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K éemu vam tento eBook poslouzi?

Recepty obsazené v tomto eBooky si dopravame pri trimésiénim detoxikaénim a
seberozvojovém programu Octo-gram.

Béhem prvniho mésice se stravujeme podle znamého programu Whole 30, kde se eliminuje
alkohol, cukr, laktéza a lepek, coz jsou 4 nejvétsi Skidci naseho zazivani a metabolismu jako
takového. Béhem tohoto prvniho mésice by mélo dojit k ozdraveni stfeva, kdy nedochazi k
jeho drazdéni ani jednou z téchto velmi €asto problematickych a zaroven zanét podporujicich
latek.

V nasledujicim druhém mésici pak zafazujeme postupné potraviny s laktézou a lepkem zpét a
pozorujeme reakce téla. Alkohol béhem téchto 3 mésictl nekonzumuje vibec, ¢i pri velmi
vyjimeénych prilezitostech a cukr se snazime nahradit vhodnéjsSim sladidlem, i kdyz 100%
zdrava nahrazka cukru prosté neexistuje. Nékdo béhem tohoto druhého mésice zjisti, ze
muze nadale laktézu, a i lepek konzumovat bez omezeni, protoze jim jejich opétovné zarazeni
nedéla zadny problém. Jini se rozhodnou, ze potraviny obsahujici cukr, lepek ¢i laktézu jiz ve
svém jidelni€ku nadale nechtéji, protoze jim zpusobuji cetné zdravotni obtize, €¢i na néj maji
dokonce intoleranci. Béhem tretiho mésice pak zkoumame stravovani pro jednotlivé styly v
ramci Octo Codes. Tam uz zohlednujeme i metabolické typy, krevni skupiny, a pravé
doporucéené a nedoporucené potraviny pro jednotlivé styly.

V tomto eBooku jsou recepty serazeny jednoduse dle kategorii a najdete zde od
smoothiecek, polévek, hlavnich jidel az po zdravé dezerty.

EBook s Octo-gramovymi recepty muizete pouzivat jako inspiraci ¢i jako obohaceni vaseho
soucasného zpusobu pripravy pokrmd, ale i pri objevovani zdravéjsich verzi klasickych jidel
ceské kuchyné. At uz si stahnete tento eBook do svého telefonu nebo notebooku, ¢i si ho
vytisknete, budete mit vzdy po ruce inspiraci, kdyz zrovna nebudete mit predstavu co si
uvarit, ¢i si nakoupit. Staci ho jen otevrit a nechat se nalakat.

Recepty mlizete samoziejmé upravovat podle sebe, nahrazovat jednotlivé ingredience podle
libosti a vlastnich preferenci. Recepty jsou zaroven poskladany tak, aby byly vyzivné a
vyvazené. Samoziejmé obsahuji vSechny potiebné makroziviny a jsou také piné vitamina,
mineralli a enzymu pro spravné fungovani téla. Nevymyslela jsem je vS§echny ja, nékterymi
jsem se inspirovala v nejriznéjsich knihach a u rliznych autoru a propagatorti zdravého
stravovani. Ja je poskladala tak, aby byly vhodné pro nas trimésic¢ni projekt Octo-gram.



Casto dostavam otazky, jak vliastné ten 3mésiéni detoxikaéni a seberozvojovy, mnohdy az

transformacni projekt Octo-gram probiha.

Vzdy je to samozrejmé celostni prace na sobé. Kdo znate Octo Codes, tak vite, ze vzdy
reSime vSechny 3 ¢asti naseho byti — tedy ¢ary naseho trigramu, tedy télo, srdce i hlavu.

Zenam doporuéuji poridit si néjaky krasny denik, do kterého si pak zaznamenavaji véechny
své poznatky, vhledy, uvédoméni, AHA momenty, a samoziejmé i jidlo, a také tolik dulezité
reakce jejich téla na ve$keré pokrmy béhem celého procesu. A Ze jich vzdycky je === (.

A pokud zeny chtéji sbirat opravdové perly a cely projekt si prozit na maximum, tak vrele
doporucuji si vSechno psat.

V prubéhu programu pravidelné dostavaji také sebekoucovaci otazky, které si hezky
zodpovidaji do svych deniki, abyste se k nim pak mohly vracet. Pozorujeme i své mentalni
vzorce a odhalujeme v pribéhu celého procesu, co jsme kdy na svou osobu slysely za
narazky souvisejici pravé s jidlem €i nasi postavou.

Krom uklidu a €isténi téla, emoci a myslenek se vzdy zamérujeme i na €isténi naseho okoli.
Je opravdu dulezité, aby uklid a detoxikace probihaly na vS§ech frontach, jak se rika *>. Takze
zaciname obvykle uklizet kuchyn a postupné v pribéhu celého projektu si prochazime cely
byt. Zvédomujeme si, ze tento uklid fyzicky opét souvisi s naSimi emocemi.

No, téch témat mam pro vas vzdy chystanych spoustu.

Diky tomuto eBooku s Octo-gramovymi recepty vam umoznim nahlédnout pod pokli¢ku
celého projektu a vy muiizete alespon o€ima ochutnat, co za dobroty si béhem programu
dopravame, a ze rozhodné netrpime hlady, jak by se néktefi mohli mylné domnivat.

A tak vérim, ze az uvidite tu nadheru ve formé lahodnych recepti a vytvorite si vlastni zamér,
tedy silné PROC, tak se tfeba pristé rozhodnete vydat se na tuto cestu spoleéné s nami.

Preji vam tedy krasné listovani motivaénim eBookem a vérim, ze se spolu tfreba pfri pristim
projektu Octo-gram uvidime. Tam vas vS§echno nauc¢im a vysvétlim uplné do detailt.

A nezapomerite, ze vSe délame Z LASKY K SOBE @

Krasny den,
vase D.
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DETOXIKACNI SMOOTHIE

od mystického léCitele Anthony Williama

cca 2 porce

2 banany

2 hrnky lesnich bortivek

1 hrnek koriandru

1 ¢ajovou Izicku prasku ze

zeléného je€émene

1 ¢ajova IziCka spiruliny

1 polévkova Izice moiské

rasy dulse

1 pomerané

a pokud mate rady ridsi

konzistenci tak pridejte 1

hrnek vody a ja pridavam

jesté Izicku Inéného nebo

olivového oleje Vsechny suroviny pouze viozte do mixéru ¢i
blendru a umixujte.

od mystického Iécitele
Anthony Williama



SMOOTHIE

pro dusevni pohodu

1 hruska (cca 120 gramu),
nakrajena na kousky,

1 jablko (cca 100 gramui),
nakrajené na kousky

60 gramu Spenatovych
lista, cerstvych

150 gramu vody,
vychlazené

300 gramil pomerancové
stavy, Cerstvé vymackané
nebo 3 pomerance,
oloupané, zbavené bilé
duziny a pecek

Recept Thermomix
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VsSe mixujte na nejvyssi otacky 2 minuty.

