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Proc vafim jinak

Vareni meé provazi od détstvi, bavilo mé uz jako malou holku. Mé pocatky ale nebyly
o pfipravé zdravého jidla. Naopak. Ke kvalitni stravé jsem se musela prokousat hodné
Spatnym jidlem. V. mé kuchyni kralovala rizna dochucovadla a predpripravené smeési,
kazdy novy vyrobek mé naplhoval obrovskym nadsenim a touhou ho vyzkouset. Bylo mi
_ uplné jedno, ze mlze byt plny rlznych écek a aditiv. Etikety na potravinach jsem necetla.
Veérila jsem, Ze by se na trh nedostalo nic, co by mi mohlo Skodit. Slepé jsem divérovala
vyrobcm. Chyba...

Nasledné zdravotni potize a vyrazna nadvaha mé donutily podivat se na potraviny
z jiného Uhlu. Zacala jsem se v oblasti stravovani vzdélavat, zjiStovat a zkouset, jaky
dopad na mé télo maji jednotlivé suroviny. A s tim jsem objevila novy svét vareni.
Zacala jsem mnohem vice premyslet nad tim, co kupuji, z ¢eho a jak varim, co si davam
na talif. Vaha zacala po mnoha nelspésnych pokusech vyrazné klesat, zdravotni potize
postupné mizely. Dnes vim, Ze strava bez chemie, lepku a pridaného cukru je pro mé tou
spravnou cestou.

Neni podstatné jakou ,nalepku” 5\}ému stravovani date. Nékdo ji zasadné podle pravidel
palea ¢i Whole30, jiny striktné pocita sacharidy, nebo celkové makra a kalorie, dalsimu
vice vyhovuje primal & prosté strava bez lepku. Kazdy jsme jiny a kazdy potrebuje néco
jiného. Podstatné je ale vnimat, jak jidlo plsobi na nase télo. Jestli ndm energii a zdravi

dava, nebo ndm je naopak bere.
f

Nechci vam proto vypisovat, proc a jak byste mélijist. To je na vas. Vy si musite najit svoji
spravnou cestu. Chci vam jen ukdazat, ze skvéla a chutna jidla se daji pripravit z téch

nejzakladnéjsich potravin, jako je zelenina, ovoce, maso, ryby, vejce a ofechy. Inspirujte se.
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Whole30

Kratkodoby (30 a vice dni) striktni stravovaci program urceny k nutri¢nimu restartu organismu. Jeho cilem je
skoncovani s nezdravymi stravovacimi navyky, obnoveni zdravého metabolismu, ozdraveni zazivaciho traktu
a srovnani imunitniho systému. Pravidla jsou postavena na zasadach palea (s drobnymi odchylkami), navic
jsou ale vyloucené i véechny pokrmy (byt z povolenych surovin), které vyvolavaji nezdravou psychologickou
reakci (napriklad dezerty a paleo pecivo). Vice informaci najdete na oficialnim webu www.whole30.com

popripadé u mé na strankach paleosnadno.cz/whole-30/. Skvélym privodcem programem jsou pak knihy

Jidlo na prvnim misté a Whole30, které najdete ve vSech vétsich knihkupectvich ¢i pfimo u nakladatelstvi

Melvil (www.melvil.cz).

Paleo

Stravovaci zasady a dalsi principy inspirované zplUsobem zivota nasich prapredkl. Jedna se o zménu v pri-
stupu ke zplsobu stravovani a obecné Zivotnimu stylu. Paleo se vyhyba obilovindm, lusténinam, mlécnym
a nekvalitnim primyslové zpracovanym vyrobkdm. Hranice palea jsou pomérné mékkeé a kazdy autor je vnima
troSku jinak. Proto nelze naprosto jednoznacné doporucit jediny zaruceny zdroj informaci. Obecné zasady lze
ale ziskat napfiklad na thepaleodiet.com, v ¢eském jazyce pak na blog.paleo-doupe.cz/co-je-paleo/.

Primal

Zjednodusené lze Fict, ze se jedna o benevolentnéjsi paleo se zarazenim nékterych surovin, jako jsou
napriklad tuéné mlécné vyrobky. Vice informaci najdete na strankach autora programu Marka Sissona
www.marksdailyapple.com, v ¢eském jazyce pak v jeho knize Primal Blueprint od nakladatelstvi Blue Vision

(bluevision.cz/primal-blueprint/)

Low Carb

VSechny vySe uvedené stravovaci smeéry by se v porovnani s konvenénim zpdsobem vyzivy daly oznacit jako
Low Carb, tedy nizkosacharidove. Zalezi ale velmi na tom, jak to konkrétné vnimate vy. Nékdo se drzi pod
maximalni hranici 20 g sacharidd za den pro dosazeni nutri¢ni ketdzy, jiny si se stejnym cilem povoli celkem
50 g, ostatni hranici pro Low Carb vnimaji az nékde u 150 g sacharidd za den. Nicméné v knize jsou takto
oznacené recepty, kdy se mnozstvi sacharidd na 1 porci pohybuje pfiblizné do 25 g.


http://www.whole30.com
http://paleosnadno.cz/whole-30/
https://www.melvil.cz/kniha-jidlo-na-prvnim-miste/ 
https://www.melvil.cz/kniha-whole30/
https://www.melvil.cz/
http://thepaleodiet.com/
http://blog.paleo-doupe.cz/co-je-paleo/
http://www.marksdailyapple.com/
http://bluevision.cz/primal-blueprint/

VSechny recepty jsou Primal a samozrejmé bez lepku. Pokud se stravujete striktné podle urcitych pravidel,
nemusite prochazet jednotliva jidla a kontrolovat zda odpovidaji pravé vasemu stravovacimu stylu. Na konci
kucharky najdete prehledny seznam receptl sefazenych podle jednotlivych styll v nasledujicich kategoriich:

e Seznam Whole30 receptl

» Seznam Paleo receptl

e Seznam Low Carb receptl

Legenda k receptim

@ Celkovy ¢as na pripravu a vareni

Pocet porci

Kalorickd hodnota (vétSinou na 1 porci)
Stravovaci styl

Kategorie receptl

Makroziviny v gramech (sacharidy, tuky, bilkoviny)
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Pomaly hrnec

Dloooooouho jsem se pofizeni pomalého hrnce branila. Pro¢ bych si ja, ktera relaxuje pfi vareni,
porizovala néco, kde nem(zu koukat pod poklicku, michat, ochutnévat, dochucovat, ménit teplotu

a vlbec jinak kouzlit? A jesté to bude trvat nékolik hodin, nez se jidlo pfipravi. Jist prece chcete hned
a ne za pul dne. No ne?

