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Vitdme vas u publikace 14 dni ke zméné Zivota, ktera vznikla ve spolupraci Michala Turny a
Miroslava Matouska, autor( internetovych stranek grasa.cz a mmetla.wordpress.com.

Oba nds velmi bavi jidlo. Nejen, Ze vafime a peceme, ale nase vytvory také fotime, piSeme o
nich a nasledné sdilime s lidmi, ktefi ve stravovani nevidi pouze povinnost, ale podstatnou
¢ast Zivota, na niz zalezi.

Jednoho dne pfisla myslenka, ktera cely tento projekt odstartovala. Informace jsme jiz dfive
Sifili skrze své weby zabyvajici se Paleo/Primal Zivotnim stylem, ale neustdle se objevovaly
dotazy smétujici k naplanovani jidelni¢ku. Téchto Zadosti pfibyvalo, ale stale jsme si nevédéli
rady, jelikoz oba jsme zastanci myslenky, Ze kaZzdy jedinec ma své vlastni potfeby. Jsme
kazdy jiny a snad v Zddném odvétvi nefunguje obecny vzorec, ktery by uspokojil vSechny.
NatozZ ve stravovani ...

Po néjaké dobé premysleni jsme se vSak odhodlali a pokusili se vytvofit stravovaci schéma,
jenz by se mohlo zamlouvat, podle nasich znalosti a zkusenosti, co nejvice lidem. Véfime, zZe
nase védomosti v této problematice jsou na velmi dobré uUrovni a proto jsme se rozhodli
vytvorit tento dokument, ktery by mohl pomoci lidem, ktefi jsou s nynéjSimi stravovacimi
navyky nespokojeni.

Vsechny informace jsou prezentovany na zdkladé zkuSenosti autorl, ktefi dlouhodobé
provozuji Zivotni styl zaloZeny na principech zminénych v této publikaci. Méjte na paméti, ze
tento dokument slouzi pouze jako préivodce. Ctenim publikace souhlasite, 7e berete v potaz
pouze informacni povahu dokumentu a Ze autofi nenesou odpovédnost za mozné nasledky.


http://www.grasa.cz/
http://www.mmetla.wordpress.com/
http://mmetla.wordpress.com/co-je-paleo/

Co je Paleo/Primal dieta?

Paleo dieta je soubor stravovacich navyk(, které napodobuiji jidelni¢ek nasich predk(i z doby
pfed zemédélskou revoluci, jenz probéhla zhruba pred 10 tisici lety. Nejedna se o Zadny
extrém, jak se mnozi domnivaji, ale o snadny princip, jenZ si zaklada na kvalitnich
potravindch a vynechani nékolika surovin, které evidentné lidskému télu neprospivaji.

My mame oproti nasim predkim znacnou vyhodu v mnohem snadnéjsim zplsobu ziskavani
obzZivy a také pfi jejich pfipravé mame vice moznosti, jelikoz sou€asnost prichdzi s novymi
zpUsoby a technologiemi. A proto se tedy snazime pouZzivat stravovaci navyky podobné
nasim predkidm avsak s vyuzitim dnesnich moznosti.

Bylo by prehnané tvrdit, Ze Paleo naprosto prevraci veSkerd doporuceni soucasnych
dietologu, ale néco malo pravdy na tom bude. Tuk je velkym nepfitelem soucasné populace.
Neni to jen tuk na télech samotnych lidi, ale také ten v jidlech. Diky nepfesnostem ve
vyzkumech a urcité potravinové lobby se témér cely svét zacal fidit informaci, ktera tuk
oznacila za nezddouci slozku naseho jidelnicku, a tedy vyrazné zacal byt zvyhodnovan cukr.
Zde dosSlo k chybé, ktera ma za nasledek neustdle rostouci vyskyt obezity a dalSich
civiliza¢nich chorob v sou¢asné populaci.

Tuk je vSak nejlepSim palivem pro lidsky organismus a touto myslenkou se Paleo dieta v

nasem podani Fidi.

Naopak sacharidy, obecné cukry, které se v poslednich letech dostaly témér do kazdé
potraviny, maji velice nepftiznivy vliv na nase zdravi a pfitom jsou vétSinou dietologl a Iékar
doporucovany jako hlavni pohonna latka.

Tento fakt se zacina projevovat jiz v takové mite, ze néktefi odplrci tukd z fad doktor(
zaCinaji pfehodnocovat sva doporuceni, kterd navrhuji svym pacientim.


http://grasa.cz/2013/09/02/jezte-vice-tuku/

Co budeme jist?

Dotazy zacate¢nik(i vedou samoziejmé k tomu, co se jist smi a co nikoliv. Po oznaceni
obilovin za neZzadouci se mnoho jedincl podivuje a jen tézko hleda potraviny, které tuto
slozku neobsahuiji.

Ano, urcité omezeni to je, ale naopak Ize objevit mnoho potravin, které jsou chutné a navic
nasemu télu dodaji dlleZité Ziviny a podileji se na jeho lepsim fungovani.

Zelenina - témér vSechny druhy zeleniny jsou povolené a moznosti pfipravy jsou velice
Siroké. Lze konzumovat syrova, varend, dusSend atd. Pozornost si vSak zaslouzi zelenina s
vysokym obsahem Skrobu (brambory), které povoleny nejsou a jako nahrada poslouzi
bataty. Dllezité pro omezeni brambor( je uvédomit si, Ze vysokd glykemickd zatéz jimi
zpUsobena ovliviiuje hladinu cukru ve Vasi krvi a také obsahuji saponiny, obzvlasté solanin,
ktery je povazovan za jednoho ze strlijct autoimunitnich nemoci.

Maso - velice duleZita slozka potravy, kdy stfidavd konzumace veskerych druhl masa je
spravnym fesenim. Maso by mélo pochazet z mensich chovi z provérenych zdroji. Zvysena
pozornost se musi vénovat uzenarskym vyrobkim, kde je dobré zjistit sloZeni, protoze pravé
do nich se cCasto dostavaji nezadouci slozky, napfiklad mouka. Druhou alternativou je
vyuzivat konvencni zdroje masa, avsak v tu chvili vybirat jen druhy, které jsou libové a tedy
nemU0zou nést vyssi procento Skodlivych Iatek v tucich, kde se dlouhodobé ukladaji. Tento
druh vsak muUzZzeme doporucit jen v pripadé, kdy finanéni hledisko a dostupnost
hodnotnéjsich zdroju je omezena aZ nedostupna.

Ryby - jsou pIné dulezitych Zivin (Omega-3 mastné kyseliny s dlouhym fetézcem) a v nasi
kultufe dochazi k pomérné skromné konzumaci. Nebojte se zaradit do svého jidelnicku
Cerstvé ryby nebo motské plody castéji.

Vejce - jejich vyzivova hodnota je velmi podcenovana. Obsahuji velké mnozstvi vitamind,
bilkovin, vapniku a celkové maji velmi dobry vliv na lidsky organismus.

Orechy - vynikajici zdroj tuku a predevsim rychlda svacinka, to jsou ofechy. Konzumace
mandli, kesu, pekanovych, vlasskych a jinych ofechll je v poradku. Pozor si vsak dejte na
arasidy. Ty totiz nejsou ofechy, jedna se o lusténinu!

Ovoce - dokaze osvézit a uspokojit nase chuté na sladké. Susené ovoce v jidelnicku nesmi
vSak figurovat v pfilis velkém mnozstvi, jelikoz nékteré druhy obsahuji pomérné velké
mnoizstvi cukru. Je vsak dullezité myslet na to, Ze sacharidy z ovoce jsou pro télo vidy
vhodnéjsi nez napftiklad rafinovany cukr z cokolddové tycinky. Do téla se tak dostava
vldknina, vitaminy a dal$i hodnotné nutrienty. Omezeni u ovoce by mélo pfipadat v Uvahu

pokud planujete vyrazné snizovat svou vahu ¢i mate alergie.


http://grasa.cz/2013/08/21/12-duvodu-proc-jist-vejce/

Tuky a oleje - dalsi velice dllezité slozky v nasi potravé, které slouZi jako palivo pro nase
télo. V Zadném pripadé neplati, Ze tuky nas délaji tu¢nymi, to nastane, az ve chvili kdy
konzumujeme velké mnozstvi cukr(, které jsou primarnim palivem, a tuky se musi uskladnit.
Olivovy, kokosovy nebo avokadovy ¢i makadamiovy olej jsou vynikajicimi zdroji energie a
zdravych esencidlnich olejl. Ddle se pak nebojte pouZit sadlo, maslo nebo ghee, pokud
hleddme mezi pevnymi tuky.