Jabli¢ka ani hrusky neloupu, nechavam se
slupkou, a v l1été vodu pulim s ledem.



POMERANCOVY NAPO])

3 pomerance, oloupané,
napul, bez jader

1 citrén, oloupany, naptil,
bez jader

60 gramu cukru nebo medu,
Ize i bez oslazeni

pridaly jsme jesté kurkumu
a kousek zazvoru

1000 gramt studené vody

Recept Thermomix Do mixovaci nadoby vioZte pomeranée, citrén,
cukr a sekejte 1 min/rychlost 10.
Pridejte vodu a michejte 5 sek/rychlost 4.

lhned podavejte.



SMOOTHIE

snidanovy detox

na cca 2 porce

1 €erveny grep

2 hrsti Cerstvého baby
Spenatu, mangoldu,
polni€ku ¢€i jiného zeleniska
1 banan

1 Izice semen ostropestrce
- podpora jater (nemusi byt)
1 1zicka bio kurkumy

2 lzice chia seminek

3 lzice bio Inénych seminek
platek éerstvého zazvoru " llustracni foto
Spetka mletého pepre N

Stava z pulky citronu

hrstka hladkolisté petrzele Nez pujdete spat tak si do misky s vodou namoéte

|Ize doplnit i Fasou wakame chia seminka, Inéna seminka, ostropestrec, popf.

doplr.nt V°d°f’ dle . Fasu wakame — aby do rana nabobtnaly. Pridejte
konzistence jakou mate « .
Spetku soli.

rady

Rano vse dejte do mixéru, rozmixujte do hladka a
hezky zac€erstva vypijte.



SMOOTHIE

mangovo-bananoveé

1 mango

1 banan

200 g melounu, ja méla
galia, ale mize byt jakykoli
100 ml kokosového miéka
100 ml vody

Ovoce oloupejte, nakrajejte a rozmixujte. Prilijte
kokosové mléko, poté vodu a vSe jesté jednou
rozmixujte do krémové konzistence.

Diky kokosovému mléku je smoothie¢ko velmi
syté, zastabilizuje se hladina krevniho cukru
a je to opravdu lahoda.



na 2 porce

1 kavova Izicka kminu

1 kavova Izicka majoranky
1 kavova lIzicka fenyklu

1 kavova Izicka tymianu

1 kus bobkového listu

Ilustraéni.fﬂ‘g_‘

Dejte varit 700 ml vody, do varici vody nasypte
byliny a varite 7 minut, sced’te a pijte co nejteplejsi
vecer pred spanim.

Caj pijte 6 tydnu, potom je 2 mésice pauza.
Cyklus opakujte 3x.

Tento €aj Cisti veskeré tekutiny v téle, jako je krev,
mezibunécéna a bunécna tekutina a lymfa.
Vynikajici je i pri zanétech mocovych cest, pri
nachlazeni, pri vSech virovych a bakterialnich
nemocech, pfi borelidze.



. 1 avokadova peck
. voda
« 1 1zicka medu (nemusi byt)

Ilﬁstrac'n/' foto

Pecku viozte do malého kastrolu s vodou a varte ji
10 minut. Opatrné pecku vyjméte a nakrajete ji na
mensi kousky. Kousky pecky vlozte do kastrolu s
vodou a dalSich 8 minut povarte. Vypnéte sporak a
nechte 5 minut louhovat. Caj precedte a slijte.

Na zavér muizete pridat I1zicku medu pro
dochuceni.

Avokado je plné omega-3 mastnych kyselin, diky
nimz je prospésné srdci. Stejné jsou na tom pecky,
které pomuizou v boji s vysokym cholesterolem,
jsou navic zdrojem antioxidantu, vlakniny a
vapniku. Avokadovy ¢aj zpomaluje starnuti pleti a
posiluje imunitni systém, ktery pak Iépe bojuje
proti rakovinotvornym bunkam.

Napomaha i s travenim a zacpou. Pomaha
snizovat bolest a otoky, které by mohly byt
zpusobeny zanétem. Upravuje spravnou hladinu
krevniho tlaku.



. skorapky z 15-20 orechti
« 1 litr vody
« 1 1zicka medu (nemusi byt)

Orechové skorapky namocte do zhruba litru vody,
nejlépe pres noc.

Druhy den vSe povarte na mirném plameni asi
deset minut.

Caj muzete prisladit medem.

Skorapky vlasskych ofechu obsahuji velké
mnozstvi minerald jako je zinek, hoicik, zelezo a
draslik, ale také spoustu velmi cenného jédu, bez
kterého se nas organismus, a predevsim pak stitna
zlaza neobejde.

Uzivani se doporucuje hlavné pri potizich s
nachlazenim, rymou, na odhlenéni nebo bolestech
v krku.



ZELENINOVY BORSC

. 3 cervené repy (tu je treba
predem uvarit nebo upéct v
troubé. Ja ji nejradéji davam
do parniho hrnce nebo pecu,
aby se zbyte¢né
nevylouhovaly potiebné latky
do vody)

. 3 stfedné velké brambory

2 velké mrkve

. 1 petrzel

1 mensi zeli (ja davam nékdy i
kysané, jak bilé, tak ¢ervené,
anebo kdyz mi zbyde uvarené
zeli jako priloha od kachny ¢i
veprového, tak ho tam dam
misto syrového)

1 cibule

. 2 lzice oleje

3 velka zrala rajcata

. 3 lzice protlaku

2 bobkové listy

. 8 kulicek nového koreni

1 litr zeleninového vyvaru
(muze byt samoziejmé i hovézi
— tato verze pravé odpovida i
Octo-gramu a whole 30
detoxu)

. ocet a cukr na dochuceni - ja
cukr nedavam, nebo muzete
kapnou ¢ekankovy sirup a
ocet pouzivam ten zminovany
Umeocet)

sul, pepf

. zakysana smetana

nasekana petrzel €i jina
bylinka na ozdobu a zesileni
zasadotvorného procesu

N

Vsechny ingredience postupné opecte na oleji, az
se zelenina a koreni rozvoni. Pak zalijte vyvarem a
varte 20 minut. Pak dle potreby osolte, opeprete a
dochutte octem, popr. doslad'te. (ale to ja nikdy
nepotrebovala)

Na ozdobu dejte Izici zakysané smetany a
nasekanou petrzelku.

Inspirace na moji oblibenou veceri. Je to polévka,
ktera hodné zasyti, urcité by stacila i k obédu,
pokud by se prisypala jesté treba seminka.

