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Na nasledujicich strankach Té
ceka nekolik receptu, ale
zejmeéna inspiraci, jak si

poskladat plnohodnotné a
vyzivneé snidane bez dlouhych
priprav a casu v kuchyni, tak
jdeme na to...
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Granola s jogurtem a ovocem

Overnight oats

Vajickova inspirace

Livance s povidly

Vydatna polévka

KasSe na tisic zpusobu

Co mit doma pro pripad
nouze a nakupni seznam
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Snidané typu musli s jogurtem zna pravdépodobné
vétsina Cechu. Marketingova kampan zdravych
snidani, méla svého casu velky uspéch. Co vsak uz
tak uspésné neni, je sloZzeni bézné prodavaného
musli. Snidané zaloZzena zejména na sacharidovém
zakladu s nadbytkem cukru, mimimem bilkovin a
zdravych tuku je dle mého nazoru uplné zbytecna.
Naopak doma upecena granola muze dle zvolenych
ingredienci nejen byt uplné bez cukru nebo s
vhodnym slazenim, ale 1 zdrojem spousty
prospésnych zivin. Navic, pokud ji pouzijete do
jogurtu/kefiru, doprejete si tim 1 davku
probiotickych kultur.

Chcete plnohodnotnéjsi verzi klasického musli?
Nebo rovnou bezobilnou?

Tomu, co pridate do granoly podle vlastni chuti se
meze nekladou, muzZete si vyhrat s chutémi nebo
pouzit tzv. “co dum dal”. Dopredu si upecete granolu
a pak jen odsypavate k snidani. Rano Vam tedy
priprava snidané nezabere skoro zadny cas. Ja vam
pro inspiraci ukazu dva zakladni recepty jak na
granolu s obilnymi vlockami a jak na bezobilnou.

Tak jdeme na to..



Granola s vlockami

e 100-200g celych ovesnych/pohankovych popr.
jinych vlocek

e 1/2 hrnku orechu

e 1/2 hrnku seminek (konopna, Inéna, seznam,..)

« 3 1zice kokosového oleje

o bilek

e 1zice medu (je mozné vynechat nebo ubrat)

o kokos (kokosova)/kakaovy prasek +
vysokoprocentni cokolada (cokoladova),
skorice/pernikové koreni (pernikova), susSené
ovoce (ovocna)

Pripravime si pecici plech a rozehrejeme troubu na
160°C. Na plech vysypeme a rozprostreme vlocky a
dame péct do predehrate trouby na 10 minut
dozlatova. Po upeceni nechame trochu vychladnout,
troubu nevypiname a mezitim si v mise smichame
orechy, seminka, vychladlé vlocky, tekuty kokosovy
olej, bilek, 1zici medu a zbylé ingredience dle chuti -
skorici’kokos/kakao (susené ovoce a cokoladu
doporucuji zamichat az do hotové a vychladle
granoly). Poradné promichame a tuto smés dame na
pecici plech (kvuli zaSpinéni plechu doporucuji na
pecici papir), rozprostreme a dame péct na 15 minut
dozlatova. Vychladlou granolu skladujeme v sucheé
doze, vydrzi az 2 tydny.



Bezobilna granola

1,5 hrnku kokosovych chipsu

1 hrnek orechu (madle, keSu, pekany, liskové,..)
3 1zice kokosového oleje

1 1zice medu (je moZné vynechat nebo ubrat)

3 1zice seminek (chia, konopna, Inéna, sezam,..)
skorice (skoricové), pernikové koreni
(pernikové), kakao + cokolada (Cokoladove),
susené ovoce (ovocné)

Pripravime si pecici plech vyloZeny pecicim papirem
a rozehrejeme troubu na 160°C. Pokrajime (popr.
pulzem pomixujeme) orechy na meénsi kousky.
Rozpustime kokosovy olej s medem. Nasledné
vSechny ingredience smichame v mise (suSené ovoce
a cokoladu doporucuji pridat az do upecené a
vychladné granoly). Na plech obsah misy
rovnomeérné rozprostreme a dame péct na cca 15
minut dozlatova. Do vychladlé granoly muZeme
zamichat suSené ovoce nebo kousky cokolady podle
chuti. Granolu skladujeme v suché doéze, vydrzi az 2
tydny.