Jenze! Neodolala jsem a jeden maly pomaly hrnec, ten Uplné nejobycejnéjsi, jsem si poridila na
zkousSku. A nedavno k nému pribyl dalsi - vétsi, s casovacem. Velmi ¢asto se stava, 7e mi doma bézi
oba dva najednou. Pro¢ mé nakonec presvedcily, ze se jejich koupé vyplati?

Na to je UpIné jednoducha odpovéd - Setfi mU{j cas a jidla jsou z nich skvéla. Ano, pravda, priprava
vetsiny jidel trva mnohem déle nez tfeba na plotné nebo v troubé. Nemusite ale u toho stat, nebo to
jakkoliv kontrolovat. MUzZete varit a pritom klidné spat, nebo byt dokonce v praci. Pomaly hrnec uvarf
za vas. Vly uZ jen prijdete k hotovému. Nékdy je fajn dodélat na mase karcicku v troubé, ale vétsinou
si z pomalého hrnce prosté naservirujete hotové jidlo.

O Uspore elektrické energie nemluvé. Je prece jen rozdil na nékolik hodin roztopit velkou troubu
nebo sporak, byt jen na nizkou teplotu, a pomaly hrnec s nizkou spotfebou. U nékterych jidel je
i velkou vyhodou, Ze se teplota neméni skokove jako v pripadé trouby, ale pomalu stoupa a7 k cilové
hodnoté.

KdyZ uz jsme si rekli ddvody, proc¢ si vibec pomaly hrnec poridit, pojdme si také vysvétlit, co a jak
v ném varit. Uplné nejlépe se pomaly hrnec hodf na pfipravu vyvar(l, omécek a pecenych mas. Tém
delsivareni ¢i duseni za nizsi teploty vyloZené prospiva. Plati to zejména pro hovézi maso, ale stejnou
paradu udélate i s veprovym ci dribezim. Pri ndkupu si vybirejte spiSe tucnéjsi kousky, nez ty Gplné
libové, jsou totiz pak Stavnatéjsi. Naopak do hrnce nemusite jiz pfidavat zadny dalsi tuk.



Kromé klasickych masitych jidel se ale pomaly hrnec dé pouzit prekvapivé i na pfipravu dezertd Ci
napojl. Proto kromeé pecinek, oméacek a polévek najdete v kucharce i sladké dobroty.

Vybranych 35 receptl tvoff jen zékladnf prirez tim, co mUzete v ,pomalacku” vykouzlit. Jakmile se
s timto zpUsobem vareni |épe seznédmite, bude vés napadat spousta dalsich lahldek a stanete se
rychle prebornikem ve vareni témer bez prace, presto s fantastickym vysledkem.




Zakladni rady

- Casy uvedené u jednotlivych recept berte pouze jako orienta¢ni. Hrnce od kazdého vyrobce se cho-
vaji malinko jinak. Neékteré maji kameninové nadoby, jiné teflonové ¢i s keramickym povrchem, coz
ovliviuje jejich vlastnosti. Musite proto postupné vychytat, jak funguje prfimo ten vas.

+ Na finalni dobu pripravy ma i vliv teplota pouzitych surovin - chlazenému masu to bude trvat o néco
déle nez tomu, které jste nechali odpocivat nekolik desitek minut pfi pokojové teploté. Zaliti surovin
horkou vodou zkrati pripravu polévku oproti situaci, kdy k mrazené zeleniné pridate vodu ledovou.

+ Celkovou dobu pfipravy ovliviiuje i mnozstvi pouzitych surovin a mira zaplnéni hrnce. Kilo masa se
pece kratsi dobu, nez tfeba cela velka kachna. Maso nakrajené na kostky zmekne rychleji nez pecinka
vcelku. Hrnci naplnénému az témér po okraj bude trvat priprava jidla déle, nez kdyz bude plny sotva
z poloviny.

- Pokud do hrnce vlozite mrazené suroviny, vzdy je podlijte alespon malym mnoZstvim teplé vody, aby
nedoslo k prasknuti vnitfni nadoby diky velkému rozdilu teplot v jednom bodé.

+ Pokud tak nenf v receptu vyslovné uvedeno, neni pro vareni v pomalém hrnci potreba pouzivat prilis
mnoho tekutiny. Nékteré recepty je dokonce nutné pfipravovat zcela bez pridani vody. Diky tomu,
ze se na rozdil od plotny ¢i trouby z pomalého hrnce prakticky neodparuje zadna tekutina, plati, ze
co do hrnce pridate, v ném i zlstane, plus se néco vyvari z masa ¢i zeleniny. Nékdy vas zkusenosti
z béZného vareni miZou zbytecné mast a nutit pridat vice tekutiny, nez uvadi recept. Radéji se ho ale
drzte. Pokud je preci jen potfeba omacku ¢i polévku naredit, udélejte to a7 po uvareni celého pokrmu.

- Béhem ,pomaleni” hrnec zbytecné neotvirejte. Kazdym odkrytim poklice sniZite v hrnci teplotu
(zejména béhem prvnich hodin) a bude pak nutné dobu pfipravy o néco prodlouzit.



- Pokud to zpUsob pripravy konkrétniho jidla vyzaduje, podlozte poklici slozenou bavinénou utérkou.