Da se udélat i ve verzi masové, s hovézim vyvarem
a masem, pak odpovida i programu Whole 30.



250 g ¢ervené c¢ocky

3 mrkev (vétsi)

3 stonek rapikatého celeru
zeleninovy vyvar

2 cm zazvor

susené chilli (nemusi byt)
sul, pepr

olivovy olej

pulka cibule

susena kurkuma — Cisti
jatra a prohriva

'ﬁustraéni foto

Na oleji jsem osmahla cibuli, mrkev, rapikaty celer
a kousek zazvoru. Zalila zeleninovym vyvarem a
cca 15 minut povarila. Pak prisypala €ervenou
€ocku, ta je hned mékka, takze staci uz jen 5 minut
povarit a vSe rozmixovat.

Na dochuceni dala sul, pepr a kurkumu.

Cervena éocka je kvalitni rostlinna bilkovina, ktera
nezatézuje traveni jako bézna ¢ocka a
nezpusobuje mi nadymani.
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DETOXIKACNI POLEVKA

podle MUDr. Davida Freje

Cerstvy kofen zazvoru (asi
2,5 cm)

1/3 salku ryze basmati
1ks hiebicku

3 ks celého pepre

1/2 Salku pokrajeného
kvétaku

1/2 Salku pokrajené
brokolice

1/2 Salku pokrajeného
celeru

1/2 Salku pokrajené cukety
1/2 Salku pokrajeného
petrzele

1/2 Salku pokrajené mrkve
Spetka cerstvé mletého
pepre

Spetka mleté papriky

cca 1,51 vody

sul

TVOJE| IMUNITA

je tvm nejlepsi Iekar

Vwazeny zwutm sty%' l’

a prirodni prostiedky ¢
pro duknnalau imunitn Ly

llustracni foto

Uvedte vodu do varu ve stredné velkém hrnci.
Oloupejte a nakrajejte zazvor na 4-5 kousku.
Pridejte ho do vrouci vody, nadobu zakryjte a
zmirnéte ohen. Mezitim na situ proplachnéte ryzi,
dejte okapat a pridejte do polévky, prepnéte na
stfredni ohen a znovu zakryjte, varte 10 minut.
Pridejte pokrajenou veskerou zeleninu a varte
dalSich 10 minut. Pridejte pepr a papriku, osolte.

Jezte jako polévku béhem dne i se zeleninou nebo
muzete po uvareni scedit a popijet jako teply vyvar
v prabéhu celého dne.

Koho zajima, jak funguje nase imunita, jak ji
védomeé posilovat, jak se vyhnout chronickému
zanétu a civilizaénim chorobam, doporucuiji knihu
TVOJE IMUNITA je Tvuj nejlepsi Iékar, od doktora
Freje
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1 ¢ajova Izicka kminu,
celého

80 gramu bilé cibule

1 strouzek ¢esneku

20 gramu extra panenského
olivového oleje

1000 gramu vody

1 rovna €ajova lzicka
zeleninové dochucovaci
pasty, domaci

nebo 1 kostka zeleninového
bujénu

500 gramu dyné, na kousky
(3-4 cm)

1 rovna ¢ajova lzicka soli
200 gramu ¢ervené ¢ocky,
proplachnuté

1 Spetka pepre, cerného,
mletého

Recept Thermomix

VsSechny suroviny dejte do hrnce a varte do
zméknuti a nasledné rozmixuijte.

Na vecer staci jen takto.
K obédu posypte seminkama, pridejte kosticky
koziho ¢i ovéiho syra.

Je to fakt pecka.

12



200 gramu rapikatého
celeru, na kousky
250 grami mrkve, na
kousky

100 gramu cibule, naptil
100 gramu rajcat, na
kousky

150 gramti cukety, na
kousky

1 strouzek ¢esneku

50 gramu ¢€erstvych hub
1 bobkovy list, suseny
(volitelné)

6 snitek smési bylinek,
Cerstvych (napr. bazalka,
Salvéj, rozmaryn), pouze
listy

4 snitky petrzele, Cerstvé
120 gramt hrubé soli

30 gramu bilého vina,
suchého nebo vody

1 polévkovou lzici
olivového oleje

Recept Thermomix

llustracni foto

VsSechnu zeleninu a bylinky nasekejte nozem, €i v
néjakém sekacim mixéru cca 10 sekund.

Muzete pridat i dalSi bylinky ze zahradky, co tam
zrovna je, hlavné hodné libe€ku, nat z mrkve.
Poté prendejte do hrnce pfidejte sil, olivovy olej,
misto vina davam vodu.

Varte 30 minut za obéasného michani.

Poté dejte zpét do mixéru a mixujte do hladka cca
1 minutu.

Dejte do skleni¢ek, nechte vychladnout,
zasroubujte a dejte do lednicky.

Je to néco jako bujon, jen z domacich surovin.
Pouzit se da do polévek, omacek, pod maso...
Toto mnozstvi je 1 zavarovaci sklenice a vydrzi v
ledni€ce i 2 mésice.
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POLEVKA Z KORENOVE ZELENINY
A KURE S BRAMBORAMI, MRKVIi A
SMETANOVO-HORCICNOU OMACKOU

Polévka
90 gramu cibule, napl

90 gramu celeru, na kousky

90 gramu koifenové
petrzele, na kousky
150 graml mrkve, na
kousky

160 graml brambor, na
kostiCky

1 kostka zeleninového
bujénu

700 gramu vody

25 gramu masla

1 Spetka soli

1 Spetka pepre, cerného,
mletého

Kure s omackou

250 gramu brambor, na
kostky (3 x 3 cm)

250 gramu kureciho masa,
bez kosti a klize, na
kostiCky (2 x 2 cm)

1 ¢ajova Izicka grilovaciho
koreni

100 graml mrkve, na tenka
kole€ka

2 polévkové lzice zakysané
smetany

>—1 ¢ajova lIzicka horcice,
pInotu¢né (dle chuti -
volitelné)

Recept Thermomix
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’ llustracni foto

Polévka

Do mixovaci nadoby viozte cibuli, celer, petrzel,
mrkev a sekejte 6 sek/rychlost 5. Pridejte
brambory, bujén, vodu, maslo, sul a pepr.
Varte 30 minut.

Smetanovo-hoiéiéna omacka

Po dovareni si odeberte cca 1/4 polévky, pridejte
zakysanou smetanu, plnotuénou hoféici a mixujte
20 sek/rychlost 4-10, rychlost zvySujte postupné.
Timto si vytvorite omacku na preliti ingredienci
uvarenych v pare..

Kure s bramborem a mrkvi
Brambory uvarime. Kureci maso posypte

grilovacim korenim a varte s mrkvi na pare 30 min.

