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Vitam Vas v kucharce Fitmlsky

Miluji sladké a jesté ke vSemu ho rdda pec¢u — nebezpeénd kombinace :-) A protoze
se také chci udrzovat fit a jist kvalitné, tak jsem se to naucila propojit a v této
kuchaice Vam chci ukdazat jak na to. Jak se da zdravé a chutné péct a Ze se nemusite
vzdavat sladkych dobrot, i kdyz hubnete nebo zdrave Zijete. Staci jen umét pouzivat
ty spravné ingredience a to spravné mnozstvi.

Uz to bude vice nez deset let co jsem upekla sviij prvni zdravy kolac¢ (byl to mrkvovy
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dort, ktery najdete na str. 22) a od té doby jsem autorkou nékolika set zdravych
recepti, které pravidelné publikuji nebo pfeddavam svym klientim. VSechny mé
recepty jsou bez pridaného klasického cukru, bilé mouky a s nizSim obsahem tuku.
Rada vymyslim jednak odleh¢ené varianty klasickych recepti, ale také i bezlepkové
a bezlaktézové varianty.

Do této kucharky jsem pro Vas vybrala mych 30 nejlepSich a nejoblibenégjsich
recepti, které mam jednak vyzkouSené a schvalené mlsnymi jazycky mé celé rodiny
a které jsou hlavné nutri¢né vyvazené a vhodné pro zdravy zivotni styl i hubnuti.
Cekaji na Vas drobenkové kolace, tvarohové dorty, babovky, buchty, muffiny a dalsi
dobroty.

Vérim, Ze si pochutnate a budu rada, kdyz mi date védét, jaké jsou Vase
nejoblibené;jsi.

Mgzr. Zuzana Douchova

psycholozka, lektorka a nutri¢ni poradkyné
odborna garantka iniciativy Vim, co jim
www.zuzanadouchova.cz
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10 pravidel FIT peceni

1. klasickou bilou mouku nahrazujte Spaldovou celozrnnou

moukou nebo rozmixovanymi ovesnymi vlo¢kami pro doplnéni
vlakniny, stabilizaci hladiny cukru v krvi a prevenci prejidani

2. bezlepkové mouky na peceni doporucuji ryzovou a
kukufri¢nou nebo rozmixované bezlepkové ovesné vlocky

3 = slad'te medem a prirodnimi sirupy nebo nejlépe ovocem
(Cerstvym i suSenym)

2l pokud cukr tak redukujte jeho mnozstvi a pouZijte trtinovy

5. do tésta pridavejte tvaroh, jogurt nebo kefir pro zvla¢néni a
doplnéni bilkovin

6 = misto masla pouzijte kvalitni olej (moucnik je pak daleko
vlaéneéjsi) nebo uberte na mnozstvi, dobré to bude i tak!

1. pouzivejte do moucnikl ofechy a seminka pro doplnéni
esencialnich mastnych kyselin

8. misto tukem vymazaného plechu pouzijte pecici papir nebo
silikonové formy, které se nemusi vymazavat viibec

9. nebojte se do tésta pridat Cerstvé rozmixované ovoce nebo

sladkou zeleninu (mnrkev, dyné ¢i sladké brambory) pro doplnéni

vlakniny, prirozené oslazeni a jesté bude moucnik daleko
vlacnéjsi a chutnéjsi

1 0 = pouzivejte recepty jen jako inspiraci a stale se rid’te hlavné

svymi chutémi, kucharskou intuici a zdravym rozumem
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Mlsani a hubnuti

Sladka chuf je jednou ze zakladnich chuti a proto by se neméla z jidelni¢ku
vyfazovat. Jen se ji potfebujeme naucit uspokojovat i zdraveéjSim zplsobem a
regulovat mnozstvi prfidaného cukru a tuku. Nejsem zastdncem diet a extrémniho
omezovani se, protoze to jednoduSe nefunguje z dlouhodobého hlediska. Kdyz si
totiz zakaZeme néco, co mame hodné radi (vétsinou to sladké), tak jsme z toho
Casem rozmrzeli, podrazdéni a mame daleko vétsi tendenci se tim pak prejidat.
Zakazané totiz nejlépe chutnd, ale jen do doby, nez prijdou ty nep¥ijemné vycitky
svédomi. Proto je lepsi naucit se mlsat zdravé a bez vycitek a v tom Vam pomiize
tato kucharka. Hubnuti je hlavné o tom, Ze se o sebe hezky starame, jak v jidle, tak i
v jinych oblastech nasSeho Zivota a rozhodné to nemda byt o hladu, omezovani se a
utrpeni. Takové hubnuti pak nema trvaly efekt, ale jen jojo efekt. Se mnou se ted
naucite, jak zdravé mlsat a pritom i hubnout a to je snad sen kazdé zeny :-)

Takze kdyz uz mlsame, tak s chuti, kvalitné a bez vycitek!

Béhem hubnuti doporucuji zdravé dezerty a mouéniky zaradit v ramci celkové
vyvazeného jidelni¢ku a to bud’ ke svaciné, nebo ke snidani a pak ale nezapomeinte
pfidat jesté néjakou bilkovinu jako je jogurt nebo sklenici kefiru, af je vase snidané
hezky vyvazena.
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Proc¢ nas honi mlsna a co s ni

Pokud Vas opakované prepadaji chuté na sladké, tak nemusi jit jen o vasi zmlsanost, ale
o dulezity signal téla, Ze mu néco chybi nebo piebyva. Sepsala jsem pro Vas nejcastéjsi
pri¢iny chuti na sladké a jak se jim vyvarovat.

Unava a nedostatek energie

Chuté na sladké se objevuji nejcastéji ve chvili, kdy jsme v energetické nerovnovaze
a mame bud priliS nizky prijem nebo vyssi vydej a nasledkem toho nam prosté a
jednoduse chybi energie a jsme unaveni. MiZe jit o nedostateény prijem z davodua
néjaké diety, hladovéni nebo nepravidelného rezimu. Sta¢i se malo naobédvat nebo
vynechat snidani a uz se tim zvySuje pravdépodobnost, Ze nds odpoledne nebo k
veteru doZenou chuté na sladké. Nedostatek energie miZeme také zaZivat pfi
nedostate¢ném a nekvalitnim spanku, béhem psychicky naroénych situacich a stresu
a také po intenzivnim sportovnim vydeji. Jednorazové doplnéni energie sladkym
nevadi a svét se po jednom dortiku nezbofi, ale pokud se do téchto energetickych
deficiti dostavite opakované, tak si bud zkuste dopiit sladké ve zdravéjsi formé
(recepty jak na to, najdete v této kucharce) a nebo se zamérte na prevenci téchto
stavl — tzn. nehladovte, nedrzte Zadné radikalni diety a jezte pravidelné a vyvazené.

Nedostatek komplexnich sacharidu

Nedostatek sacharidii se projevuje poklesem cukru v krvi a potfebou at si néco
sladkého. Mnoho lidi bohuZel ve snaze hubnout ¢i jist zdravé vynechava zamérné
prilohy a pecivo, které jsou zdrojem pravé sacharidia. Kdyz si tedy ddme typicky
dietni obéd - zeleninovy salat s kufecim masem bez pfrilohy a bez peciva, tak nds
zakonité odpoledne miZe honit mlsnd nebo mame nutkavou potifebu néjaké sladké
tecky po takovém typu obéda. Prilohou vSak nemyslim bilé pecivo nebo hranolky,
ale celozrnné obiloviny a celozrnné pecivo. Ty jsou zdrojem komplexnich sacharidi,
které maji nizky glykemicky index a stabilizuji hladinu cukru v krvi a predchazi tak
chutim na sladké. Pravé proto je v mych kolaécich celozrnna mouka - pomiize
Vam p¥edchdzet chutim na sladké!
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Proc¢ nas honi mlsna a co s ni

Piebytek jednoduchych cukru

Chuté na sladké se paradoxné zvysuji po konzumaci sladkosti, slazenych napoju a
produkti z bilé mouky. Tyhle potraviny totiz maji vysoky glykemicky index a to
znamena, Ze nam sice rychle zvednou hladinu cukru v krvi, ale to zapric¢ini zvySenou
produkci inzulinu, ktery se snaZzi zvySenou hladinu cukru v krvi snizit a tak dochdazi
opét k prudkému poklesu glykemie (krevniho cukru) a opétovnym chutim na
sladké. Takto se snadno dostaneme do zacarovaného sladkého kruhu, kdy mame
chut na sladké, dame si sladké a po chvili potfebujeme dalsi a dalsi. Proto je dilezité
do jidelni¢ku zaradit pravé ty komplexni stabiliza¢ni sacharidy a také dostatek
bilkovin a vlakniny, které glykemicky index prirozené sniZuji (= predchazi tak
chutim na sladké).

