CHUTNE KE ZDRAVI
paleo recepty

Jednoduche recepty-prirozene bez lepku,

klasmkeho Cllk

mlecqych Vyrobku




CHUTNE KE ZDRAVI

uvod —
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Vitam vas pri ctent uvodu e-kucharky,

kterou jsem vytvorila zdarma pro vsechny,

keer1 radi zkousi jednoduche recepty

ze zakladnich surovin.

V e-kucharce najdete 4 sladke a 6 slanych

receptll. Vsechny recepty jsou prirozene

bez lepku, mleénych vyrobka

a klasickeho cukru.

Budu rada, kdyz vase vytvory vyfotite

a zaslete mi ]'e na instagramovjf ucet

@chutnekezdravi nebo mé oznacite

o " Y/ '
ve stories ¢i prispevku.

Hodne seésti pri tvoreni a dobrou chut!
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Ingredience

Tésto:
45 g mletych kesu oriska
40 g kokosove mouky
2 vejce
10 g ghi
2 ¢ajove lzicky citronove stavy
Napln:
300 g ovoce
120 g kokosoveho mleka
2 ¢ajove lzicky (6 g) praskove
zelatiny

volitelne sladidlo

Kualitni zelatinu doporucuji od znacky

Great Lakes od volné se pasoucich zvirat.

Tartaletky

Postup

Suroviny na teésto sml'chej te a nechte pér minut
odpocivat.

Do formicek na tartaletky namaékejte rukou tésto
a dno propichejte vidlickou.

Pecte v predehraté troubé na 150 °C ptiblizné

10 minut.

Zvolené ovoce rozmixujte, p%idejte kokosové mléko,
pripadné sladidlo a v kascrolku zahrejte. Jakmile
smes zacne probublévat, Vm{chejte zelatinu

a odstavte z plotny. Smes rozmixujte dohladka.
Ovocnou smes nechte pfib]iiné 5 minut chladnout
a pote nalijte do tartaletek.

Podle fantazie ozdobte ¢cerstvym ¢i lyofilizovanym
ovocem, pripadné bylinkami ¢i dreenymi orechy.

Dejte alesporvl na?2 hodiny zatuhnout do lednice.



Ingredience

400 ml kokosového mléka
3 polévkové 1Zice kvalitniho

domactho medu

V lednici karamel ztuhne. Pokud
potrebujete tekutou konzistenci, nechte
jej povolit v pokojové teploté, ohrejte

/ / . /
ve vodni lazni nebo na topent.

Karamel

Postup

Na pripravu karamelu pouzijte neptilnavou panev
S Velk}'fm prﬁmérem.

Panev rozehtejte a na vys$im scupni smichejte med
s kokosovym mlé¢kem.

Pot¢ stahnéte na mirny plamen a za ob¢asncho
michani nechte varit zhruba 50 minut. Ke konci

je nutné michat castéji.

Jakmile smés zhnédne a za¢ne houstnout, odstavte
panev a nechte vychladnout.

Skladujte v uzavrené sklenici v lednici.



Ingredience

150 g (%) kveraku

100 ml kokosového mléka
50 g (*2) bananu

I vejce
10 g kokosové mouky
volitelné sladidlo
na ozdobent: ovoce, prepusténé
maslo, ofechy
¢i seminka, mlet}'I mak,
vysokoprocentni ¢okolada,

kakao, skorice, ...

Sladka kvétakova

kase
Postup

Umyty a na malé rtizicky rozebrany kvetak vatte
domekka priblizné 1o minut ve vrouci vodé.
Slijte vodu, uvareny kvétak zahrejte s kokosovym
mlckem a bananem, pote vklepnéte vejce

a rozmixujte dohladka. Podle potfeby zahustéte
kokosovou moukou, pripadné dosladte.

Kasi miizete podavat s ovocem, prepusténym

¢i orechovym maslem nebo ¢okoladou.



Ingredience

500 g bataty (1 véesi)
30 g kokosove mouky
(2 vrchovaté IZice)
mlety mak
ghl' / kokosovy olej

cerseve / lyofilizované ovoce

Mak miizete nahradit i strouhanym

kokosem ¢i kvalicnim kakaem.