Ta zachyti paru stoupajici vzhlru a zabrant jf, aby se sréZela na spodnf strané poklicky a kapala zpatky

.

dojidla. Nékteré recepty, které mlzete najit na internetu, doporucuji v takovych pripadech poklici bud
vibec nepouZivat, nebo ji podloZit méchackou. VZdy je ale pak nutné myslet na to, Ze diky odklopené
poklici bude hrnec pracovat mnohem pomaleji (bude unikat potrebné teplo), pfi pouziti meéchacky

bude zase vysraZzena para kapat zpatky do hrnce, coZ tfeba u pecenych dezertl nenf Zadoucf.

+V pomalém hrnci Ize pfipravovat i zeleninu. Pocitejte ale s tim, ze se v ném chova Uplné jinak, nez jste
zvykli normainé na plotné. Trva ji to vétsinou déle nez masu a zUstava vice ,al dente”, tedy na skus.
Proto, pokud ji chcete mit mékdi, nebo recept vylozené vyzaduje, aby se Uplné rozvarila (napriklad
cibule v gulasi), orestujte ji pfedem na tuku.

- Stejné jako s tekutinou, neprehanéjte to pri vareni v pomalém hrnci ani s ochucenim. V malém uza-

vieném prostoru, bez Uniku pary, se vSechny chuté znasobuji a staci proto do jidel pridavat jen mensi
mnozstvi kofeni, nez jste zvykli.

- Pokud do receptu patfi smetana ¢i mléko (tyka se to zejména omacek a polévek), pridejte je do hrnce
az na samotny zaver a jen kratce povarte. Zabranite tak jejich srazen.

- U klasického pomalého hrnce, kde nenastavujete ru¢né presné hodnoty cilové teploty, nema smysl
béhem pfipravy pfepinat mezi stupni 1 a 2. Jejich cilové teploty jsou pfiblizné stejné, trva jen rozdil-
nou dobu, kdy jich dosahnou. Jakmile je dosazeno bodu tésné pod bodem varu (voda jen jemné pro-
bublava), je Uplné jedno, jestli mate hrnec zapnuty na Low ¢i High. Pfepnutim ani nesnizite spotrebu
energie. Nektef{ vyrobci uvadi, Ze pfi 1. stupni je cilova teplota o par stupnl nizsf nezZ pfi druhém.
Osobné jsem si ale mérenim spiSe potvrdila, Ze vysledna nejvyssi teplota se meni v zavislosti na typu

vareného jidla a jeho obsahu tekutin, pritomnosti kosti v mase atd.

- U nékterych receptl Ize bez problém( jidlo pfipravovat jak na 1., tak i 2. stupen, aniZ by to mélo vliv
na vyslednou chut ¢i konzistenci pokrmu. Nékteré zdroje uvadi, ze pro pfipravu na Low (1. stupen)
staci dobu uvedenou u High (2. stupen) zdvojnasobit. Osobné se mi ale spiSe potvrdilo, ze staci k casu
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High pridat priblizné 2 hodiny navic. Tedy - pokud recept uvadi 4 hodiny na High, na Low bude stacit
6-7 hodin.

- Na internetu mUZete najit tabulky, které uvadi, jak dlouho je ktery druh masa nutné v hrnci ponechat.
Podobné tdaje vdm mdzou pomoct v zakladni orientaci, vzdy ale méjte na paméti, ze uvedené casy
nezohledruji mnoZstvi masa (pfipravit 2 kg kolena bude trvat déle nez 0,5 kg blcku), cilovou miru
propeceni ¢i poduSent (gulas z klizky zabere mnohem vice ¢asu nez roastbeef z uzralého nizkého
rosténce). Maso nakrajené na kousky zmekne rychleji nez pecinka vcelku, pritomnost kosti v mase
dobu pfipravy jesté o néco prodlouzi. Vzdy varte tak dlouho, dokud nedosahnete pozadovaného
vysledku. Ze zacatku vas to asi bude stat par nakouknuti pod poklicku, ale postupné se naucite bra-
vurné casy odhadovat zcela neomylné sami. Na rozdil od plotny, kde vas mezi skvélou lahtdkou
a totalnim propadakem déli minuty ¢i dokonce vteriny, u pomalého hrnce se vétsinou jedna o hodiny.

+ Zakladni podminkou veskerého varenf (coz plati i u toho pomalého) je, aby maso uvnitr dosahlo bez-
pecné teploty (ne jen na povrchu). Tyka se to zejména kufeciho a vepfového masa. Tato bezpecna
vnitfnf teplota se pohybuje pres 70 °C u veprového a tfeba kufecich prsou, u drlibeZiho nevyko-
sténého masa je potfeba dosahnout teploty jesté vyssi (az kolem 80 °C). Jestli se obavate, zda tu
spravnou teplotu poznate, miZete si do zacatkl poridit kucharsky teplomér. Staci ale pfipravit par
receptl s dodrzenim uvedeného mnozstvi a stanovenych c¢asl a postupné ziskate jistotu ohledné
dostatecné tepelné Upravy, aniz byste potrebovali ujisténi od teploméru.



Programy u pomaleho hrnce

Kazdy pomaly hrnec (alespori co jsem méla Sanci zjistit, protoze vyrobk( a znacek je ¢im dal tim vice)
ma 2 zakladni nastaveni pro vareni a vétSina i stupen pro udrzovani teplého jidla. U nékterych pak
najdete program Auto.