Psychika a stres

Sladké mame odmali¢ka spojené s odménou, utéchou, potéSenim, prosté nécim
pozitivnim. A tak je naprosto pfirozené, ze pravé ve stresu, Spatné naladé, pred
menstruaci ¢i v néjaké emocni krizi sahame po sladkém, abychom si navodili ten
prijemny stav. BohuZel jde jen o kratkodobé reSeni, protoze jak uz vime, po
pravidelné konzumaci sladkého dochdazi k naruSeni hladiny glykémie,
podrazdénosti a my pak chceme dalsi a dalsi. A to nemluvim o vyc¢itkdch svédomi,
které casto po konzumaci sladkého mame, takZe se pak Casto citime jesté huf. Je
tedy na jednu stranu velmi téZké v obdobi stresu a emoc¢né vypjatych chvilich po
sobé chtit zcela se sladkému vyhnout, protoZze je to takové naSe naucené
antidepresivum, ale méli bychom se hlidat, aby se z toho nestala zavislost a my tak
nesahali po sladkém pokazdé, kdyz nas néco rozhodi, nékdo nastve, kdyz se nudime
nebo jsme nespokojeni. Kdyz se totiz z jidla stdva naSe jedind utécha, udleva a
potéseni, tak pak miaze dojit opravdu aZz k psychické zavislosti na sladkém nebo
poruse prijmu potravy. Je totiz nejen dilezité naucit se uspokojovat chuté na sladké
zdravéjsi formou (a Vy uz budete védét, jak na to), ale také naucit se naSe
emociondlni potfeby uspokojovat i jinak nez jidlem. V pripadé, ze byste s timto
tématem potfebovali pomoci, tak se ke mné objednejte na individudlni terapii:
zuzana.douchova@gmail.com
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Nebojte se sacharidu

Vyhybdate se sacharidiim protoZe se bojite, Ze se po nich tloustne? Sacharidy jsou
zdkladni zZivinou, bez které se ve zdravi neobejdeme! A pfesto stale pribyva
»zaru¢enych” nizko-sacharidovych diet, po kterych Vam akorat tak ubude dobra
nalada a energie. Sacharidy spolu s bilkovinami a tuky tvo¥i zakladni Ziviny, jsou
tedy pro spravné fungovani organismu nezbytné. Sacharidy zajiStuji energii pro
¢innost svalll a mozku a mély by tvorit nejvétsi podil energetického prijmu.

Strach ze sacharidu je ¢asto zaménovan za
strach z cukru

Cukry a sacharidy nejsou totéz! Sacharidy se déli na jednoduché sacharidy (cukry) a
sloZené sacharidy (komplexni). Kdyz se tedy mluvi o sniZeni cukrt pfi hubnuti a v
ramci prevence civiliza¢nich chorob, mysli se tim jednoduché cukry obsaZzené ve
sladkostech, sladkém pecivu z bilé mouky, slazenych limonadach, sladkych
jogurtech. Slozitych sacharidi, které jsou v celozrném pecivu, celozrnnych
obilovinach, ryzi a lusténinach, se to netyka. Naopak! Pfi hubnuti je nutné udrzovat
pocit sytosti co nejdéle, stabilizovat hladinu glukézy v krvi, mit energii na dostatek
pohybu a mit dobrou ndladu. To maji na starosti pravé komplexni sacharidy!
Jednoduché cukry vybirejte ve formé ovoce, neslazenych mléénych vyrobki,
zdravych dezerti a slad'te medem nebo sirupy. Pokud timto zptisobem budete

doplhovat télu energii, chuté na ,,nezdravé” sladkosti prirozené ustoupi.
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Celozrnna vs bila mouka

Celozrnna a bild mouka se lisi v obsahu Zivin a zptisobu jejich vyroby, energetickou
hodnotu maji podobnou. Obilné zrno se sklada z ektospermu, endospermu a klicku.

s Ektosperm je zdrojem vldkniny, vitamini a minerald.

s« Kli¢ek je zase bohatym zdrojem nenasycenych mastnych kyselin a enzymu.
s« Endosperm obsahuje hlavné bilkoviny (lepek) a Skrob.

Celozrnnd mouka se vyrdbi ze vSech ¢asti zrna, zatimco bild mouka obsahuje pouze
endosperm. Je tedy zbavend vétsiny Zivin pivodné obsaZenych v celém zrnu a tedy
zachovanych v celozrnné mouce. Celozrnnda mouka je tak skvélym zdrojem
vitamini skupiny B, betakarotenu, vitaminu E a fady minerala (ho¥¢ik, fosfor,
draslik, vapnik a Zelezo). Celozrnné produkty maji také nizsi glykemicky index
diky vyssimu obsahu polysacharidii, proto 1épe zasyti a stabilizuji hladinu cukru v
krvi neZ produkty z bilé mouky, po kterych jsme unaveni, mame brzy hlad a chuté na
dalsi sladké.

Celozrnnou mouku miZete v dnesni dobé koupit témér ze vsech obilovin —
pSenicnou, Zitnou, Spaldovou, je€nou i ovesnou. Na pec¢eni doporucuji pouzivat
$paldovou celozrnnou jemné mletou, protoze ma lehce ofiskovou chut a recepty z ni
jsou prosté vyborné. Celozrnné mouky maji pfi pe€eni trochu jiné vlastnosti nez
klasické bilé mouky, potfebuji vétsi mnozZstvi tekutiny, tak jen abyste to védéli :-)
Bezlepkové varianty jsou rovnéz k dostani a nejradéji pouzivam mouku mandlovou,
ryzovou nebo kukufi¢nou.
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Nebojte se ani tuku

Tuky jsou ve straveé také dileZité a ani pfi hubnuti se jich nemusite bat. Chrani nase
vnitini organy, zajistuji vstfebavani vitamind rozpustnych v tucich a podileji se na
regulaci télesnych funkci a nervového systému. Je vSak tfeba umét vybirat ty
spravné tuky a prijimat je v rozumném mnoZstvi.

Pro nase zdravi i postavu jsou vhodnéjsi tuky rostlinného ptvodu (oleje, ofechy,
avokado, seminka) a morské ryby, které jsou zdrojem nenasycenych mastnych
kyselin. Naopak méné vhodné jsou ty tuky, které obsahuji nasycené a transmastné
kyseliny, které jsou obsazené v Zivocisnych produktech, tuénych mléénych
vyrobcich a sladkostech. Proto je lepsi si upéct sladké doma a mate jistotu, jaké tuky
pouzivate!

Nejradéji pouzivam pri peceni rostlinné oleje — fepkovy, slune¢nicovy a olivovy olej.
Nejlepsi sloZeni, co se ty¢e poméru omega 3 a omega 6 mastnych kyselin, ma olej
fepkovy. U moucnikil, které vyzaduji tuk tuhy doporucuji pouzit v redukovaném
mnozstvi kokosovy olej nebo maslo. Pokud vSak chcete nebo musite ze zdravotnich
davodil omezit zcela Zivocisné tuky, tak miZete pouzit i rostlinné tuky (Hera, Flora

Gold, apod.). Do tésta také ¢asto pridavam rozmixované ofechy nebo seminka,
jednak to tésto krasné ofechoveé provoni a jesté doplni zdravé tuky a vlakninu.
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Vlaknina a bilkoviny

Proc pri peceni pridavat vlakninu?

Vlaknina je velmi zdravou sloZkou potravy. Pomadha prfedchdzet civilizacnim
nemocem, travicim potizim, pomaha pfi hubnuti, protoZze ma sytici efekt a stabilizuje
hladinu cukru v krvi. Denné bychom méli p¥ijmout alespon 30 g vlakniny.
Vybornym zdrojem vlakniny jsou pravé celozrnné mouky, ovesné vlo¢ky a
obiloviny, ovoce jak Cerstvé tak suSené, zelenina (na peceni ta sladkd), ofechy a
seminka. Proto tyto suroviny najdete skoro v kazdém mém receptu. A dobra zprava
pro milovniky ¢okolddovych dezertil, kakao je také vybornym zdrojem vlakniny!
Zdravé &okolddové recepty najdete v mé kuchaice Cokomlsky od Zuzky.

Proc pri peceni pridavat bilkoviny?

Bilkoviny jsou zakladni Zivinou, kterou nase télo potfebuje pro zdravé fungovani,
tvorbu hormonti a svalli a pfi hubnuti je jejich potfeba zvysSend. Jednak nas bilkoviny
krdsné zasyti a nepotfebujeme snist vice kouski, ale také pri peceni nahrazuji
ubrany tuk. Dodavaji téstu vlacnost a poji krasné chuté. Pouzivam polotuéné mlécéné
vyrobky jako je jogurt, tvaroh, kefir, podmasli nebo Cerstvé syry ricotta ¢i cottage
cheese. Kdo nemiiZe laktdzu, tak pouZijte bezlaktézové varianty, nebo skvéle
bilkoviny zastoupi i cizrna, tofu nebo Smakoun (vaje¢ny bilek).

Tak a dost uz bylo teorie, jdeme péct! :-)
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Boruvkovy drobenkovy kola¢

Tento borivkovy kola¢ s drobenkou je prosté klasika. Je nizkotuény a vla¢ny diky
jogurtu, ktery do tésta pridavam. Pe¢u ho ze Spaldové mouky, ktera voni krasné po
ofiskach. Pro bezlepkovou variantu pouZijte napfiklad ryzovou nebo mandlovou
mouku. Mnozstvi je tak akorat na jeden vétsi plech.