Ostatni — velmi ¢asto pouZivanymi surovinami v rdmci paleo, jsou napftiklad koreni. Téch se
pouziva velmi velké mnozstvi a vzhledem k tomu, Ze sll neni to, ¢im se plytva ve velkém,
koreni pomaha zdokonalit a vylepsit i to nejobycejnéjsi jidlo. Zde patfi také bylinky, ale i dalsi
dochucovadla — jde ndm tedy predevsim o ty, které si sami vyrobite, nebo neobsahuji
dlouhou Fadu nechténych latek ¢i nebyly provedeny postupy, které by je diskvalifikovaly.
Nezapominejte také na houby ¢i mofrské fasy, které tézko zaradite do predchozich kategorii.


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

Co z jidelnicku vyradit?

V predchozi kapitole jste se dozvédéli, co vasemu télu prospéje. Nyni si ukazeme vycet
potravin majici na fungovani ¢lovéka vliv nepfiznivy.

Ndpoje - jsou plné cukru a pro télo nemaji viibec Zadny prinos. Velké mnozZstvi pripadl
vyskytu cukrovky pochazi praveé ze slazenych napojl, v€etné ovocnych dZusU a energetickych
napojl, které mimo jiné obsahuji i latky zatéZujici organismus jinak (kofein, taurin a dalsi
alkaloidy). Vyhody, které by minerdlni slazené vody mohly pfinést diky obsahu minerdll a
stopovych prvkil jsou pak smazany vyskytem cukr, sladidel a barviv.

Obiloviny — (Cirok, divokd ryZze, je¢men, kukufice, oves, proso, psenice, Zito, pohanka) Od

chvile, kdy se obiloviny staly soucasti stravy, doslo ke znacnym zménam ve zdravi ¢lovéka a
také k vyskytu civilizacnich a autoimunitnich chorob.

Cukry — (rafinovany cukr, titinovy cukr, uméld sladidla, uméla prirodni sladidla) Nejsou

pouze soucdsti nejrliznéjSich cukrovinek, ale dnes se cukry pfidavaji témér do vsech
pramyslové zpracovanych potravin. Staci si precist sloZzeni a cukr opravdu najdete témér
vsude. A to je velkd chyba a zdroven nebezpeci pro celé lidstvo!

Skroby - §tépi se na cukry a pokud pravé jich nepotiebujete velké mnoZstvi (napf. atleti), tak
je radéji ze své diety odstrarite. Pokud vSak sahnete po potravinadch obsahujicich Skrob, tak
napriklad bataty nebo hnéda ryze budou vhodnéjsim fesenim.

Lusténiny — (arasidy, cizrna, ¢ocka, hrach, miso, vigna, fazole, sdéja a tofu) nebezpecnym

zpUsobem podporuji mikrofléru ve strevech, protoze obsazené cukry jsou pro Clovéka
nestravitelné a Zivi se jimi pravé ona mikrofléra. ZpUsobuji nadymani a v dnesni dobé se
vyskytuje predevsim geneticky modifikovana produkce.

Rostlinné oleje — (fepkovy, sluneénicovy, kukuti¢ny, arasidovy, sdjovy a dalsi) problémem

téchto oleju je vysoky vyskyt omega-6 mastnych kyselin. Pravé tato slozka mda vyznamny
podil na neustdlém narlstu civilizacnich chorob. Slunecnicovy ¢i fepkovy olej jsou zdravi
neprospésné at uz kvali zplsobu pfipravy nebo slozeni mastnych kyselin.

Mlécné vyrobky - jsou populaci velmi pfecenovany, pfitom zplsobuji mnohym zazZivaci
potize a maji zasluhu na problémech s pleti, nemluvé o zvySené zahlenénosti. Velmi casté
jsou take problémy spojené s alergii ¢i intolerance na laktézu a kasein (mléény cukr a
bilkovinu). Znac¢na ¢ast hodnotnych slozek byla také z mléka odstranéna pasterizaci, coz je
dnes vyZadovany proces. Primal dieta vSak tyto potraviny povoluje. Samoziejmé pouze
jedinclim, ktefi nezaznamenali vySe zminéné obtiZe. Navic je potfeba se zaméfit na vyrobky s
co nejvyssim obsahem tuku.



Alkohol — kvUli zatézi, kterou alkohol jako takovy zpuUsobuje lidskému télu, neni vhodné
uzivat vramci jakéhokoliv stravovani. Pokud uZz tedy musi byt soucasti stravy, vyplati se
nejvice malé mnozstvi vina. Velice nevhodné je popularni pivo.

Dalsi specificky problematické latky — vétSina z nds se potyka s urcitou urovni alergii i
snizenych toleranci k uréitym latkdm. M(iZe se jednat o néco s ¢im se béziné nestkdme, ale
také klidné i véci naseho denniho kontaktu — at uZ vejce, ofechy, rlizné druhy portavin.
Duvody jsou rtizné, at uz je to problém prostfedi, autoimunitni onemocnéni ¢i néco jiného,
je duleZité se takovym latkdm vyhybat a tim tedy nutné upravit jidelni¢ek pro kazdého
jedince. V tomto pfipadé se da poradit, jak k nim pfistupovat avsak vhodnéjsi je se nechat
odborné vysetfit, pokud mate na néco podezieni ¢i obecny test, ktery Vam da jistotu
obvyklych alergenli. Pokud mate pfiznaky neustalé rymy, néjaké podivné vyrazky, snazte se
vysadit na dobu alespon 14 dn( tuto latku z Vaseho jidelnicku a pokud symptom zmizi, tak
poté postupné zaclerite zpét a zjistéte, zda se vratily. Poté uz nezbyva nez bud testovat ddle
¢i vyloucdit danou potravinu. BohuZel to muZe byt zdravi a Zivot ohraZujici testovani (pokud
prezenete davky), proto velmi opatrné a nejlépe pod odbornym dohledem.



Pro koho je jidelnicek vhodny?

Do rukou se Vam dostala prirucka, kterou jsme sestavili na zakladé Paleo/Primal diety.
Soucasti jsou recepty s moznymi obménami, tedy netesknéte, Ze je to jen malé mnoZstvi
receptll, mozZnosti jak obménit z nich délaji velmi kompaktni celek, ktery rozhodné presahuje
14 dni, pro které je tento nastin.

Jidelni plan je pripraven tak, abyste poznali vyhody paleo/primal stravy a mirné si
optimalizovali vlastni télesnou vahu uz béhem prvnich 14 dnu. Z toho dlvodu to neni plan
postaveny na minimdlnim avsak ani vysokém pfijmu sacharidd. Smyslem neni ztratit velké
mnozstvi kilogram(, ale zbavit se zavislosti na lepku a cukru a vyzkouset si, co Vam muze
Paleo/Primal pfinést. Snadno Ize tedy rozsifit na 30 a vice dni ¢i jen pouZit jako startovni ¢aru
pro dalsi postup a setrvani v podobném duchu stravovani.

RozloZeni do péti chodli denné neni nutné, dbejte viak toho, abyste neméli hlad béhem
dne a dodrZovali pitny rezim (alespon dva litry vody denné). Svaciny v téchto pfipadech byly
povétsinou sloZeny tak, aby vyplnily mezeru mezi jidly a pfipadné dodaly Ziviny ¢i energii pro
dany den. Dopoledne néco sladkého a odpoledne povétSinou zelenina ¢&i, na doplnéni
chybéjici energie, néco s tuky.

Recepty jsou sloZzené tak, aby vyuZivaly hodnotné potraviny jako avokddo, S$penat,
brukvovité (brokolice, kvétak, zeli, atd.), ryby alespori 2x tydné a také fermentované
potraviny (kysané zeli). Omezeni solaninovych (paprika, lilek, raj¢éata) a primal varianty (tedy
se syrem, bataty ¢i bramborami) jsou povétsinou uvedeny pod ¢arou.

Snazili jsme se pripravit recepty, které nebudou moc ¢asové naro¢né a pfitom budou lahodit
oku i Zaludku. Ptfiprava snidani jde udélat bud dopredu, predchoziho dne, nebo zabere
maximalné 25 minut. Obédy jsou obvykle stejné jako vecere predchoziho dne, aby se usetfil
¢as na pripravu, mlzZete vsak dochazet na jidlo nékam jinam a tedy tuto ¢ast nevyuzivat.
Vikend zase poskytuje obvykle vice ¢asu na delsi peceni ¢i pfipravy do zasoby.

Nezapomerite, Ze k tomuto Zivotnimu stylu také patfi dalSi aktivity jako obcasny sport,
dostatecny spanek a socialni kontakt. Udélejte si tedy s nasi pomoci plnohodnotny Zivot s
celou fadou vyhod za cenu drobné zmény jidelni¢ku a ostatnich ndvyku.

Dalsi kapitola Vam jiZ nabidne recepty s pfipadnymi mozZnostmi, jak a co jist a pripadné
udélat i jinak. Z divodu, aby se vse neustdle neopakovalo, mdte mozZnost vyuZit odkazu
v textu, které Vds bud'zavedou na internetové stranky ¢i na recept, ktery hleddte.