1. stupen (Low)
- idedIni pro varenf vyvard a omacek, trhaného masa ¢i backu
- cilové teploty okolo 98 °C je dosazeno priblizné po 4 hodinach (pfi naplnéni hrnce z vice nez
poloviny, pfi pokojové teploté vstupnich surovin a vysokém obsahu vody)

2. stupen (High)
- hodi se lépe na pripravu pecinek ¢i dezert(
- cflové teploty okolo 98 °C je dosazeno dfive nez u Low, priblizné po o néco malo vice nez 2 hodinach
(opét v zavislosti na mife naplnéni hrnce, vstupni teploté pouzitych surovin a obsahu vody)

Keep Warm
* pfi tomto nastaveni udrzuje hrnec jidlo pfi teploté mirné nad 70 °C
* program Ize pouzit napriklad i pro pripravu roastbeefu ¢i veprové panenky, kde je cilem pomalé
propeceni za nizsich teplot nez u 1. a 2. stupné
* nékteré hrnce s Casovacem se do tohoto programu prepnou samy po uplynuti nastavené doby

"

- jidlo by se pfi tomto nastaveni nemélo udrzovat déle nez 5 hodin

Auto
- u nékterych hrncl najdete i program Auto, ktery se u jednotlivych znacek lisi svou funkcf
* nejcastéji se jedna o automatické prepnuti mezi 2. a 1. stupném priblizné po 2 hodinach (osobné
v tomto nastavenf diky velmi podobnym, ne-li pfimo totoznym teplotam nevidim zadny prinos)






Pleigelne kachm pasUka




5 hodin (véetné vychlazeni)
5 porci
1220 kcal na 1 porci

Snidang, Hlavni jidla
399S-91gT-58gBnal porci*

®RO=c(J0

Whole30 *, Paleo, Primal, Low Carb *

Pecena kachni pastika

Pastiku maji vétSinou radi i ti, ktefi jinak jatra nemusi. Takova ta béZna, mazaci, uz je pro mnoho
domacich kuchart naprostou klasikou. Zkusili jste ji ale jednou upéct v parni lazni? | s tim vam
muze pomoct pomaly hrnec. K tomu kirupavy chlebi¢ek a nakysla zkaramelizovana cibulka. Miam!

suroviny

150 g cibule (2 stredni)

100 g oloupaného jablka (1 mensi)

20 g ¢esneku (5 strouzk()

100 g sadla (4 plné lzice)

500 g kachnich jater

250 g upeceného kachniho masa

2 lZicky drobné pokrajeného Cerstvého
rozmarynu

sal

pepf

60 g Inénych seminek (5 plnych (Zic)
60 g sezamovych seminek (4 vrchovaté
[Zice)

100 g kesu orechd (4 hrsti)

100 g dynovych seminek (1/2 hrnku)
100 g slunecnicovych seminek

(1/2 hrnku)

50 g psyllia (6 vrchovatych lzic)

60 g mandlové mouky (1/2 hrnku)

1 vrchovata lzicka drceného kminu
10 g vinného kamene (2 plné (Zicky)

Postup pripravy

Dvé stredni oloupané klasické cibule nakrajejte na kosticky
a orestujte je dozlatova na lzici sadla. Jakmile cibule zacne
hnédnout, pridejte rozdrceny cesnek a nakrajené oloupané
jablko zbavené jadfince. Za obcasného promichani nechte
jablko mirné rozpustit a ¢esnek rozvonét.

Pomociponorného mixéru (nebovklasickém stolnim) vypracujte
do hladké smési opecenou cibuli s jablkem a ¢esnekem, zbytek
sadla, oc¢isténa syrova jatra, na kousky nakrajené upecené
kachni maso, nadrobno nakrdjeny rozmaryn, sdl a pepr
(idealné bily ¢i zeleny kvali barvé a jemnéjsi chuti). Vzhledem
k vysokému obsahu tuku je nutné pastiku osolit o néco vice, nez
jste normalné zvykli. Abyste nemuseli ochutnavat pfipravenou
smeés se syrovymi jatry, mizete jeji malé mnozstvi opéct na
panvi ¢i nechat chvili vafit v mikrovlnce a pak podle potfeby
dochutit.

Vhodnou nadobu, kterd se vam vejde do pomalého hrnce,
vystelte alobalem a nalijte do ni pfipraveny zaklad na pastiku.
Pomaly hrnec naplite vodou, tak aby sahala do poloviny vysky
nadoby s pastikou. Hrnec zakryjte slozenou bavlnénou utérkou
(ta zachyti pripadné kapky) a zaklopte poklici. Hrnec zapnéte
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8 g soli (1 vrchovata lZicka) na 2 hodiny na 2. stupen (High). Potom pastiku nechte hodinu

4 vejce pomalu zchladnout na lince a nakonec ji vychladte v lednici
30 ml olivového oleje (2 1Zice) (alespon 2 hodiny).
2 dcl vody

K pastice si upecte chleba. V mlynku na kavu si na mouku
400 g Cervené cibule (4 velké) rozemelte len a sezam. V mixéru, hmozdifi nebo pomoci
60 ml olivového oleje (4 Lzice) palicky na maso rozdrtte nahrubo kesu ofechy. VSe smichejte
60 ml balzamika (4 (Zice) dohromady s ostatnimi suchymi surovinami a propracujte do
20 g medu (2 lZi¢ky) — volitelné stredné tuhého tésta spolu se smeési vajec, olivového oleje

a vody. Zpocatku bude tésto spiSe ridsi. Nechte ho ale chuvili
odpocinout, postupné zhoustne. Pomoci rukou vytvarujte na
plechu vylozeném pecicim papirem bochanek a dejte ho péct
na 20 minut do predem vyhraté trouby na 160 °C. Po upeceni
chleba polozte na bavinénou ¢i papirovou utérku a nechte ho
alespon pll hodiny ,vydychat”, nez do néj zakrojite.

K pastice se diky jejimu vysokému obsahu tuku a vyrazné
chuti vzdy hodi néco nakyslého. Skvélou variantou je napriklad
zkaramelizovana cibulka s balzamikovym octem. Staci cibuli
nakrajet na tenké nudli¢ky a ty opéct dohnéda na olivovém oleji
se Spetkou soli. Cibule musi byt opravdu hezky opecena, ne
jen zesklovatéla. Takova by vam neprijemné vrzala mezi zuby.

i mozete Pak pridejte balzamikovy ocet a za stalého michani ho nechte
chni M “ocimi nebo vyvarit. Na zavér mlzete smés dosladit troSkou medu a nechat
° hradit treba KU o&inkou: chvili probublat. VétSinou ale med neni potreba, cibule je sama
a T,ngmija'” a 0 sobé sladkd dost. Hotovou smés napéchujte do vhodné
\ vep uzaviratelné sklenice a uchovavejte lednici.

