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Neuveritelne si vazim
vasenho nakupu.
Opravdu!

Pripravit recepty, uvafit, naaranzovat, vyfotit, snist, vysazet kucharku,
udélat korektury, to v3e zabralo stovky hodin prace nékolika lidf.
Clovék si proces a ¢as straveny nad pfipravou nedovede pFedstavit,
dokud se do podobného projektu sém nepusti. O to vic si vaseho
nadkupu vazim a dékuji za négj.

Tato e-kniha je opatfena vasimi osobnimi tdaiji, které jste vyplnili pri
objednavce. Vzhledem k mnozstvi prace bych nerada, aby se Sifila po

internetu verejné a zdarma. Proto je oznacena Udaji o kupujicim. Aby

Dostala se k vam e-kniha jinou cestou nez nakupem a radi podle nf
varite? Moc mé potési, pokud si ji dodatecné koupite. Stacf zavitat
na paleosnadno.cz/kucharka. Diky tomu budete mit k dispozici
pfistup vZdy k nejaktualnéjSimu vydani a slevam na dalsi sezénni
kucharky.



http://paleosnadno.cz/kucharka

h Cervené znagené polozky obsahu najdete
S a nize v ukazce. Z ostatnich receptd jsou

v ukazce k dispozici pouze fotografie.
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Obdobi Vanoc a konce roku byva, co se tyka dodrzovani urcitych stravovacich zasad, to nejkritictéjsi.
Na kazdém rohu na Vas ¢ihaji rznd ldkadla v podobé vanocniho cukrovi, fizk(, bramborového salétu
a spousty chutovek na silvestrovské party. A jen tézko se odolava, vim.

Zkuste se ale na tohle obdobf pfipravit a méjte v zaloze par receptd, diky kterym tyhle nastrahy zvlad-
nete a jesté si pochutnate. Neni bezpodminecné nutné do vseho sypat kilo pSeni¢né mouky a hromady
rafinovaného cukru ;-) Krasneé si vystacite s ofechy, datlemi, horkou cokoladou a medem, vyjimecné
mUzete sdhnout i po alternativach v podobé kokosového cukru ¢i erythritolu.

Recepty jsem tentokrat (na rozdil od velkych sezénnich kucharek) neoznacovala Stitky Whole30, Paleo,
Primal ¢i Low Carb, ani nepocitala makra ¢i kalorickou hodnotu. Témito Udaji se stejné koncem roku

nikdo moc nezaobira. Tak to nedélejte ani Vy. Prosté si to obdobi uZijte :-)

Mgjte krasné Vanoce a Stastny Novy rok
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Vanocni cukrovi




Kesu kulicky v Cokolade




® 2 hodiny (v¢etné chlazeni)
7 30 kulicek

suroviny

200 g kesu orechl

80 g kakaového masla

30 g medu

20 kapek vanilkového extraktu

40 g horké vysokoprocentni cokolady

Kesu kulicky v cokoladé

Postup pripravy

Kesu orechy, 60 g kakaového masla (20 g si ponechte na
zavérecéné ozdobenikuli¢ek), med a vanilkovy extrakt vypracujte
ve stolnim mixéru do dokonale hladké smési. Pristroj budete
muset Casto zastavit a smés seskrabnout ze stran. Zabranite
tak i spaleni motoru. Néjakou dobu to zabere, proces ale
nijak nezkracujte. Potfebujeme, aby smés byla krasné hladka
a vlacna.

Hotovou smés dejte alespon na 30 minut do lednice vychladit.
Pak z ni vytvorte 30 kulicek a ty nechte prudce zchladit
v mrazaku. Mezitim si rozpustte Cokoladu. Mlzete pouzit
mikrovlnnou troubu nebo kosticky ¢okolady nechte na plotynce
roztat v co nejmensi panvic¢ce na nizkou teplotu.

