky. 

http://www.grasa.cz/
http://www.mmetla.wordpress.com/
http://mmetla.wordpress.com/co-je-paleo/
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Co je Paleo/Primal dieta? 

 

Paleo dieta je soubor stravovacích návyků, které napodobují jídelníček našich předků z doby 

před zemědělskou revolucí, jenž proběhla zhruba před 10 tisíci lety. Nejedná se o žádný 

extrém, jak se mnozí domnívají, ale o snadný princip, jenž si zakládá na kvalitních 

potravinách a vynechání několika surovin, které evidentně lidskému tělu neprospívají.  

My máme oproti našim předkům značnou výhodu v mnohem snadnějším způsobu získávání 

obživy a také při jejich přípravě máme více možností, jelikož současnost přichází s novými 

způsoby a technologiemi. A proto se tedy snažíme používat stravovací návyky podobné 

našim předkům avšak s využitím dnešních možností. 

Bylo by přehnané tvrdit, že Paleo naprosto převrací veškerá doporučení současných 

dietologů, ale něco málo pravdy na tom bude. Tuk je velkým nepřítelem současné populace. 

Není to jen tuk na tělech samotných lidí, ale také ten v jídlech. Díky nepřesnostem ve 

výzkumech a určité potravinové lobby se téměř celý svět začal řídit informací, která tuk 

označila za nežádoucí složku našeho jídelníčku, a tedy výrazně začal být zvýhodňován cukr. 

Zde došlo k chybě, která má za následek neustále rostoucí výskyt obezity a dalších 

civilizačních chorob v současné populaci.  

Tuk je však nejlepším palivem pro lidský organismus a touto myšlenkou se Paleo dieta v 

našem podání řídí. 

Naopak sacharidy, obecně cukry, které se v posledních letech dostaly téměř do každé 

potraviny, mají velice nepříznivý vliv na naše zdraví a přitom jsou většinou dietologů a lékařů 

doporučovány jako hlavní pohonná látka.  

Tento fakt se začíná projevovat již v takové míře, že někteří odpůrci tuků z řad doktorů 

začínají přehodnocovat svá doporučení, která navrhují svým pacientům. 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://grasa.cz/2013/09/02/jezte-vice-tuku/
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Co budeme jíst? 

 

Dotazy začátečníků vedou samozřejmě k tomu, co se jíst smí a co nikoliv. Po označení 

obilovin za nežádoucí se mnoho jedinců podivuje a jen těžko hledá potraviny, které tuto 

složku neobsahují. 

Ano, určité omezení to je, ale naopak lze objevit mnoho potravin, které jsou chutné a navíc 

našemu tělu dodají důležité živiny a podílejí se na jeho lepším fungování. 

Zelenina - téměř všechny druhy zeleniny jsou povolené a možnosti přípravy jsou velice 

široké. Lze konzumovat syrová, vařená, dušená atd. Pozornost si však zaslouží zelenina s 

vysokým obsahem škrobu (brambory), které povoleny nejsou a jako náhrada poslouží 

batáty. Důležité pro omezení bramborů je uvědomit si, že vysoká glykemická zátěž jimi 

způsobená ovlivňuje hladinu cukru ve Vaší krvi a také obsahují saponiny, obzvláště solanin, 

který je považován za jednoho ze strůjců autoimunitních nemocí. 

Maso - velice důležitá složka potravy, kdy střídavá konzumace veškerých druhů masa je 

správným řešením. Maso by mělo pocházet z menších chovů z prověřených zdrojů. Zvýšená 

pozornost se musí věnovat uzenářským výrobkům, kde je dobré zjistit složení, protože právě 

do nich se často dostávají nežádoucí složky, například mouka. Druhou alternativou je 

využívat konvenční zdroje masa, avšak v tu chvíli vybírat jen druhy, které jsou libové a tedy 

nemůžou nést vyšší procento škodlivých látek v tucích, kde se dlouhodobě ukládají. Tento 

druh však můžeme doporučit jen v případě, kdy finanční hledisko a dostupnost 

hodnotnějších zdrojů je omezená až nedostupná. 

Ryby - jsou plné důležitých živin (Omega-3 mastné kyseliny s dlouhým řetězcem) a v naší 

kultuře dochází k poměrně skromné konzumaci. Nebojte se zařadit do svého jídelníčku 

čerstvé ryby nebo mořské plody častěji. 

Vejce - jejich výživová hodnota je velmi podceňována. Obsahují velké množství vitamínů, 

bílkovin, vápníku a celkově mají velmi dobrý vliv na lidský organismus. 

Ořechy - vynikající zdroj tuku a především rychlá svačinka, to jsou ořechy. Konzumace 

mandlí, kešu, pekanových, vlašských a jiných ořechů je v pořádku. Pozor si však dejte na 

arašídy. Ty totiž nejsou ořechy, jedná se o luštěninu! 

Ovoce - dokáže osvěžit a uspokojit naše chutě na sladké. Sušené ovoce v jídelníčku nesmí 

však figurovat v příliš velkém množství, jelikož některé druhy obsahují poměrně velké 

množství cukru. Je však důležité myslet na to, že sacharidy z ovoce jsou pro tělo vždy 

vhodnější než například rafinovaný cukr z čokoládové tyčinky. Do těla se tak dostává 

vláknina, vitamíny a další hodnotné nutrienty. Omezení u ovoce by mělo připadat v úvahu 

pokud plánujete výrazně snižovat svou váhu či máte alergie. 

http://grasa.cz/2013/08/21/12-duvodu-proc-jist-vejce/
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Tuky a oleje - další velice důležité složky v naší potravě, které slouží jako palivo pro naše 

tělo. V žádném případě neplatí, že tuky nás dělají tučnými, to nastane, až ve chvíli kdy 

konzumujeme velké množství cukrů, které jsou primárním palivem, a tuky se musí uskladnit. 

Olivový, kokosový nebo avokádový či makadamiový olej jsou vynikajícími zdroji energie a 

zdravých esenciálních olejů. Dále se pak nebojte použít sádlo, máslo nebo ghee, pokud 

hledáme mezi pevnými tuky. 

Ostatní – velmi často používanými surovinami v rámci paleo, jsou například koření. Těch se 

používá velmi velké množství a vzhledem k tomu, že sůl není to, čím se plýtvá ve velkém, 

koření pomáhá zdokonalit a vylepšit i to nejobyčejnější jídlo. Zde patří také bylinky, ale i další 

dochucovadla – jde nám tedy především o ty, které si sami vyrobíte, nebo neobsahují 

dlouhou řadu nechtěných látek či nebyly provedeny postupy, které by je diskvalifikovaly. 

Nezapomínejte také na houby či mořské řasy, které těžko zařadíte do předchozích kategorií. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://mmetla.wordpress.com/2013/06/05/kokosovy-olej/
http://mmetla.wordpress.com/2013/09/17/ghee-prepustene-maslo/


 6 

Co z jídelníčku vyřadit? 

 

V předchozí kapitole jste se dozvěděli, co vašemu tělu prospěje. Nyní si ukážeme výčet 

potravin mající na fungování člověka vliv nepříznivý. 

Nápoje - jsou plné cukru a pro tělo nemají vůbec žádný přínos. Velké množství případů 

výskytu cukrovky pochází právě ze slazených nápojů, včetně ovocných džusů a energetických 

nápojů, které mimo jiné obsahují i látky zatěžující organismus jinak (kofein, taurin a další 

alkaloidy). Výhody, které by minerální slazené vody mohly přinést díky obsahu minerálů a 

stopových prvků jsou pak smazány výskytem cukrů, sladidel a barviv. 

Obiloviny – (čirok, divoká rýže, ječmen, kukuřice, oves, proso, pšenice, žito, pohanka) Od 

chvíle, kdy se obiloviny staly součástí stravy, došlo ke značným změnám ve zdraví člověka a 

také k výskytu civilizačních a autoimunitních chorob. 

Cukry – (rafinovaný cukr, třtinový cukr, umělá sladidla, umělá přírodní sladidla) Nejsou 

pouze součástí nejrůznějších cukrovinek, ale dnes se cukry přidávají téměř do všech 

průmyslově zpracovaných potravin. Stačí si přečíst složení a cukr opravdu najdete téměř 

všude. A to je velká chyba a zároveň nebezpečí pro celé lidstvo! 

Škroby - štěpí se na cukry a pokud právě jich nepotřebujete velké množství (např. atleti), tak 

je raději ze své diety odstraňte. Pokud však sáhnete po potravinách obsahujících škrob, tak 

například batáty nebo hnědá rýže budou vhodnějším řešením. 