Jidelni plan a recepty s obménami

Denl

Snidané: Paliva michana vejce

Svacdina: Ovoce

Obéd: Wok panev se sezamem

Svacdina: Zelenina

Vecere: Sekana + peCena zelenina

Den 2

Snidané: Treska na kminu

Svacdina: Zelenina

Obéd: Sekana se zelim

Svadina: Granola

Vedete: Dynové Kari se zeleninou

Den 3

Snidané: Rolka se Spenatem a Sunkou

Svacina: Ovoce

Obéd: Dynové kari se zeleninou

Svacina: Jerky

Vecere: Vepro zelo




Den 4

Snidané: Vajecny muffin

Svacina: Mix ofechu

Obéd: Vrabec se Spenatem / zeleninou

Svadina: Zeleninové hranolky a Guacamole

Vecere: Jatra na vin€ a kvétakova ryze

Den5

Snidané: Kokosové hnizdo

Svadina: Porkitos

Obéd: Jatra na vin€ a kvétakova ryze

Svadina: Vaje¢ny muffin

Vecere: Lilkova minipizza

Den 6

Snidané: Anglicka snidané

Svacina: Datle ve slaniné

Obéd: Masové kulicky

Svacina: Mix ofechu

Vecere: Vyvar s knedlicky

Den 7

Snidané: Jable¢ny crumble

Svacina: Jerky

Obéd: Zebirka a dyiiové pyré

Svadina: Zelenina

Vedere: PeCené kuie




Den 8

Snidané: Jable¢ny crumble

Svacdina: Zelenina

Obéd: Zebirka a dyiiové pyre

Svacina: Datle ve slaniné

Vecere: Losos a sauté houby a $penat

Den 9

Snidané: Steak se zeleninou

Svacina: Ovoce

Obéd: Masové kulicky

Svadina: Zeleninové hranolky a Guacamole

Vecete: Cobb salat

Den 10

Snidané: Granola

Svatina: Skvarky

Obéd: Cobb salat

Svacdina: Zelenina

Vecere: Spizy a kvétakova ryze

Den 11

Snidané: Frittata

Svacdina: Mix ofechu

Obéd: Spizy a kvétdkova ryze

Svadina: Zelenina

Vedete: Masovy kolac
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Den 12

Snidané: Chorizo salat

Svaéina: Porkitos a guacamole

Obéd: Masovy kolac

Svadina: Granola

Vecere: Klobaska na zeli

Den 13

Snidané: Palacinky

Svadina: Porkitos

Obéd: Kvétakova pizza

Svacina: Skvarky

Vecere: Citrusovy salat s tunakem

Den 14

Snidané: Hrni¢kovy dort

Svacina: Datle ve slaniné

Obéd: Burger
Svacina: Zelenina a guacamole

Vecere: Palivé krevety na grilu

12



Den 1

Paliva michana vejce

Casova naroénost: ptiprava 10 minut, vafeni 10 minut

Suroviny na 2 porce:

2 platky anglické slaniny bez klze

1 ¢ervend paprika

2 jarni cibulky

2 pol IZice olivového oleje ¢i jiného tuku
6 vajec

sul, pepf

Slaninu a papriku nakrajime na malé kousky a jarni cibulku na platky.

Ve velké panvi rozehfejeme olej a osmazime slaninu, papriku a cibulky.
Restujeme asi 5 minut, dokud se nezacne paprika zbarvovat.

Rozmichame si vidlickou vejce v mise a poté pfidame na panev.

Smazime asi tfi minuty a michame od okrajl ke stfedu, aby se vytvorily hrudky.
Obmény:

1.
2.
3.
4.
5.

Tradi¢ni obména bude v koreni — chilli nebo cayensky pepf pro vétsi palivost, kari pro jinou barvu.
Naplni se dd zaménit za houby, Spenat, pfipadné i rajcata.
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Kufreci wok s fimskym salatem a sezamem

Casova naroénost: piprava 10 minut, vareni 25 minut

Suroviny na 3-4 porce:

500 g kureciho masa, prsni nebo stehenni rizky, kostky nebo nudlicky
50 g sezamu

2 pol Izice s6jové omacky (tamari nebo coconut aminos)

2 cibule (nebo jedna velkd), na nudlicky

1 hlavka fimského salatu, na nudlicky

pepf, sul

1-2 pol IZice kokosového oleje

3 strouzky Cesneku, prolisované

1. Nasuché panvi oprazime sezam dokud nebude svétle hnédy a odloZime bokem

2. Otfeme panev a rozehiejeme kokosovy olej, osmazime na ném kuteci maso dokud nechytne zlatavou
barvu, okofenime soli a peprem.

3. Pridame cibuli, kterou jsme si nakrdjeli na nudlicky (cca 3 minuty).

4. KdyZ cibule zmékne, pfidame ¢esnek a sdjovou omacku.

5. Nakonec pfidame na prouzky nakrajeny fimsky salat a sezam, vse dlikladné promichame.

Obmény:

KuFeci maso vymeérite za kriiti nebo veprové libové kousky, miZete také obménit kofeni za chilli ¢i napriklad

pfidat hofcici.
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Sekana

Casova naroénost: piiprava 10 minut, peceni 60 minut

Suroviny:

0,75 kg mletého masa (pouzil jsem mix veprového a hovéziho)
12 platkd slaniny (dé se zvladnout i s méné)

1 stfedni cibule, na mensi kosticky

5 strouzk( ¢esneku, prolisovaného

1 ¢aj lzice soli

% Caj lzice pepre

1 &aj lZice oregdna

1 &aj Izice majoranky

2 vejce

ok wnN R

0

b

Do misy si ddme mleté maso.

Prisypeme koreni, cesnek a vejce a vSe rozmichame rukou nebo IZici

Do formy na biskupsky chléb vyskladame slaninu tak, aby presahovala okraje a jinak byla po celém dné.
Vyplnime formu masovou smési a pofadné natlacime.

Pfekryjeme vrch slaninou.

Dame péct do predehraté trouby na 180°C na hodinu.

mény:

Sekanou mizZete udélat bez slaniny, v jinych tvarech, tfeba mensich bochniécich. Obménit miZete pomoci
raznych koreni a bylinek, které pridate do smési. Pripadné muiZete do smési pridat kofenovou zeleninu, papriku

¢i ofechy. Jako prilohu mizete volit napriklad dusené zeli ¢i salat.
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Den 2

Treska na kminé s kapustou

Casova naroénost: ptiprava 2 minuty, vareni 10 minut

Suroviny na 1 porci:

1 filet tresky (180 g)
maslo/ghee ¢i jiny tuk
pept, kmin, sul

o vy

100 g rGzickové kapusty, rozkrojené na poloviny Ci Ctvrtky

1. Tresku oplachneme a osusime.

2. Na panvi rozehtfejeme tuk, okorenime rybu a osmazime z obou stran. Zhruba 2-3 minuty z kazdé strany.
3. Poté na panvi udélame kapustu, poloZzime feznou stranou na panev a osmazime asi tak 3 minuty.
Obmény:

Kmin neni nutné povinny v tomto receptu, kolikrat maze byt jen tak dobré si udélat tresku na masle/ghee ¢i
kokosovém oleji. Kapustu mizZete zaménit za jinou zeleninu ¢i k ni pfidat slaninu.



Granola

Casova narocnost: priprava 15 minut, peceni 45 minut

Suroviny na 1 litr:
e 3 hrnky michanych orechi (para, liskové, kesu, makadamy, mandle), nadrobno

10 susenych Svestek, nadrobno
10 susenych merunék, nadrobno
2 pol Izice medu

e 2 (aj lzice skofice
% Salku kokosového oleje, roztopeny
4 datle, nadrobno

1. Smichame vSechny nasekané suroviny v mise.

2. Rozpustény olej smichdame s medem a skofici a pfilijeme do smési. Poradné promichame.

3. Rozprostfeme po plechu rovnomérné a dame do predehraté trouby na 140°C.

4. Peceme 45 minut a kazdych 15 minut promichame, ke konci Castéji.

Obmény:

Susené ovoce mUlZete vyménit za to, co mate po ruce — fiky, datle, moruse. Jako kofeni nemusi byt jen skofice,
ale i badyan, hrebicek, vanilka. Datle pokud nemate, staci nahradit trochu vétSim mnozstvim medu, jsou tam
na slepeni + sladkost. Ofechy také muZete snadno vyménit za jiné. Servirujte napfiklad s ovocem, prelijte
kokosovym mlékem ¢i jen tak jako svacinku.
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Dynové kari se zeleninou

Casova narocnost: piiprava 10-15 minut, vafeni 30 minut

Suroviny na 2 porce:
e 1 hokkaido dyné, na kostky
e 400 g mletého masa, nejlépe kombinace veprového a hovéziho
e 2 mrkve, na pldtky ¢i kostky
e 1 velkd cibule, nahrubo
e 2 pol lZice koriandru mletého
e 1 pol lzZice kari, ¢i vice
e 2 strouzky ¢esneku
e 1 ¢aj lZice soli
e voda nebo vyvar
o tuk

1. Narozehraté panvi na tuku osmazte cibuli a cesnek.

2. Pridejte mleté maso, koreni a nechte zatahnout. (zhruba 5 minut)

3. Pridejte zeleninu a podlijte vodou nebo vyvarem a duste dokud nezmékne zelenina. (cca 20 minut)

4. Osolte, dochutte dle libosti a servirujte.

Obmény:

Hokkaido dyni nahradte jinou dyni, ja osobné ji mam rad proto, Ze je dostupnd a obvykle se snaze a rychleji
Cisti, diky své velikosti vyhovuje spiSe na mensijidla. Zeleninu v této dusené smési mlzete rizné obménovat
napfriklad za kvétak, brokolici ¢i fazolové lusky nebo Spenat, ten vsak pridavejte az nakonci do smési, nemél by
se moc dlouho vafrit.