Do rozpusténé cokolady v nékolika davkach vlozte zchlazené
kesu kuli¢ky a krouzivym pohybem nadobou je nechte ¢okoladou
obalit ze vSech stran. Udélejte to ale rychle. Nechceme, aby se
kulicky zacaly rozpoustét. Zaroven se Cokoldda od ledového
povrchu kuli¢ek pomérné rychle zchlazuje a tuhne.

Obalené kulicky vratte zpét do mrazaku. Rozpustte si zbylé
kakaové maslo (opét bud v mikrovinné troubé nebo v malé
panvi¢ce na plotné). Tekutym kakaovym maslem pocékejte
zchlazené kuli¢ky. Jejich ledovy povrch zajisti, Ze tekuté maslo

rychle ztuhne a zachyti se na jejich povrchu.

Hotové kuli¢cky uchovavejte v lednici a podavejte chlazené.
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Nepecene kesu roladky










Orechove rezy




® 2 hodiny (véetné vychladnuti)
7 20 kosticek

suroviny

100 g pekanovych ¢i vlasskych orechd
50 g susenych vypeckovanych datli
150 g kesu orechl

3 lZice kokosového mléka

6 zarovnanych Zic kokosového oleje
30 g horké vysokoprocentni ¢okolady

Orechové rezy

Postup pripravy

Ve stolnim mixéru si rozdrtte pekanové ofechy. Nemixujte
je prilis dlouho, at vdm z nich nevznikne maslo. Drt si dejte
stranou a pak v mixéru rozdrtte na jemnou kasi 40 g suSenych
datli, 1 lZici kokosového mléka a 1 lZici kokosového oleje. Smés
smichejte s drcenymi pekanovymi ofechy.

Formu na pripravu fez( (pfiblizné 15 x 15 cm) vylozte
potravinovou folii ¢i alobalem a na ni pak upéchujte vrstvu
datlovo-ofechové smési. VloZzte ji vychladit do mrazaku.

Mixér si vymyjte a pak v ném rozmixujte dohladka 100 g kesu
orechd, 2 Zice kokosového oleje a 2 lzice kokosového mléka.
Chvili to zabere. Vytrvejte ale, dokud smés nebude opravdu
dokonale hladka. Pak ji namaZzte na ztuhlou datlovo-ofechovou
vrstvu a vratte zpét do mrazaku.

V mixéru rozsekejte najemno 50 g kesu, 3 lZice kokosového
oleje, 10 g datli a priblizné 25 g ¢okolady (zbytek si nechte na
ozdobu rezl pfi servirovani). Z hladké smési vytvorte treti
vrstvu rezu a dejte ho do lednice vychladit (alespor na hodinu,
idedlné do druhého dne).

Vychlazeny fez nakrajejte na malé kosticCky a posypte
nastrouhanou c¢okolddou. Uchovavejte v lednici a podavejte
chlazené.



Rychle kokosky
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® 8 hodin (véetné vychlazen)
7 10x0,5dcl

suroviny

4 dcl kokosového mléka

50 g vypeckovanych datli

1 svitek celé skorice

40 g horké vysokoprocentni cokolady
2 lZicky horkého kakaa

1 dcl kvalitniho rumu, konaku

nebo whisky

Cokoladovy likér

Postup pripravy

V kokosovém mléku perfektné rozmixujte nadrobno nakrdjené
datle. Do smési pridejte celou skofici, nalamanou ¢okoladu
a kakao. Na mirném ohni nechte za stalého michani ¢okoladu
v mléce rozpustit a spojit se s nim v jednotnou, dokonale
hladkou hmotu.

Do hotového cokolddového mléka pridejte alkohol podle volby
(lze pripadné i zcela vynechat), promichejte, vée prelijte (véetné
skorice) do vhodné lahve a dejte alespon pres noc vychladit.
Pred podavanim likér dobre protfepejte. Uchovavejte v chladu.