Servirujte polévku a nasledné kure s bramborem a
mrkvi, prelité smetanovo-horéi€énou omackou.
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LOSOS S KREMOVOU
KOPROVOU OMACKOU

1000 gramt vody

1 ¢ajova lIzicka soli

20 gramu olivového oleje
250 gramt ryze basmati
olivovy olej, na vymazani

4 Cerstvé filety z lososa
nebo 4 zmrazené filety z
lososa, rozmrazené (kazdy
cca 125 gramu)

Ya Cajové lIzicky Cerstvé
umletého ¢erného pepre

60 gramu cibule, napul

1 strouzek ¢esneku

10 graml masla

400 gramd smetany, min. 33
% tuku

2 vrchovaté ¢ajové IziCky
zeleninové dochucovaci
pasty

nebo 2 kostky zeleninového
bujénu

1 2 polévkové lzice
rajcatového protlaku

2 snitky €erstvého kopru,
nasekaného, jen listky

1 - 2 Spetky chilli, drceného,
suseného (volitelné)

1 €ajova Izicka kukufi€ného
Skrobu (nemusi byt)

Recept Thermomix

Ryzi uvarte ve vodé ¢i ryzovaru.

Lososa dejte péct do trouby ¢i varit do pary.

Z masla, cibule, éesneku, smetany, korfeni udélejte
jemnou omacku.

My pouzily Thermomix a vSechno se délalo naraz...
to tedy Setri ¢as i praci neskutecné!
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SPANELSKY ZELENINOVY
SLANY KOLAC COCA

Tésto:

50 gramu slune¢nicového
oleje, plus extra na
vymazani plechu

100 gramu vody

50 gramu vepiového sadla
20 gramut drozdi (2 kostky)
1 Spetka cukru

300 gramu hladké mouky —
muze byt pohankova

1 ¢ajova lzicka soli

Napln:

100 gramu Cervené papriky,
na kousky

100 gramti zelené papriky,
na kousky

100 gramu cibule, na
ctvrtky

100 gramti cukety, na
kousky

50 gramu olivového oleje
Y2 Cajové lIzicky soli

1 ¢ajova Izicka €ervené
papriky, sladké

Recept Thermomix

Smichejte olej, vodu, sadlo, drozdi a cukr.
Pridejte mouku, sl a vymichejte tésto.

Tésto vyvalejte valeCkem na placku o velikosti
peciciho plechu (40 x 35 cm) a preneste na olejem
vymazany pecici plech. Roztahnéte do kraju.

Do mixovaci nadoby viozte €ervenou papriku,
zelenou papriku, cibuli, cuketu, olivovy olej, siil,
sladkou ¢ervenou papriku a sekejte 30
sek/rychlost 4.

Napln prendejte na tésto pripravené na plechu a
pecte 25 min. (200 °C).

Po upecéeni nechte lehce vychladnout a podavejte
teplé nebo za studena.
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SLANY KOLAC
S BATATY A CHORIZEM

500 gramti vody

400 gramu batata, z toho
200 g na kousky (1-2 cm) a
200 g na tenké platky (1
mm)

50 gramu masla, na kousky
100 graml podmasli

15 gramu Cerstvého drozdi
1 2 €ajové Izi€ky soli

50 gramu parmazanu, na
kousky

200 gramu créme fraiche
20 gramu ajvaru

10 graml medu, tekutého
2 €ajové Izicky mletého
c¢erného pepre

160 gramu choriza, na
tenké platky 1 mm (muzete
nahradit anglickou,
prSutem...)

1 zelena paprika (cca 160
g), na prouzky (1 x 5 cm)

Recept Thermomix

Na paie uvarte 200 gramu batatt cca 18 min.
Uvarené bataty umixujte s maslem. Nechte 30
minut vychladnout.

Do mixovaci nadoby pridejte mouku, podmasili,
drozdi a "2 1zi€ky soli a spustte program Tésto/2
min. Tésto prendejte do misy a nechte na teplém
misté prikryté 1 hodinu kynout.

Do mixovaci nadoby viozte parmazan a sekejte 8
sek/rychlost 10. Pridejte creme fraiche, ajvar, med,
1 1zicku soli a pepre a michejte 10 sek/rychlost 3,5,
v pfipadé potireby znovu promichejte stérkou.
Predehrejte troubu na 200 °C. Tésto rozdélte na 4
dily, rozvalejte do ovalu (25 x 15 cm) a po 2 kusech
polozte na plechy vylozené pecicim papirem.
Kazdou placku potrete Y2 smési creme fraiche,
navrch rozlozte chorizo, platky batatt a papriku.
Pecte 20-25 minut na 200 °C dozlatova a ihned
podavejte.
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60 gramu cibule (1 mala
cibule), napul

nebo 60 gramu Salotky
2 strouzky cesneku

20 gramu olivového oleje
350 gramu lilku (1 lilek), na
malé kostky (cca 2 x 2 cm)
1 ¢ajova lIzicka soli

1 Spetka mletého ¢erného
pepre

1 polévkova lzice vinného
octa

250 gramu konzervované
bilé cizrny (1 plechovka),
scezené

400 gramu sekanych rajcat
v plechovce (1 plechovka)
1 snitka ¢erstvého tymianu,
jen listky

2 snitky hladkolisté
petrzele, nasekané, jen
listky, plus na ozdobu

1 polévkova lIzice hnédého
cukru

Recept Thermomix

I/qstraéni foto

Do mixovaci nadoby viozte cibuli a €esnek a
sekejte 6 sek/rychlost 5. Orestujte 3 min. na oleji.
Pridejte lilek, stl a pepf a restujte 5 min.

Pridejte vinny ocet a varte 2 min/100 °C.

Pridejte cizrnu, raj€ata, petrzel, tymian a cukr a
varte 15 min/90 °C.

Podavejte s bilym pecivem, zakapnuté olivovym
olejem a posypané petrzeli.

Ragu muzete podavat i studené jako pfedkrm nebo
jako prilohu, napf. k rybé.

Pokud toto ragi smichate s téstovinami, mate
pIlnohodnotny vegetariansky pokrm.

18



4 porce

250 g beluga ¢ocky

500 ml zeleninového vyvaru

(nebo vody)

pul 1zicky kurkumy

4 strouzky cesneku

2 Izice Cerstvého zazvoru
nastrouhaného najemno
4 mensi rajc¢ata

1 1zicka Fimského kminu
1 velka cibule

2 maslové dyné

1 1zicka mletého koriandru
Spetka chilli

hrst Cerstvych
koriandrovych listt

1 Izice masla

rostlinny olej

sul

Recept tasteofplace.cz

llustraéni foto
.