Luštěniny – (arašídy, cizrna, čočka, hrách, miso, vigna, fazole, sója a tofu) nebezpečným 

způsobem podporují mikroflóru ve střevech, protože obsažené cukry jsou pro člověka 

nestravitelné a živí se jimi právě ona mikroflóra. Způsobují nadýmání a v dnešní době se 

vyskytuje především geneticky modifikovaná produkce. 

Rostlinné oleje – (řepkový, slunečnicový, kukuřičný, arašídový, sójový a další) problémem 

těchto olejů je vysoký výskyt omega-6 mastných kyselin. Právě tato složka má významný 

podíl na neustálém nárůstu civilizačních chorob. Slunečnicový či řepkový olej jsou zdraví 

neprospěšné ať už kvůli způsobu přípravy nebo složení mastných kyselin. 

Mléčné výrobky - jsou populací velmi přeceňovány, přitom způsobují mnohým zažívací 

potíže a mají zásluhu na problémech s pletí, nemluvě o zvýšené zahleněnosti. Velmi časté 

jsou take problémy spojené s alergií či intolerance na laktózu a kasein (mléčný cukr a 

bílkovinu). Značná část hodnotných složek byla také z mléka odstraněna pasterizací, což je 

dnes vyžadovaný proces. Primal dieta však tyto potraviny povoluje. Samozřejmě pouze 

jedincům, kteří nezaznamenali výše zmíněné obtíže. Navíc je potřeba se zaměřit na výrobky s 

co nejvyšším obsahem tuku. 
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Alkohol – kvůli zátěži, kterou alkohol jako takový způsobuje lidskému tělu, není vhodné 

užívat v rámci jakéhokoliv stravování. Pokud už tedy musí být součástí stravy, vyplatí se 

nejvíce malé množství vína. Velice nevhodné je populární pivo. 

Další specificky problematické látky – většina z nás se potýká s určitou úrovní alergií či 

snížených tolerancí k určitým látkám. Může se jednat o něco s čím se běžně nestkáme, ale 

také klidně i věci našeho denního kontaktu – ať už vejce, ořechy, různé druhy portavin. 

Důvody jsou různé, ať už je to problém prostředí, autoimunitní onemocnění či něco jiného, 

je důležité se takovým látkám vyhýbat a tím tedy nutně upravit jídelníček pro každého 

jedince. V tomto případě se dá poradit, jak k nim přistupovat avšak vhodnější je se nechat 

odborně vyšetřit, pokud máte na něco podezření či obecný test, který Vám dá jistotu 

obvyklých alergenů. Pokud máte příznaky neustálé rýmy, nějaké podivné vyrážky, snažte se 

vysadit na dobu alespoň 14 dnů tuto látku z Vašeho jídelníčku a pokud symptom zmizí, tak 

poté postupně začleňte zpět a zjistěte, zda se vrátily. Poté už nezbývá než buď testovat dále 

či vyloučit danou potravinu. Bohužel to může být zdraví a život ohražující testování (pokud 

přeženete dávky), proto velmi opatrně a nejlépe pod odborným dohledem. 
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Pro koho je jídelníček vhodný?   

 

Do rukou se Vám dostala příručka, kterou jsme sestavili na základě Paleo/Primal diety. 
Součástí jsou recepty s možnými obměnami, tedy neteskněte, že je to jen malé množství 
receptů, možnosti jak obměnit z nich dělají velmi kompaktní celek, který rozhodně přesahuje 
14 dní, pro které je tento nástin. 
  
Jídelní plán je připraven tak, abyste poznali výhody paleo/primal stravy a mírně si 
optimalizovali vlastní tělesnou váhu už během prvních 14 dnů. Z toho důvodu to není plán 
postavený na minimálním avšak ani vysokém příjmu sacharidů. Smyslem není ztratit velké 
množství kilogramů, ale zbavit se závislostí na lepku a cukru a vyzkoušet si, co Vám může 
Paleo/Primal přinést. Snadno lze tedy rozšířit na 30 a více dní či jen použít jako startovní čáru 
pro další postup a setrvání v podobném duchu stravování.  
 
Rozložení do pěti chodů denně není nutné, dbejte však toho, abyste neměli hlad během 
dne a dodržovali pitný režim (alespoň dva litry vody denně). Svačiny v těchto případech byly 
povětšinou složeny tak, aby vyplnily mezeru mezi jídly a případně dodaly živiny či energii pro 
daný den. Dopoledne něco sladkého a odpoledne povětšinou zelenina či, na doplnění 
chybějící energie, něco s tuky. 
   
Recepty jsou složené tak, aby využívaly hodnotné potraviny jako avokádo, špenát, 
brukvovité (brokolice, květák, zelí, atd.), ryby alespoň 2x týdně a také fermentované 
potraviny (kysané zelí). Omezení solaninových (paprika, lilek, rajčata) a primal varianty (tedy 
se sýrem, batáty či bramborami) jsou povětšinou uvedeny pod čarou. 
  
Snažili jsme se připravit recepty, které nebudou moc časově náročné a přitom budou lahodit 
oku i žaludku. Příprava snídaní jde udělat buď dopředu, předchozího dne, nebo zabere 
maximálně 25 minut. Obědy jsou obvykle stejné jako večeře předchozího dne, aby se ušetřil 
čas na přípravu, můžete však docházet na jídlo někam jinam a tedy tuto část nevyužívat. 
Víkend zase poskytuje obvykle více času na delší pečení či přípravy do zásoby. 
  
Nezapomeňte, že k tomuto životnímu stylu také patří další aktivity jako občasný sport, 

dostatečný spánek a sociální kontakt. Udělejte si tedy s naší pomocí plnohodnotný život s 

celou řadou výhod za cenu drobné změny jídelníčku a ostatních návyků. 

 

 

 

 

Další kapitola Vám již nabídne recepty s případnými možnostmi, jak a co jíst a případně 

udělat i jinak. Z důvodu, aby se vše neustále neopakovalo, máte možnost využít odkazů 

v textu, které Vás buď zavedou na internetové stránky či na recept, který hledáte. 
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Jídelní plán a recepty s obměnami 
 

 

Den 1 

Snídaně: Pálivá míchaná vejce 

Svačina: Ovoce 

Oběd: Wok pánev se sezamem 

Svačina: Zelenina 

Večeře: Sekaná + pečená zelenina 

 

Den 2 

Snídaně: Treska na kmínu 

Svačina: Zelenina 

Oběd: Sekaná se zelím 

Svačina: Granola 

Večeře: Dýňové kari se zeleninou 

 

Den 3 

Snídaně: Rolka se špenátem a šunkou 

Svačina: Ovoce 

Oběd: Dýňové kari se zeleninou 

Svačina: Jerky 

Večeře: Vepřo zelo 
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Den 4  

Snídaně: Vaječný muffin 

Svačina: Mix ořechů  

Oběd: Vrabec se špenátem / zeleninou 

Svačina: Zeleninové hranolky a Guacamole 

Večeře: Játra na víně a květáková rýže 

 

Den 5 

Snídaně: Kokosové hnízdo 

Svačina: Porkitos 

Oběd: Játra na víně a květáková rýže 

Svačina: Vaječný muffin 

Večeře: Lilková minipizza 

 

Den 6 

Snídaně: Anglická snídaně 

Svačina: Datle ve slanině 

Oběd: Masové kuličky 

Svačina: Mix ořechů 

Večeře: Vývar s knedlíčky 

 

Den 7 

Snídaně: Jablečný crumble 

Svačina: Jerky 

Oběd: Žebírka a dýňové pyré 

Svačina: Zelenina 

Večeře: Pečené kuře 
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Den 8 

Snídaně: Jablečný crumble 

Svačina: Zelenina 

Oběd: Žebírka a dýňové pyre 

Svačina: Datle ve slanině 

Večeře: Losos a sauté houby a špenát 

 

Den 9 

Snídaně: Steak se zeleninou 

Svačina: Ovoce 

Oběd: Masové kuličky 

Svačina: Zeleninové hranolky a Guacamole 

Večeře: Cobb salát 

 

Den 10 

Snídaně: Granola 

Svačina: Škvarky 

Oběd: Cobb salát 

Svačina: Zelenina 

Večeře: Špízy a květáková rýže 

 

Den 11 

Snídaně: Frittata 

Svačina: Mix ořechů 

Oběd: Špízy a květáková rýže 

Svačina: Zelenina 

Večeře: Masový koláč 
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Den 12 

Snídaně: Chorizo salát 

Svačina: Porkitos a guacamole 

Oběd: Masový koláč 

Svačina: Granola 

Večeře: Klobáska na zelí 

 

Den 13 

Snídaně: Palačinky 

Svačina: Porkitos 

Oběd: Květáková pizza 

Svačina: Škvarky 

Večeře: Citrusový salát s tuňákem 

 

Den 14 

Snídaně: Hrníčkový dort 

Svačina: Datle ve slanině 

Oběd: Burger 

Svačina: Zelenina a guacamole 

Večeře: Pálivé krevety na grilu 
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Den 1 

Pálivá míchaná vejce 

Časová náročnost: příprava 10 minut, vaření 10 minut 

Suroviny na 2 porce: 

 2 plátky anglické slaniny bez kůže 

 1 červená paprika 

 2 jarní cibulky 

 2 pol lžíce olivového oleje či jiného tuku 

 6 vajec 

 sůl, pepř 

Postup: 

1. Slaninu a papriku nakrájíme na malé kousky a jarní cibulku na plátky. 

2. Ve velké pánvi rozehřejeme olej a osmažíme slaninu, papriku a cibulky. 

3. Restujeme asi 5 minut, dokud se nezačne paprika zbarvovat. 

4. Rozmícháme si vidličkou vejce v míse a poté přidáme na pánev. 

5. Smažíme asi tři minuty a mícháme od okrajů ke středu, aby se vytvořily hrudky. 

Obměny: 

Tradiční obměna bude v koření – chilli nebo cayenský pepř pro větší pálivost, kari pro jinou barvu. 