Jak s granolou pripravit
plnohodnotnou snidani?

 Bily jogurt/ketir (kravsky, ovci, kozi) s
cerstvym/mrazenym ovocem a granolou

« Kokosovy jogurt/kefir s
cerstvym/mrazenym ovocem a granolou

« Kase posypana granolou

e Smoothie bowl posypané granolou

Granola je puivodem z
Ameriky, kdy ji zacal v
19. stoleti podavat 1ékar

J.C. Jackson svym
pacientum v sanatoriu.
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Popularni nazev z internetovych blogu:
OVERNIGHT OATS by se dal prelozit jako kase
za studena, kdy se o zlepSeni stravitelnosti
nepostara vareni, ale dlouha macerace vlocek
nejcastéji pravé pres noc. Osobné jsem tuto kasi
nazvala zkracené ONO. Princip je jednoduchy.
Vecer smichame, pripravime a rano muzeme jen
vytahnout 1zicku a jist. Proto je to idealni v
pripadé, Ze nemate radi rano vareni nebo si
chcete vzit néco na cestu.

Zakladem kase jsou vlocky. Ty muZete pouZit
ovesné, zitné, Spaldové nebo pro zpestreni
pohankové ci jahlové. Dale pak mléko ¢1 bily jogurt.
Je mozné pouZzit 1 kokosové Ci jiné mléko, pripadné 1
jen voda a dochutit jinymi ingrediencemi jako jsou
orisky. Dalsi ingredience kopiruji vase preference
ohledné prisad do kase. Mate radéji ovocné? Pridate
rozmackany banan nebo nastrouhané jablko Cci
boruvky. Mate radi cokoladovou? Pridate kakao a
nasekanou cokoladu treba s liskovymi orisky ci
mandlemi. Co treba makova se susenymi svestkami?

Tady mate recept na mou oblibenou.



ONO s cokoladou nebo boruvkami

Pripravime si misku nebo uzaviratelnou sklenicku.
Vlozime do ni vlocky, bily jogurt, kefir, vidlickou
rozmackany banan, orechy, seminka (popr. kakao v
pripadé cokoladové verze) a poradné promichame.
Navrch ozdobime boruvkami popr. nasekanou
cokoladou a dame do lednice/na linku pres noc. Rano
uz jen dobrou chut.



Jak zajistit vyzivnost takoveé kase?

« Nezapomen pridat tuky a bilkoviny, at uz ve
formé orechu, tvarohu nebo proteinového
prasku.

« Pokud je to mozné, pridej zdroj probiotik
(jogurt/ketir)

« Ke slazeni pouZivej zejména ovoce popripadeé
kvalitni med, ktery je bez zahriti zdrojem rady
enzymu a mikrozivin

e Vyvaruj se pouzivani konvencnich marmelad,
polotovaru a dochucovadel

Boruvky jsou
zdrojem
antioxidantu,

vitaminu sk. B,C
betakarotenu, ale 1
horciku, drasliku
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Vejce jsou opravdovou superportravinou z
hlediska vyzivnosti. Obsahuji nejen lehce
stravitelné bilkoviny a tuky, ale 1 mnoho
mikrozivin. Vitaminy A, sk. B, D, E, K (u vit.
samozrejme velmi zalezi na kvalité vejce). Dale
pak mineralni latky jako Zelezo, vapnik, horcik,
draslik, 1 tak casto zminovany cholesterol, ktery
vSsak je pro tvorbu hormonu v nasem téle
esencialni. Mnozstvi vajec, které se “muze” za den
snist je castym strasakem ruznych internetovych
clanku a necelostné smyslejicich kardiologu.
Pokud samozrejme k eliminaci vajec je konkrétni
zdravotni duvod, je to tak v poradku, ale pro
vetsinu lidi bude platit pravidlo sytého Zaludku.
Dejte si vajec tolik, kolik radi snite. Muzou to byt
dve vajicka, ale i Sest. Vajicka muzeme jist varena
ve skorapce, michana, na frittatu ¢i volska oka.
Pokud je pripravujete na panvi, doporucuji
pouziti vhodného tuku, jako napr. prepusténého
masla ghi nebo olivového oleje z pokrutin. K
vajickim se krasné hodi cCerstva zelenina, ruzné
syry, olivy a treba opeceny kvasovy chléb.