Proplachnutou €ocku zalijte asi pul litrem vody a
prisypte kurkumu. Na mirném plameni za
obcasného michani varte asi 20 minut domékka.
Mezitim ponornym mixérem rozmixujte dohladka
¢esnek a polovinu zazvoru s trochou vody.

Ve vedlejsi nadobé rozmixujte rajcata.

V mensim hrnci rozehrejte olej. Prisypejte kmin a
ve chvili, kdyz za€ne tmavnout, pridejte jesté
najemno pokrajenou cibuli. Az zesklovati a zacne
se opékat, pridejte na kostky nakrajenou dyni a
vmichejte Cesnekovo-zazvorovou pastu. PocCkejte,
dokud se nevyvari prebyte€na tekutina.

Pak pridejte rajéata, mlety koriandr a chilli a varte
asi 10 az 15 minut. Ke smési pfimichejte scezenou
a uvarenou ¢ocku, pridejte zbytek zazvoru a sul.
Smés je pomérné husta, je dobré ji zredit trochou
vyvaru. Mozna nebude treba pul litru. Je-li potieba,
vSe také dokorente. Nakonec vmichejte maslo a
najemno nasekané koriandrové listky.
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SPENATOVE RIZKY

250 g kureci prsa
100 g Spenatu
1vajicko

Cesnek

sul

pepr

hraska na obaleni

Z TROUBY

llustraéni foto

VsSechny suroviny rozmixujte.
Pokud vam tésto prijde moc ridké, pridejte trochu
hrasky.

Vytvarujete 4 fizky, obalte v hrasce a pecte v
troubé na 180 stupnu, 15 minut z jedné strany a 15

minut z druhé, aby byly kifupavé.

Jako pfilohu podavejte brambory nebo zeleninovy
salat.
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ZELENINOVE PLACKY
S QUINOOU

100 g quinoi

1 vejce

50 g Spaldové mouky
100 g mrkve

1 Izice olivového oleje
1 Spetka soli

1 ¢ajova Izicka suSeného
c¢esneku

1 ¢ajova Izicka sladké
papriky

1 ¢ajova lzicka pepre

1 ¢ajova Izicka oregana
listova petrzel

Recept aktin.cz

Quinou proplachnéte a uvarte do mékka.
Oloupanou mrkev nastrouhejte a smichejte v
misce spole¢né s uvarenou quinoou, vejcem,
korenim, petrzelkou a podle potreby primichejte
mouku.

Na rozpalené panvi na oleji smazte placky z obou
stran.

Usmazené placky pokladejte na papirovy
ubrousek, aby se vsaknul prebyteény olej.
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https://aktin.cz/vilgain-quinoa-bila/400-g-37223
https://aktin.cz/vilgain-spaldova-mouka-celozrnna-bio/1000-g-43292
https://aktin.cz/vilgain-olivovy-olej-extra-panensky-bio/750-ml-43267
https://aktin.cz/vilgain-himalajska-sul-ruzova/jemna-1000-g-35533
https://aktin.cz/vilgain-cesnek-granulovany-bio/40-g-35650
https://aktin.cz/vilgain-cesnek-granulovany-bio/40-g-35650
https://aktin.cz/vilgain-paprika-mleta-bio/sladka-40-g-35654
https://aktin.cz/vilgain-paprika-mleta-bio/sladka-40-g-35654
https://aktin.cz/vilgain-pepr-bio/cerny-mlety-30-g-35659
https://aktin.cz/vilgain-oregano-bio/20-g-35653

300 gramu duziny dyné, na
kousky

100 gramd mrkve, na
kousky

150 gramu rfedkvicek,
c¢ervenych

150 gramu jablka, na
ctvrtiny

30 gramu olivového oleje
15 gramu citrénové stavy
15 gramu hoicice, stredné
palivé

15 gramu medu

Y2 Cajové lIzicky soli

2 Spetky pepre, ¢erného,
mletého

Recept Thermomix

\-, / llustraéni foto
F “p

Do mixovaci nadoby viozte dyni, mrkev, redkvicky,
jablko, olivovy olej, citrénovou stavu, hoféici, med,
sul, pepr, rozmélnéte 4-7 sek/rychlost 5 a prendejte
do misy.

Salat nechte cca 15 minut odstat, dochutte
citrénovou stavou, soli a peprem a podavejte.

Ozdobte cerstvou nasekanou pazitkou nebo
kerblikem.

Pokud by mél svazek redkviéek mensi hmotnost

nez 150 gramu, nahrad'te jednoduse toto mnozstvi
mrkvi nebo jablkem.
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Salat

. 180 gramu zeleninové
smeési, sterilované, napr.
Moravanka

. 150 gramu taveného syru —
nahradit Mascarpone

« 30 gramu smetany

« 150 gramu Sunky v celku,
nakrajené na kostky

. 100 gramu majonézy — tu
jsme si vyrobily domaci bez
vajec

Majonéza

« 200 gramu oleje — mély
jsme slune€nicovy

« 100 gramti mléka — my
pouzily bezlaktézové

. 1 polévkova lzice horcice

. Y2 €ajové Izicky citronové
stavy

. %2 Cajové lIzicky soli

. Y4 Cajové lIzicky pepre,
cerného, mletého

Recept Thermomix

Salat

Preced'te zeleninovou smés a pokud je v ni
feferonka, vyjméte ji.

Do mixovaci nadoby viozte scezenou zeleninovou
smés, taveny syr, smetanu, Sunku, majonézu a
michejte 8 sek/rychlost 3.5.

Majonéza

Do mixovaci nadoby viozte olej, mléko, hor¢ici,
citrénovou stavu, sul, pepf a mixujte 10
sek/rychlost 8.

Pokud byste pridaly jesté 20 g cibule, 100 g

nakladanych okurek, vyrobite si domaci tatarku
treba k masu.
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6 porci

600 g cukety

6% vejce

2x stifedné velké avokado
(oloupat a nakrajet na
platky)

100 g cherry rajéatek
(rozpulit)

sul

pepr

Recept jimezdrave.cz

Cukety omyjte a nakrouhejte ve spiralizéru nebo
nastrouhejte sSkrabkou.

Rozehrejte neprilnavou panev a z nakrouhanych
cuket na ni vytvarujte hnizda. Do kazdého hnizda
vyklepnéte 1 vejce. VSe osolte a opeprete dle chuti
a panev na chvili priklopte poklickou. Cuketova
hnizda s vejci nechte vafrit pod pokli€kou pfri
stfednim plameni cca 4-5 minut nebo po dobu
nutnou pro uvareni vaji¢ka.