Ingredience

Tésto:

Spaldova celozrnna
mouka

Med nebo javorovy sirup
sal

Kypftici prasek

Vejce

Jogurt bily do 3 % tuku
Olej sluneénicovy
Napln:

Boravky

Drobenka:

Maslo

Titinovy cukr

Spaldova celozrnna
mouka

300 g

100 g
Spetka
11zicka
2 ks
200g

60 g

500 g

50g

80g

100 g

Pfedehtejeme si troubu na 180 °C. V mise rozSlehdme vejce,
olej, jogurt a med. Pfisypeme mouku, 1Zi¢ku kypficiho
prasku, Spetku soli. VSe dtikladné promichdme. Tésto
rozprostfeme na plech vylozeny pecicim papirem a
posypeme bortivkama. Smichdme zméklé maslo, cukr a
mouku a rukama uZmouldme drobenku, kterou pak kolaé¢
posypeme. Dame péct do trouby na cca 35-40 minut do
zlatova.

Boriivky jsou zdrojem vitaminu C, A, B a jsou bohaté na
antioxidanty. Radi se prdvem mezi nejzdravéjsi ovoce, maji také
antibakterigini, dezinfekéni a moCopudné ucinky. ZlepSuji zrak,
Cisti krev, regeneruji sliznice, posiluji krevni obéh a imunitni
systém.

www.zuzanadouchova.cz

Fitmlsky od Zuzky

Strana 12




Jable¢ny cottage crumble

Jablka zapec€ena s ovesnymi vloc¢kami, ofechy, medem a nizkotuénym syrem cottage.

I takhle se da pripravit zdrava varianta jableéného crumble kolace. Doporucuji jist jesté
za tepla ke snidani. Pro bezlepkovou dietu nahrad’te klasické ovesné vlo¢ky za
bezlepkové nebo pohankové.

Ingredience Postup

Jablka 500 g Troubu si pfedehfejeme na 200 °C. Jablka odjadfime a
nakrajime na malé kousky i se slupkou a podusime s trochou
vody a skofici cca 5 minut v hrnci. Pouze do zméknuti, ne do

Syr cottage 300g rozvafeni. Z ovesnych vloéek, cottage cheese, medu a
orechi si pfipravime dikladnym promichdnim rukama

Ovesné vlogky 200 g drobenku. Do zapékaci misy, kterou lehce vymaZeme
maslem nebo kokosovym olejem poklademe jablka, ddme

Nasekané vlasské ofechy g na né posypku a vloZime do trouby péct na 15-20 minut do

b dl v s P . .
nebo mandie vytvoreni zlatavé a kiupavé krusty.

Med 4 léice ..............................................................................................................................

Skofice mleta 1 1zicka ,12271;0,
Crumble se d4 pripravit i z jakéhokoli jiného ovoce. Uzasny je
také se svestkami nebo merurikami. Cottage cheese je

vybornym zdrojem bilkovin, takZe nds tento koldCek i krdsné
zasyti.
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Svestkovy kolac s pistaciemi

Mate radi Svestkové kolace s drobenkou? Tento si ur€ité zamilujete! Misto klasické
drobenky z bilé mouky, cukru a mésla jsem kola¢ posypala pistaciemi, medem a
ovesnymi vlo¢kami. Aby bylo tésto krasné vlacné, tak jsem do néj pfilila podmasli,

které je skvélym zdrojem bilkovin.

Ingredience

Pistacie nepraZené,

nesolené 100g
Ovesné vlocky 100 g
Mouka sl?aldova 150 g
celozrnnd

Olej r?p'kovyf nebo 30g
slune¢nicovy

Med 130 g
Kypftici prasek 11zicka
sal Spetka
Vejce lks
Podmasli 150 g
Skoftice mleta 11zic¢ka
Svestky 300g

Prfedehtejeme si troubu na 180 ° C. Ovesné vlo¢ky a 30 g
pistacii si nejdfive rozmixujeme uplné do hladka a smichdme
se Spaldovou moukou. Odsypeme do misky stranou 2
vrchovaté 1Zice a pfiddme 50 g nahrubo nadrcenych pistacii
a 30 g medu. Lzi¢kou promichdme a ddme stranou. Do
moukové smési pfiddme 1Zicku prasku do peciva, skofici,
Spetku soli a ddle olej, vejce, podmasli a diikladné
promichdme. Formu na kold¢ vylozime pecicim papirem a
Svestky odpeckujeme. Do formy vlijeme tésto a poklademe
Svestkami slupkou dold. Na zavér posypeme pistaciovou
drobenku a jesté zbylymi 20 g pistacii vcelku. Pe¢eme cca 30
min.

.§'Vestky obsahuji hodné vidkniny, sodik, draslik, Zelezo, hoicik,
vadpnik a vitaminy A, Bl, B2 a C. Jsou tak vybornym
pomocnikem pri l1éCbé revmatismu, zdacpy, dny, zvySeného
cholesterolu, zvysuji odolnost viiéi stresu a posiluji imunitu.
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Rebarborovy ovesny kolac

Vyzkousejte tento lehky a zdravy kola¢ plny vlakniny a vitamind diky ovesnym
vlockam, §paldové mouce a rebarbofe. Kyselejsi chut rebarbory skvéle dopliiuje med,

pomeranc a skofice.

Ingredience

Rebarborova napli:

Rebarbora 500 g
Pomeranc¢ova $tava 5 1zic
Med 3 1Zice
Kofeni - kardamon, 11zi¢ka
hrebicek ¢i skofice

Tésto:

Ovesné vlocky 200g
Skotice mleta 11zic¢ka
Med 80g
Maslo nebo Hera 60 g
Kefir 100 g
Kyptici prasek 11zicka
Vejce l1ks

Liskové ofechy nasekané 30g

Postup

Rapiky rebarbory omyjeme a sloupneme vrchni slupku.
Pokréjime na kosti¢ky a vloZime do hrnce. Pfidame $tavu a
kiiru z pomerance, kofeni a med. Kratce povarime do
mirného zméknuti rebarbory. V pfipadé potfeby podlijeme
trochou vody. Na zavér rebarborovou smés ochutndme a v
pripadé kyselosti dosladime je5té medem. Smés nechdme
chvili vychladnout. Na tésto si nejdfive rozmixujeme ovesné
vlo¢ky najemno a spojime je s celozrnnou moukou, zméklym
maslem nebo herou, skofici a medem. Rukama vypracujeme
drobenku a pak si ddme cca 2 mensi hrsti stranou (na posyp
kolace), které jesté doplnime nasekanymi liskovymi
ofechami. Zbytek tésta spojime s vejcem, kypficim praSkem
a prilijeme kefir. Plech €i kold€ovou formu vyloZenou
pecéicim papirem poklademe téstem, vlijeme na néj
rebarborovou smés a posypeme drobenkou. Peceme v
predehiaté troubé na 180 ° C cca 30-40 min.

Pro vyssi obsah kyseliny Stavelové se rebarbora ve vétsim
mnoZstvi nedoporucuje détem do 10 let, nemocnym

s ledvinami a moc¢ovym méchyrem, revmatikim a pri
problémech s Zaludecénimi kyselinami & podrdZdénou
ZaludecCni sliznici.
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Fit babovka

Co by to bylo za kucharku bez klasické babovky! Tuhle pecu nejcastéji, je ze Spaldoveé
mouky, nizkotuénd a doslazend pouze medem. Do tésta pfidavam polotué¢ny jogurt pro
zvlaénéni, ale miZete nahradit i tvarohem nebo kefirem.

Ingredience

Jogurt bily polotuény

Vejce

Med

Mouka Spaldova
celozrnna

Kakao holandské

Repkovy olej

Kyptici prasek

Sal

Vanilkovy extrakt

200 g

2 ks

150 g

300 g

15¢g

50g

2 1zicky

Spetka

11zi¢ka

Pfedehfejeme troubu na 180 ° C. V mise rozSlehame vejce,
med, jogurt a olej. Dikladné promichdme a pfisypeme
mouku, Spetku soli a kypfici prasek. Do vymazané a
vysypané nebo silikonové babovkové formy nalijeme
polovinu tésta, kterou jesté pfedtim smichame se 1zickou
vanilkové esence a druhou polovinu dochutime kakaem a
nalijeme do formy. Spejli t&sto ve formé zlehka promichdme,
aby se hezky propojila vanilkova a kakaova ¢ast. Peceme cca
30-40 min.

Misto jogurtu pro zménu miiZete pouZit i Cerstvé ovoce, skvélé
jsou bandny nebo Cerstvy ananas. Bdbovka bude ovocem hezky
ovonénd a také vldcnd. V pfipadé ovocné ndpiné nebude treba
tolik medu, protoZe ovoce je pfirozené sladké.
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Kuskusova babovka

Pro milovniky klasické babovky jsem pfipravila zdravou verzi z celozrnného kuskusu s
hroznovym vinem, ale ovoce pouzijte klidné i jiné dle chuti. BAbovka je bez mouky,
cukru, masla a diky kefiru jeSté obohacena o bilkoviny. Pro bezlepkovou variantu
pouziite kuskus kukufi¢ny nebo ryzovy.