Náplň se dá zaměnit za houby, špenát, případně i rajčata. 
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Kuřecí wok s římským salátem a sezamem 

Časová náročnost: příprava 10 minut, vaření 25 minut 

Suroviny na 3-4 porce: 

 500 g kuřecího masa, prsní nebo stehenní řízky, kostky nebo nudličky 

 50 g sezamu 

 2 pol lžíce sójové omáčky (tamari nebo coconut aminos) 

 2 cibule (nebo jedna velká), na nudličky 

 1 hlávka římského salátu, na nudličky 

 pepř, sůl 

 1-2 pol lžíce kokosového oleje 

 3 stroužky česneku, prolisované 

Postup: 

1. Na suché pánvi opražíme sezam dokud nebude světle hnědý a odložíme bokem 

2. Otřeme pánev a rozehřejeme kokosový olej, osmažíme na něm kuřecí maso dokud nechytne zlatavou 

barvu, okořeníme solí a pepřem. 

3. Přidáme cibuli, kterou jsme si nakrájeli na nudličky (cca 3 minuty). 

4. Když cibule změkne, přidáme česnek a sójovou omáčku. 

5. Nakonec přidáme na proužky nakrájený římský salát a sezam, vše důkladně promícháme. 

Obměny: 

Kuřecí maso vyměňte za krůtí nebo vepřové libové kousky, můžete také obměnit koření za chilli či například 

přidat hořčici. 
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Sekaná 

Časová náročnost: příprava 10 minut, pečení 60 minut 

Suroviny: 

 0,75 kg mletého masa (použil jsem mix vepřového a hovězího) 

 12 plátků slaniny (dá se zvládnout i s méně) 

 1 střední cibule, na menší kostičky 

 5 stroužků česneku, prolisovaného 

 1 čaj lžíce soli 

 ½ čaj lžíce pepře 

 1 čaj lžíce oregána 

 1 čaj lžíce majoránky 

 2 vejce 

Postup: 

1. Do mísy si dáme mleté maso. 

2. Přisypeme koření, česnek a vejce a vše rozmícháme rukou nebo lžící 

3. Do formy na biskupský chléb vyskládáme slaninu tak, aby přesahovala okraje a jinak byla po celém dně. 

4. Vyplníme formu masovou směsí a pořádně natlačíme. 

5. Překryjeme vrch slaninou. 

6. Dáme péct do předehřáté trouby na 180°C na hodinu. 

Obměny: 

Sekanou můžete udělat bez slaniny, v jiných tvarech, třeba menších bochníčcích. Obměnit můžete pomocí 

různých koření a bylinek, které přidáte do směsi. Případně můžete do směsi přidat kořenovou zeleninu, papriku 

či ořechy. Jako přílohu můžete volit například dušené zelí či salát. 
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Den 2 

Treska na kmíně s kapustou 

Časová náročnost: příprava 2 minuty, vaření 10 minut 

Suroviny na 1 porci: 

 1 filet tresky (180 g) 

 máslo/ghee či jiný tuk 

 pepř, kmín, sůl 

 100 g růžičkové kapusty, rozkrojené na poloviny či čtvrtky 

Postup: 

1. Tresku opláchneme a osušíme. 

2. Na pánvi rozehřejeme tuk, okořeníme rybu a osmažíme z obou stran. Zhruba 2-3 minuty z každé strany. 

3. Poté na pánvi uděláme kapustu, položíme řeznou stranou na pánev a osmažíme asi tak 3 minuty. 

Obměny: 

Kmín není nutně povinný v tomto receptu, kolikrát může být jen tak dobré si udělat tresku na másle/ghee či 

kokosovém oleji. Kapustu můžete zaměnit za jinou zeleninu či k ní přidat slaninu. 
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Granola 

Časová náročnost: příprava 15 minut, pečení 45 minut 

Suroviny na 1 litr: 

 3 hrnky míchaných ořechů (para, lískové, kešu, makadamy, mandle), nadrobno 

 10 sušených švestek, nadrobno 

 10 sušených meruněk, nadrobno 

 2 pol lžíce medu 

 2 čaj lžíce skořice 

 ⅓ šálku kokosového oleje, roztopený 

 4 datle, nadrobno 

Postup: 

1. Smícháme všechny nasekané suroviny v míse. 

2. Rozpuštěný olej smícháme s medem a skořicí a přilijeme do směsi. Pořádně promícháme. 

3. Rozprostřeme po plechu rovnoměrně a dáme do předehřáté trouby na 140°C. 

4. Pečeme 45 minut a každých 15 minut promícháme, ke konci častěji. 

Obměny: 

Sušené ovoce můžete vyměnit za to, co máte po ruce – fíky, datle, moruše. Jako koření nemusí být jen skořice, 

ale i badyán, hřebíček, vanilka. Datle pokud nemáte, stačí nahradit trochu větším množstvím medu, jsou tam 

na slepení + sladkost. Ořechy také můžete snadno vyměnit za jiné. Servírujte například s ovocem, přelijte 

kokosovým mlékem či jen tak jako svačinku. 

 

 
 

 

 



 18 

Dýňové kari se zeleninou 

Časová náročnost: příprava 10-15 minut, vaření 30 minut 

Suroviny na 2 porce:  

 1 hokkaido dýně, na kostky 

 400 g mletého masa, nejlépe kombinace vepřového a hovězího 

 2 mrkve, na plátky či kostky 

 1 velká cibule, nahrubo 

 2 pol lžíce koriandru mletého 

 1 pol lžíce kari, či více 

 2 stroužky česneku 

 1 čaj lžíce soli 

 voda nebo vývar 

 tuk 

Postup: 

1. Na rozehřáté pánvi na tuku osmažte cibuli a česnek. 

2. Přidejte mleté maso, koření a nechte zatáhnout. (zhruba 5 minut) 

3. Přidejte zeleninu a podlijte vodou nebo vývarem a duste dokud nezměkne zelenina. (cca 20 minut) 

4. Osolte, dochuťte dle libosti a servírujte. 

Obměny: 

Hokkaido dýni nahraďte jinou dýní, já osobně ji mám rád proto, že je dostupná a obvykle se snáze a rychleji 

čistí, díky své velikosti vyhovuje spíše na menší jídla. Zeleninu v této dušené směsi můžete různě obměňovat 

například za květák, brokolici či fazolové lusky nebo špenát, ten však přídávejte až nakonci do směsi, neměl by 

se moc dlouho vařit. 
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Den 3 

Srolované omelety se špenátem a šunkou 

Časová náročnost: příprava 5 minut, vaření 10 minut 

Suroviny na 1 porci: 

 2 vejce 

 trocha tuku 

 menší hrst baby špenátu 

 2 velké plátky šunky nebo více menších 

 sůl, pepř případně další koření 

Postup: 

1. Na suché pánvi opečeme z obou stran (zhruba 3 minuty) šunku. Odložíme bokem. 

2. Rozmícháme si vejce v míse a okořeníme.  

3. Pánev potřeme trochou oleje, prohřejeme a vylijeme vejce na pánev. 

4. Poklademe rovnoměrně listy špenátu a nakonec přidáme zpět šunku. 

5. Přiklopené necháme smažit asi další tři minuty. Odstavíme z tepla a necháme dojít. 

6. Přendáme na talíř a zarolujeme. 

Obměny: 

Místo špenátu nebo přidat navíc houby, cibuli, nutno však první připravit sólo.  