18



Den 3

Srolované omelety se Spenatem a Sunkou

Casova naroénost: piiprava 5 minut, vareni 10 minut

Suroviny na 1 porci:

o Uk wWwN e

0
Misto Spenatu nebo pridat navic houby, cibuli, nutno vsak prvni pfipravit sélo.

Misto Sunky poufZit slaninu a nevypraZzit moc, staci jen mirné pfejit teplem. Urcité vhodnd kombinace
s lososem.

2 vejce

trocha tuku

mensi hrst baby Spenatu

2 velké platky Sunky nebo vice mensich
sul, pepf pfipadné dalsi koreni

Na suché panvi opeceme z obou stran (zhruba 3 minuty) Sunku. Odlozime bokem.
Rozmichame si vejce v mise a okofenime.

Panev potfeme trochou oleje, prohfejeme a vylijeme vejce na panev.

Poklademe rovnomérné listy Spenatu a nakonec pridame zpét Sunku.

Priklopené nechame smatzit asi dalsi tfi minuty. Odstavime z tepla a nechame dojit.
Pfenddame na talif a zarolujeme.

mény:
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Jerky

Casova narocnost: priprava 1 hodina, marinovani 24 hodin, suseni 4 hodiny

Suroviny:
e 600 g hovéziho masa, na tenké pldtky, pouZil jsem zadni
e marinada:
e ¥ hrnku séjové (tamari) omacky
e % (ajlzice soli
e Y% Cajlzice pepre, mletého
o % Caj lzice papriky, mleté
e 3 strouzky ¢esneku, prolisované
postep: .|
1. Maso omyjeme, osusime a dame do mrazaku na 2-3 hodiny, aby pékné vymrzlo.
Nakrajime na platky tenké asi tak 2 mm. (Pokud budou moc tenké, vysusi se moc brzo a budou se tristit pri
jidle, cehoZ dosahnout nechceme)
3. Marinadu si pfipravime do velkého uzaviratelného pytliku, poradné promichame a s masem uloZime do
lednice na 24 hodin.
Druhy den rozvésime maso napichané na paratkach nebo $pejlich na rost.

5. Predehfejeme troubu na 70°C a susime aspon hodinu pfi této teploté a poté mizeme sniZit na 60°C po
zbylé asi 3 hodiny.

M{UzZete snadno experimentovat s marinadou, nedoporucoval bych vsak vyrazné sladké alternativy. Dalsi
moznosti je vyménit i maso (veprové, kriti, kureci,..), avSak poté jiz bude tfeba i pozménit Casy pfipravy.
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Vepfio - zelo

Casova narocnost: priprava 5 minut, vareni 60 minut

Suroviny na 2 porce:

e 300 g tucného veprového + 300 g libového masa (blcek + plec tfeba)
1-2 cibule

4 strouzky ¢esneku

sul, pepf, kmin
e 300 g kysaného zeli

=

Nakrdjenou cibuli, ¢esnek a kotreni promichejte s masem.

V tlustosténné nadobé, kterou mlzete pouzit v troubé, si nechte maso zatdhnout, bicek by mél pustit dost
tuku na vypeceni. Zhruba asi 10 minut.

3. Predehfejte troubu na 160°C a pecte za ob¢asného promichani asi 50 minut.

N

Obmény:

Mam rad kombinaci tuéného a libového masa, vse je pak chutové rozdilné a chutnd trochu jinak. DalSim
zpUsobem pfipravy je vyloZit si platky cibule do pekacku, zapnout troubu na maximum a maso mit naskladané
na cibuli. Poté uZ jen pfepnout na 160°C a péct, pokud se tomu nechcete moc vénovat, mliZete pekacek zakryt
a nechat az ke konci dopéct. Jako alternativa misto zeli mlzZete pouzit Spendt, jako na obrazku. Nebo si
z Cerstvého zeli a cibule udélat vlastni dusené zeli — pridanim soli, trochy medu a octa - poté dusit dokud
nebude mékké.

s
o
[

o
'f,//
¥ 4

7
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Den 4

Vajecny muffin ve slaniné

Casova naroénost: ptiprava 5 minut, smazeni 5 minut, peceni 15 minut

Suroviny na 6 kusu:

e 2 parky, nakrdjené

e 4vejce

e 6 platkd slaniny

e pll cibule, nadrobno

e trochu podrku, na kolecka

e  par listkd cerstvého Spendtu

e tuk dle Vasi volby (kokosovy, olivovy, sadlo, atd.)
e sul, pept

1. Narozehraté panvi rozpustime trochu tuku a osmazime parek, cibuli a porek, asi tak pét minut, aby byla
cibule prihledna a vse ostatni zméklo. Osolime a opeptime.

VyloZime muffinovou formu slaninou tak, aby udélala okraje a moc nepresahovala.

Vyplnime smési z pdnve formu - zhruba 3 ¢ajové IZice na muffin.

Rozklepneme vejce na vrch, nic se nedéje, pokud zatece i za slaninu.

Pec¢eme na 200°C 10-15 minut, podle toho jak chcete mit vejce tekuté.

2.
3.
4.
5

Obmény:
Misto parku pouzZijeme mleté maso Ci jinou predpfipravenou masovou smés. Dalsi variantou je uzeny losos Ci

jinad ryba. Porek vyménime za jarni cibulku. Celkové obmény obsahu - rajcata, houby.
Primal obména - zapeceme se syrem na vrchu (gouda, chedar) ¢i uvnitf (modra plisen).
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Mix ofechu

Casova narocnost: priprava 5 minut

Suroviny na 4 porce:

e 1 hrnek michanych ofechl (para, liskové, kesu, makadamy, mandle), celé nebo poloviny
hrst dyrovych seminek

% hrnku suseného kokosu (lépe platkl ¢i kostek)

5 susenych merunék, na poloviny nebo Ctvrtky

e  hrstrozinek

4 susené datle, nadrobno

1. Smichame vSechny suroviny a pfesuneme do vétsi nadoby nebo pytlikd.

Obmeény:

Susené ovoce, pokud seZenete nedoslazované, mizZete snadno obménit — ananas, jablka, hrusky, datle a
spoustu dalsiho. U kokosu je lepsi nez pouzivat strouhany pouzit kostky nebo platky. Pokud Vam nevyhovuji
dynova seminka, mazZete je nahradit, avsak maji velky prinos diky sloZeni s omega-3. Ovoce, pokud mate doma
susicku, si mGzZete pfipravit sami a namacet v rGznych kofenich ¢i §tavach, abyste je ozvlastnili.

Zeleninové hranolky

Casova naroénost: priprava 10 minut

Suroviny na 4 porce:
2 mrkve

% celeru
1 salatova okurka
brokolicovy stonek

1. Nakrdjime zeleninu na hranolky a mdZzeme konzumovat.

MiZete pouZit dalsi druhy zeleniny a jako obménu si mlzZete smichat smés koreni a oleje, potfit hranolky a péct
mezi 20-40 minutami dle druhu a pouZit jako pfilohu k dalsim jidlGm. Pro primal verzi si m{izete udélat
batatové nebo bramborové hranolky (nejlépe nakrajet, mirné predvarit cca 3 minuty a poté fritovat dozlatova a
nasledné okorenit nebo pouzit stejny postup jaky je popsan vyse).

23



Guacamole

Casova narocnost: piiprava max 15 minut

Suroviny:
2 avokada, zrald

2 (mensi) rajcata, bez slupky a bez seminek
1 mensi cibule nebo Salotka, nadrobno
hrst ¢erstvého koriandru, nadrobno

2 strouzky Cesneku, prolisovat

1 caj lzice chilli

1 limetka, Stdva z ni

Spetka soli

1. Vypeckujeme avokado, pomoci lZice vyndame z klize, dédme do misy a rozmackame vidlickou.
2. Okréjime slupku a stied z rajcete, pfipadné zpafime a sundame kdzi, vyndame stred.