Sisky s makem

Postup

Batatu oloupejte, nakrajejte na stejne velke kousky
a vatte v hrnci ptiblizné 10 minut do zmeknuti.
Vodu slij te, batatu rozmaékejte a plvridejte
kokosovou mouku.
Rukou vypracujte hmotu, ze které Vytvo{rte éiéky.

/] VeV IV . . v v ! 14
Hotove sisky na taliri zalijee rozpusténym maslem
ghi nebo kokosovym olejem, posypte makem

v ! Ve 1. !
a ozdobte cerstvym ¢i lyofilizovanym ovocem.



Ingredience

1 zrala hruska / j ablko
/ ! oV
400 g pasirovanych rajcat
1 vetst cibule
3 strouzky Cesneku
v ! !
I — 2 cm Cerstvého zazvoru
2 polévkove 1zice olivoveho oleje
1—2 polévkové 1Zice jablecvzného
octa / citronové §tavy
L5 éajové léi(vtky soli
1 ¢ajova lzicka skotice
Y éaj oveé léi(\/:ky cerncho peplvre
Y — Y2 Lajové 1zicky kajenskeho

peplvre

BB(Q omacka

Postup

Na rozpzﬂeném olivovém oleji orestujte do hneda
nadrobno nakrajenou a osolenou cibuli.

P%idejte rozmaékany cesnek a nadrobno nakréjeny
7AZVOT Na rozvonent.

Zasypte na kostiéky nakra’jen}'fm ovocem a Zalijte
pasirovanymi rajcaty.

Pridejte korent — skorici, cerny a kajensky pept.
Pod poklickou na nizky stupen nechte priblizné

15 minut varit domékka.

Rozmixujte ponornym mixérem, dochutte

. v ! Ve . Vi1 v/ v
jablecnym octem ¢i citronovou stavou, pripadné

. v v v !

jeste kotenim.

Pokud by vam omacka pripadala moc ridka, mtzete
.o . oV !

ji zahustit rajcacovym protlakem.

Omacku skladujte v uzavrene sklenéne nadobé

v lednici po dobu maximalné 4 dnti nebo ji rozdélte

do krabicek a zamrazte.
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Ingredience

/
500 g mletcho masa
1 velka cibule
3 velké mrkve
500 g raj(v:atové passaty
3 stonky tapikatcho celeru
o v
stl, pepr
v /I v k ./
suseny cesnek, oregano, tymian,
rozmarjrn

1 polévkova Izice olivoveho oleje

K varent omacky miizete pridat

0 fo 7 v ooy %%
1 nakra]ena susena m]cata.

Mleté maso

A% rajé'atové omacce

Postup

Na rozpaleneém tuku nechte zesklovacet nadrobno
nakrajenou a osolenou cibuli.

Mezitim nakrajejte nadrobno mrkev a rapikaty
celer.

Jakmile zacina cibule hnédnout, zvyste stupen

a pridejte rozdroben¢ mlet¢ maso. Zprudka
orestujte ze vsech stran, ke konci p%idejte mrkev
a celer.

Zasypte susenym cesnekem, oreganem, $petkou
tymiz'mu a rozmarjnu.

Zali]'te rajéatovou passatou, plv‘{padné podlij te

i vodou a nechte priblizn¢ 15 minut povatit.
Nakonec dochutte soli a peprem.

Omacku miizete podavat s orestovanymi

fazolovymi lusky ¢i nudlemi z cukety.



Ingredience

2 velké cibule
2 stredni petrzele
1 strednit cuketa
% | vyvaru
150 ml kokosového mléka
(mnozstvi upravte podle hustoty
omacky)
2 polévkové 1zice jable¢ného octu
bez cukru
1 svazek cerstveho kopru
2 polévkové 1zice sadla
bobkovy list
stl, peplvr

Koprové omacka

Postup

V hrnci rozehfejte sadlo, na kterém orestujte
nadrobno nakrajenou osolenou cibuli.

P%idejte na stejné velke kousky nakréjenou petriel,
za stal¢ho michant chvili restujte a zalijte vyvarem.
Nechte cca 5 minut pod pokliékou varit a poté
pridejte nakrajenou a oloupanou cuketu a bobkovy
list. Nechte 15 minut varit.