Místo šunky použít slaninu a nevypražit moc, stačí jen mírně přejít teplem. Určitě vhodná kombinace 

s lososem. 
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Jerky 

Časová náročnost: příprava 1 hodina, marinování 24 hodin, sušení 4 hodiny 

Suroviny: 

 600 g hovězího masa, na tenké plátky, použil jsem zadní 

 marináda: 

 ½ hrnku sójové (tamari) omáčky 

 ½ čaj lžíce soli 

 ½ čaj lžíce pepře, mletého 

 ½ čaj lžíce papriky, mleté 

 3 stroužky česneku, prolisované 

Postup: 

1. Maso omyjeme, osušíme a dáme do mrazáku na 2-3 hodiny, aby pěkně vymrzlo. 

2. Nakrájíme na plátky tenké asi tak 2 mm. (Pokud budou moc tenké, vysuší se moc brzo a budou se tříštit při 

jídle, čehož dosáhnout nechceme) 

3. Marinádu si připravíme do velkého uzavíratelného pytlíku, pořádně promícháme a s masem uložíme do 

lednice na 24 hodin. 

4. Druhý den rozvěšíme maso napíchané na párátkách nebo špejlích na rošt. 

5. Předehřejeme troubu na 70°C a sušíme aspoň hodinu při této teplotě a poté můžeme snížit na 60°C po 

zbylé asi 3 hodiny. 

Obměny: 

Můžete snadno experimentovat s marinádou, nedoporučoval bych však výrazně sladké alternativy. Další 

možností je vyměnit i maso (vepřové, krůtí, kuřecí,..), avšak poté již bude třeba i pozměnit časy přípravy. 
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Vepřo - zelo 

Časová náročnost: příprava 5 minut, vaření 60 minut 

Suroviny na 2 porce: 

 300 g tučného vepřového + 300 g libového masa (bůček + plec třeba) 

 1-2 cibule 

 4 stroužky česneku 

 sůl, pepř, kmín 

 300 g kysaného zelí 

Postup: 

1. Nakrájenou cibuli, česnek a koření promíchejte s masem. 

2. V tlustostěnné nádobě, kterou můžete použít v troubě, si nechte maso zatáhnout, bůček by měl pustit dost 

tuku na vypečení. Zhruba asi 10 minut. 

3. Předehřejte troubu na 160°C a pečte za občasného promíchání asi 50 minut. 

Obměny: 

Mám rád kombinaci tučného a libového masa, vše je pak chuťově rozdílné a chutná trochu jinak. Dalším 

způsobem přípravy je vyložit si plátky cibule do pekáčku, zapnout troubu na maximum a maso mít naskládané 

na cibuli. Poté už jen přepnout na 160°C a péct, pokud se tomu nechcete moc věnovat, můžete pekáček zakrýt 

a nechat až ke konci dopéct. Jako alternativa místo zelí můžete použít špenát, jako na obrázku. Nebo si 

z čerstvého zelí a cibule udělat vlastní dušené zelí – přidáním soli, trochy medu a octa - poté dusit dokud 

nebude měkké. 
 

 

 
 

 

http://mmetla.wordpress.com/2012/12/08/moravsky-vrabec-se-spenatem/
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Den 4 

Vaječný muffin ve slanině 

Časová náročnost: příprava 5 minut, smažení 5 minut, pečení 15 minut 

Suroviny na 6 kusů: 

 2 párky, nakrájené 

 4 vejce 

 6 plátků slaniny 

 půl cibule, nadrobno 

 trochu pórku, na kolečka 

 pár lístků čerstvého špenátu 

 tuk dle Vaší volby (kokosový, olivový, sádlo, atd.) 

 sůl, pepř 

Postup: 

1. Na rozehřáté pánvi rozpustíme trochu tuku a osmažíme párek, cibuli a pórek, asi tak pět minut, aby byla 

cibule průhledná a vše ostatní změklo. Osolíme a opepříme. 

2. Vyložíme muffinovou formu slaninou tak, aby udělala okraje a moc nepřesahovala. 

3. Vyplníme směsí z pánve formu - zhruba 3 čajové lžíce na muffin. 

4. Rozklepneme vejce na vrch, nic se neděje, pokud zateče i za slaninu. 

5. Pečeme na 200°C 10-15 minut, podle toho jak chcete mít vejce tekuté. 

Obměny: 

Místo párku použijeme mleté maso či jinou předpřipravenou masovou směs. Další variantou je uzený losos či 

jiná ryba. Pórek vyměníme za jarní cibulku.  Celkově obměny obsahu - rajčata, houby. 

Primal obměna - zapečeme se sýrem na vrchu (gouda, chedar) či uvnitř (modrá plíseň). 
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Mix ořechů 

Časová náročnost: příprava 5 minut 

Suroviny na 4 porce: 

 1 hrnek míchaných ořechů (para, lískové, kešu, makadamy, mandle), celé nebo poloviny 

 hrst dýňových semínek 

 ½ hrnku sušeného kokosu (lépe plátků či kostek) 

 5 sušených meruněk, na poloviny nebo čtvrtky 

 hrst rozinek 

 4 sušené datle, nadrobno 

Postup: 

1. Smícháme všechny suroviny a přesuneme do větší nádoby nebo pytlíků. 

Obměny: 

Sušené ovoce, pokud seženete nedoslazované, můžete snadno obměnit – ananas, jablka, hrušky, datle a 

spoustu dalšího. U kokosu je lepší než používat strouhaný použít kostky nebo plátky. Pokud Vám nevyhovují 

dýňová semínka, můžete je nahradit, avšak mají velký přínos díky složení s omega-3. Ovoce, pokud máte doma 

sušičku, si můžete připravit sami a namáčet v různých kořeních či šťávách, abyste je ozvláštnili. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zeleninové hranolky 

Časová náročnost: příprava 10 minut 

Suroviny na 4 porce: 

 2 mrkve 

 ½ celeru 

 1 salátová okurka 

 brokolicový stonek 

Postup: 

1. Nakrájíme zeleninu na hranolky a můžeme konzumovat. 

Obměny: 

Můžete použít další druhy zeleniny a jako obměnu si můžete smíchat směs koření a oleje, potřít hranolky a péct 

mezi 20-40 minutami dle druhu a použít jako přílohu k dalším jídlům. Pro primal verzi si můžete udělat 

batátové nebo bramborové hranolky (nejlépe nakrájet, mírně předvařit cca 3 minuty a poté fritovat dozlatova a 

následně okořenit nebo použít stejný postup jaký je popsán výše).                                                                    
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Guacamole 

Časová náročnost: příprava max 15 minut 

Suroviny: 

 2 avokáda, zralá 

 2 (menší) rajčata, bez slupky a bez semínek 

 1 menší cibule nebo šalotka, nadrobno 

 hrst čerstvého koriandru, nadrobno 

 2 stroužky česneku, prolisovat 

 1 čaj lžíce chilli 

 1 limetka, šťáva z ní 

 špetka soli 

Postup: 

1. Vypeckujeme avokádo, pomocí lžíce vyndáme z kůže, dáme do mísy a rozmačkáme vidličkou. 

2. Okrájíme slupku a střed z rajčete, případně zpaříme a sundáme kůži, vyndáme střed. 

3. Smícháme všechny suroviny v míse, osolíme a zakápneme limetkou. 

Obměny: 

Koriandr můžete vyměnit v krajním případě za petržel či pažitku. 
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Játra na víně & květáková rýže 

Časová náročnost: příprava 10 minut, vaření 20 minut 

Suroviny na 2 porce: 

 500 g vepřových nebo kuřecích jater 

 2 dcl bílého suchého vína 

 1 cibule, na kolečka 

 2 pol lžíce tuku 

 květáková rýže: 

 ½ hlávky květáku 

 sůl, pepř 

Postup: 

1. Nasekáme květák nadrobno, okořeníme, rozmícháme a dáme do mikrovlnky na deset minut. 

2. Rozpálíme tuk na pánvi a osmažíme cibuli do průhledna. 

3. Přidáme na kousky nakrájená, omytá a osušená játra. 

4. Smažíme, dokud se nezatáhnou a nezmění barvu (asi 3-5 minut podle velikosti). 

5. Podlijeme vínem a dusíme pod poklicí asi deset minut. 

Obměny: 
Jako podklad můžete použít slaninu, kterou vypečete na začátku s cibulí. Přidejte si klidně česnek, majoránku, 

oregáno nebo rajský protlak a můžete vynechat víno úplně. Ačkoliv se alkohol stejně vyvaří, nemusí Vám třeba 

vyhovovat ona kyselost, kterou zanechá. Játra také můžete jen nechat zatáhnout a dodělat v troubě. Rýži 

můžete dochutit různým kořením, či přidat další zeleninu, poté však je vhodnější vše dělat na tuku na pánvi, 

namísto mikrovlnné trouby. 