AN,

Kavovy ||kQF/5v kokosovou
- Slehackou



el s _‘,'{‘
< Eon % 2

2 ‘-:'.‘ : o o
I e -h o,
i s S D B

Vajecny likér
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@® 1,5 hodiny (véetné vychladnuti)
7 12 porci

suroviny

1,5 kg dyné hokaido

6 vajec

200 g mrkve

150 g celeru

100 g petrzele

200 g cibule

250 g kyselejsiho zeleného jablka
350 g domaci majonézy
sal

pepf

1 citrén

2 lZicky hofcice

Dynovy stédrovecerni
salat

Postup pripravy

Dyni rozkrojte napul, pomoci lzice vydlabejte mékky stred
se seminky a ocisténé poloviny polozte rezem doll na plech
vyloZzeny pecicim papirem. Neoloupanou, ale omytou dyni
vlozte do trouby vyhrfaté na 180 °C a pecte, dokud dyné
nezmékne tak, ze do ni bez obtiZi pljde zapichnout vidlicka. To
podle velikosti dyné a jeji zralosti trva okolo 20 minut. Pozor,
at dyni neprepecete. Po nakrajeni by se pfi michani v salatu
rozpadala. Jakmile je dyné upecend tak akorat, vyndejte ji
z trouby a nechte vychladnout.

Zatimco se dyné pece, dejte si do jemné osolené vody varit
domékka nadrobno nakrajenou kofenovou zeleninu. Podle
velikosti kouskl to zabere 10-15 minut. Vedle v hrnci uvarte
natvrdo vejce.

Nakrdjejte si nadrobno cibuli a omyté neoloupané jablko
zbavené jadrince, na kosticky 1-2 cm vychladnutou dyni (véetné
slupky). Vée smichejte dohromady spolu s okapanou uvarenou
zeleninou a oloupanymi vejci nakrajenymi na malé kosticky.
Smeés osolte, opeprete a spojte majonézou. Na zavér vse
dochutte podle potreby* Salat nechte pfed podavanim alespon
pul hodiny odleZet v chladu, nejlépe ale chutna druhy az treti
den.



*Zavérecneé dochuceni salatu hodné zalezi na vasich chutovych
preferencich a také pouzitych surovinach. Do salatu se vice
hodi kyselejsi odrldy jablka, protoze mirné nahradi absenci
sladkokyselych okurek. Vy je samozrejmé muzete dle vlastniho
uvazeni pouzit, popripadé nahradit okurkami kvasenymi, které
neobsahuji cukr.

Pokud vam salat prijde malo chutové vyrazny nebo naopak
moc sladky, pfidejte do néj Stavu z citronu a/nebo troSku
horcice. Nebojte se ho i trosku vic osolit a opepfit, nez jste
zvykli u bramborového salatu.
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Smazené rizky




Silvestr










PeCené hrusky ve slaning
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@O 30 minut
7 15 platka

suroviny

300 g hrusky bez jadrince

200 g slaniny

40 g pekanl nebo vlasskych orecht
15 g medu

10 g balzamika

20 g parmezanu

Pecené hrusky
ve slaniné

Postup pripravy

Hrusky zbavené jadrince (neoloupané) nakrajejte na mésicky
silné 0,5-1 cm. Kazdy omotejte tenkym platkem slaniny.
Vyskladejte je na plech vyloZzeny pecicim papirem a vloZte
do trouby vyhraté na 180 °C. Pecte priblizné 25 minut, dokud
slanina nezezlatne a nezacne byt krasné kfupava.

Ofechy nalamejte na mensi kousky. Promichejte je s medem
a balzamikem. Ve vhodné malé nadobé je vloZte do trouby ke
hruskam a pecte za ob¢asného prohrabnuti pfiblizné 15 minut.
Béhem této doby by se mélo balzamiko vypéct a spolu s medem
krasné obalit ofechy.

Kazdy upeleny platek hrusky posypte zkaramelizovanymi
ofechy a pro zvyraznéni chuti i hoblinkami parmezanu. Ten
muzete pripadné nahradit i rozdrobenymi kousky koziho syra
nebo nivy.

Upecené hrusky mdzete podavat hned, chutnaji ale skvéle teplé
i studené.



Pikantni koktejlove
masove kulicky
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Tunakove jednohubky
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/karamelizovane chilli orechy

T
S,
R
5.
.




Mini burgery
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