Ingredience

Kuskus celozrnny syrovy 300 g

Kefir 250g
Sirup agave nebo med 150 g
Vanilkovy extrakt 11zicka
Vejce 2ks
sal Spetka
Citrénova §tava 1 1Zice
Citrénova ktra 11zicka
Kyptici prasek 2 1zicky
Olej fepkovy 50g
Hroznové vino 180 g

Nejdfive si pfipravime kuskus dle navodu. Sta¢i ho jen zalit
dvojndsobnym mnozstvim vrouci vody a nechat pod
pokli¢kou cca 15 minut nabobtnat. Pak ho ddme vychladnout
a predehiejeme si troubu na 180 ° C. Mezitim si
vypeckujeme hroznové vino, nebo pouzijeme vino bez
pecek a pokrajime kuli¢ky na ptlky. Do vychladlého
kuskusu postupné zamichdme vSechny ostatni ingredience a
dtikladné promichame. Na zavér do tésta zamichame
rozpilené kulicky vina. Formu na babovku vytfeme olejem a
vysypeme celozrnnou Spaldovou moukou (nebo pouzijeme
silikonovou formu, kterd se nemusi vymazavat) a dame péct
do trouby na cca 35-45 minut. BAbovku pak po vychladnuti
vyndame z formy a ddme idedlné do druhého dne jesté
zatuhnout.

Zdkladem klasické bdbovky byvd pSenic¢nd bild mouka,
rafinovany cukr a mdslo. Zvysend a pravidelnd konzumace
téchto potravin neni pro organismus prospésnd. Bild mouka
neobsahuje kromé kalorii témér Z4ddné Ziviny a md vysoky
glykemicky index.
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Kukuricné babovicky

Bezlepkové sladké osvézeni. To jsou tyhle kukufi¢né babovicky, ovonéné pomerancem
a citrénem a navic jesté plné kvalitnich bilkovin z ricotty. Misto masla jsem pouzila
olivovy olej, ktery je plny esencidlnich mastnych kyselin a plisobi blahoddrné na nase
zdravi.

Ingredience

Kukufiéna hladkd mouka 200 g Troubu predehfejeme na 180 °C. Ricottu utfeme s vejci a

pridame vanilkovy extrakt, pomerancovou a citronovou

Ricotta 400 g §favu a nastrouhanou kiiru, §petku soli, olivovy olej, med a
dikladné promichame. Na zavér prisypeme kukufi¢nou

Vejce 3ks mouku a kypfici praSek. Vlijeme do forem na mini babovky
nebo muffinové formicky a pe¢eme cca 20-25 minut.

Vanilkovy extrakt 2 1zigky Klasickou babovku 40-45 minut.

Citrénova §tava 11Zice

Citrénova kiira 11zicka /r (Z]fﬂ

Kukufi¢énd hladkd mouka je vybornou bezlepkovou alternativou

Pomerancova kiira 2 1zicky T, .. . o

klasické pseni¢né mouky. Recept miiZete vyuZzit na peCeni téhle
ok wes » mini babovek, ale jestli nemdte tyhle mini formicky, tak miiZete

Pomerancova Stava 2 lzice ) . ) ) .
upéct muffiny nebo i klasickou bdbovku.

sal Spetka

Kyptici prasek 11zicka

Olej olivovy 100 g

Med 180 g
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Svestkovy kola¢ s mandlemi

Miluji kombinaci Svestek a mandli! A tenhle kolac¢ek je super zdravy a super
jednoduchy. VSechno budeme vazit na hrnky a 1Zice a pouZijeme samé zdravé suroviny.
Pro uplné bezlepkovou variantu vynechejte celozrnou mouku a nahrad'te dalSim
hrnkem mandlové.

[ ]
Ingredience Postup

Mouka celozrnnd jemna 1 hrnek Troubu si pfedehfejeme na 180 °C. V mise smichdme vejce,
kefir, olej a javorovy sirup a mandlovy extrakt. Pak postupné

Mandlova mouka 1 hrnek prisypeme obé dvé mouky, prasek do peciva a Spetku soli.
Tésto nalijeme do koldc¢ové formy, kterou jsme vyloZzili

Olej rostlinny 14 hrnku pecicim papirem a strany potfeli olejem a vysypali moukou.
Pak na tésto poklademe rozpiilené §vestky slupkou dold a

Mandlovy extrakt 1 1zicka posypeme mandlovymi lupinky. Peéeme cca 40-50 minut

1 .

Vejce 2 ks dozlatova

Sal Spetka

Javorovy sirup V2 hrnku (ﬂ L . .
Bezlepkovou mandlovou mouku si miiZete koupit v obchodé

Kyptici prasek 2 1zicky nebo sami udélat doma. Jsou to jen velmi na jemno namleté
mandle bez slupky.

Kefir Y2 hrnku

Svestky 300 g

Mandlové lupinky 2 hrsti
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Tvarohovy makovec bez mouky

Tak tohle je vapnikova bomba. Tvarohovy makovec ve zdravé verzi - iplné bez mouky,
pridaného tuku a cukru, presto sladoucky, lehoucky a super vlaény! Pokud chcete kola¢
i bez laktdzy, pridejte misto tvarohu rozmixované bilé tofu nebo bezlaktézovy tvaroh.

Ingredience

Mak mlety

SuSené datle bez pecek

Mandle natural

Sezamova seminka

Datlovy sirup

Vejce

Tvaroh polotuény

Vanilkovy extrakt
sal
Citrénova $tava

Kakao na popraSeni

200 g

100 g
50g
50g

6 1zic

3 ks
250¢g
11zicka
Spetka
1 1Zice

dle chuti

Pifedehrejeme troubu na 180° C a formu na kola¢ vylozime
pecicim papirem. Datle namoc¢ime na 15 minut do misti¢ky s
teplou vodou, aby zméKkly. Pak je rozmixujeme s trochou
vody z namaceni, aby vzniklo jemné&;jsi pyré. Mandle a
seminka si na sucho na panvi oprazime, aby se krasné
rozvonély. Pak je rozmixujeme s makem na co nejvic jemno.
V jedné mise smichdame Zloutky, tvaroh, sirup, citrénovou
§tavu a vanilkovy extrakt a dikladné promichame. Bilky
vyslehdme se Spetkou soli na tuhy snih. Do Zloutkové smési
vmichdame makovou a datlovou smés. Ve diikladné
promichdme a na zavér opatrné vmichame tuhy snih. Tésto
ochutnejte a v ptipadé potieby jesté doslad'te sirupem. Tésto
nalijeme do formy a pe¢eme cca 45-50 min. Zkousime Spejli,
zda je kola¢ hotovy. Spejle by méla ziistat sucha. Pred
podavanim posypeme makovy kold¢ kakaem.

Madék obsahuje aZ 11 krat vice vdpniku neZ mléko! Pomdhd tak v
v prevenci proti osteoporéze a podpore pro sprdvny vyvoj a
fungovdni kosti. Mk je také velmi vyzZivny, obsahuje kolem 50 %

vy,

rostlinnych oleji a je zdrojem bilkovin, hoi¢iku, fosforu,

drasliku a vitaminu E.
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Mandarinkovy bezlepkovy kolac

Mandarinky jsou skvélym zdrojem vitamindi, vlakniny a antioxidantt. Zkuste je pouzit na
tento vyborny kolag¢, ktery je opét zcela bez lepku a pridaného tuku a cukru. Obsahuje
hodné mandarinek, praZzené mandle a slazeny je pouze medem. Mandarinky jsem
pouzila celé i se slupkou, proto doporucuji pouzit v bio kvalité.

Ingredience

Bio mandarinky

Vejce

Med

Mandle loupané

Kypftici prasek

Vanilkovy extrakt

Sal

Tks

6 ks

150 g

400 g

2 lzicky

8g

Spetka

Mandarinky dikladné omyjeme pod teplou vodou a 500 g (5
ks) ddme do hrnce s vodou, pfivedeme k varu a vatime pod
poklickou na mirném plamenu 2 hodiny. Poté je slijeme a
nechame vychladnout. Mezitim si oprazime mandle na sucho
na panvi a ddme také vychladnout. Pak mandle rozmixujeme
v mixéru najemno na mouku. Pfedehfejeme troubu na 180 °
C a mensi kolacovou formu (primér cca 20 cm) si vymaZeme
po strandach mdaslem nebo olejem a dno formy poklademe
pecicim papirem. Vychladlé uvafené mandarinky zbavime
stopky, rozptlime a vyndame piipadnd seminka. I s kiirou je
pak rozmixujeme na hladké pyré, které smichdme v mise

s vejci, medem, Spetkou soli a 1Zzi¢kou vanilkového extraktu.
Do této smési postupné prisypeme mandlovou hmotu a
prasek do peciva. Vse dikladné promichame a v piipadé
potieby jesté dosladime. Zbylé ¢erstvé mandarinky
nakrajime na tenké platky a ¢ast z nich vylozime stény formy,
tésto nalijeme do formy a povrch poklademe zbylymi
nakrdjenymi kole¢ky mandarinek. Kold¢ dame do trouby
péct na cca hodinu a po 30 minutach prikryjeme alobalem.
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Mrkvovy dort s tvarohem