 

 



 26 

Den 5 

Kokosové hnízdo 

Časová náročnost: příprava 5 minut, pečení 10 minut 

Co budeme potřebovat na 1 kus: 

 1 vejce 

 ¼ hrnku strouhaného kokosu 

Postup: 

1. Oddělíme bílky od žloutků. Z bílků vyšleháme tuhý sníh. 

2. Do sněhu přidáme postupně po částech kokos a rozmícháváme. Umístíme na plech a vytvoříme důlek. 

3. Do důlku vložíme žloutek a vložíme plech do trouby. 

4. Troubu předehřejeme na 180°C a pečeme asi tak 8-10 minut dokud okraje nezhnědnou. 

Obměny: 

Kokos můžeme nahradit nahrubo strouhanou mrkví nebo kedlubnou. Také příprava nemusí být v troubě, ale na 

pánvi. Inspirací může být kedlubnovo-mrkvové hnízdo 

 

 
 
  

http://mmetla.wordpress.com/2013/02/23/kedlubnovo-mrkvove-hnizdo/
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Porkitos 

Časová náročnost: příprava 5 minut, pečení 10-15 minut 

Suroviny: 

 tolik slaniny, sušené šunky či uzeného masa kolik chcete použít, nakrájené na tenké plátky 

Postup: 

1. Na plech vyložený pečícím papírem rozložíme plátky slaniny o oblíbené velikosti a tloušťce, tak aby se 

nedotýkaly ani nepřekrývaly. 

2. Rozehřejeme troubu na 160°C a pečeme 10-15 minut (podle tloušťky) do hněda. 

3. Odložíme na papírové ubrousky a trochu otřeme tuk (není nutné) 
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Lilkové minipizzy 

Časová náročnost: příprava 10 minut, odležení 30+ minut, pečení 6-8 minut 

Suroviny na 3 porce:  

 1 větší lilek, na 1 cm tlusté plátky 

 100 g paprikového salámu, na plátky 

 100 g sýra, nastrouhaného 

 5 plátků slaniny, na tenké proužky 

 5 žampionů, na plátky 

 5 pol lžic rajčatového pyré 

 oregáno, bazalka, sůl, pepř či další koření 

 1 pol lžíce olivové oleje či jiného tuku 

Postup: 

1. Nakrájíme si lilky na plátky, nesmí být moc tenké, aby vše neprosáklo skrz, a zbytečně jsme tak nepřišli o 

chuť a suroviny. 

2. Posolíme a necháme odložené alespoň půl hodiny, poté osušíme. 

3. Plech vyložený alobalem mírně potřeme olejem a rozmístíme na něm kolečka lilku. 

4. Z horní strany potřeme rajčatovou omáčkou s rozmíchaným kořením a posypeme sýrem. 

5. Přidáme kousky slaniny a plátky žampionů případně další suroviny a rozložíme je po pizzách. 

6. Peču v rozehřáté troubě pod grilem na 220°C 6-8 minut podle tloušťky. 

Obměny: 

Absolutní volnost ve změně surovin, které na pizzu dáte. Lilek můžete vyměnit za cuketu. 

 

 
 



 29 

Den 6 

Anglická snídaně 

Časová náročnost: příprava 5 minut, vaření 12 minut 

Suroviny na 1 porci: 

 1 klobáska, na polovinu a poté na ježka 

 2 vejce 

 pár plátků slaniny 

 ½avokáda 

 sůl, pepř 

Postup: 

1. Na pánev položíme plátky slaniny a osmažíme do křupava.  

2. Klobásku, nakrájenou na ježka opečeme z obou stran, stejně jako avokádo, které mírně osolíme. 

3. Odložíme bokem. 

4. Rozklepneme vejce, osolíme a vaříme 3 minuty. 

5. Opepříme a můžeme přidat čerstvý džus, zeleninu či ovoce. 

Obměny: 

Zde není prostoru pro obměnu až tak moc, ale můžete si například opéct rajčata, papriky, houby či 
kedluben místo avokáda. Avšak slanina, klobásky či párky a vejce jsou nutností. Nejlépe ještě přidat 
čerstvou ovocnou šťávu. Jako primal verzi můžete opéct mírně předvařené batáty či brambory. 
V rámci ušetření času můžete například slaninu zabalit do papírové útěrky a opatrně vysmažit 
v mikrovlnce (na ¾ výkon asi 1-2 minuty). 
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Plněné datle 

Časová náročnost: příprava 10+ minut, pečení 20 minut 

Suroviny na 1 porci: 

 sušené datle, bez pecky 

 plátek slaniny 

 kolečko jemného párku, (my použili Vídeňské párky ze Sklizena) 

Postup: 

1. Nakrájíme si párky na špalíčky menší velikosti, než je délka datle. 

2. Vložíme párek a obalíme ve slanině. Napíchneme na špejle. 

3. Dáme do trouby na 190°C na 20 minut. 

Obměny: 

Vyměňte datle za fíky (odkrojte jim stopky a pak je nařízněte) nebo předmočené sušené švestky či meruňky. 

Místo párku použijte fermentované paprikové klobásky nebo masovou směs. Déle můžete vložit například 

mandli či jiný ořech. 

 

  

http://sklizeno.cz/
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Masové kuličky a zeleninové placky 

Časová náročnost: příprava 15 minut, vaření -  hlavní chod 20 minut, příloha 9-12 minut 

Suroviny na hlavní chod cca 50 kuliček: 

 1 kg mletého masa, (nejlépe mix vepřového s hovězím) 

 2 pol lžíce pažitky a bazalky 

 ½ hrnku sušených rajčat 

 2-3 stroužky česneku, prolisovaného 

 1 čaj lžíce pepře a soli 

 1+ pol lžíce tuku 

Postup: 

1. Všechny suroviny smícháme kromě kokosového oleje. 

2. Vytvoříme kuličky o velikosti asi tak golfového míčku (průměr 4-5 cm) 

3. Na pánvi rozpálíme olej a masové kuličky na ní pěkně osmažíme do mírně hnědé barvy. 

4. Přesuneme do trouby na 180°C na 7-10 minut a podáváme. 

Suroviny na 10 placek: 

 ¼ květáku 

 ½ brokolice 

 2-3 vejce 

 1 pol lžíce kokosové mouky 

 sůl, pepř 

 tuk, na smažení 

Postup: 

1. Květák a brokolici rozeberte a dejte do mixéru. Rozmixujte nadrobno. 

2. Přidejte koření, vejce a rozmíchejte. Poté přidejte kokosovou mouku a pořádně rozmíchejte. 

3. Vytvořte si placky požadované velikosti. 

4. Na pánvi rozehřejte tuk a osmažte dozlatova (cca 3 minuty na stranu, dle velikosti). 

Obměny: 

Do masových kuliček můžete přidat zeleninu (mrkev, petržel a další), aby byly mírně šťavňatější. Můžete změnit 

druh masa a bylinky – častá je například petržel, majoránka, šalvěj nebo netradiční koriandr. Do placek můžete 

přidat sýr nebo slaninu. 
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Masový vývar & játrové knedlíčky 

Časová náročnost: příprava 20 minut, vaření 2+ hodiny 

Suroviny na 1,5 litru vývaru: 

  1-1,5 kg hovězích kostí s masem 

 ½ celeru 

 1-2 petržele 

 3 mrkve 

 1 cibule 

 1 hlávka česneku 

 5 kuliček nového koření 

 5 kuliček celého černého pepře 

 5 bobkových listů 

 2 litry vody 

 knedlíčky: 

 100 g vepřových nebo kuřecích jater 

 majoránka, sůl, pepř 

 1 vejce 

 ½ malé cibule, najemno 

 ½ stroužku česneku, prolisovaného 

Postup: 

1. Opláchneme kosti ve studené vodě a dáme do hrnce opět do studené vody. 

2. Přivedeme k varu a sbíráme sraženinu na hladině lžící nebo naběračkou. 

3. Přepneme na nejslabší výkon, přidáme zeleninu a koření a přiklopené táhneme pár hodin. 

4. Zcedíme přes plátno a dáme bokem. 

5. Rozmixujeme si játra s kořením v mixéru. 

6. Smícháme s vejcem, a pokud jsou moc řídké, přidáme mandlovou nebo kokosovou mouku. 

7. Vhodíme je na chvíli do vařící se polévky a podáváme. 

Obměny: 

Vývar si můžete udělat klidně i jiný, avšak v hovězím s trochou morkových kostí to chutná o kus lépe. Knedlíčky 

si můžete připravit dopředu a zamrazit, vydrží velmi dlouho (cca půl roku). Kombinovat koření a zeleninu ve 

vývaru, například jiné poměry kořenové zeleniny, i koření nebo přidat něco co máte rádi (kedlubna, více cibule, 

atd.) Pro kuřecí například tymián, fenykl. Ke knedlíčkům si například můžete udělat zeleninové nudle (mrkev, 

celer, cuketa, lilek atd.) nebo si koupit či vyrobit nudle z lněné či jiné mouky. 
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Den 7 

Jablečný crumble 

Časová náročnost: příprava 10 minut, pečení max 50 minut 

Suroviny na 3-4 porce: 

 2 velká jablka, na klínky 

 1 větší hruška, na klínky 

 ½ hrnku mandlové mouky (nebo drcených mandlí) 

 ¼ hrnku kokosové mouky (nebo ½ hrnku drceného kokosu) 

 1 čaj lžíce skořice 

 3 pol lžíce kokosového oleje, roztopeného 

 2 pol lžíce medu 

 ½ čaj lžíce soli 

Postup: 

1. Nakrájíme jablka a hrušky na klínky. Rozložíme do menší misky nebo na nízký plech. 

2. Smícháme sypké směsi dohromady a doladíme podle chuti a potřeby (velikost nádoby na pečení) 

3. Do sypkých směsí vmícháme med a kokosový olej a rozložíme směs po pořádném rozmíchání po povrchu 

ovoce. 