Vychlazenou pastiku zbavte alobalu a nakrajejte ji na platky.

Podavejte ji s upecenym chlebem a balzamikovu cibulkou.

* Samotna pastika (440 kcal na 1 porci, 10g S - 30g T - 33g B)
vyhovuje pravidldm Whole30 a Low Carb
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4,5 hodiny

4 porce

650 kcal na 1 porci
Whole30, Paleo, Primal
Hlavni jidla

RO=xJ0O

499 S—-26gT-56gBnal porci

Kanci gulas
s turinovymi plackami

Gulas, at uz klasicky hovézi, veprovy i zvérinovy, patfi mezi idealni jidla do pomalého hrnce.
Diky dlouhému duseni za nizsi teploty bude maso krasné mékoucké a omacka chutové vyrazna.
Jedinou nevyhodou je nutnost osmahnuti cibulky pfedem na panvi. Nikdy ji nedavejte syrovou

primo do hrnce.

suroviny

500 g cibule (8 strednich)

50 g sadla (2 plné lzice)

800 g kanc¢iho masa (plec, kyta,
krkovice atd.)

10 g ¢esneku (2 velké strouzky)

2 g jalovce (20 kulicek)

10 g sladké papriky (1 plna lZice)
30 g rajského protlaku (1 vrchovata
[Zice)

1 bobkovy list

1 snitka ¢erstvého tymianu

1 snitka ¢erstvého rozmarynu

40 g susenych Svestek bez pecky
(5 celych Svestek)

30 g susenych hub (3 hrsti)

1 kg turinu (2 vétsi bulvy)

4 vejce

2 hrsti bylinek (petrzelka, pazitka,
libecek atd.)

sal

pepf

Postup pripravy

Cibuli si nakrajejte na kosticky. Nemusi byt extra drobnég, ale
nemeéli byste ji nechat ve velkych kusech. Cibule se totiz diky
nizsi teploté v pomalém hrnci nerozvari tak jako na plotné.

Na velké panvi (cibuli chceme mit v jedné vrstvé) si na vyssi
stfedni teplotu rozehrejte sadlo a na ném cibuli opecte hezky
dohnéda. Ne jen tak do rlGZova, opravdu do vyrazné hnédé
barvy. Zkaramelizovani cibule totiz doda guldsi tu spravnou
chut a barvu. Bez ni to bude jen vyvar obarveny protlakem
a paprikou. Aby se cibule opékala trosku rychleji, osolte ji
[Zickou soli a ¢asto promichejte. Presto pocitejte, ze to chvili
zabere. Nesnazte se cely proces urychlit zvysenim teploty
plotynky, at cibuli nespalite. Gulas by pak byl hofky.

Jakmile je cibulka opecend dohnéda, pridejte do panve maso
nakrajené na kostky a nechte ho zatdhnout ze vsSech stran.
Pridejte rozmackany cesnek, sladkou papriku, rozdrceny
jalovec a trosku pepfe. VSse za stalého michani nechte chvili
rozvonét.

Obsah panve prendejte do pomalého hrnce, pridejte na ¢tvrtky
pokrajené Svestky, prisypte susené houby a vse zalijte 0,5 litrem
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vody nebo vyvaru. Bobkovy list, ¢erstvy tymian a rozmaryn
zavazte do kousky gazy. Nebudete pak muset na konci
bylinky v gulasi lovit. Pokud mate jen suSené kofeni, tymian
a rozmaryn rozmelnéte najemno a gazu pouzivat nemusite.
Samotny bobkovy list najdete v hotovém gulasi celkem
snadno. Koreni vlozte do pomalého hrnce, obsah promichejte
a hrnec zapnéte na 4 hodiny na 2. stupen (High) nebo na
6 hodin na 1. stupen (Low).

Necelou hodinu pred tim, nez se gulds dovari, si pfipravte
prilohové placky. Oloupany tufin nastrouhejte najemno,
promichejte ho se 2 lzickami soli a nechte chvili vypotit v situ.
Pak ho opravdu peclivé vymackejte. Pocitejte s tim, ze pusti
hodné vody (az &tvrtinu své vahy). Cim méné tekutiny v ném
z(stane, tim épe budou placky drzet. Takze mackejte, dokud
z néj teCe byt jen kapka.

_—

Vymackany tufrin promichejte s vejci a nadrobno pokrajenymi
bylinkami. Smés jiZ nesolte, staci pridat Spetku pepre. Z tésta
vytvorte na 2 plechach vyloZzenych pecicim papirem placky
vysokeé priblizné 2 cm. Vlozte je do trouby vyhraté na 180 °C
a pecte 30 minut, dokud placi¢ky nezezlatnou.

Hotovy gulas podavejte s upecenymi plackami a kolecky
najemno nakrajene cibule.
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Bananové brownies




3 hodiny (véetné vychladnuti) Ba né nové brownies

6 porci

400 kcal na 1 porci

Paleo, Primal

Dezerty

259 S-299gT-10g B na 1 porci

RP=xJ0O

Peceni dezerti v pomalém hrnci je mozna trosku netradicni, ale prekvapivé funguje. Pomérné
nizka teplota a maly uzavreny prostor udrzi v téstu vlahu a to je ve vysledku krasné hutné a vlhké.
Coz je pro spravné brownies presné to, co chceme.

Suroviny Postup pripravy

250 g bananu (2 vétsi) V' mixéru si vypracujte do hladkého stfedné Ffidkého tésta
3 vejce banany, vejce, ghee, mandlovou mouku, kakao a 50 g nadrobno
50 g ghee (2 plné Zice) nakrajenych datli. Do hotového tésta primichejte 20 g cokolady
100 g mandlové mouky (necely hrnek) nasekané na malé kousky.