3. Smichame vSechny suroviny v mise, osolime a zakdpneme limetkou.

Obmény:
Koriandr mGzZete vyménit v krajnim pfipadé za petrzel ¢i pazitku.




Jatra na viné & kvétakova ryze

Casova naroénost: piiprava 10 minut, vareni 20 minut

Suroviny na 2 porce:

500 g veprovych nebo kurtecich jater
2 dcl bilého suchého vina

1 cibule, na kolecka

2 pol lzice tuku

kvétakova ryze:

% hlavky kvétdku

sul, pepr

vk wNRE

Nasekame kvétak nadrobno, okorenime, rozmichame a ddme do mikrovinky na deset minut.
Rozpdlime tuk na panvi a osmazime cibuli do priahledna.

Pfiddme na kousky nakrajend, omytd a osusena jatra.

Smazime, dokud se nezatahnou a nezméni barvu (asi 3-5 minut podle velikosti).

Podlijeme vinem a dusime pod poklici asi deset minut.

Jako podklad mUZete pouZit slaninu, kterou vypecete na zacatku s cibuli. Pfidejte si klidné ¢esnek, majoranku,

oregano nebo rajsky protlak a mlZete vynechat vino Uplné. Ackoliv se alkohol stejné vyvari, nemusi Vam treba

vyhovovat ona kyselost, kterou zanechd. Jatra také muZete jen nechat zatdhnout a dodélat v troubé. RyZi

muzete dochutit rdznym korenim, ¢i pridat dalsi zeleninu, poté vsak je vhodnéjsi vSe délat na tuku na panvi,

namisto mikrovinné trouby.
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Den 5

Kokosové hnizdo

Casova naroénost: ptiprava 5 minut, pe¢eni 10 minut

Co budeme potiebovat na 1 kus:
e 1vejce
e % hrnku strouhaného kokosu

Oddélime bilky od Zloutkd. Z bilk( vyslehame tuhy snih.

Do snéhu priddme postupné po c¢astech kokos a rozmichavame. Umistime na plech a vytvorime dulek.
Do dulku vloZime Zloutek a vloZime plech do trouby.

Troubu predehrejeme na 180°C a peceme asi tak 8-10 minut dokud okraje nezhnédnou.

el e

Obmény:

Kokos mlzeme nahradit nahrubo strouhanou mrkvi nebo kedlubnou. Také priprava nemusi byt v troubé, ale na
panvi. Inspiraci mize byt kedlubnovo-mrkvové hnizdo
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Porkitos

Casova naroénost: priprava 5 minut, peceni 10-15 minut

Suroviny:

e tolik slaniny, susené Sunky ¢i uzeného masa kolik chcete pouzit, nakrdjené na tenké platky

1. Na plech vyloZzeny pecicim papirem rozloZime platky slaniny o oblibené velikosti a tloustce, tak aby se
nedotykaly ani neprekryvaly.

2. Rozehtejeme troubu na 160°C a pe¢eme 10-15 minut (podle tloustky) do hnéda.

3. Odlozime na papirové ubrousky a trochu otfeme tuk (neni nutné)
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Lilkové minipizzy

Casova narocnost: priprava 10 minut, odlezeni 30+ minut, peceni 6-8 minut

Suroviny na 3 porce:

o 1 vétsililek, na 1 cm tlusté platky

e 100 g paprikového salamu, na pldtky

e 100 g syra, nastrouhaného

e 5 platkd slaniny, na tenké prouzky

e 57ampionQ, na pldtky

e 5 pol lZic rajcatového pyré

e oregano, bazalka, sul, pepf ¢i dalsi koreni
e 1 pol lzZice olivové oleje ¢i jiného tuku

1. Nakrajime si lilky na platky, nesmi byt moc tenké, aby vSe neprosaklo skrz, a zbytecné jsme tak nepfisli o
chut a suroviny.

Posolime a nechame odloZené alespon pll hodiny, poté osusime.

Plech vyloZzeny alobalem mirné potfeme olejem a rozmistime na ném kolecka lilku.

Z horni strany potfeme raj¢atovou omackou s rozmichanym kofenim a posypeme syrem.

Pridame kousky slaniny a platky Zampion( pfipadné dalsi suroviny a rozloZime je po pizzach.

Pecu v rozehraté troubé pod grilem na 220°C 6-8 minut podle tloustky.

O v AW

Obmény:
Absolutni volnost ve zméné surovin, které na pizzu date. Lilek mGZete vyménit za cuketu.
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Den 6

Anglicka snidané

Casova naroénost: ptiprava 5 minut, vafeni 12 minut

Suroviny na 1 porci:
1 klobaska, na polovinu a poté na jezka

2 vejce

par platka slaniny
Yavokada

sul, pepr

Na panev poloZzime platky slaniny a osmazime do krfupava.

Klobasku, nakrdjenou na jezka opeceme z obou stran, stejné jako avokado, které mirné osolime.
Odlozime bokem.

Rozklepneme vejce, osolime a vafime 3 minuty.

vk wN R

Opeptime a miZeme pfidat Cerstvy dZus, zeleninu i ovoce.

Obmény:

Zde neni prostoru pro obménu aZz tak moc, ale mUzete si napfiklad opéct rajcata, papriky, houby i
kedluben misto avokada. Avsak slanina, klobasky ¢i parky a vejce jsou nutnosti. Nejlépe jesté pridat
Cerstvou ovocnou stavu. Jako primal verzi mizZete opéct mirné predvarené bataty ¢i brambory.

V ramci usetieni ¢asu mizete napftiklad slaninu zabalit do papirové Gtérky a opatrné vysmazit

v mikrovince (na % vykon asi 1-2 minuty).
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PInéné datle

Casova narocnost: priprava 10+ minut, peceni 20 minut

Suroviny na 1 porci:
e suSené datle, bez pecky
e platek slaniny

e kolecko jemného parku, (my pouZili Videnské pdrky ze Sklizena)

1. Nakrajime si parky na Spalicky mensi velikosti, nezZ je délka datle.
2. Vlozime pérek a obalime ve slaniné. Napichneme na Spejle.
3. Dame do trouby na 190°C na 20 minut.

Vymeérnite datle za fiky (odkrojte jim stopky a pak je nafiznéte) nebo pfedmocené susené Svestky ¢i merunky.
Misto parku pouZzijte fermentované paprikové klobasky nebo masovou smés. Déle mizZete vloZit napfiklad
mandli ¢i jiny ofech.


http://sklizeno.cz/

Masové kulicky a zeleninové placky

Casova narocnost: priprava 15 minut, vareni -_hlavni chod 20 minut, priloha 9-12 minut

Suroviny na hlavni chod cca 50 kulicek:

1.
2.
3.
4.

1 kg mletého masa, (nejlépe mix veprového s hovézim)
2 pol lZice pazitky a bazalky

% hrnku suSenych rajcat

2-3 strouzky ¢esneku, prolisovaného

1 ¢aj lZice pepre a soli

1+ pol IzZice tuku

Vsechny suroviny smichame kromé kokosového oleje.

Vytvorime kulicky o velikosti asi tak golfového micku (préimér 4-5 cm)

Na panvi rozpalime olej a masové kuli¢ky na ni pékné osmazime do mirné hnédé barvy.
Pfesuneme do trouby na 180°C na 7-10 minut a poddvame.

Suroviny na 10 placek:

¥ kvétaku

% brokolice

2-3 vejce

1 pol Izice kokosové mouky
sul, pepf

tuk, na smazZeni

el e

Kvétak a brokolici rozeberte a dejte do mixéru. Rozmixujte nadrobno.

Ptidejte kofeni, vejce a rozmichejte. Poté pridejte kokosovou mouku a poradné rozmichejte.
Vytvorte si placky poZzadované velikosti.

Na panvi rozehrejte tuk a osmazte dozlatova (cca 3 minuty na stranu, dle velikosti).

Obmény:

Do masovych kuli¢ek muzete pridat zeleninu (mrkev, petrzel a dalsi), aby byly mirné stavratéjsi. MGzete zménit
druh masa a bylinky — ¢astd je napriklad petrzel, majoranka, Salvéj nebo netradic¢ni koriandr. Do placek mlzZete

pfidat syr nebo slaninu.
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Masovy vyvar & jatrové knedlicky

Casova narocnost: priprava 20 minut, vareni 2+ hodiny

Suroviny na 1,5 litru vyvaru:

1-1,5 kg hovézich kosti s masem
% celeru

1-2 petrzele

3 mrkve

1 cibule

1 hldvka ¢esneku

5 kulicek nového koreni

5 kuli¢ek celého ¢erného pepre

5 bobkovych listd

2 litry vody

knedlicky:

100 g veprovych nebo kufecich jater
majoranka, stl, pepf

1 vejce

% malé cibule, najemno

% strouzku Cesneku, prolisovaného

NouswN e

Ob

Oplachneme kosti ve studené vodé a ddme do hrnce opét do studené vody.