4. Pečeme na 180°C asi tak 40-50 minut. Můžeme kratší dobu, pokud bude ovoce měkké a crumble 

nahnědlý. V polovině pečení přepneme na pečení jen ze spodu trouby. 

Obměny: 

Snadná obměna je v koření (vanilka, více skořice, badyán, hřebíček) a také v ovoci, které použijete – broskve, 

švestky, blumy, či částečně promíchat s bobulovinami. 
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Vepřová žebra & dýňové pyré 

Časová náročnost: příprava 5 minut, pečení 2-3 hodiny 

Suroviny na 2-4 porce: 

 1 kg vepřových žeber 

 1 pol lžíce chilli omáčky (chilli, med, česnek) 

 1 čaj lžíce soli 

 2 čaj lžíce mleté papriky 

 1 čaj lžíce mletého černého pepře 

 1 čaj lžíce mletého kmínu 

 1 čaj lžíce cayennského pepře 

 4 pol lžíce rajčatového pyré 

Postup: 

1. Připravíme si nádobu, ve které budeme péct žebra. 

2. Smícháme všechny suroviny na potření žeber a ty poté z obou stran rovnoměrně potřeme. 

3. Předehřejeme troubu na 120°C a pečeme okolo dvou hodin. (Protože jsem je neměl moc tučné, stačilo cca 

2 hodiny, pokud jsou trochu tlustší, přidal bych čas) 

4. V průběhu můžeme obracet. 

5. Na konci pečení zvýšíme teplotu na alespoň 200°C a opečeme z horní strany kvůli barvě a krustičce asi 5 

minut. 

6. Podáváme rozkrojené buď po jednotlivých částech či po blocích s ubrousky a případnou přílohou. 

Na pyré na 2 porce: 

 ½ máslové dýně, oloupaná a na kostičky 

 ½ – 1 cibule, nadrobno 

 tuk – případně i máslo 

 česnek, prolisovaný 

 1-2 dl vývaru 

Postup: 

1. Na kokosovém oleji na rozehřáté pánvi uděláme cibulku s trochou česneku. 

2. Poté podlijeme vývarem a přidáme dýni. 

3. Dusíme asi tak 15-20 minut podle velikosti kostek. 

4. S přidáním másla vytvoříme pyré (přidává se kvůli zjemnění, ale není nutné) a servírujeme propasírované 

sítem. 

Obměny: 

Pyré můžete ozvláštnit přidáním koření například kari, muškátového oříšku – dost jiné se také udělá přidáním 

jiného vývaru či zjemněním máslem. Vepřová žebra můžete péct s různými druhy suchého nebo mokrého 

koření, pro silnější chuť například marinujte alespoň 24 hodin a poté pečte kolem 3 hodin, viz odkaz. Dýňové 

pyré pro primal verzi můžete provést v podobě brambor nebo batátů s tím, že je první uvaříte samotné. 

    

http://mmetla.wordpress.com/2013/06/24/jednoducha-pecena-veprova-zebra/
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Pečené kuře a pečená zelenina 

Časová náročnost: příprava 10 minut, hlavní chod pečení 90 minut, příloha 40 minut 

Suroviny na hlavní chod (4 porce): 

 1 celé kuře 

 sůl, pepř, mletá paprika, kmín 

 6 stroužků česneku, prolisovaného 

 2 pol lžíce oleje, olivový, kokosový 

 1-2 velké cibule, na kolečka 

 vývar nebo voda 

Suroviny na přílohu (2 porce): 

 ½ hlávky květáku, na růžičky 

 3 mrkve, na tlustší plátky 

 1 malá cibule, nahrubo 

 3 stroužky česneku 

 sůl, pepř 

 2 polévkové lžíce kokosového oleje 

Postup: 

1. Postupy jsou dva různé, buď uděláme přílohu bokem a tím pádem bude vyžadovat vlastní tuk nebo ji 

uděláme dohromady s kuřetem. 

2. Kuře omyjeme a osušíme, osolíme a opepříme ze všech stran. Na pekáč vyložený cibulovými plátky, ho 

položíme prsy vzhůru. 

3. Předehřejeme troubu na 160°C a pečeme 90 minut. 

4. Pravidelně podléváme a po půl hodině kuře obrátíme naopak. 

5. Pečeme za pravidelného podlévání dalších 30 minut. 

6. Rozmělníme si česnek, tuk a koření a vytvoříme si hustou pastu. Potřeme s ní kuře a pečeme posledních 30 

minut, můžeme zvýšit teplotu na 180°C pokud chceme kuře křupavé. 

7. Při druhém typu přípravy přidáme zeleninu do výpeku v polovině pečení a občas přelijeme. 

Obměny: 

Koření na kuře můžete snadno obměnit, potírat pastou se nemusí, avšak pokud budete používat tuto variantu, 

lepší je potírat až v poslední fázi. Pro větší šťavnatost můžete ze začátku péct kuře zakryté a později zvednout 

teplotu kvůli vypečení kůrky. Podkládá se zeleninou, aby nebylo rozmoklé, pro primal verzi třeba podložte 

batáty nebo bramborami a přidejte trochu více tekutiny na podlití. Dalším způsobem by bylo kuře nadívat, ať 

už houbami, špenátem, slaninou či kysaným zelím. 
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Den 8 

Losos a sautée houby a špenát 

Časová náročnost: příprava 10 minut, vaření 40 minut 

Suroviny na 2 porce: 

 2 filety lososa, cca 150 g/kus 

 sůl, pepř, citronová kůra 

 200 g žampionů 

 1 cibule 

 1 stroužek česneku, na tenké plátky 

 100 g špenátu 

 tuk 

Postup: 

1. Předehřejeme troubu na 180°C, opláchneme a osušíme filety lososa. 

2. Posolíme, posypeme citrónovou kůrou a případně i pepřem. 

3. Dáme péct na 30 minut. 

4. Na rozpálené pánvi na tuku si osmažíme cibuli, česnek a přidáme houby a koření. 

5. Na poslední dvě minuty přidáme špenát. 

Obměny: 

Lososový filet můžete vyměnit za libovolnou jinou rybu nebo přizpůsobit koření, které máte rádi. Například 

různé směsi kořenové zeleniny a rajčat v sušené podobě nebo jen mletou papriku, pokapat citronem a osolit. 

Do sautée směsi můžete dát na začátku slaninu, více česneku a dělat ji například pro krémovější chuť v paleo 

provedení na másle. 
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Den 9 

Steak s dušenou zeleninou 

Časová náročnost: příprava 5 minut, vaření 10 minut 

Suroviny na 1 porci: 

 1 tlustší steak vepřové krkovice 

 ½ cibule 

 1 paprika 

 tuk 

 sůl, pepř, případně další koření 

Postup: 

1. Na pánvi rozehřejeme tuk a poté přidáme steak a okolo něj rozložíme zeleninu. 
2. Po zhruba 3 minutách steak otočíme. (Medium) 

3. Vše okořeníme a podáváme. 

Obměny: 
Steak a koření můžete libovolně obměnit. Výhodou krkovice je, že je tučnější a lépe drží chuť avšak snadno 

půjde vyměnit za libovolné maso na steak. 
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Cobb salát 

Časová náročnost: příprava 25 minut 

Suroviny na 4 porce: 

 hrst listů libovolného salátu, (asi tak ½ hlávky ledového či čínského zelí) 

 4-6 natvrdo uvařených vajec, oloupaných a nakrájených na kostky 

 4 menší rajčata, na měsíčky a klidně i přepůlené 

 2 avokáda, na kostky 

 150 g slaniny, na nudličky, vypečená 

 150 g kuřecího masa, grilované nebo pečené na kostky 

 rozdrolený sýr s modrou plísní nebo strouhaný tvrdý např. gouda 

 tmavý dresink derby: 

 1 čaj lžíce soli 

 4 pol lžic olivového oleje 

 ½ čaj lžíce mletého pepře 

 1 čaj lžíce worcesteru 

 3 pol lžíce vinného octa 

 1 čaj lžíce hořčice 

 2 pol lžíce citronové šťávy 

 1 čaj lžíce zázvoru 

 1 stroužek česneku, prolisovaný 

 2 pol lžíce vody 

 ½ čaj lžíce medu 

Postup: 

1. Den 1: namícháme si suroviny na zálivku derby a odložíme do lednice. 

2. Uvaříme si vejce natvrdo. 

3. Den 2: Vysmažíme si slaninu a případně pokud jsme doteď neměli hotové maso, na přebytku tuku uděláme 

kuřecí maso. 