Tohle je mtij hodné oblibeny dort. Vlastné mij iplné prvni zdravy dort co jsem kdy
pfed mnoha mnoha lety upekla. A jesté ke vSemu to byl prvni dort co jsem kdy upekla
mému souc¢asnému muzi. Tak kdo vi, tfeba jsme nakonec spolu, protoZze mu opravdu

chutnal :-)

Ingredience

Mouka Spaldova
Mouka celozrnnd

Olej rostlinny

Mrkev

Med

Vejce

Citrénova stava
Skotice mleta

Kypftici praSek
Nasekané vlasské orfechy
Rozinky

Jogurt bily do 3 % tuku
Na polevu:

Tvaroh polotu¢ny
Citrénova stava

Med

Vanilkovy extrakt

1580 g
1580 g
80g
300g
150 g
2 ks
11Zice
11zice
2 1zicky
50g
50g
200 g

500 g
1 1zice
4 1zice

11zi¢ka

Pifedehrejeme troubu na 180 ° C. Mrkev si ocistime a
nastrouhdme najemno a pak zakdpneme $tavou z citronu. V
mise si smichdme obé dvé mouky a kypfici praSek se
Spetkou soli. Pfidame zbylé ingredience a vse dikladné
promichdme. Pe¢eme v troubé cca 40 min, hotové tésto
zkouSime Spejli. Krém si pfipravime rozmichdnim tvarohu s
medem a citrénovou §tavou. Az korpus vychladne, tak ho
piekrojte na dvé pililky a nejdfive do formy vrafte prvni
ptlku, tu pomazte polovinou krému, pfiklopte druhou
polovinu korpusu a navrch druhou polovinu krému. Nechte
dort jesté takhle ve formé ztuhnout v lednici, aby tvaroh
nevytekl. Dort ozdobte nasekanymi ofechy.

Mrkev je jednim z nejbohatsich zdrojii betakarotenu —
provitaminu, ktery se v téle méni na vitamin A. Vitamin A je
diileZitym antioxidantem a piisobi preventivné proti
Serosleposti. Vitamin A je vitamin rozpustny v tucich, proto
mrkev vZdy dopliite kvalitnim tukem.
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Merunkova bublanina

VyzkousSejte tuhle odleh&enou verzi bublaniny s kefirem. Recept je hrnkovy, takze
nepotfebujete kuchyfiskou vahu. Bublanina je plna vlakniny diky celozrnné mouce,
slazena pouze medem a posypana vonavym kokosem. Nejradéji mam merunkovou
bublaninu, ale miZete pouzit jakékoli jiné ¢erstvé letni ovoce.

Ingredience Postup

Meruiiky ¢&i jiné ovoce dle chuti Pfedehfejeme troubu na 180° C a plech vyloZzime pecicim
papirem. V mise smichdme mouku s praskem do peciva a
pridame vejce, olej, med, Spetku soli, skofici a kefir.
Diikladné promichdme a ochutndme, zda je tésto dostatecné
sladké, v pripadé potfeby dochutime jesté medem. Tésto
Kypfici prasek 2 1zi¢ky vlijeme na plech a poklademe &erstvym ovocem a
posypeme kokosem. Dame péct do trouby na cca 30 minut.

Mouka $paldova

celozrnna 2 hrnky

Med 5 1zZic

Kefirové mléko 1 hrnek

Vejce 2ks W
Krdsné oranZovou barvu maji meruriky diky vysokému obsahu

sal Spetka beta-karotenu, vyznamného antioxidantu s mnoha
preventivnimi uic¢inky. Obsahuji také vitamin C, A, B, Zelezo a
draslik. Maji blahoddrny ucinek na vlasy, nehty a plet diky

Kokosovy olej 4 lzice kyseliné pantotenové a pomdhaji odbourdvat stres a psychické
napéti.

Skoftice 11Zicka

Kokos na posypani dle chuti
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Dynova bezlepkova buchta

Pro bezlepkovou variantu této dynové buchty jsem pouzila ryzovou mouku, kterd

neobsahuje lepek a je lehce stravitelna. Je tedy vhodna nejen pro celiaky, ale také déti a

pti zazivacich potizich. Tésto skvéle zvlacni jogurt, ktery doplni bilkoviny a dyné zase
vlakninu a vitaminy. PouZila jsem dyni hokkaido, ktera se nemusi loupat.

Ingredience

Mouka ryzova

Kyptici praSek

Skoftice mleta

OriSek muskatovy

Zéazvor mlety

Vejce

sl

Olej kokosovy

Dyné Hokkaido 1 mensi ks

Jogurt bily do 3 % tuku

Sirup datlovy

400 g

11zicka

11zi¢ka

Spetka

Vi 1zigky

2 ks

Spetka

50g

500 g

200 g

1580 g

Postup

Troubu predehfejeme na 180 ° C. Dyni hokkaido omyjeme,
rozpilime, zbavime seminek a ddme feznou stranou na
pecici papir péct do trouby cca na 30 minut do zméknuti. Pak
rozmixujeme na jemné pyré (pokud neni dyné dostatec¢né
gfavnatd, ptiddme 100-200 ml vlazné vody). Vychladlé
dynové pyré smichdme v mise s jogurtem, datlovym
sirupem, citrénovou §tavou, olejem a pfidame dvé celé
vejce. Ditkladné promichdme a pomalu pfisypeme mouku,
kyptici prasek, 1zi¢ku mleté skofice, Spetku soli, zazvoru
mletého a nastrouhdme Spetku muskatové orisku. Vse
promichdme a tésto ochutndme. Kazd4 dyné m4 jinou
sladivost a proto v pfipadé potteby jesté dosladime sirupem.
Tésto vlijeme do mensi pecici formy vyloZené pecicim
papirem a pec¢eme na 180 ° C cca 45 minut. Vychladlou
buchtu poddvame pokapanou datlovym sirupem.

Existuje nékolik riznych druhd dyni, ale oranZova dyné
Hokkaido vynika od ostatnich svou tiZasnou chutf, konzistenci a
hlavné se nemusi loupat. Na recept ale miiZete pouZit i jiné
druhy dyni, napriklad mdslovou.
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Tvarohovy mazanec

Tradi¢ni mazanec se deéla z bilé mouky, cukru a masla. Obsahuje tak minimum vlakniny,
bilkovin, za to spoustu cukru, prazdnych kalorii z mouky a tukd z mdsla. Jednou jsem
upekla tuhle zdravéjsi verzi ze Spaldové celozrnné mouky a tvarohu a od té doby ho
pecu na kazdé Velikonoce. Mazanec délam s brusinkami naloZzenymi v rumu, ale
miZete je nahradit i klasickymi rozinkami.

Ingredience

Mouka Spaldova 3809 Predehfejeme si troubu na 180 ° C a brusinky nalozime do

rumu. Tvaroh si utfeme s vanilkovym cukrem, medem,
maslem a vejci (nechame si 1 bilek na potfeni). Mouku
smichdme s kypficim prdskem. Vse spojime dohromady,

Tvaroh polotu¢ny mékky 250g

Maslo nebo Hera 60g
ptidame citrénovou kiru, §tavu, muskatovy ofisek a
Kyptici prasek 2 1zigky dikladné prohnéteme. Z tésta vytvorime navlhéenyma
) rukama bochének, ktery poklademe na plech vylozeny
Vejce 2ks pecicim papirem. Potfeme povrch vajeénym bilkem a ddme
Sl gpetka péct do trouby na cca 60 min. Hotovy mazanec zkousime
Speijli, aby se tésto nelepilo. Pokud ndm mazanec na povrchu
Citrénova stava 1 1Zice v pribéhu rychleji ztmavne, prikryjeme ho alobalem a
Citrénova kira 11zicka nechame dopéct vnitfek.
Brusinky (rozinky) J00g

Cukr vanilkovy 1 balicek Fm

Brusinky jsou bohaté na vitaminy, minerdly a maji vyrazné

Rum 2 1zice L. e . .. Lo
antioxidacni ucinky. Pouzivaji se v léCitelstvi pri zanétech

Med 5 13ic mocového méchyre, na zvyseny krevni tlak, cholesterol a
celkové zlepsuji funkci imunitniho systému.

Muskatovy ofiSek Spetka
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Jable¢ny chlebik

Jable¢ny chlebik je skvély nejen jako moucnik, ale miiZzete ho i posnidat, protoze
obsahuje vSechny potrebné zZiviny, které po ranu potrebujeme - celozrnna mouka je
zdrojem komplexnich sacharidii, jablka a javorovy sirup jsou zdrojem jednoduchych
cukrii a ofechy esencidlnich mastnych kyselin. Jen dopliite bilkoviny ve formé jogurtu,
kefiru ¢i tvarohu a mate vyvaZzenou a zdravou snidani.