50 g horkého kakaa (2 plné lZice)

65 g vypeckovanych datli (7 stfednich) Dno pomalého hrnce vystelte mirné navlhéenym a zmackanym
40 g horké vysokoprocentni cokolady pecicim papirem. Okraje zvednéte trosku do vysky, aby se vam
1 dcl rostlinného mléka (kokosové, tésto nevylilo mimo papir.

mandlové atd.)
Do pomalého hrnce opatrné prelijte pripravené tésto. Poklicku
podlozte preloZzenou bavinénou utérkou a hrnec zapnéte na
2. stupen (High). Bez otevirani poklice pecte brownies 60 minut.
Pak opatrné nahlédnéte. Pokud je tésto od krajl z vétsi casti
jiz upeceng, pouze stred zlstava jemné vlhky, hrnec vypnéte
a brownies v ném nechte dojit zakryté utérkou a poklickou.
Pokud je tésto z vétsi casti nedopecené, ,pomaleni” o néco
prodluzte. Pfesna vysledna doba hodné zalezi na konkrétnim
vykonu a velikosti hrnce, mnoZstvi a vySce tésta. Ja pfi uvedené
davce a malém 3,5 | hrnci potfebovala 75 minut.
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Nez budete brownies podavat, pfipravte si na plotné polevu.
Ve 4 lzicich rostlinného mléka rozpustte na nizkou teplotu
15 g nadrobno nakrajenych datli. Pak pridejte 20 g cokolady
a za stalého michani vSe propojte do hladké polevy. V pripadé
potfeby pridejte jesté par lzic mléka. Nenaredte cokoladu ale

d entnls hutny prilis. Nechceme, aby po dezertu vylozené tekla.
e Ymo
Tewto : e pY Wj
ty d?zeo m,‘]o\lV”kg Vychladlé brownies vyjméte vcetné papiru z pomalého hrnce,
stvoreny ten odlepte, dezert nakrajejte na dilky a pomazte pripravenou
\ ZokOlady‘ polevou.
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3,5 hodiny Ghee

27 porci (pfiblizné 800 g)

270 kcal na 1 plnou lZici (30 g) ~ v r ”
Whole30, Paleo, Primal, Low carb (prepu Stene maSIO)
Suroviny

0gS-30gT-0gBnai lZici

RP=xJ0O

Prepusténé maslo (ghee, ghi) ziskalo v posledni dobé velkou oblibu. | kdyZ se jedna o surovinu,
kterou pouzivaly jiz nase praprababicky, na néjaky cas se ni zapomnélo diky velké propagaci
rostlinnych oleji. Ghee seZenete dnes v kazdé zdravé vyzivé i vétSich supermarketech. Mnohem
levnéjivastoale vyjde, pokud si prepusténé maslo pripravitedoma sami.Jetoohromné jednoduché.

Suroviny Postup pripravy

1 kg masla Maslo vlozte do pomalého hrnce. Pod pokli¢ku sloZte bavinénou
utérku, aby zachytavala vlhkost a hrnec zapnéte na 2,5 hodiny
na 2. stupen (High). Po této dobé maslo zkontrolujte. Mélo by
byt Ciré, s lehce dohnéda vypecenou bilkovinou u dna a okraj.
Jeho viné by méla pripominat orisky s karamelem. Vétsinou je
potreba pokracovat jesté priblizné pal hodiny, ale protoze kazdy
hrnec pracuje trosku jinak, je lepSi to za za¢atku zkontrolovat

sent . L - , R,
Vo gl" sl ,Siz a najit ten spravny cas pro vas pomaly hrnec. Pri dalsi priprave
Na P”kaa“ty,éjéi Wf“f ’ uz budete védét. Doba se samozifejmé méni i s mnozstvim
wfjé o bio kvalt® pouzitého masla.
deal”
Druhou variantou, idedlni pro chvile, kdy potfebujete od hrnce
odejit na delsi dobu, je nechat hrnec odkryty nebo ho zapnout

na Low. Vobou pripadech se doba pripravy prodlouzi o 2 hodiny,
tedy celkem na b hodin.

Béhem pomaleni neni nutné maslo nijak kontrolovat, michat i
odebirat pénu. Spis naopak. Prosté na néj na chvilku zapomerite

Jakmile je maslo prepusténé, tedy s vypecenou bilkovinou,
scedte ho pres platynko, sloZzenou gazu nebo Cistou bavinénou
utérku. Prelijte ho do vhodnych sklenic a nechte bez uzavreni
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pomalu vychladnout na lince. Teprve potom muzete nddoby zavickovat. Nepouzivejte plastové krabicky. Ty
nejsou vzhledem k plsobeni vysoké teploty vhodné.

Ghee neni nutné ukladat do lednice, spiS naopak. Vlhkost mu prilis nesvédci. Bez uhony mize stat na
kuchynskeé lince. Pouze dbejte na to, aby bylo mimo dosah primého slunce. Na nabirani prepusténého masla
pouzivejte vzdy Cistou lzici, at si obsah sklenice nekontaminujete a to se nezacne kazit (napriklad vznikem
plisni).

Ghee se pouziva na tepelnou Upravu surovin, jako je tfeba restovani masa ¢i cibulky. Jeho vyhodou oproti
maslu je mnohem vys$Si kourovy bod, tedy teplota, pri které se tuk za¢ne prepalovat a vznikaji zdravi Skodlivé
latky. Jeho dalSim benefitem je absence laktdzy a kaseinu, tedy latek obsaZzenych v mlécnych vyrobcich,
které nékteri lidé nemohou z divodu alergii ¢i intoleranci konzumovat.
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Citronova trava

Typicka asijska bylina, kterd dodava jidldm prijemnou citrusovou vini. Vétsinou se necha v jidlech vyvarit,

samotna se nekonzumuje. Sezenete ji ve velkych supermarketech a ve specializovanych asijskych prodejnach
Ci trzistich. Lze ji velmi dobre zamrazit a pouzivat vzdy jen v potfebném mnozstvi.