Stavnata michana vajicka

e 2 vejce

e dvé lzice mléka/vody

« 1zicka ghi/olivového oleje/masla
 pazitka Cijiné bylinky

« sul a pepr dle chuti

Predehrejeme na mirny plamen panev s trochou
vhodného tuku pro tepelnou upravu (ghi/olivovy olej
z pokrutin apod.). Vejce mezitim vyklepneme do
misky, pridame mléko nebo vodu (ja prekvapivé
radéji pridavam vodu) a vyslehame vidlickou nebo
lépe metlickou. Vylijeme na panvicku a zahrivame a
michame do stale tekuté konzistence. Nakonec
pridame trochu ghi/masla ¢i olivového oleje a
nechame dojit na teplé panvicce za staleho michani
do krémova. Michana vajicka solim az na taliri a
nejradéji mam s pazitkou, rajcaty, olivami a
opecenym kvasovym chlebem namacenym v
panenském olivovém oleji (jako italska bruschetta).

TIP
Takovato michana vajicka, pokud pouziji ke konci
vareni navic 1zici masla, rada pouzivam osolena jako
velmi rychlou a vybornou vajickovou pomazanku
(skvéle 1 s nakrajenymi kvasenymi okurkami).



Omeleta nebo
amoleta? Oboji
oznacuje ten stejny
pokrm. Odvozeno z
neékolikrat v historii
meénéného
francouzkého slova:

cepel.




Velmi jednoduchou, a pomérné rychlou snidani
jsou livance. Bézne se livance deélaly kynuté z bile
mouky a se spostou pridaného cukru. Livance lze
vsak udélat 1 z vyzivnéjSich surovin. Zakladem je
néjaky druh mouky, vajicka a mléko. Zde bych
vybirala suroviny tak, aby byly pokud mozno co
nejvyzivnéjsi a tedy bych se vyhnula obycejné
bilé mouce a radéji sahla po pohankové, ryzove,
kokosové ¢i alespon Spaldové. Za sebe muzu
doporucit mouku z plantejnu (zelenych bananu),
ktera obsahuje hodné vlakniny a rezistentnich
skrobu, které vyzivuji strevni mikrobiom a
pritom je chutové neutralni a krasné se s ni
pracuje. Mléko je mozné zvolit kravské nebo
treba kozi, ale treba 1 kokosové. Dulezite je taktéz
pouziti vhodného tuku pro pripravu. Zde bych
zvolila bud ghi nebo treba kokosovy olej. Na
servirovani vétsinou pouzivam tvaroh smichany
s jogurtem Ci1 kefirem a cerstvé ovoce nebo
svestkova povidla (zde davejte pozor na slozeni
konvencnich povidel). Nékdy pro zmeénu rada
ochucuji orechovym maslem, rozmackanym
bananem a aktivovanymi orechy.



Livance s povidly

Na jednu vétsi porci

1 vejce

30g ryzové mouky

50g kokosové mouky

50g kokosového mléka

120g vody (+ 1zicka kypriciho prasku)

e jogurt/kefir

e tvaroh

e povidla/rozmackany banan

e (orechy/vysokoprocentni cokolada)

V mise smichame vSechnu mouku s vejcem, postupné
pridavame mléko a vodu a vymichame metlickou
dohladka. Tésto by meélo mit tekut€jsi konzistenci
(néco jako bramborova kase/pyré). Do tésta lze pridat
treba 1 kakaovy prasek. Panev s kokosovym olejem
nebo ghi dame rozehrat a na ni postupné tvarujeme
1zici malé livance. Ty nechame par minut opéct z
obou stran. Hotové livance na taliri ozdobime smési
jogurtu/kefiru a tvarohu. Nasledné zavrSime povidly
¢l rozmackanym bananem. Pokud chcete zajistit i
efekt krupnuti doporucuji pouzit orechy, oprazené
kokosové chipsy nebo nasekanou vysokoprocentni
cokoladu. Takoveéto livance obsahuji jak prospésné
tuky a bilkoviny, tak radu mineralnich latek vcétné
vlakniny a probiotik. Dobrou chut