Hotova hnizda rozdélte do 6 talifii a podavejte s na

platky nakrajenym avokadem a rozpulenymi cherry
rajcatky.
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SLANE VAJECNE MUFFINY
SE SUNKOU

5 vajec

100 ml mléka

30,4 g listového Spenatu
100 g Sunky

1/2 zluté papriky

5 cherry rajcat

sul

pepr

Cesnek

kokosovy olej ve spreji

Recept aktin.cz

llustracni

A

Vsechny ingredience smichejte dohromady a
nalijte do muffinové formy vymazané kokosovym
olejem.

Pecte v troubé predehraté na 170 °C po dobu
25-30 minut.
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VAJICKOVE MUFFINY S UZENYM
LOSOSEM, SPENATEM A OLIVAMI

150 g uzeného lososa

1 kus ¢ervené papriky

2 hrsti Spenaty, Cerstvé
listy

1 hrst oliv €ernych

6 kusu vajec — stiedni, M
2 Spetky soli

2 Spetky cerného pepre
50 g cerstvého syry

1 hrst syra eidam 30 %

2 g kypriciho praseku do
peciva bez fosfatu

Recept jidelniplan.cz

Nejprve si vymastéte plech na muffiny olivovym
olejem.

Nejprve dejte do jednotlivych formicek listovy
Spenat, pak ¢ervenou papriku, uzeného lososa a
na kolec¢ka pokrajené €erné olivy bez pecek.

V mise si pfripravte vajicCkovou smés na zaliti.
Rozslehejte 6 vajec, osolte, opeprete, pridejte I1zici
cerstvého syru typu Philadephia, hrst strouhaného
Eidamu nebo Goudy a 1/2 CL kypficiho prasku s
vinnym kamenem. Zamichejte a zalijte pripravené
muffiny.

Pecte v troubé na 180 °C cca 15-20 minut.
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100 g pohanky

100 g jahel

250 ml rostlinného mléka
1 lzici oleje

Spetka soli

1 1zicka kypficiho prasku
mlety mak

povidla

Recept kniha Zdravé jist

Vecer predem proplachnéte pohanku a jahly, a
namocte je spoleéné pres noc do 300 ml vody.
Rano v cedniku proplachnéte, viozte do mixéru,
pridejte rostlinné miéko, lzici oleje, Spetku soli a
Izicku kypriciho prasku a rozmixujte dohladka.

Smazte na sucho na neprilnavé panvi nebo na
palacinkovadi.

Kazdou palac¢inku potrete umletym makem

rozmichanym s dobrymi povidly.
Smotejte a podavejte s ovocem k snidani.
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GRATINOVANA JABLICKA
S MANDLEMI

ohen:

1009 kvalitni horké
cokolady

100g bio pohankové mouky

zeme:

4 velka sladka jablka

4 I1zice panely (misto panely
muzete pokapat
¢ekankovym sirupem, a
nebo nedat cukr vubec,
pokud vam staci sladkost
jablicek)

100g mandlovych lupinkt
50 g masla

1 Izice masla na polevu

1 Izice mleté skorice

kov:
Spetka kardamonu

voda:
Spetka soli

drevo:
1/2 citronu

Recept Ivana Stenzlova

Priprava drobenky

V misce smichejte pohankovou mouku s maslem,
pridejte panelu, Spetku soli a kardamom. Smés
zpracujte na drobivé tésto.

Jablka zbavte jadfincu, a i se slupkou nakrajejte na
platky. Zapékaci nadobu si vymazte maslem,
nakrajena jablka nasypte do zapékaci nadoby a
zakapnéte citronem.

Posypte skorici a maslovou drobenkou. Navrch
pridejte mandlové lupinky.

Pecte 30 minut pri 170 °C.

Mezitim si pripravte vodni lazen a do ni viozte
misku s kousky €okolady. K ¢okoladé pridejte
1 Izici masla.

Po upecéeni pocakejte cokoladou, a jesté teplé
servirujte.
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BORUVKOVY KOLAC
S DROBENKOU Z QUINOI

500 gramti vody

70 gramu quinoy, predem
proplachnuté

90 gramu smési orechd,
celych

90 gramu smési seminek
(sluneénicovych, dynovych,
Inénych)

40 gramu strouhaného
kokosu

1 Spetka soli

180 gramti ryzového sirupu
50 gramu masla,
rozpusténého

500 gramu bortvek

Recept Thermomix

Uvarte quinou ve vodé, poté slijte vodu a preced'te.

Predehrejte si troubu na 180 °C.

Do mixéru viozte ofechy a seminka a mixuijte.
Pridejte kokos, varenou quinou, stl a opét mixujte.
Pridejte ryzovy sirup (nemusi byt), maslo a

promichejte.

Boruavky rozlozte do zapékaci misy nebo na pekac
a posypte quinoovou smeési.

Pecte 20 minut (180 °C). Podavejte teplé.

29



1 konzerva fazoli kidney
bean, konzervovanych,
scezenych

60 gramu jable€ného pyré,

bez pridaného cukru
40 gramu kakaa

30 gramu proteinového
prasku, cokoladového
3 vejce

Y2 €ajové lIzicky vanilkového

extraktu

1 Spetka soli

Y2 Cajové Izicky mleté
skofice

3 polévkové lzice
kokosového oleje

80 gramu medu

20 gramu susenych
brusinek

1 bali¢ek kypficiho prasku
do peciva, bez fosfatu
15 grami mandlovych
platkd

Recept Thermomix

20 gramu ovesnych vlocek

Troubu predehrejte na 180 °C.
Plech vylozte pecicim papirem.

Do mixovaci nadoby viozte ovesné vio€ky,
scezené fazole, jableéné pyré, kakao, proteinovy
prasek, vejce, vanilkovy extrakt, stl, skofici,
kokosovy olej, med, brusinky a kypfrici prasek a
michejte 15 sek/rychlost 7.

Tésto nalijte na pripraveny plech a pecte 25-30
minut. Pét minut pred koncem peceni posypejte

mandlovymi platky.

Nechte vychladnout, nakrajejte na kousky a
podavejte.
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KAVOVY CHEESECAKE

(bez cukru, bez mouky)

Krusta:

80 gramu strouhaného
kokosu

60 gramu slunecnicovych
seminek

25 gramu kakaového
prasku, neslazeného

70 gramu javorového
sirupu

Y2 Cajové lIzicky soli

70 grami mékkého masla

Napln:

6 platku zelatiny

200 gramu silné varené
kavy (4 Salky espresa)
500 gramu tvarohu v
alobalu

100 gramd medu

200 gramd smetany, 35 %
tuku

1 Spetka soli

Poleva:

10 gramu kakaového
prasku, neslazeného
50 gramu masla

100 graml agavového
sirupu

Recept Thermomix

h

Krusta — do mixovaci nadoby viozte kokos,
seminka a melte 30 sek/rychlost 10. Pridejte
kakaovy prasek, med, sul, maslo, a michejte 1
mi/rychlost 3. Smés namackejte do dortové formy
a odlozte stranou.