Ingredience

Mouka celozrnna

Mouka Spaldova
celozrnna

Skotice mleta
Orisek muskatovy
Zazvor mlety

sal

Kypftici prasek
Soda na peceni

Vejce

Javorovy sirup
Jablka

Ofechy vlasské
Olej fepkovy

Citrénova §tava

100 g

150 g

1 1Zice
Spetka
11zicka
Spetka
11zicka
11zicka
2ks
130 g
400 g
50g

50g

11zicka

Pifedehrejeme si troubu na 180 ° C. Jablka pokrijime na
drobné kosti¢ky, pokapeme citrénovou §tadvou a dame
stranou. Mouky smichdme se skofici, mletym musSkatovym
ofiSkem, zdzvorem, sodou, kypficim praskem a soli. Pfidame
vejce, javorovy sirup, olej a vmichdme jablka a mirné
nadrcené vlasské ofechy. Vse diikladné promichame a tésto
vlijeme do chlebové formy a pec¢eme na 180 ° C cca 30-40
minut.

Jablka obsahuji vysoky podil rozpustné i nerozpustné vidkniny,
a jsou zdrojem celé rady minerdlnich latek, antioxidantd,
vitaminti C, E, B, A a kyselinu listové. Také obsahuji enzymy,
které podporuji stfevni mikrofloru a plisobi tak priznivé na
zazivdni a trdveni. Rozpustnd vldknina pektin navic podporuje
stfevni peristaltiku, pomdhd sniZovat cholesterol a vylu¢ovdni
toxinii z téla. Nerozpustnd vidknina obsaZena ve slupce zlepSuje
¢innost strev.
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Makove livance

Klasické livance pripravuji ze Spaldové mouky, podmasli a vajec. Do té€sta jsem jesté
zkusila pridat mlety mak a javorovy sirup. Livance v této kombinaci jsou vybornym
zdrojem komplexnich sacharidi, bilkovin a zdravych tukt. Diky mdku navic dodaji télu
poradnou davku vapniku. Pro bezlepkovou variantu si ud€lejte livance z pohankové

mouky.
Ingredience
i\)/l:l;l;a;{ i}:rzldové nebo 150 g
Vejce lks
Mak mlety 100 g
Kypftici prasek 11zicka
Olej fepkovy 11Zice
Podmasli 250 g
sal Spetka
Javorovy sirup 100 g
Vanilkovy extrakt 11zicka
Pomeranc¢ova kiira 5g

V mise smichdme mouku, kypfici prasek, Spetku soli a
pridame javorovy sirup (80 g), podmadsli, jedno vejce,
vanilkovy extrakt, pomerancovou kiru a mlety mak. Vse
dikladné promichdme a nechdme chvili odpoc¢inout. Na
livaneéniku nebo panvi na oleji livance dozlatova z obou
stran ope¢eme a podavame s jogurtem a platky pomerance.
Pii podavani livance polijeme zbyvajicim javorovym
sirupem.

Aby livance splnily pInohodnotnou a vyvdZenou snidani, dejte si
k nim jesté Cerstvé ovoce, jd zvolila pomerance, ale miiZete
nahradit jinym ovocem podle sezény a chuti. Pro doplnéni
bilkovin jsem pouZila klasicky bily jogurt nebo miiZete nahradit
tvarohem, séjovym jogurtem nebo ricottou.
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Spaldové pala¢inky s tvarohem

Palac¢inky nejradéji pripravuji tyhle Spaldové. Tésto nastavuji jeSté syrem cottage, ktery
palacinky krasné zvlacni a doplni o kvalitni bilkoviny. Na fedéni tésta pouzivam
mineralku, po které jsou pala¢inky nadychané. Jako naplh servirujte ¢erstvé ovoce

s tvarohem a doslazujte medem nebo javorovym sirupem.

L]
Ingredience Postup
Mouka Spaldova 150 g Z mouky, mléka, 1Zice medu, vejce a Spetky soli umichdme
celozrnna

Fidsi t&sto na palaéinky. Redime mineralkou dle potieby.
Tésto nechdme chvili odleZet. Na rozpalenou panev

s rozehfatym olejem lijeme tésto a opékame palacinky

z obou stran. Ovoce pokrdjime, smichdme s tvarohem a
medem. Pala¢inky poddavame s ovocnym tvarohem.

Vejce lks

Mléko polotuéné nebo

kOkOSOVé 100 ml ..............................................................................................................................

Olej fepkovy 1 1Zice

Sul Spetka Spaldovd mouka je vhodnou celozrnnou alternativou bilé
pSenicné mouky a diky své oriSkové chuti ji miZete pouZit na
peceni kold¢ii, buchet, palac¢inek ¢i livanci. Pro bezlepkovou

Jahody 400 g . ... -
variantu pouZzijte mouku ryzZovou, pohankovou nebo
kukufi¢nou.

Tvaroh polotuény 250¢g

Med 2 1zice
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Bananovo-arasidoveé livance

Kombinaci bandnu a arasidového masla prosté miluji a proto i tyhle livance, které jsou
skvélé ke snidani nebo svac¢iné. Na jednu porci pouzivam jeden bandan, jedno vejce,
hrst ovesnych vlo¢ek a 1Zzi¢ku arasidového masla. TakZe podle poctu stravniki si porce

prizplsobte.

Ingredience na 1 porci Postup

Banan (zralejsi)

Vejce

Arasidové maslo

Ovesné vlocky

Olej fepkovy

1ks

1ks

11zi¢ka

30g

11zicka

Banan poradné rozmackame vidli¢kou, pfidame celé vejce,
arasidové maslo a ovesné vlocky a vSe dikladné
promichdme. Na livane¢niku nebo panvi rozehfejeme olej a
dozlatova ze vSech stran livance ope¢eme. Podavame s
jogurtem nebo tvarohem. MaZeme jesté na zavér polit
javorovym sirupem.

Bandny jsou vyznamnym zdrojem drasliku, vitaminu B6,
manganu, vitaminii C a vidkniny. Obsahuji také aminokyselinu
tryptofan, ktery se v téle pfemérnuje na serotonin, hormon
zlepsujici ndladu :)
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Skubanky s makem a ricottou

I z obyc¢ejnych surovin se da vykouzlit vyborné a lehké jidlo. Bramborové skubanky s
makem ve zdravé verzi se Spaldovou moukou, ricottou a medem. Pro bezlepkovou
verzi pouzijte kukufi¢nou mouku.

Ingredience na 2 porce Postup

Brambory 300g Oskrdbané a pokrijené brambory na ¢tvrtky zalijeme vrouci
vodou (jen tésné nad hladinu brambor), osolime a varime
cca 10-15 min do polomé&kka. Poté slijeme vétSinu vody
(vyvar si nechdme stranou pro jistotu stranou) a nechame

v hrnci tak 1/3 vody. Brambory zasypeme Spaldovou
moukou a kratce prostouchame. Hrnec priklopime poklici a
Mouka &paldova nechame jesté 20 minut brambory s moukou propafit. Pak

sal Spetka

celozrnna 100g brambory s moukou vafec¢kou dtikladné propracujeme v co
nejhladsi tésto. Vysledné tésto by mélo mit tuzsi konzistenci
Maslo 1 13ice a nemélo by se lepit na vafe¢ku. Pokud je tésto pfili§ suché,

pridejte trochu bramborového vyvaru a naopak pokud je

prilis ridké, tak pfisypte mouku. Mdslo rozpustime a
Ricotta 2009 namdaéime do néj 1Zici, kterou vykrajujeme Skubanky.

Poklademe na talif a ochutime makem, medem a ricottou.

Maék mlety 60g
Na Skubadnky doporucuji vybrat co nejvice mouéné brambory
Med 2 1zice (varny typ C), které maji vySSi obsah skrobu. DiileZité je uvarit
brambory jen do polomékka. Z rozvarenych brambor by bylo
tésto prilis lepivé.
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Bezlepkovy tvarohovy kolac

Kombinace Svestek, kukufiéné mouky, medu a tvarohu! To je skvéla volba nejen pro
celiaky, protoze tento ovocny odlehéeny kola¢ je nejen bez lepku, ale i cukru, masla a
jesté plny zdravych bilkovin. A opét potfebujete na vazeni jen hrnky a 1Zice :)

Ingredience

Svestky nebo jiné ovoce

Polenta v suchém stavu
Tvaroh polotu¢ny

Olej rostlinny
Citrénova stava

Sal

Kyptici prasek

Vejce

Med

Vanilkovy extrakt

1,5 hrnku

2 hrnky

2 vanic¢ky

¥5 hrnku

1 1zice

Spetka

2 1ziky

2 ks

Y2 hrnku

11zicka

Polentu smichdme s prdSkem do pec¢iva a Spetkou soli. Vejce
rozmichame s medem, tvarohem, olejem, vanilkou a
citrénovou stavou. Ve spojime dohromady a zamichdme do
tésta hrnek pokrdjeného ovoce. Tésto ochutndme a v
pfipadé potfeby jesté dosladime medem. Vylijeme do
kolacové formy vylozené pecicim papirem a poklademe
zbytkem ovoce na povrch. Pe¢eme v pfedehiaté troubé na
180 ° C cca 30-40 min.