Pfivedeme k varu a shirdme srazeninu na hladiné IZici nebo nabérackou.

Prepneme na nejslabsi vykon, pfidame zeleninu a koreni a priklopené tahneme par hodin.
Zcedime pres platno a dame bokem.

Rozmixujeme si jatra s kofenim v mixéru.

Smichdme s vejcem, a pokud jsou moc fidké, pfiddme mandlovou nebo kokosovou mouku.
Vhodime je na chvili do vafici se polévky a podavame.

mény:

Vyvar si mlzZete udélat klidné i jiny, avSak v hovézim s trochou morkovych kosti to chutna o kus Iépe. Knedli¢ky
si mlZete pripravit dopredu a zamrazit, vydrzi velmi dlouho (cca pul roku). Kombinovat kofeni a zeleninu ve
vyvaru, napfiklad jiné poméry korfenové zeleniny, i kofeni nebo pridat néco co mate radi (kedlubna, vice cibule,
atd.) Pro kufeci napfiklad tymian, fenykl. Ke knedlickim si naptiklad mGzete udélat zeleninové nudle (mrkev,
celer, cuketa, lilek atd.) nebo si koupit ¢i vyrobit nudle z Inéné ¢i jiné mouky.



Den 7/

Jablec¢ny crumble

Casova naroénost: ptiprava 10 minut, pe¢eni max 50 minut

Suroviny na 3-4 porce:

e 2 velkd jablka, na klinky

e 1 vétsi hruska, na klinky

e % hrnku mandlové mouky (nebo drcenych mandli)

e % hrnku kokosové mouky (nebo % hrnku drceného kokosu)

e 1 ¢aj lzice skotice
e 3 pol lzice kokosového oleje, roztopeného
e 2 pollzice medu
e % Cajlzice soli
postep: .|
1. Nakrajime jablka a hrusky na klinky. RozloZime do mensi misky nebo na nizky plech.
Smichame sypké smési dohromady a doladime podle chuti a potfeby (velikost nadoby na peceni)
3. Do sypkych smési vmichdme med a kokosovy olej a rozloZime smés po porfadném rozmichani po povrchu
ovoce.
4. Peceme na 180°C asi tak 40-50 minut. MUZeme kratsi dobu, pokud bude ovoce mékké a crumble
nahnédly. V poloviné peceni prepneme na peceni jen ze spodu trouby.

Obmény:
Snadna obména je v koreni (vanilka, vice skofice, badyan, hrebicek) a také v ovoci, které pouZijete — broskve,
Svestky, blumy, i ¢astecné promichat s bobulovinami.
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Veprova Zzebra & dynové pyré

Casova narocnost: priprava 5 minut, peceni 2-3 hodiny

Suroviny na 2-4 porce:

1 kg veprovych Zeber

1 pol Izice chilli omacky (chilli, med, cesnek)
1 ¢aj lzice soli

2 ¢aj Izice mleté papriky

1 ¢aj Izice mletého cerného pepre

1 ¢aj Izice mletého kminu

1 ¢aj lzice cayennského pepre

4 pol Izice rajcatového pyré

Pfipravime si nadobu, ve které budeme péct zebra.

Smichdme vSechny suroviny na potfeni zeber a ty poté z obou stran rovnomérné potfreme.

Predehiejeme troubu na 120°C a peceme okolo dvou hodin. (ProtoZe jsem je nemél moc tucné, stacilo cca
2 hodiny, pokud jsou trochu tlustsi, pridal bych ¢as)

V prabéhu mizeme obracet.

Na konci peceni zvysime teplotu na alespor 200°C a opeceme z horni strany kv(li barvé a krusticce asi 5
minut.

Podavame rozkrojené bud' po jednotlivych ¢astech ¢i po blocich s ubrousky a pfipadnou prilohou.

Na pyré na 2 porce:

% maslové dyné, oloupand a na kosticky
% — 1 cibule, nadrobno

tuk — pfipadné i mdslo

cesnek, prolisovany

1-2 dl vyvaru

P wnNRE

Na kokosovém oleji na rozehfaté panvi udéldme cibulku s trochou ¢esneku.

Poté podlijeme vyvarem a pridame dyni.

Dusime asi tak 15-20 minut podle velikosti kostek.

S pfidanim masla vytvofime pyré (pfidava se kvili zjemnéni, ale neni nutné) a servirujeme propasirované
sitem.

Obmeény:

Pyré muzZete ozvlastnit pfidanim kofeni napfiklad kari, muskatového ofisku — dost jiné se také udéla pridanim
jiného vyvaru ¢i zjemnénim maslem. Veprova Zebra muzZete péct s rGznymi druhy suchého nebo mokrého
kofeni, pro silngjsi chut napfiklad marinujte alespori 24 hodin a poté pecte kolem 3 hodin, viz odkaz. Dyriové

pyré pro primal verzi mlZete provést v podobé brambor nebo batatud s tim, Ze je prvni uvafite samotné.
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Pecené kure a pecena zelenina

Casova naroénost: piiprava 10 minut, hlavni chod peéeni 90 minut, piloha 40 minut

Suroviny na hlavni chod (4 porce):

1 celé kute

sul, pepr, mletd paprika, kmin

6 strouzkl ¢esneku, prolisovaného
2 pol lZice oleje, olivovy, kokosovy
1-2 velké cibule, na kolec¢ka

vyvar nebo voda

Suroviny na prilohu (2 porce):

% hlavky kvétdku, na rizicky

3 mrkve, na tlustsi platky

1 mala cibule, nahrubo

3 strouzky cesneku

sul, pepr

2 polévkové lzice kokosového oleje

1. Postupy jsou dva rGzné, bud udélame prilohu bokem a tim padem bude vyZadovat vlastni tuk nebo ji
udélame dohromady s kuretem.

2. Kufe omyjeme a osusime, osolime a opepfime ze vSech stran. Na pekac vyloZeny cibulovymi platky, ho
poloZime prsy vzharu.

3. Predehrejeme troubu na 160°C a pe¢eme 90 minut.

4. Pravidelné podlévame a po pull hodiné kure obratime naopak.

5. Peceme za pravidelného podlévani dalSich 30 minut.

6. Rozmélnime si Cesnek, tuk a kofeni a vytvofime si hustou pastu. Potfeme s ni kufe a pec¢eme poslednich 30
minut, mGZeme zvysit teplotu na 180°C pokud chceme kure kifupavé.

7. Pridruhém typu pfipravy pfiddme zeleninu do vypeku v poloviné peceni a obcas prelijeme.

Obmény:

Koreni na kure mlzete snadno obménit, potirat pastou se nemusi, avsak pokud budete pouZzivat tuto variantu,
lepsi je potirat az v posledni fazi. Pro vétsi stavnatost mlzZete ze zacatku péct kufe zakryté a pozdéji zvednout
teplotu kvili vypeceni klirky. Podklada se zeleninou, aby nebylo rozmoklé, pro primal verzi tfeba podloZte

batdty nebo bramborami a pfidejte trochu vice tekutiny na podliti. Dalsim zpGsobem by bylo kufe nadivat, at

uz houbami, Spenatem, slaninou ¢i kysanym zelim.

a Vo
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Den 8

Losos a sautée houby a Spenat

Casova naroénost: ptiprava 10 minut, vafeni 40 minut

Suroviny na 2 porce:

2 filety lososa, cca 150 g/kus

sul, pepf, citronova klra

200 g zampionu

1 cibule

1 strouzek ¢esneku, na tenké platky
100 g Spenatu

tuk

1. Predehrejeme troubu na 180°C, oplachneme a osusime filety lososa.

2. Posolime, posypeme citrénovou kirou a pfipadné i peprem.

3. Dame péct na 30 minut.

4. Na rozpalené panvi na tuku si osmazime cibuli, cesnek a pfiddme houby a kofreni.
5. Na posledni dvé minuty pfiddme Spenat.

Obmény:

Lososovy filet mlZete vyménit za libovolnou jinou rybu nebo pfizpUsobit kofeni, které mate radi. Naptiklad
rdzné smési kofenové zeleniny a rajcat v susené podobé nebo jen mletou papriku, pokapat citronem a osolit.

Do sautée smési mizete dat na zacatku slaninu, vice ¢esneku a délat ji napfiklad pro krémovéjsi chut v paleo
provedeni na masle.