NaplIn — do misky dejte platky zelatiny, zalijte
horkou kavou a nechte 10 minut nabobtnat. Kavu s
zelatinou prendejte do mixovaci nadoby a michejte
2min/rychlost 3.

Pridejte tvaroh, Slehacku, med, Spetku soli a
michejte 30 sek/rychlost 5. Nalijte do formy na
krustu a nechte chladit 3 hodiny (idealné pres
noc).

Poleva — v misce smichejte kakaovy prasek,

rozpusténé maslo a agavovy sirup. Polevu nalijte
na vychlazeny cheesecake.
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BROWNIES Z BATATU

1 cup cooked 1/4 cup /2 cup 1 /4 cup
1 velky batat mashed sweet polato  cocoa powder nut butter maple syrup
1/2 hrnku mandlové mouky
1/2 hrnku kakaového
prasku
1/2 Salku javorového sirupu
1/4 hrnku rozpusténého
kokosového oleje
1 Izicka vanilkového
extraktu
1 1zicka prasku do peciva
1/4 1zicky soli
Volitelné: veganské
cokoladové lupinky,
nasekané

Predehrejte troubu na 180 °C a pec€ici formu
vylozte pecicim papirem.

Recept Weight Losers Club

Bataty oloupejte a nakrajejte na malé kousky, poté
uvarte v pare do mékka. Uvarené bataty
rozmackejte v mise do hladka.

Pridejte mandlovou mouku, kakaovy prasek,
javorovy sirup, rozpustény kokosovy olej,
vanilkovy extrakt, prasek a vSe dobre promichejte
do hladka. Do tésta muizete primichat cokoladové
lupinky nebo nasekané orechy.

Smés nalijte do pripravené pecici formy a vrsek
vyhlad'te Spachtli.

Pecte 25-30 minut, nebo dokud paratko viozené do
stfredu nebude Cisté.

Pred krajenim a servirovanim nechte brownies
poradné vychladnout.
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MISA REZY

Korpus:

. 3 vejce,

« zloutky a bilky zvlast

. 3 lzice titinového cukru

« 2 vrchovaté Izice mouky
dvouzrnky

. 1 vrchovata lzice pravého
kakaa

« 3 lzice horké vody

. Spetka soli

Tvarohovy krém:

. 1 vanic¢ka tuéného tvarohu
(250 g)

. 1 vanicka odtuénéného
tvarohu (250 g)

. 1,5 PL mouckového
titinového cukru

. seminka z vanilkového
lusku

Poleva:
. 100 g 70% horké c¢okolady

Vyslehejte bilky pokojové teploty se Spetkou soli
do tuhého snéhu a dejte stranou.

V mise vysSlehejte zloutky s cukrem do pény,
postupné pridavejte béhem slehani horkou vodu,
zloutky se naslehaji l1épe.

Opatrné vmichejte ke Zzloutkové péné snih z bilka a
na zaveér postupné prosivejte mouku s kakaem a
jemné prevalujte v mise tak, aby se vse propojilo,
ale snih nespadl.

Tésto dejte do formy vylozené pecicim papirem a
pecte na 160 °C cca 20 min.

Prekontrolujte Spejli, zda je korpus hotovy.

Pokud se bojite, ze vam tésto nevybéhne
naslehanim bilku, pfidejte 1ziCku prasku do peciva.
Mezitim si pfipravte krém proslehanim vsech
ingredienci. Krém rovnomérné rozetrete na hotovy
a vychlazeny korpus.

Na zavér dort nebo rezy polijte rozpusténou
¢okoladou a nechte vychladit.
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Korpus:
. 100 ml oleje
. 100 g mouckového cukru
. 2 vejce
« 1lzice rumu
. 180 g dvouzrnky mouky
. 2 vrchovaté Izice kakaa
. 1 prasek do peciva
. 125 ml mandlového mléka

Napln:

« 3 banany

. 2 smetany ke Slehani (500
ml)

. 1 ztuzovac€ Slehacky

. 70-80 g ¢okolady na vareni (
nasekana)

[pvouzrnkg

phn‘]ﬁm‘:ﬂi I
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Olej, cukr a zloutky uslehejte, po chvilce pfidejte
rum a zamichejte.

Pridejte mouku smichanou s kakaem a praskem do
peciva, mléko, a nakonec lehce vmichejte snih z
bilkd.

Vlijte do dortové formy vylozené pecicim papirem
a pecte pri teploté priblizné 180 °C 30 minut.

Po upeéeni nechte vychladnout.

Po obvodu vychladiého korpusu vytvorte kruh
zhruba 1,5 cm a vnitrek vydlabejte do tvaru misy,
dno musi zGstat neporusené!!!

Na napln smichejte cukr, ztuzova¢ a nahrubo
nastrouhanou ¢okoladu. Smés nasypte do témér
uslehané slehacky a doslehejte.

Banany podélné rozkrojte a viozte do vydlabaného
korpusu, na né navrstvéte slehacku a vytvorte
kopecek. Na kopecek namackejte rozdrobeny
vhnitiek korpusu.
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3 vajicka

150 g cukru

200 g masla

200 g dobré horké cokolady
110 g hladké Prazrnky

dveé hrsti (asi 50 g) kesu
nebo jinych ofechi

Troubu predehrejte na 180 °C.

Maslo i €okoladu nakrajejte na mensi kousky.
Rozpustte maslo a do teplého nalamejte vSechnu
¢okoladu. Dobre rozmichejte na hladky krém.
Vajicka vyslehejte s cukrem s pomoci elektrického
Slehace do svétlé husté pény. Potom pozvolna
zacnéte prilévat rozpusténou €okoladu. Stale
pritom michejte, aby se vajicka s €okoladou
spojila. Nakonec na tésto prosijte polovinu mouky,
zapracujte metlickou, a totéz ucinte i se zbyvajici
moukou a ofechy.

Maly pekacek (nanejvys o rozmérech 25 x 30 cm)
vylozte pecicim papirem a nalijte do néj pripravené
tésto. Pecte 20-25 minut, ne déle.

Brownies nechte 5 minut zchladnout na mrizce,
potom zvednéte za precénivajici papir a odlozte ho
k dalSimu chladnuti tentokrat uz bez pekacku.
Vydrzte cca 4 hodiny, nez dobre zpevni. Dobre
zchladlé a zpevnéné krajejte na spiSe mensi dilky.
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DETOX HOUSTICKY

2 vejce

3 lzice psyllia (Dr. Popov)
slunecnicova seminka,
sezam, Inéna seminka
sul

Smichejte vejce a psyllium, nechte 10 min.
nabobtnat.