Kopr operte, odkrojte hrubé stonky a snitky
najemno nasekej te.

Jakmile je zelenina mekka, rozmixujee ji ty¢ovym
mixérem, pfidej te kopr, kokosové mléko podle
pozadované¢ konzistence a dochutte octem

a pepfem.

Podavejte s vatenymi bramborami nebo kedlubnou
(oloupanou kedlubnu nakréj ejte na stejné velké
kousky, pridejte kurkumu pro vyraznéjst barvu,
kmin a varte cca I5 minut domekka) a uva%enjfmi

vejci.
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Ingredience

2 stredni cibule
2 mrkve
400 g bilé redkve / brambor
300 g kvalitnt uzeniny —
spekacek, klobasa (Ize vynechat)
500 g kysancho bil¢ho zeli (bez
cukru a konzervantti)
1| vyvaru
250 ml kokosoveho mlcka /
kokosovjf kefir podle chuti
1 polévkova lzice sadla
2 strouzky ¢esneku
2 ks bobkového listu
5 ks noveho kotent
8 ks cel¢ho pepte
I (V:ajova'l 1zicka kminu
voliteln¢ uzena paprika

sal

/elnice

Postup

Cibule nakrajejte nadrobno a v hrnei na rozehtacem
sadle orestujte dozlatova.

Pridejte na rozvonéni kotent a nakrajenou uzeninu,
pokud ji cheete pouzit. Jeste chvili restujte a pote
zalijte vyvarem.

Oloupanou ana stejné velkeé kousky nakra’jenou
redkev a mrkev pridejte do kastrolu, zakryjce
pokliékou a 5 minut nechte varit. Pokud misto
tedkve pouzijete brambory, uvatte je v jiném hrnci
nakréjené na kostiéky se soli a kminem.

Pot¢ pridejte proplachnuté a pokrajene zeli,
prolisovany cesnek a varte pod pokliékou dalsich

I5 minut.

Nakonec Vm{Chej te kokosové mléko ¢i kefir.

1T



Ingredience

500 g mrkve
250 g petrzele / bile redkve /
celeru
4 vejce
80 g Inéncho seminka
1 polévkova lzice psyllia
stl, pepr, cesnek, majoranka,
mlety (fimsky) kmin

!
uzene maso

Plnéné zeleninové

placky

Postup

Zeleninu rozmixujte na velikost zrnka r}'&e, Inéné
seminko umelte na mouku a vse smichejte s vejci,
psylliem a korenim. Smés nechte par minut
odpocinout.
Uzené maso nakrajejte na placky.
J€] p Y

Na peéic{ pap{r Vytvo%te ze zeleninové smeési
p]aciéky, poloite plz’ttek masa a zakryjte druhou
VIStvou smesi.
Pecte v predehracé troubé na 200 °C

P 5
po 20 - 25 minutach placicky obratte a dopecte

. !
5 - 10 minut z druhé strany.

Podavejte se salatem z Cerstvé zeleniny.
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Ingredience

4 mrkve
Y2 celeru / 2 ervene tepy
4 papriky
2 velké cibule
2 polévkove 1Zice olivoveho oleje
stl, pep%

koreni dle chuti

Pokud tolerujete mlécné vyrobky, miizete

dO pomazdnky vml'chat L"U(ITOI’L

Pomazanka

Z pecené zeleniny

Postup

Ocisténou mrkev, celer, ¢ervenou fepu a cibuli
nakréjejte na malé kousky, Vysklédejte na pe(v:id
papir a dejte péct do trouby rozehtate na 200 °C

na 20 minut.

Mezitim oc¢istéte papriky a rozkrojte napiil. Pridejce
je k zeleniné do trouby a peéte dalsich 20 minut.
Upecenou a vychladlou zeleninu dejte do mixeru,
pfidejte sal a peplvr, olivovjf olej a rozmixujte

do pozadovane konzistence.

Pomazanka ma d{ky peéem’ V}'rbornou chut,

ale miZete pridat i oblibené korenti ¢i bylinky.
Podévejte s kvalitnim peéivem ¢i jako néplﬁ Vajeéné

omelety.
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