Den 9

Steak s dusenou zeleninou

Casova naroénost: ptiprava 5 minut, vafeni 10 minut

Suroviny na 1 porci:

1 tlustsi steak veprové krkovice
% cibule

1 paprika

tuk

sul, pepf, pripadné dalsi koreni

1. Na panvirozehfejeme tuk a poté priddme steak a okolo néj rozloZime zeleninu.
2. Pozhruba 3 minutach steak otodime. (Medium)

3. VSe okofenime a podavame.

Obmény:
Steak a kofeni muazZete libovolné obménit. Vyhodou krkovice je, Ze je tuénéjsi a Iépe drzi chut avsak snadno
pujde vyménit za libovolné maso na steak.
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Cobb salat

Casova narocnost: priprava 25 minut

Suroviny na 4 porce:

hrst list( libovolného salatu, (asi tak % hldvky ledového Ci Cinského zeli)
4-6 natvrdo uvarenych vajec, oloupanych a nakrdjenych na kostky
4 mensi rajcata, na mesicky a klidné i prepilené

2 avokada, na kostky

150 g slaniny, na nudlicky, vypecend

150 g kureciho masa, grilované nebo pecené na kostky
rozdroleny syr s modrou plisni nebo strouhany tvrdy napr. gouda
tmavy dresink derby:

1 ¢aj lzice soli

4 pol IZic olivového oleje

% Caj lZice mletého pepre

1 &aj IZice worcesteru

3 pol lZice vinného octa

1 ¢aj lZice horcice

2 pol lZice citronové §tavy

1 &aj lZice zazvoru

1 strouzek cesneku, prolisovany

2 pol lZice vody

% €aj |Zice medu

1. Den 1: namichame si suroviny na zalivku derby a odlozime do lednice.

2. Uvafime si vejce natvrdo.

3. Den 2: Vysmazime si slaninu a pfipadné pokud jsme doted neméli hotové maso, na prebytku tuku udélame
kuteci maso.

4. RozloZime nakrdjené suroviny na salat do radkd, a pokud délame do misy, tak saldt rozloZzime na dno a poté
na néj postupné kupime suroviny.

Obmény:

Vzhledem k ¢asové narocnosti dresinku (odleZeni i pfiprava) mulzete pouzit jiny Ci se bez néj obejit. Co se tyce

surovin, je to jen na Vas co si vyloZite na talif ¢i do misy, pfedstavivosti se meze nekladou.
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Den 10

Skvarky

Casova naroénost: ptiprava 10 minut, peceni 4 hodiny

Suroviny:

e 1 kgveprového sadla, nakrdjeného na mensi kostky
sal

1. Nakrdjime si sadlo na kostky o trochu vétsi nez ocekavané skvarky.

2. Predehfejeme troubu na 120°C a do tlustosténného hrnce dame nakrdjené sadlo.
3. Peceme 4 hodiny, co hodinu slijeme tekuté sadlo do skleni¢ky na vychlazeni.

4. Solime, az kdyZ jsou hotové, tedy zlaté az mirné hnédé.

Obmény:

Skvarky ¢&i $kvarkové pomazénky se daji dochutit réizné, napftiklad pouzitim cibule, nadrcenych mandli ¢i pomoci
cerveného vina. Vse mUZete zapracovat jiZ pfi vyrobé nebo aZ pozdéji.



Casova narocnost: priprava 10 minut, odlefeni-2hodiny, grilovani-30minut
Suroviny na 4 porce:

e 200 g vepfového masa

e 200 g kureciho masa

e 1 klobaska, na kolecka max 1 cm siroké

e 150 g slaniny, na tlust$i platky

e 3 pollZice oleje

e oregano, pripadné i dalsi koreni

e 1-2cibule, roz¢tvrtit

e  6-8 Zampion(, pllené

e  par strouzkl cesneku, neloupany

e 1 paprika (v rznych barvach pro oZiveni), na vétsi platky

1. Pfipravime si maso, palickou vyklepeme na tenci platky a nakrdjime na kousky asi 2x2 cm tak, aby pak
zbytek slozek byl podobné velky.

2. Nalozime do marinady z koreni, oleje, oregana, soli a pepre do lednicky na par hodin.

3. Poté vytahneme a napichdme na jehly nebo 3pejle, dle libosti.

4. Dame grilovat na 230°C na 30 minut, aby bylo vSe hezky propecené.

Obmény:

Toto jidlo nutné nevyzaduje prilohu, pokud pridate dostatek zeleniny na vlastni Spizy. MulzZete rdzné

kombinovat — cuketu, lilek, kedluben ¢i predvarené brambory a bataty na primal verzi. UpIné nezvyklym se pak

stavaji ovocné 3Spizy, které se jen lehce pokapou kokosovym olejem a pripadné sladkym korenim a mirné

ogriluji, podle typu ovoce (odkaz). Maso mizete marinovat v riznych oméackach. Vhodné je maso libové, jako

napf. veprova panenka, kufeci maso, krGti maso, krali¢i apod. Zde se meze opravdu nekladou.
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Den 11

Frittata

Casova naroénost: ptiprava 5 minut, vafeni 10 minut

Suroviny na 2 porce:

5 Zampion, na pldtky

5 vajec

3 platky slaniny, na prouzky

1 klobaska, na platky

2 pol lzice olivového oleje ¢i jiného tuku
2 jarni cibulky, na kolecka

sul, pepf, pfipadné dalsi koreni

syr

4.
5.

Na jedné IzZici oleje ¢i tuku osmazime slaninu.

. Asi po tfech minutdch pridame klobasku a houby a chvili smazime.
. Vynddme z panve a rozmichame si v mise vejce s kofenim a zamichame do néj cibulku a houby se

slaninou a klobaskou.
Na pdanvi rozehfejeme posledni IZici oleje a nalijeme na ni celou smés. Opékdme asi pét minut.
Podle chuti pfiddme na vrch syr a ddme na chvili zapéct pod gril.

Do frittaty mlZete dat cokoliv, at uz $penat, cherry raj¢atka feznou stranou vzh(ru, avokado, porek ¢i

dalsi. Pro primal verzi mlzete pridat klidné i pfedvarené bataty ¢i brambory.
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Masovy kolac

Casova narocnost: priprava 15 minut, vareni 20 minut, peceni 20 minut

Suroviny na 4 porce:

e 400 g hovéziho masa, mletého

e 4rajcata, nadrobno

e 4 7ampiony

e 1cibule, nahrubo

e chilli

e 1 porek, na kolecka

e 2vejce

e 100g syra, nastrouhaného

o sll, pepr

postop: .|
Prvni si udéldame masovou smés — na oleji osmahneme cibuli a poté pfiddme maso.
AZ maso zSedne pridame chilli, stl, pept a Zampiony s rajcaty.

Dusime asi 15-20 minut pod poklici. Ke konci se snazime odpafit vétSinu tekutiny.

el e

Ptipravime si troubu na 160°C a masovou smés dam na zapékaci misu. Smichame s porkem a rozslehanym
vejcem. Pripadné posypeme syrem.
5. Zapékame asi 20 minut, poté servirujeme.

Obmény:

Do ,koldce” mlzZete snadno pridat napriklad Spenat, cuketu i lilek misto pdrku, mrkev nebo papriku. Vyrazné
obmeénit zaklad mizZete tim, Ze vynechate rajcata a pouZijete vyvar ¢i vodu. Dale pak jiné koreni doda jiny raz
celému jidlu. Pro primal verzi pridejte syr.
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Den 12

Chorizo salat

Casova naroénost: priprava 10 minut

Suroviny na 1 porci:

100 g saldmu chorizo ¢i podobného (¢abajka, francouzské fermentované salamy, atd.), na pldatky
2 rajcata, nakrdjené

1 jarni cibulka ¢i Salotka

1 pol lZice olivového oleje

+dal$i ingredience

sul, pepf

1. Pfipravime si suroviny na salat, ddme na talif.

2. Na rozehFaté panvi na oleji osmazime cibulku a salam z obou stran.
3. Poklademe na salat a konzumujete.
Obmény:

Ackoliv tento salat nevyzaduje Zadny dresink, nemusite vyuzit vypek, ale vytvofit si vlastni, napfiklad hofci¢ny —
2 Caj lzice hotcice, 2 Caj lZzice medu, 1 ¢aj lZice balsamika, 2 ¢aj lZice oleje (ten vsak uz neni nutny).