4. Rozložíme nakrájené suroviny na salát do řádků, a pokud děláme do mísy, tak salát rozložíme na dno a poté 

na něj postupně kupíme suroviny. 

Obměny: 

Vzhledem k časové náročnosti dresinku (odležení i příprava)  můžete použít jiný či se bez něj obejít. Co se týče 

surovin, je to jen na Vás co si vyložíte na talíř či do mísy, představivosti se meze nekladou. 
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Den 10 

Škvarky 

Časová náročnost: příprava 10 minut, pečení 4 hodiny 

Suroviny: 

 1 kg vepřového sádla, nakrájeného na menší kostky 

 sůl 

Postup: 

1. Nakrájíme si sádlo na kostky o trochu větší než očekávané škvarky. 

2. Předehřejeme troubu na 120°C a do tlustostěnného hrnce dáme nakrájené sádlo. 

3. Pečeme 4 hodiny, co hodinu slijeme tekuté sádlo do skleničky na vychlazení. 

4. Solíme, až když jsou hotové, tedy zlaté až mírně hnědé. 

Obměny: 

Škvarky či škvarkové pomazánky se dají dochutit různě, například použitím cibule, nadrcených mandlí či pomocí 

červeného vína. Vše můžete zapracovat již při výrobě nebo až později. 
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Špízy 

Časová náročnost: příprava 10 minut, odležení-2hodiny, grilování-30minut 

Suroviny na 4 porce: 

 200 g vepřového masa 

 200 g kuřecího masa 

 1 klobáska, na kolečka max 1 cm široké 

 150 g slaniny, na tlustší plátky 

 3 pol lžíce oleje 

 oregáno, případně i další koření 

 1-2 cibule, rozčtvrtit 

 6-8 žampionů, půlené 

 pár stroužků česneku, neloupaný 

 1 paprika (v různých barvách pro oživení), na větší plátky 

Postup: 

1. Připravíme si maso, paličkou vyklepeme na tenčí plátky a nakrájíme na kousky asi 2×2 cm tak, aby pak 

zbytek složek byl podobně velký. 

2. Naložíme do marinády z koření, oleje, oregána, soli a pepře do ledničky na pár hodin. 

3. Poté vytáhneme a napícháme na jehly nebo špejle, dle libosti. 

4. Dáme grilovat na 230°C na 30 minut, aby bylo vše hezky propečené. 

Obměny: 

Toto jídlo nutně nevyžaduje přílohu, pokud přidáte dostatek zeleniny na vlastní špízy. Můžete různě 

kombinovat – cuketu, lilek, kedluben či předvařené brambory a batáty na primal verzi. Úplně nezvyklým se pak 

stávají ovocné špízy, které se jen lehce pokapou kokosovým olejem a případně sladkým kořením a mírně 

ogrilují, podle typu ovoce (odkaz). Maso můžete marinovat v různých omáčkách. Vhodné je maso libové, jako 

např. vepřová panenka, kuřecí maso, krůtí maso, králičí apod. Zde se meze opravdu nekladou.

  

http://mmetla.wordpress.com/2013/03/21/kachni-prsa-a-ovocne-spizy/).
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Den 11 

Frittata 

Časová náročnost: příprava 5 minut, vaření 10 minut 

Suroviny na 2 porce: 

 5 žampionů, na plátky 

 5 vajec 

 3 plátky slaniny, na proužky 

 1 klobáska, na plátky 

 2 pol lžíce olivového oleje či jiného tuku 

 2 jarní cibulky, na kolečka 

 sůl, pepř, případně další koření 

 sýr 

Postup: 

1. Na jedné lžíci oleje či tuku osmažíme slaninu. 

2. Asi po třech minutách přidáme klobásku a houby a chvíli smažíme. 

3. Vyndáme z pánve a rozmícháme si v míse vejce s kořením a zamícháme do něj cibulku a houby se 

slaninou a klobáskou. 

4. Na pánvi rozehřejeme poslední lžíci oleje a nalijeme na ni celou směs. Opékáme asi pět minut. 

5. Podle chuti přidáme na vrch sýr a dáme na chvíli zapéct pod gril. 

Obměny: 

Do frittaty můžete dát cokoliv, ať už špenát, cherry rajčátka řeznou stranou vzhůru, avokádo, pórek či 

další. Pro primal verzi můžete přidat klidně i předvařené batáty či brambory. 
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Masový koláč 

Časová náročnost: příprava 15 minut, vaření 20 minut, pečení 20 minut 

Suroviny na 4 porce: 

 400 g hovězího masa, mletého 

 4 rajčata, nadrobno 

 4 žampiony 

 1 cibule, nahrubo 

 chilli 

 1 pórek, na kolečka 

 2 vejce 

 100g sýra, nastrouhaného 

 sůl, pepř 

Postup: 

1. První si uděláme masovou směs – na oleji osmahneme cibuli a poté přidáme maso. 

2. Až maso zšedne přidáme chilli, sůl, pepř a žampiony s rajčaty. 

3. Dusíme asi 15-20 minut pod poklicí. Ke konci se snažíme odpařit většinu tekutiny. 

4. Připravíme si troubu na 160°C a masovou směs dám na zapékací mísu. Smícháme s pórkem a rozšlehaným 

vejcem. Případně posypeme sýrem. 

5. Zapékáme asi 20 minut, poté servírujeme. 

Obměny: 

Do ‚koláče‘ můžete snadno přidat například špenát, cuketu či lilek místo pórku, mrkev nebo papriku. Výrazně 

obměnit základ můžete tím, že vynecháte rajčata a použijete vývar či vodu. Dále pak jiné koření dodá jiný ráz 

celému jídlu. Pro primal verzi přidejte sýr. 
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Den 12 

Chorizo salát 

Časová náročnost: příprava 10 minut 

Suroviny na 1 porci: 

 100 g salámu chorizo či podobného (čabajka, francouzské fermentované salámy, atd.), na plátky 

 2 rajčata, nakrájené 

 1 jarní cibulka či šalotka 

 1 pol lžíce olivového oleje 

 + další ingredience 

 sůl, pepř 

Postup: 

1. Připravíme si suroviny na salát, dáme na talíř. 

2. Na rozehřáté pánvi na oleji osmažíme cibulku a salám z obou stran. 

3. Poklademe na salát a konzumujete. 

Obměny: 

Ačkoliv tento salát nevyžaduje žádný dresink, nemusíte využít výpek, ale vytvořit si vlastní, například hořčičný – 

2 čaj lžíce hořčice, 2 čaj lžíce medu, 1 čaj lžíce balsamika, 2 čaj lžíce oleje (ten však už není nutný). 
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Klobáska na zelí 

Časová náročnost: příprava 5 minut, pečení 20-30 minut 

Suroviny: 

 libovolný počet klobásek 

 pár bobkových listů 

 pár kuliček celého nového koření 

 pár kuliček celého pepře 

 1 balení kysaného zelí (500 g) 

Postup: 

1. Zelí vyložíme do pekáčku a položíme na něj vše koření, snažíme se slít většinu vody. 

2. Klobásky propícháme z obou stran mírně vidličkou, aby nepraskly v troubě. 

3. Předehřejeme troubu na 180°C a pečeme 20-30 minut podle druhu klobásek, dokud zelí nezačne na 

okrajích hnědnout. 