Vytvarujte housticky, posypte seminky a soli, a
upecte.

Vhodné na prekonani chuti na pecivo.
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50 gramti olivového oleje,
plus na vymazani formy
100 gramu vlasskych
orfech, loupanych

100 gramd mandli

50 gramu liskovych orisku
150 gramu dynovych
seminek

100 gramu sluneénicovych
seminek

100 gramt Inénych seminek
30 grami maku

6 vajec

1 ¢ajova lIzicka soli

Recept Thermomix

Predehrejte si troubu na teplotu 160 °C.

Formu na biskupsky chlebi¢ek vymazte olivovym
olejem a odlozte stranou.

Do mixovaci nadoby viozte viasské orechy,
mandle a liskové orechy, a nasekejte. Pridejte
dynova, sluneénicova a Inéna seminka, mak,
olivovy olej, vejce, sul a hnétte.

Hmotu prendejte do pripravené formy.

Pecte 50-60 minut (160 °C).

Upeceny chléb vyklopte z formy a nechte na
mrizce vychladnou. Podavejte po vychladnuti.
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80 gramu Inéného seminka

150 gramu bilého jogurtu

20 gramu psyllia

5 gramu kypriciho prasku
do peciva

50 gramu vypeckovanych
c¢ernych oliv, na platky

Recept Thermomix

Predehrejte troubu na 160 °C.

Plech vylozte pec€icim papirem. Do mixovaci
nadoby vlozte Inéné seminko a rozmixujte, setrete
stérkou doli do mixovaci nadoby. Pridejte jogurt,
vejce, psyllium, kyprici prasek do peciva a vse
dikladné promichejte. Piidejte olivy a opét
promichejte.

Nechte tésto 10 minut odpoc€inout. Poté z néj
tvarujte bulky a pokladejte je na pripraveny plech.

Pecte 50 minut (160 °C). Nechte vychladnout a
podavejte.
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HOUSTICKY

pro misné jazycky

1/2 kostky ¢erstvého drozdi
(21 gramu)

250 gramu vody

20 grami masla

500 grami mouky Prazrnky
10 gramt cukru krupice

10 gramu soli

Udélejte si kvasek, pridejte mouku a nechte 1 hod.
kynout.

Poté dejte tésto na pomouceny val, rozdélte na 10

dili. Vytvorte “hady”, ze kterych uplete houstiCky.

Nechte na plechu dalSich 40 min kynout.

Pak potrete vodou, posypte makem €i sezamem a
dejte do trouby péci na 10-15 min. na 250 °C
dozlatova.

Ale pozor, do trouby dolu dejte hluboky plech a
tam zprudka nalijte sklenici vody.
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JEDNODUCHE BAGETY

Rozpis na 2 ks

300 ml teplé vody

10g €erstvého drozdi nebo
3g instantniho

trosku cukru

1 I1zicka soli

1 1zicka mletého kminu
380g mouky Prazrnky

Do teplé vody dejte kvasnice, cukr, a zamichejte.
Pridejte mouku, sul, kmin a pomoci ruéniho mixéru
chvilku mixujte.

Nechte 90 min kynout na teplém misté.

Poté tésto vyklopte na pomoucenénou podlozku,
rozdélte na 2 velké nebo 3 mensi kusy,

staci jen pokroutit.

Hned pecte ve vyhraté troubé na 230 °C, 20 min.

Pred podavanim nechte vychladnout.
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BAGETY

50 gramti pSenice —
nahradily jsme smési
cervené ¢ocCky, ovesnych
vloéek a slunecnicovych
seminek

250 gramu vody

1 kostka Cerstvého drozdi,
(42 gramti) nebo lzice
kvasku

1 ¢ajova Izicka cukru nebo
panely

450 gramd hladké mouky —
daly jsme 220 g celozrnné
dvouzrnky a 230 g
celozrnné spaldové

1 "2 €ajové lzicky soli

25 gramu oleje

Recept Thermomix

Smés ¢ervené ¢oc€ky, ovesnych vioéek a
slune¢nicovych seminek vlozte do mixovaci
nadoby a melte 30 sek/rychlost 10.

Pridejte kvasek z vlazné vody, drozdi a cukru.
Pridejte mouku, siil, olej a vymichejte tésto.

Z tésta vytvorte 3 bagety (do jedné jsme zamichaly
pokrajené olivy, do druhé susena rajcata a treti
posypaly makem) a nechte chvili kynout na plechu
vylozeném pecicim papirem.

Pred pe€enim potrete vajickem.

Pecte 20 minut (200 °C).

Pred podavanim nechte vychladnout.
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20 gramu vody

50 gramu datli bez pecek
200 gramu varené cervené
fepy na kousky

1-2 strouzky ¢esneku,
napul

70 gramu viasskych orech
3/4 ¢ajové lIzicky soli

2 polévkové lIzice tahini

2 Ccajové lzicky citronoveé
stavy

Recept Thermomix

Nejprve povarte 5 minut datle, které posléze
rozmixujte.

Pridejte fepu, €esnek, ofechy, sul, tahini a
citronovou stavu a znovu rozmixujte.

Tim, ze se datle vafri a je varfena i fepa, tak je to

teploucké a krasné pohladi do briSka. na podzim
jako délané.
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1 avokado
Spetka cilli

1 polévkova lIzice nasekané
petrzelky nebo pazitky

sul, pepr

1 Izici olivového oleje
stava z vymackaného
citrénu

“llustracni foto
A

Zralé avokado oloupejte, nakrajejte na kousky a
rozmixujte nebo rozmackejte vidlickou.

Pridejte citronovou stavu, olej, chilli. dochutte soli
a peprem a pridejte nadrobno nasekané bylinky.

Ochutit mlizete samoziejmé €¢imkoli podle své
chuti. Nékdo pridava ¢esnek, nasekanou sSalotku.

43



HUMMUS

1-2 strouzky ¢esneku

400 gramu bilé cizrny,
varené

nebo 400 gramu bilé
cizrny, konzervované, slité
a okapané (tekutinu
uschovejte)

60 gramu vody nebo slité
tekutiny z konzervy

30 gramu citrénové stavy,
Cerstvé vymackané

40 graml sezamovych -
seminek, orestovanych 2ol S llustraéni foto
nebo 40 gramu tahini )
1/2 ¢ajové Izicky soli
70 gramu extra panenského Vse umixujte dohromady za postupného zvysovani
olivového oleje otacek.

paprika, mleta

nebo rimsky kmin, cely Na talirku pak pokapte olivovym olejem a posypte

paprikou €i Fimskym kminem.

Recept Thermomix
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