Coconut Aminos

Pri jeho vyrobé je vyuzivana prirozena fermentace kokosové duziny. V jidlech se pouzivad jako nahrada
za sojovou omacku. Jeho vyhodou je absence sdji a lepku, ma nizsi obsah soli nez bézné sdéjové omacky,
neobsahuje pridand barviva ¢i aromata. Bohuzel tento vyrobek zatim seZenete jen omezené, nejlépe pres
internet (at uz ze zahrani¢i napt. na iHerb nebo Vitacost, nebo v CR pres obchod Paleo-doupe.cz & Mladykokos.
cz). Nabidka se ale zacina pomalu rozsirovat.

Curry pasta (Cervenad, zeleng, zluta)

Typickd surovina pro pripravu asijskych jidel. Mlzete si ji snadno vyrobit doma sami, celkem bézné ji ale
dnes uz sezenete v rdznych obchodech. Nicméné vzdy zkontrolujte slozeni. Kromé zakladnich ingredienci
jako jsou chilli papricky, citronova trava, ¢esnek, Salotka, galangal a kofeni by neméla pasta obsahovat zadna
chemicka aditiva ¢i cukr. Curry pasta se prodava ve trech zakladnich barvach (Cervena, zluta a zelend), které
se liSi slozenim, chuti i palivosti. Velky vybér najdete u vietnamskych prodejcd, v béZné siti bohuzel vétsinou
prodavaji pasty plné écek.

Ghee

Klasické maslo obsahuje kromé tuku i dalsi slozky, diky nimZ ho nelze pouzit na tepelnou Upravu za vysokych
teplot, protoze se zacne brzy prepalovat. Pokud ale tyto slozky z masla odstranite, vznikne ghee nebo také
prepusténé maslo, které naopak vydrzi velmi vysoké teploty. Navic obsahuje pouze Cisty tuk, takze ho lze
pouzit i v receptech, kde se jinak mlécné vyrobky zameérné vynechavaji. Ghee si mlzZete pripravit snadno
sami doma (tazenim pri teploté okolo 100°C a oddélenim cistého tuku od ostatnich mléénych slozek). Ackoliv
se prepusténé maslo v ¢eské kuchyni pouzivalo od praddvna, pozdéji se na néj tak troSku pozapomnélo.
V posledni dobé ale opét ziskava stale vétsi oblibu. Proto ho dnes lze sehnat prakticky témér vsude — ve
vétsich supermarketech, prodejnach se zdravou vyzivou ¢i na farmarskych trzich. Zda je vyrobek oznaceny
jako ghee nebo prepusténé maslo neni az tak dllezité. Jedna se zejména o rozdil v jeho pripravé, ktera dodava
vyslednému vyrobku mirné jinou barvu a chut. Na jejich kuchynské pouZziti to ale nema vyznamny vliv.
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Kokosovd mouka

Na rozdil od mandlové mouky tu kokosovou doma jen tak nevyrobite. | kdyZ se jedna o 100% najemno umletou
duzinu kokosového ofechu, pri jeji vyrobé se kokos zbavi vétSiny tuku. Tim ziska jinou konzistenci i vlastnosti,
nez kdybyste jen najemno umleli strouhany kokos ¢i drt po vyrobé domaciho kokosového mléka. Pri jejim
pouzivani je vzdy nutné myslet na to, ze opravdu hodné saje. V nékterych receptech lze jiné druhy ofechové
mouky nahradit tou kokosovou, vzdy ale v mnohem mensim mnozstvi (napriklad za mandlovou sta¢i méné
jak polovina gramaze). Kokosovou mouku lze koupit v prodejnach se zdravou vyzivou, zacina byt jiz bézné
dostupnd i ve vétsich supermarketech.

Kokosovy olej

Tento druh oleje se ziskava z kokosové duZziny, a to za pouZziti rdznych postupd (od mechanického lisovani az
po vyrobu pomoci chemickych latek Ci vysokych teplot). Kokosovy olej proziva v posledni dobé velky boom,
proto ho sezenete naprosto bez obtizi ve vsech prodejnach se zdravou vyzivou nebo napfiklad i v DM drogerii.
Kromé prisuzovaného pozitivniho vlivu na lidské zdravi byva velmi ¢asto vyzdvihovana i jeho vysoka odolnost
v0ci vysokym teplotam (tzv. kourovy bod). Zde je ale nutné poznamenat, ze to plati pouze pro olej rafinovany
(ten opravdu vydrzi teploty okolo 200 °C), pro zdravotni prinos je naopak dobré pouzivat na studenou kuchyni
¢i primou konzumaci olej panensky, nejlépe v bio kvalité.

Limetove listy

Ve skutecnosti se nejedna o listy limety, ale citrusovnikové rostliny jménem Kaffir. Viné listl je nezaménitelna,
silné citrusova, se zajimavym nasladlym podtéonem. Plné se rozvine po rozdrceni listd ¢i jejich tepelné Upraveé.
Toto koreni se pouziva zejména v thajské a indonéské kuchyni. Nejcastéji sezenete limetové listy u asijskych
prodejct. Dlouhodobé je lze uchovavat v mrazaku, odkud vzdy vyndate jen potfebné mnozstvi.

Mandlovd mouka

Jednd se o jemné pomleté mandle. Mouka se da sehnat v réznych konzistencich, od jemné az po spise hrubé
nasekané mandle, z mandli loupanych i neloupanych. V nékterych receptech lze mandlovou mouku nahradit
ususenou a pomletou drti, kterd vam zbyde po pripravé domaciho mandlového mléka. Mandlovou mouku
zakoupite v prodejnach se zdravou vyzivou, specializovanych obchodech s ofechy, nebo treba v predvanocnim
obdobi v Lidlu (oznac¢ena jako mleté blansirované mandle).