I
BTy

frereesene

1y

I
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Klobaska na zeli

Casova narocnost: priprava 5 minut, peceni 20-30 minut

Suroviny:

libovolny pocet klobasek

par bobkovych list(

par kulicek celého nového kofeni
par kulicek celého pepre

1 baleni kysaného zeli (500 g)

1. ZelivyloZzime do pekacku a poloZime na néj vie kofeni, snazime se slit vétSinu vody.

2. Klobasky propichame z obou stran mirné vidlickou, aby nepraskly v troubé.

3. Predehrejeme troubu na 180°C a pe¢eme 20-30 minut podle druhu klobdsek, dokud zeli neza¢ne na
okrajich hnédnout.

Obmény:

Do zeli mlZete zamichat nastrouhana jablka, pohrat si vice s kofenim, napfiklad pridat kmin. Zména pripravy

muUZe sestavat z toho, Ze si klobasky ugrilujete samotné a zeli nechate bez tepelné Gpravy ¢i ho zkaramelizujete

s cibulkou a medem.
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Den 13

Bananové palacinky

Casova naroénost: ptiprava 5 minut, vafeni 10 minut

Suroviny na 2 porce:

2 stfedni vyzralé banany

2 vejce

Spetka soli

Spetka skotrice

1 pol IZice kokosového oleje

1. Rozmackdme banany a smichame v mise se zbytkem surovin.

2. Narozehfatou panev na rozpusténé poloviné oleje rozprostieme Izici pdlku smési.
3. Délame asi 3 minuty z kazdé strany dozlatova.

Obmény:
Palacinky jdou délat mnoha zpUsoby a snadno se daji obménit napfiklad pfidanim cerstvého ovoce

(bobuloviny), vanilky, muskatového ofisku i kakaa. Banany zde ¢astecné nahrazuji sladidlo.
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Kvétakova pizza

Casova narocnost:

Suroviny na 4 porce:

krusta:

2 hrnky nasekaného kvétdku

2 vejce

% hrnku mandlové mouky ¢i pomletych mandli
1 pol IZice kokosového oleje

sul, pepr

plnéni:

100 ml raj¢atového pyré

cca 50 g paprikového saldamu, nakrdjeného na %
100 g syra, strouhaného

1 kapie, na prouzky

par platkd slaniny nebo Sunky, na tenké prouZky
e hrstoliv, na kolecka

oregano, sul, pepf, tymian ¢i dalsi koreni

Predehiejeme troubu asi na 220°C.
Nasekame si kvétak na drobno a poté zpafime horkou vodou ¢i uvarime v mikrovince (cca 5 minut).
Nasledné rozmackame vidlickou na kasi a smichdme se zbytkem surovin na krustu.

el

Pecici papir trochu potifeme Ci postiikdme olejem a poté na néj umistime krustu. Pe¢eme zhruba 15 minut
dokud nezacnou okraje hnédnout.

5. Mezitim si smichdme rajcatové pyré s korenime a poté az vyndame krustu tak ji smési potreme.

6. Posypeme prisadami dle libosti a ddme opét péct na 10 minut.

Obmény:
Jako u lilkové minipizzy mlzete vSe co bude “nahore” zcela obménit. Jako dalsi alternativa je pridat cesnek,

bazalku, tymian, oregdno ¢i dalsi podobné koreni pfimo do korpusu. MUzZete si je také pfedpéct dopredu
v mensi formé a pouzit poté jako polotovar, ktery urychli pfipravu. Dobfe se uskladni mezi vrstvami
potravinové fdlie v mrazaku.

T H LAY
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Citrusovy salat s tundkem

Casova narocnost: priprava 10 minut, vareni max 8 minut

Suroviny na 2 porce:

e 250 g Cerstvého nebo konzervovaného tunaka

e 50 grukoly

e 1 cerveny grep

e 1avokado

e olivovy olej

e zdlivka:

e 2 pol lZice olivového oleje

e 1 pollzice vinného octa nebo citronové stavy

o sll, pepr

postup: .|
Na rozehraté panvi si opeceme ze vSech stran na oleji po 2-3 minuty tuidka. Rozdélime na sousta.
Vyfiletujeme si grep (prvni zkrojime vrch i spodek, poté kiru, a platkujeme mésicky)

Avokdadu vyndame pecku a nakrajime na kostky.

Udélame si zalivku.

Omyjeme rukolu a poté osusime, opatrné smichame vSechny suroviny v mise.

vk wnN e

Obmény:
Grep mUZete vyménit za pomeranc, dresinky muiZete libovolné vyménit ¢i jen pouZzit olivovy olej. Rukolu

vymeérite za libovolny saldt natrhany na velikost sousta.
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Den 14

Hrnickovy kolac

Casova naroénost: ptiprava 2 minuty, vareni 2 minuty

Suroviny na 1 porci:

3 pol IZice mandlové (kokosové) mouky
2 pol lzice kakaa

1 vejce

2 pol IZzice medu

1 &aj Izice vanilky

2 pol IZice kokosového oleje nebo masla

1 pol Izice kokosového mléka (pokud jste pouzivali kokosovou mouku)
Spetka skofrice a soli

1. Postupné pridame vsechny ingredience do hrnku, tak aby se nam tam vse vlezlo.

2. Rozmichame celou smés, aby byla konzistentni a nelepily se ndm necokoladové kousky na sténach.
3. Dame do mikrovinné trouby na 2-3 minuty.

Do tésta napfriklad zamichejte na malé kousky nakrajené jablko ci jiné ovoce.
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Portobello Burger

Casova narocnost: priprava 10 minut, smazeni 15+ minut

Suroviny na 2 porce:

e 2 kureci prsa nebo jiné maso, pomeleme

e  par snitek pazitky

e 2-4 klobouky portobello houby, viz nize

e sll, pept, 2 pol lZice kofeni do burgeru (sul, pepr, kmin uplné staci)

e olej (kokosovy nebo jiny)

e  par platkd okurky

e  par platkd rajcete

postep: .|

1. Rozemeleme maso s pazitkou a korenim.

2. Pripravime si burgery, které nebudou moc tlusté a velikosti se vlezou do klobouku (pocitejte, Ze ten se
mdZe mirné pri upravé smrsknout).

3. Narozehratém oleji osmazime karbanatky dozlatova z obou stran.

4. Opatrné rozkrojime klobouk podélné s podlozkou asi tak v poloviné klobouku, ktery jsme zbavili nozky a
zavoju a radné omyli a osusili. (Pozor, docela rychle nasaje vodu pri myti, takZe susit déle)- pripadné
pouZijeme dva klobouky na jeden burger.

5. OsmaZime z obou stran mirné osolené.

6. My jsme pridavali jesté omeletu, ale mizZeme si dat tfeba slaninu, cibuli a tak dale dle libosti.

Burger mUZeme pouZit libovolny, neni nutné mit libové kufeci maso, poté je vsak tfeba obménit i kofeni a
bylinky. ,Housky’ misto z hub mlzete predpfripravit napriklad v bezlepkové formé dopredu viz slaninové
burgery, bezlepkové housky a batatové hranolky a naplin mizete kompletné obménit dle Vasich preferenci.
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Palivé krevety na grilu

Casova narocnost: priprava 5 minut, vareni 10 minut

Suroviny na 2 porce:

200 g vyloupanych krevet

1 ¢aj Izice cayenského pepre nebo chilli

2 pol Izice mleté ¢ervené papriky

1 ¢aj lzice pepre

2-3 pol IZice oleje (olivovy, kokosovy, atd.)
citron, k poddvadni

Krevety ocistime a oloupeme, oplachneme a osusime.

Smichame si z kofeni a oleje marinadu.

Napichdme krevety na Spizy (pokud mame dievéné, tak je dopfedu namocime) a potfeme marinadou.
Cast marinady si nechdme na potteni pfi otaéeni.

v W e

. Grilujeme zhruba 5 minut na stranu.

Pokud nemate krevety predvarené, kde problém byva v roztoku, kde byly vafeny (obvykle tam je cukr), mizZete
si na panev dat vino, v ném rozmichat jak silné koreni chcete a nasledné v tom krevety vyvarit. Podobné to jde
provést i na panvi tak, ze krevety prvni smichate s kofenim a na oleji oprazite a az nasledné napichate na Spizy

¢i to pfimo na nich pro snaZsi obraceni opékate. MuZete jako u jinych Spizli pfidat zeleninu potfenou kofenim,

napfiklad papriky, cherry rajéatka ¢i cibuli.

—————
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Ctrnacty den je u konce a s nim i tento privodce. Doufame, Ze jste si jidelni¢ek uZili a naudili
se vafit jinym zpUsobem, nez jste byli dosud zvykli ¢i s jinymi surovinami, které jste treba
neznali nebo nepouZivali az tak hojné. NejdllezitéjSim parametrem vsak je, zda se citite
lépe.

Pozorujete néjaké zmény?

MozZna se vam lépe spi, hubnete, pocitujete narlst energie, anebo Vas mohlo potkat i
mnoho dalSich zmén.

Pokud se Vam novy stravovaci zpUsob alespon troche libil, tak budeme moc radi, kdyz
budete sdilet znamym odkaz na tuto e-knihu, navstivite nase weby ¢i se zminite jen tak mezi

feci mezi prateli.

Budeme se tésit brzy u dalSiho obsahu na nasich internetovych strankach,

Michal a Mirek.
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