Povidla se u nas
tradicné jedi jiz po
staleti a na rozdil od
marmelad obsahuji
pouze ovoce. Jsou
vybornym zdrojem
vapniku, zeleza,
drasliku a vlakniny
pro podporu
spravného traveni.
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Dat si k snidani vydatnou polévku bohatou na
bilkoviny a tuky muze byt zejména v zimé
skvelym startem dne. Pokud je polévka z
opravdovych surovin, bez bujonu a jinych
ochucovadel a zaroven je plna nejen zeleniny, ale
1 pravé bilkovin a tuku zajistujicich zasyceni i
vyZiveni, je pravem vhodnou volbou pro snidani.
Z.akladem polévky doporucuji zvolit vyvar, ktery
obsahuje velké mnozstvi mineralnich latek a
aminokyselin. Vyvar je mozné varit v pomalém
hrnci, ktery zajisti bezpecné vareni klidné 1 pres
noc. Polévku si muzete nachystat jiz vecer nebo
jen rano nakrajet zeleninu do vyvaru a povarit, ci
vyuzit specialnich polévkovacu. Za mé jsou
nejlepsi pravé kombinace vyvar s mrkvi, celerem,
brokolici ¢i fazolkovymi lusky popr. avokadem a
bud masem z vyvaru ci vajickem. Nebo 1 ruzné
mixované polevky jako dynova, batatova,
kvétakova, Spanatova at uz je jejich zakladem
vyvar €1 voda. Do takovych polévek je vzdy
vhodné pridat treba smetanu (ZivociSnou Cci
kokosovou), vajicko, maso nebo lusténiny Cci
pohanku. Zde jeden recept na mou oblibenou.



Batatova polévka

1 stredni batat

1 cervena cibule

dva strouzky cesneku

vyvar/voda

kurkuma, sul, pepr

2 1Zice kokosového mléka/smetany

1 vejce

« petrZzelka/naklicené mungo klicky k ozdobeni

Oloupeme batat a nakrajime na kousky, které dame
do hrnce s vyvarem nebo horkou vodou. Cibuli
oloupeme a taktéz nakrajime a vlozime hrnce. Cesnek
oloupeme a rozmackneme do hrnce. Osolime,
opeprime pridame kurkumu a varime. Doporucuji
polévku na snidani délat hustsi (rid¢i pyré), tedy s
vodou/vyvarem to neprehanét. Jakmile je batat
mekky (cca po 10 minutach) pridame vejce a
vymichame a poté pridame 1 kokosoveé
mléko/smetanu. Vypneme plamen a tycovym
mixérem vymixujeme do hladka. Pripadné pridame
vyvar/vodu pro vyhovujici konzistenci. Podavame
ozdobené petrzelkou, kdyz je sezona, nebo v zimeé
treba s naklicenymi mungo klicky.



Bataty jsou plodina
pochazejici stejné jako
brambory z
amerického
kontinentu. Nicmeéneé
dle dostupnych
zaznamu se péstovala
daleko drive nez
dnesni brambory.
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Kdo by neznal na snidani klasickou varenou kasi.
Receptu na internetu je mozné nalézt bezpocet.
Jak si vSsak poskladat takovou kasi tak, aby nejen
zasytila, ale 1 vyzivila télo? Kase muze byt obilna 1
bezobilna (treba dynova c¢i batatova). MuzZeme
zvolit dokonce kasi naslano, ale urcité doporucuji
vzdy premyslet nad tim, ¢cim do kase dodame
bilkoviny a tuky. Pro lepsi stravitelnost je lepsi
vlocky nebo obilovinu pres noc namocit a
predfermentovat (treba ve vodé se Izickou
jablecného octa ¢i syrovatky z jogurtu). A ¢im
dodat potrebné bilkoviny a tuky? Nabizi se ruzna
seminka, orechy (idealné namocena pres noc
kvuli eliminaci kyseliny fytové a jinych
antinutricnich latek), ale je mozné pridat
rozslehané vajicko do varici se kase nebo treba
kvalitni proteinovy prasek (bez balastnich prisad),
ale je mozné treba 1 zamichat tvaroh do vystydlé
kase. Tuky lze =zajistit nejenom orechy, ale
pridanim masla (at uz Zivocisného nebo
kokosového ¢i kakaového) nebo ruznymi oleji za
studena lisovanymi. Moje dvé oblibené kase jsou
boruvkova a jablecna.