Psyllium
Prirodni rozpustna vlaknina, ktera vznika vycisténim obald semen jitrocele indického (Plantago ovata husk).
Po styku s vodou ji ve velkém absorbuje a dava vznikat jemnému gelu. Této vlastnosti se vyuziva bud' v kuchyni
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pridavanim do rliznych tést, nebo pri podplrné lécbé zazivacich obtizi. Psyllium mizete sehnat prakticky ve
vSech lékarnach. Pro kucharské pouziti vzdy kupujte sypkou Cistou smeés bez rlznych aditiv, rozhodné ne
balenou v tobolkach. Nékteré zdravé vyzivy nabizeji i najemno mletou formu psyllia, ale ta se mné osobné
prilis neosvédcila, takze ji nepouzivam.

Sezamovy olej

Jedna se o olej ze seminek sezamu, s velice vyraznou chuti a vini. Proto se ho do jidla pouziva vzdy jen
malé mnozstvi. Najde uplatnéni zejména v asijské kuchyni. Sezenete ho ve specializovanych prodejnach s olgji,
u asijskych prodejcl a ve vétSich supermarketech .

Susené brusinky

Celkem béZna a oblibend surovina. Pri jejim nakupu ale vzdy dbejte, abyste vybrali brusinky, které jsou
doslazované jable¢nou &tavou a ne cukrem (byt i titinovym). Sezenete je napfiklad v prodejnach se zdravou
vyZzivou ¢i DM drogerii.

Tapiokova mouka

Tato alabastrové bilda mouka byva také velmi ¢asto oznacovana jako tapiokovy Skrob. Jedna se ale o stejny
produkt. Ziskava se z rostliny zvané maniok, cassava Ci yuca. Vlastnostmi se velmi podoba napriklad
bramborovému ¢i kukuricnému Skrobu. Lze ji sehnat v prodejnach se zdravou vyZivou a specializovanych
asijskych obchodech ¢i trzistich.

Uzena paprika

Velmi oblibené koreni Spanélské a latinsko-americké kuchyné. Ziskava se susenim a pomalym uzenim sladké
papriky. Pridanim do jidla dodava pokrmu Gzasné kourové aroma. Uzenou papriku lze jiz dnes bézné zakoupit,
at uz ve specializovanych prodejnach s korenim ¢i vétsich supermarketech. Vyrabi ji napriklad i Vitana.

Vinny kamen

Jako vinny kdmen byva oznacovana nahrada za klasicky prasek do peciva, jenz ¢asto obsahuje lepek ¢i fosfaty.
Jedna se o kombinaci vinného kamene, jedlé sody a kukuri¢ného ¢i bramborového Skrobu. Ani jedna z variant
neni Cisté paleo, pokud ale mate na vybér, sezente si radéji ten s bramborovym Skrobem (vyrabi napriklad
firma Adveni). V receptech se pouzivad ve dvojndsobném mnoZstvi nez klasicky prasek do peciva. Lze ho
zakoupit v prodejnach se zdravou vyZivou nebo i v DM drogerii.
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Obsah dle stravovacich stylu




Bezlepkové recepty

VSechny recepty z kucharky 15-109

Primal recepty

VSechny recepty z kucharky 15-109

Whole30

Snidané 15 Kure Cacciatore 48
Pecena kachni pastika 16 Losos v papiloteé 53
Kralicf rillettes s rozmarynovymi krekry 20 Masové kulicky v omacce arrabbiata 56

Pikantni Spekacky 58

Polévky 22 Pikantni vepfova Zebirka 60
Bors¢ 23 PInéné papriky s raj¢atovou oméckou 62
Gulasova polévka 26 Roastbeef s bataty a ¢esnekovou majonézou 64

Sekana s celerovym pyré 67

Hlavni jidla 30. Veprové koleno 76
Dusena hovezf licka 34 Zelené thajské curry 30
Chili con carne s bataty 36
Kachna na pomerancich 39 Suroviny 100
Kanci gulas s tufinovymi plackami 42 Ghee (prepusténé méaslo) 101.
Vepfové s bataty a fikovym chutney 45 Poctivy kostnf vyvar 109
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Paleo

Snidané 15 Sekand s celerovym pyré 67
Pecena kachnf pastika 16 Veprové na Cesneku 73
Krélicf rillettes s rozmarynovymi krekry 20 Veprové koleno 76

Veprové na kysanem zelf 78

Polévky 22 Zelené thajské curry 80
Bors¢ 23
Gulasova polévka 26 Dezerty 83
Minestrone s tapiokovymi nudlemi 28 Bananové brownies 84

Hruskovy kolac 87

Hlavni jidla 30 Crumble 92
Asijsky balzamiko bdcek 31 Mrkvovy dort 94
DuSena hoveézi licka 34
Chili con carne s bataty 36 Napoje 97
Kachna na pomerancich 39 Jable¢ny cider 9§
Kancf gulads s turfinovymi plackami 42
Veprové s bataty a fikovym chutney 45 Suroviny 100
Kure Cacciatore 48 Ghee (pfepusténé maslo) 101
Kure Teriyaki 50 Hruskovy dzem 104
Losos v papiloté 53 Kokosovy jogurt 106
Masové kulicky v omacce arrabbiata 56 Poctivy kostnf vyvar 109
Pikantni Spekacky 58
Pikantni veprova zebirka 60
PInéné papriky s raj¢atovou omackou 62

Roastbeef s bataty a ¢Cesnekovou majonézou 64
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Low Carb

Snidané 15 Suroviny 100
Pecena kachni pastika 16 Ghee (prepusténé maslo) 101
Kralici rillettes s rozmarynovymi krekry 20 Kokosovy jogurt 106

Poctivy kostni vyvar 109

Polévky 22
Gulasova polévka 26

Hlavni jidla 30
Kachna na pomerancich 39
Kure Cacciatore 48
Masové kulicky v omacce arrabbiata 56
Pikantni Spekacky 58
Pikantni veprova Zebirka 60

Roastbeef s bataty a Cesnekovou majonézou 64

Sekana s celerovym pyré 67
Veprové na Cesneku 73
Veprové koleno 76
Veprové na kysaném zeli 78
Zelené thajské curry 80
Dezerty 83
Hruskovy kolac 87
Crumble 92
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