Obměny: 

Do zelí můžete zamíchat nastrouhaná jablka, pohrát si více s kořením, například přidat kmín. Změna přípravy 

může sestávat z toho, že si klobásky ugrilujete samotné a zelí necháte bez tepelné úpravy či ho zkaramelizujete 

s cibulkou a medem. 
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Den 13 

Banánové palačinky 

Časová náročnost: příprava 5 minut, vaření 10 minut 

Suroviny na 2 porce: 

 2 střední vyzrálé banány 

 2 vejce 

 špetka soli 

 špetka skořice 

 1 pol lžíce kokosového oleje 

Postup: 

1. Rozmačkáme banány a smícháme v míse se zbytkem surovin. 

2. Na rozehřátou pánev na rozpuštěné polovině oleje rozprostřeme lžící půlku směsi. 

3. Děláme asi 3 minuty z každé strany dozlatova. 

Obměny: 

Palačinky jdou dělat mnoha způsoby a snadno se dají obměnit například přidáním čerstvého ovoce 

(bobuloviny), vanilky, muškátového oříšku či kakaa. Banány zde částečně nahrazují sladidlo. 
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Květáková pizza 

Časová náročnost: příprava 10-15 minut, krusta pečení 15 minut, celá pizza pečení 10 minut 

Suroviny na 4 porce: 

 krusta: 

 2 hrnky nasekaného květáku 

 2 vejce 

 ½ hrnku mandlové mouky či pomletých mandlí 

 1 pol lžíce kokosového oleje 

 sůl, pepř 

 plnění: 

 100 ml rajčatového pyré 

 cca 50 g paprikového salámu, nakrájeného na ¼ 

 100 g sýra, strouhaného 

 1 kapie, na proužky 

 pár plátků slaniny nebo šunky, na tenké proužky 

 hrst oliv, na kolečka 

 oregáno, sůl, pepř, tymián či další koření 

Postup: 

1. Předehřejeme troubu asi na 220°C. 

2. Nasekáme si květák na drobno a poté zpaříme horkou vodou či uvaříme v mikrovlnce (cca 5 minut). 

3. Následně rozmačkáme vidličkou na kaši a smícháme se zbytkem surovin na krustu. 

4. Pečící papír trochu potřeme či postříkáme olejem a poté na něj umístíme krustu. Pečeme zhruba 15 minut 

dokud nezačnou okraje hnědnout. 

5. Mezitím si smícháme rajčatové pyré s kořeníme a poté až vyndáme krustu tak ji směsí potřeme. 

6. Posypeme přísadami dle libosti a dáme opět péct na 10 minut. 

Obměny: 

Jako u lilkové minipizzy můžete vše co bude “nahoře” zcela obměnit. Jako další alternativa je přidat česnek, 

bazalku, tymián, oregáno či další podobné koření přímo do korpusu. Můžete si je také předpéct dopředu 

v menší formě a použít poté jako polotovar, který urychlí přípravu. Dobře se uskladní mezi vrstvami 

potravinové fólie v mražáku. 
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Citrusový salát s tuňákem 

Časová náročnost: příprava 10 minut, vaření max 8 minut 

Suroviny na 2 porce: 

 250 g čerstvého nebo konzervovaného tuňáka 

 50 g rukoly 

 1 červený grep 

 1 avokádo 

 olivový olej 

 zálivka: 

 2 pol lžíce olivového oleje 

 1 pol lžíce vinného octa nebo citronové šťávy 

 sůl, pepř 

Postup: 

1. Na rozehřáté pánvi si opečeme ze všech stran na oleji po 2-3 minuty tuňáka. Rozdělíme na sousta. 

2. Vyfiletujeme si grep (první zkrojíme vrch i spodek, poté kůru, a plátkujeme měsíčky) 

3. Avokádu vyndáme pecku a nakrájíme na kostky. 

4. Uděláme si zálivku. 

5. Omyjeme rukolu a poté osušíme, opatrně smícháme všechny suroviny v míse. 

Obměny: 

Grep můžete vyměnit za pomeranč, dresinky můžete libovolně vyměnit či jen použít olivový olej. Rukolu 

vyměňte za libovolný salát natrhaný na velikost sousta. 
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Den 14 

Hrníčkový koláč 

Časová náročnost: příprava 2 minuty, vaření 2 minuty 

Suroviny na 1 porci: 

 3 pol lžíce mandlové (kokosové) mouky 

 2 pol lžíce kakaa 

 1 vejce 

 2 pol lžíce medu 

 1 čaj lžíce vanilky 

 2 pol lžíce kokosového oleje nebo másla 

 1 pol lžíce kokosového mléka (pokud jste používali kokosovou mouku) 

 špetka skořice a soli  

Postup: 

1. Postupně přidáme všechny ingredience do hrnku, tak aby se nám tam vše vlezlo. 

2. Rozmícháme celou směs, aby byla konzistentní a nelepily se nám nečokoládové kousky na stěnách. 

3. Dáme do mikrovlnné trouby na 2-3 minuty. 

Obměny: 

Do těsta například zamíchejte na malé kousky nakrájené jablko či jiné ovoce. 
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Portobello Burger 

Časová náročnost: příprava 10 minut, smažení 15+ minut 

Suroviny na 2 porce: 

 2 kuřecí prsa nebo jiné maso, pomeleme 

 pár snítek pažitky 

 2-4 klobouky portobello houby, viz níže 

 sůl, pepř, 2 pol lžíce koření do burgeru (sůl, pepř, kmín úplně stačí) 

 olej (kokosový nebo jiný) 

 pár plátků okurky 

 pár plátků rajčete 

Postup: 

1. Rozemeleme maso s pažitkou a kořením. 

2. Připravíme si burgery, které nebudou moc tlusté a velikostí se vlezou do klobouku (počítejte, že ten se 

může mírně při úpravě smrsknout). 

3. Na rozehřátém oleji osmažíme karbanátky dozlatova z obou stran. 

4. Opatrně rozkrojíme klobouk podélně s podložkou asi tak v polovině klobouku, který jsme zbavili nožky a 

závojů a řádně omyli a osušili. (Pozor, docela rychle nasaje vodu při mytí, takže sušit déle)- případně 

použijeme dva klobouky na jeden burger. 

5. Osmažíme z obou stran mírně osolené. 

6. My jsme přidávali ještě omeletu, ale můžeme si dát třeba slaninu, cibuli a tak dále dle libosti. 

Obměny: 
Burger můžeme použít libovolný, není nutné mít libové kuřecí maso, poté je však třeba obměnit i koření a 
bylinky. ‚Housky‘ místo z hub můžete předpřipravit například v bezlepkové formě dopředu viz slaninové 
burgery, bezlepkové housky a batátové hranolky a náplň můžete kompletně obměnit dle Vašich preferencí. 

 
 

http://mmetla.wordpress.com/2013/05/30/slaninove-burgery-bezlepkove-housky-a-batatove-hranolky/
http://mmetla.wordpress.com/2013/05/30/slaninove-burgery-bezlepkove-housky-a-batatove-hranolky/
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Pálivé krevety na grilu 

Časová náročnost: příprava 5 minut, vaření 10 minut 

Suroviny na 2 porce: 

 200 g vyloupaných krevet 

 1 čaj lžíce cayenského pepře nebo chilli 

 2 pol lžíce mleté červené papriky 

 1 čaj lžíce pepře 

 2-3 pol lžíce oleje (olivový, kokosový, atd.) 

 citron, k podávání 

Postup: 

1. Krevety očistíme a oloupeme, opláchneme a osušíme. 

2. Smícháme si z koření a oleje marinádu. 

3. Napícháme krevety na špízy (pokud máme dřevěné, tak je dopředu namočíme) a potřeme marinádou. 

4. Část marinády si necháme na potření při otáčení. 

5. Grilujeme zhruba 5 minut na stranu. 

Obměny: 

Pokud nemáte krevety předvařené, kde problém bývá v roztoku, kde byly vařeny (obvykle tam je cukr), můžete 

si na pánev dát víno, v něm rozmíchat jak silné koření chcete a následně v tom krevety vyvařit. Podobně to jde 

provést i na pánvi tak, že krevety první smícháte s kořením a na oleji opražíte a až následně napícháte na špízy 

či to přímo na nich pro snažší obracení opékáte. Můžete jako u jiných špízů přidat zeleninu potřenou kořením, 

například papriky, cherry rajčátka či cibuli. 
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Čtrnáctý den je u konce a s ním i tento průvodce. Doufáme, že jste si jídelníček užili a naučili 
se vařit jiným způsobem, než jste byli dosud zvyklí či s jinými surovinami, které jste třeba 
neznali nebo nepoužívali až tak hojně. Nejdůležitějším parametrem však je, zda se cítíte 
lépe. 
 
Pozorujete nějaké změny?  
 
Možná se vám lépe spí, hubnete, pociťujete nárůst energie, anebo Vás mohlo potkat i 
mnoho dalších změn. 
 
Pokud se Vám nový stravovací způsob alespoň troche líbil, tak budeme moc rádi, když 
budete sdílet známým odkaz na tuto e-knihu, navštívíte naše weby či se zmíníte jen tak mezi 
řečí mezi přáteli. 
 
Budeme se těšit brzy u dalšího obsahu na našich internetových stránkách, 
 
 
                                                                       Michal a Mirek. 