Boruvkova kase

« 30g ovesnych vlocek

e 1zicka chia seminek

e 1zice konopnych/sezamovych seminek

200ml kokosového mléka/kravského ¢i jiného
mléka

hrst orechu (mandle, para, kesu)
mrazené/cerstvé boruvky

1/2 bananu

25g kokosového oleje/masla/ghi

Ovesné vlocky idealné pres noc namocené (v
uvedeném mléce nebo ve vodé s trochou syrovatky z
jogurtu ci lzickou kvalitniho jablecného octa), dame
do rendliku, pridame seminka, posekané nebo cele
orechy, kokosovy olej/maslo ¢i ghi, zivocisné Cci
kokosové mléko (na 200ml kokosového mléka pokud
kupujete z plechovky staci 100ml takového mléka
naredit se 100ml vody, jelikoz je dost koncentrované).
Dale rozmackame 1/2 bananu a pridame do
rendliku. Tuto smés povarime a po odstaveni kase
pridame boruvky. Pokud byste do kase chtéli pridat
vice bilkovin, doporucuji na konci vareni vmichat
vejce a rozmichat v horké kasi, popr. pouzit kvalitni
proteinovy prasek bez balastnich latek. Pro dalsi
zvyseni vyzivnosti kase muzete pridat treba vceli pyl,
pergu ci Spetku lyofilizovanych jater.



Jablecno-skoricova kase

« 30g ovesnych vlocek

e 1zicka chia seminek

e 1zice konopného/sezamového seminka

1 stredni jablko

hrst orechu (vlasské orechy/mandle)

skorice

200ml kokosového/kravského ¢i jiného mléka
25g masla/ghi

(kostka vysokoprocentni cokolady)

Ovesné vlocky, idealné pres noc namocené (v
uvedeném mléce nebo ve vodé s trochou syrovatky z
jogurtu ci lzickou kvalitniho jablecného octa), dame
do rendliku, pridame vsechna seminka a posekané
nebo celé orechy, skorici dle chuti, mléko, maslo
nebo ghi a nahrubo nastrouhané jablko. Tuto smes
zahrivame na mirném plameni par minut do
zhoustnuti. Po vychladnuti je mozné pro zpestreni
pridat nalamanou vysokoprocentni cokoladu. Pro ty,
kteri chtéji jesté dodat dalsi bilkoviny, je mozné
pridat pri konci vareni vajicko a rozmichat jej do kase
c1 pridat kvalitni proteinovy prasek bez balastnich
latek. Je to idealni kase pro podzimni ¢i zimni rana.



Cloveék jedl kasi od
doby, kdy zacal
péstovat obiloviny a
zpracovavat jejich
zrna. Velmi casto kvuli
stravitelnosti bylo
vyuzivano predchozi

fermentace.




07 @V A
NN

Vzdy je fajn mit doma suroviny pro pripad, Ze se
Ti nebude chtit premyslet co nakoupit nebo
treba kvuli nemoci nebo casovému presu
nebudes moct. Tady mas ode mne par tipu na
ingredience, které je dobré mit doma v zaloze. Z
nich poskladate vyzivné a plnohodnotné jidlo a
budete moct vyuzit vyse uvedenych receptu.

e vejce

e bily jogurt

 granola (kvalitni kupovanou napr. z DM)
e kokosové mléko v plechovce

e orechy a seminka

 vlocky

e Oovoce/susené ovoce

 kvalitni povidla

e zamrazeny vyvar

« mrazeny hrasek (na polévku)

e ghi/kokosovy olej

« obilna/bezobilna/bezlepkova mouka



Pro vice tipu:

@zdravetraveni

www.zdravetraveni.cz @ i
ZDRAVETRAVENI
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