Polenta je k dostdni v prodejndch se zdravou vyzZivou i v
supermarketech bud’ jako kukufi¢nd mouka (krupice) nebo
instantni polenta. Polenta je bohatym zdrojem komplexnich
sacharidi, bilkovin a vitaminii skupiny B podporujici sprdvnou
funkci metabolismu, nervové a mozkové ¢innosti. Z minerali
obsahuje prevdzné vapnik, draslik, Zelezo a fosfor.
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Malinovy nepeceny cheesecake

Tenhle malinovy cheesecake si zamilujete pro svou lahodnou chuf, jednoduchou
pripravu a navic obsahuje oproti klasickym receptim méné tuku a cukru a vice
bilkovin. Doporucuji ho udélat vecer a nechat ho ulezet v lednici pres noc, aby chutnal
co nejlépe a dobfte zatuhl.
[ ]
Ingredience Postup
Korpus: Dortovou formu vyloZime pecicim papirem. SuSenky
) rozmixujeme v mixéru nebo rozdrtime v sidcku a pokapeme
Ovesné nebo Zitné 250 g rozpusténym olejem. Rukama vytvofime tésto, které pak

susenky (Rej, Emco ., ; .
¥ Rej ) prsty natla¢ime na dno formy a dadme do lednice zatuhnout.

Mezitim si pfipravime krém. Pokud Vam nevadi seminka
malin, tak rovnou maliny rozmixujeme s tvarohem a ostatnimi
ingrediencemi kromé Zelatiny. Pokud VAm seminka z malin
vadi, tak je nejdrive kratce povafime a pak pfes sito
propasirujeme. Na zavér priddme do krému Zelatinu, kterou
predtim rozpustime v troSce horké vody. Krém ochutname a

Kokosovy olej 40g

Krém:

Tvaroh mékky polotuény 500 g

Ricotta 250 g ., . . . . ,
v ptipadé potfeby jesté dosladime medem. Pak krém
o L nalijeme na korpus a ddme vychladit do lednice idedlné pfes
Lucina linie nebo jiny 250 g noc. Povrch dortu mtiZzeme ozdobit malinami a listky maty.
nizkotucény syr
Maliny nebo jiné ovoce B0 g
Med 1580 g w
Tento dort si miiZete udélat i v bezlepkové verzi. Na korpus
Vanilkovy extrakt 1 13&ka Vyb'erte.ne]ake Vase ?blzbfene bezvlfepko.ve susenky,v{:ebo'
smichejte bezlepkové vioCky s 2 IZicemi medu a 2 Zicemi
Zelatina 1 balitek kokosového oleje.

www.zuzanadouchova.cz

Fitmlsky od Zuzky

Strana 32




Boruvkovy kola¢ bez mouky

Kombinace boriivek, ¢erstvého syru ricotty, mandli a vanilky vykouzli dohromady
uzasny letni kolag, ktery je navic bez mouky a cukru, zato plny bilkovin a

vitamind. Mandle jsem pfed mletim opraZzila na sucho na pénvi, aby tak jesté vice
vynikla jejich izasna chut.

Ingredience

Ricotta

Mandle loupané

Vejce

Vanilkovy lusk nebo
extrakt

Sirup agave nebo med
Citrénova §fava

Boravky

Kokosovy olej

Kyptici praSek

500 g

100 g

2ks

11zi¢ka

100 g

11zi¢ka

200 g

40g

11zicka

Pfedehfejeme si troubu na 170 ° C a mensi dortovou formu
vylozime pecéicim papirem. Mandle vsypeme na rozehfatou
panev a na sucho kratce oprazime. Pak nechdme
vychladnout a nasledné rozmixujeme uplné najemno. V mise
smichdme Zloutky, duZinu z vanilkového lusku (lusk podélné
nafizneme a vydlabeme vnitfek), ricottu, agadvovy sirup,
citrénovou $tavu a olej a diikladné promichame. Na zavér
zamichdme mleté mandle, 1Zi¢ku kypficiho prasku a Spetku
soli. Bilky vySlehdme zv1ast na tuhy snih a pomalu vmichame
do tésta. Vétsinu bortivek zamichdme do tésta a nechame si

mensi ¢ast na ozdobeni. Tésto vlijeme do formy a poklademe
zbylymi bortivkami. Dame péct do trouby na cca 30-40 min.

Pravidelnou konzumaci mandli zlepSujete Vasi mozkovou
¢innost, psychiku, srdce a krevni tlak a sniZuje riziko infarktu.
Orechy jsou totiZ plné nenasycenych mastnych kyselin,
antioxidantd, vitamind a minerald.
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Dynovy cheesecake

Pecena dyné ma krdsné nasladlou a ofiskovou chuf. A v kombinaci se skofici a
datlovym sirupem pozvedne klasicky cheesecake na uplné jinou uroven. I takhle se da
péct bez cukru, masla a bilé mouky.

Ingredience Postup

Su8enky 2itné nebo 250 g Pifedehrejeme si troubu na 180 ° C a nejdfive si upec¢eme
ovesné &okolddové dyni. Na peéici papir poklademe pokrajenou dyniise
slupkou a nechdme cca 30 min péct do zmé&knuti. Mezitim si

Mléko polotu¢né nebo 100 ml . i . ) s i
rostlinné pripravime korpus. SuSenky rozdrtime (valeckem ¢i
Dyné Hokkaido bez 300 g v mixéru) a zalijeme mlékem. Dtikladné rukou promichdme a
seminek rozprostfeme na dno dortové formy, kterou vyloZime pecicim
Sil tpetka papirem. Korpus dame do trouby pfedpéct na 10 minut.
V mise smichdme tvaroh, syr, vejce, sirup a pridame spetku
Skotice mleta 1 1zi¢ka soli, skof¥ici a citrénovou §tavu i trochu nastrouhané kry.
Upecenou dyni rozmixujeme do hladka na pyré a smichame
Vejce 2ks s tvarohovou smési. Vlijeme na suSenkovy korpus a ddme do
trouby na cca 45-60 min aZ povrch zezldtne a ndpli ztuhne.
Citrénova stava L IO et a e a e bt a et r et
Citrénova kiira 11Zicka ,[‘ m
Datlovy sirup 120 g Z dyné Hokkaido nejCastéji pripravuji polévku, ale diky jeji
prirozené naslddlé a lehce oriSkové chuti jsem ji zkusila i na
Tvaroh m&kky polotuény 250 g tento sladky dezert. PouZivdm nejradéji dyni pecenou, ale
miiZete ji i podusit do zméknuti. Také je mozné do receptu
Krémovy syr (Lucina 300 g pouZit i jiné druhy dyné, naptiklad mdslovou & muskétovou.

Linie, Zervé, apod)
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Celozrnné muffiny s ricottou

Klasické muffiny se délaji z bilé mouky, cukru a masla. Zkuste je nahradit zdravé;jsi
variantou v podobé Spaldové mouky, medu a rostlinného oleje. Muffiny jsem pro
doplnéni bilkovin jesté ozdobila ricottou, ale mtZete stejné tak pouzit i polotu¢ny
tvaroh.

Ingredience na 12 muffini  Postup

Tésto:

Pifedehrejeme si troubu na 180 ° C. Smichdme ricottu
$paldova celozrnna 250 s agadvovym sirupem nebo medem a ddme na chvili do
mouka g mrazadku ztuhnout. Mezitim si v mise smichdme olej, vejce,
Sirup agave nebo med 150 g bily jogurt, agavovy sirup (med), Spetku soli, citrénovou

s Tkovy Kk kané viagské ofech «
Vanilkovy extrakt 1 zicka stav'lrl, vanilkovy extrav t a nasekane vlasske orechy ao vse )

spojime dohromady. Pfisypeme mouku se sodou a dikladné
Vejce 2ks promichame. Formu na muffiny vyloZime papirovymi nebo
sl Spetka silikonovymi formi¢kami a naplnime je téstem. Dame do
Skofice mleta 1 13i¢ka tro’uby na 20 minut péct dozlatov:i. l?ak ozdobime ricottovym

krémem a posypeme mletou skotici.
Citrénova stava L ZICe e,
Soda na peceni 11zicka

Olej fepkovy 60g '[‘27(;0’

Skvélé jsou muffiny i z klasické celozrnné mouky. Pro

ogurt bily polotu¢ny 150
Jog vP Y g bezlepkovou variantu se hodi pohankovd nebo ryZovd mouka.
Otechy vlasské 60g KaZd4d mouka se vsak chovd pfi pripravé jinak, proto se vZdy
rid'te radéji svou kuchafskou intuici neZ pfesnym dodrzZovdnim
Ricottov? krém: gramﬁ z receptu.
Ricotta 200 g
Sirup agave nebo med 2 1zice
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Ovesné susenky s visnémi

Upecete si tyhle jednoduché domaci ovesné suSenky s visSnémi. Jsou s prichuti kokosu a
mandli, bez mouky a mdsla a slazené pouze medem. MnoZstvi medu si upravte podle
kyselosti ovoce. Visné také miizete nahradit jinym ovocem, napft. tfeSnémi, malinami,

bortvkami.

............ Ingredience
‘(r)lzzls:;é (bezlepkové) 250 g
Strouhany kokos 50g
Mandle mleté 50g
Soda na peceni 11Zicka
Med 100-150 g
sal Spetka
Kokosovy olej 40g

V mise smichdme ovesné vlocky, kokos, na jemno namleté
mandle, Spetku soli a 1Zi¢ku jedlé sody. Pfiddme postupné
med a olej a rukama vSe diitkladné spojime a tésto nechame
chvili odpo¢inout. Visné si odpeckujeme a pridame k téstu.
Lzici vytvorime malé hromdadky, které poklademe na plech
vyloZeny pecéicim papirem a dotvarujeme na tenké placicky.
Peceme dozlatova v pfedem vyhiaté troubé na 160°C cca
10-15 minut.

Tenhle recept na susenky je mijj univerzalni. Misto ovesnych
vioCek &asto pouzivdm Spaldovou nebo celozrnnou mouku.
Mandle a kokos miiZete nahradit jinymi ofechy nebo seminky
dle chuti.
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Domaci miisli tycinky

Zdravé miisli ty¢inky si mtZete velmi snadno a rychle pripravit doma. Budete mit tak
jistotu, Ze jsou opravdu kvalitni a neobsahuje zbyte¢né mnozstvi cukru. Pfipravila jsem
univerzalni recept, do kterého si kromé ovesnych vlo¢ek, bandnu a medu miZete pridat
podle své chuti jakékoli ofechy, seminka a suSené ovoce.

Ingredience

Ovesné (bezlepkové)
vlocky

Bandan zralejsi vétsi

Olej kokosovy nebo jiny
rostlinny

Citrénova §fava
sal
Med

Susené ovoce pokrijené
na kousky

Kokos strouhany

Skofice mleta

Ofechy nebo seminka
nasekané

2 hrnky

1ks

Y4 hrnku

11zi¢ka

Spetka

1/3 hrnku

1 hrnek

Y hrnku

11zicka

1/3 hrnku

Ovesné vlocky a ofechy (seminka) oprazime na sucho na
panvi dozlatova. Ty¢inky pak budou mit lepsi ofechovéjsi
chut. Po vychladnuti smichdme s ostatnimi ingrediencemi a
dtikladné spojime. Pfiddme rozmackany bandn a smés
zakdpneme citrénovou stavou. Na plech vyloZeny peéicim
papirem rozetfeme smeés a peceme v piedehraté troubé na
180 ° C cca 20 min. Nakrdjime po vychladnuti.

Ovesné tycCinky si ¢asto doma pripravujeme s détmi. Nejen
protoZe jim pak chutnaji, ale bavi je samotnd pfiprava, protoZe
nahdazite vSechno do jedné misy a rukama spojite. Susené ovoce

a orechy pouZivdm podle toho co zrovna potrebuji spotfebovat
- njevice mi chutnd kombinace kokosu, vlasskych ofechii a
pokrdjenych datli.
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Kokosova panna cotta

Tento italsky dezert se tradi¢né vyrabi svafenim smetany, cukru a zelatiny. Pro nékteré
tak obsahuje pfilis mnoho zivo¢iSného tuku, cukru ¢i laktdézu. Proto jsem udélala tuhle
zdravou alternativu, aby mohli mlsat vSichni. Je také vhodny pro celiaky, protoze
neobsahuje zadny lepek.

Ingredience

Smetana kokosova (nebo
ovesna, séjova, apod)

Sirup agave nebo med

Agar (prasek)

Citrénova stava

TfeSné (nebo jiné ovoce)

Vanilkovy lusk nebo
extrakt

400 g

6 1zic

1 1Zice

11zic¢ka

200g

11zic¢ka

LZici agaru rozmichdme v cca 50 ml studené vody a nechdame
alespon 10 min nabobtnat. Poté do hrnce vlijeme smetanu,
agar i s vodou a vySkrabnuty vanilkovy lusk (1zicku
vanilkového extraktu). Pfivedeme za stdlého michdni k varu
a nechame provafit cca 5 minut. Pak hrnec odstavime a
nechame vychladnout. Do vychladlé hmoty pfidame 4 1zice
agavového sirupu. Smés vylijeme do formicek (zlehka je
vymazejte olejem, aby Sel dezert dobfe vyklopil) a ddme
ztuhnout do lednice alespoii na 4 hodiny, idedlné pies noc.
Tfesné si vypeckujeme, pokapeme citronovou §tavou a
nechame kratce povafit. Na zdvér dochutime zbylym
agavovym sirupem, ochutname a v pfipadé kyselosti jesté
dosladime. Pak tfeSné rozmixujeme najemno a ddme také
vychladnout. Vychladlou panna cottu vyklopime, polijeme
tfeSfiovou omackou a ozdobime listky maty.

Misto ZivociSné Zelatiny jsem pouZila rostlinnou Zelatinu agar.
Vyrdbi z morskych fas a je zdrojem minerdlnich latek a kyseliny
listové. Agar je k dostdni v prodejndch se zdravou vyzZivou v
podobé agarovych ty¢inek, vlo¢ek &i prdSku. PouZivd se vSude
tam, kde klasicka Zelatina.
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Tofumisu - bez lepku a laktozy

Tento lahodny moucnik, ktery vypada a chutna presné jako oblibené italské tiramisu,
jen s tim rozdilem, Ze v ném neni smetanovy syr, cukr, vejce ani klasické pSeni¢né
piSkoty. Kdyz uz mlsame zdravé, tak poradné!

Ingredience

Tofu natural

Smetana ovesnd

Sirup agave nebo med

Vanilkovy extrakt

Bezlepkové piskoty

Kakao

Kava

400 g

100 g

6 1zic

11zicka

120 g

20g

2 1zigky

K&vu zalijeme horkou vodou ve vétsi misce. Tofu, med a
smetanu vySlehdme mixérem do jemného krému. PiSkoty na
par vterin ponorime do misky s kavou a klademe vedle sebe
na dno pecici formy. Na piskoty vrstvime tofu krém. Podle
velikosti formy miiZzeme postup jesté jednou zopakovat.
Zavérecnou vrstvu tofu krému posypeme kakaem. Dame
alespoii na 24 hodiny do lednice vychladnout.

Tofu ¢asto pouZivdm jako ndhradu za tvaroh a smetanové syry.
Rozmixované tofu se tedy miiZe pouZivat vSude tam, kde byste
potrebovali nahradit tyto miééné produkty. Stejné jako
obycejny tvaroh nemd tofu samo o sobé témér zddnou chut a
potfebuji nasdknout ostatnimi ingrediencemi. V tomto pfipadé
kdva a kakao jsou skvélou kombinaci.

www.zuzanadouchova.cz

Fitmlsky od Zuzky

Strana 39




Chia kokosovy pudink

Super zdrava chia seminka v tekutiné pfirozené zgelovati a vytvori pudinkovou
konzistenci. Mizete si tak pripravit pudink z klasického mléka nebo vyzkouset tuhle
bezlaktézovou variantu z kokosového mléka posypanou ¢erstvymi malinami.

Ingredience

Chia seminka

Kokosové mléko

Med nebo datlovy sirup

Vanilkovy extrakt

Maliny nebo jiné ovoce

50g

250 ml

2 1zice

11zi¢ka

200g

Mléko nalijeme do nddoby s vickem, pfisypeme seminka a
dosladime medem a vanilkou. Nadobu uzavieme a poraddné
protfepeme, aby se vSechna chia seminka hezky obalila
tekutinou. Pak ddme do lednice (idedlné pfes noc) uleZet a
rano posypeme Cerstvym ovocem dle chuti.

Chia seminka nemaji Zddnou specifickou chut, za to jsou pfimo
nabité zdravi prospésnymi ldtkami - omega 3 mastné kyseliny,
vapnik, draslik, Zelezo, vidknina, proteiny a vitaminy. Diky
svym hydrofilnim vilastnostem v kontaktu s tekutinou zgelovati a
pokrm tak prirozené zahusti. MiiZete je pouZit i na vyrobu
marmelddy a pudinkovych dezerti.
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Ovesné kosicky s jogurtem

Ovesné kosicky jsou jednoduché na pripravu. Sta¢i smichat vlocky se sezamovymi
seminky, osladit bananem a medem, dochutit skofici a upéct do kfupava v troubé. Pak
je naplnite jogurtem, tvarohem nebo ricottou a dozdobite ovocem dle chuti a je to!

Ingredience na 12 ks Postup

Banan zralejsi vétsi

Ovesné vlocky

Med

Skofice mleta

Sezamova seminka

Jogurt fecky nebo skyr

Bortavky

Maliny

1ks

180 g

120 g

11zicka

20g

400 g

100 g

100 g

Troubu pfedehifejeme na 180 °C. Banan rozmackame
vidlickou, pfidame vlocky, seminka, med a skofici. Ve
dikladné promichdme. Formu na muffiny vymaZzeme nebo
do ni dame silikonové kosi¢ky a naplnime ovesnou smési,
kterou 1Zici upéchujeme i po strandch a vytvorime tak
kosicky. Pak je ddme na cca 30 min do lednice, aby smés
hezky zatuhla. Poté je upeeme cca 15-20 minut v troubé
dozlatova. Po vychladnuti naplnime jogurtem a ovocem.

Pro bezlepkovou dietu zvolte vio¢ky bezlepkové nebo
pohankové. Jakékoli vio¢ky jsou idedInim zdrojem energie po
rdnu, protoZe stabilizuji hladinu cukru v krvi, navozuji pocit
sytosti, podporuji imunitu a psychiku a v kombinaci s jogurtem
a ovocem je to osvédcend klasika.
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