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Radost ze Zivota bez radosti z jidla zkrdtka neni dpind.
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Dosyta

Mozna ten pocit znate. Nasnidate se a za hodinu uz brousite kolem lednic¢-
ky. Najite se k obédu a na odpoledni schiizce méate téZka vicka a krev misto
mozku v Zaludku. Jidlo ¢asto odbyvame mezi meetingy, za volantem nebo
nad klavesnici. Zijeme sice v dob&, kdy mame dostatek témé&F vieho, pres-

Ve vevs

v vavs

postarat.

Praveé proto vznikla tato kniha. Aby jidlo fungovalo tak, jak ma. Aby dodéava-
lo energii misto Unavy. Aby vas nasytilo, povzbudilo ve vasem kazdodennim
snazeni a nezatizilo vasi existenci ani penézenku. VéFim, Ze kazdy den by mél
byt malou oslavou - oslavou zZivota zdravym, chutnym a kvalitnim jidlem.
Kuchafka Dosyta vznikla také z presvédceni, Ze kazda surovina si zaslouzi
respekt. Nejen proto, Ze jeji vypéstovani, vyroba nebo cesta na nas stal stoji
spoustu casu, lidské prace i pFirodnich zdroja. Ale také proto, Ze z ni mizZeme
vytvoFit néco, co nam i nasim blizkym udéla cistou radost.

Nejedna se o kuchafku plnou zdkaz(, omezeni nebo vyZivovych poucek. Jde
o sbirku 90 receptl pro skuteény Zivot — takovy, jaky vétSina z nas redlné
Zije. S pracovnim kalendafem plnym dkold, rodinnymi povinnostmi a neustale
se prodluzujicim seznamem véci, které je potfeba zafidit.

Rozhodné se nezfikdm hojnosti a dekadentnich pozitkd, ale primarné chci
inspirovat vyvazenymi recepty, které dodaji silu a Ziviny vytizenym lidem
v kazdodennim fungovani. Najdete zde opulentni vajickové i sladké snida-
né, snadné domaci pecivo, barevné pomazanky a sendvice, husté polévky,
famozni vegetarianské recepty, sytd masova jidla, vtipné kfupani na vecer
i dezerty a svacinky, které bez zbyteénych kompromist potési i vééné die-
tarky. Vsechna jidla spojuje jednoducha myslenka — nasytit vas na dlouhou
dobu diky promyslené kombinaci bilkovin a vlakniny ze skutecnych surovin
a bez pfemiry tuk( a cukrd.



A protoZe ¢as je to nejhodnotnéjsi, co mame, vétsina receptl je navrZena
tak, aby jejich pfiprava nezabrala vic ¢asu, nez je nezbytné nutné. Ne proto,
abyste mohli rychleji pokracovat v praci, ale abyste si mohli doprat néco mno-
hem vzacnéjsiho... chvili se v klidu najist. Chvili, kdy si sednete ke stolu. Kdy
odlozite telefon. Kdy nebudete nikam spéchat a z obycejného jidla se stane
maly ostrivek pohody uprostfed hektického dne.

Vsechny recepty, které drzite v rukou, byly peclivé vyzkouseny, upraveny,
znovu otestovany a nakonec také snézeny mnou a mymi nejblizsimi (vSichni
prezili!). Ostatné jinak to ani neumim. Recept, ktery nefunguje nebo nechut-
na, se do knihy zkratka nedostane.

Pfeji si, aby tato kucharka nebyla jen souborem navodu, co uvafit, ale aby
se stala inspiraci k tomu, jak jist védoméji, s vétsi radosti a s vétsim respek-
tem k tomu, co mame na talif¥i.

Vs ows

ProtoZe nékdy neni potfeba jist méné Ci vice. Stadi jist dosyta.

Dobrou chut!

Katefina Bi¢ikova Harudova



Pestre jidlo, bohaty zivol!

PROC PRAVE BILKOVINY A VLAKNINA?

Radost ze Zivota bez radosti z jidla zkratka neni Uplna. Miluji dobré jidlo, ale
odmitadm mit pual hodiny po obé&dé hlad a véfim, Ze to, co jime, méa télu doda-
vat energii, nikoli ho odrovnat. Proto se alespon doma snazim vafit tak, aby
kazdy chod nejen skvéle chutnal, ale také dodal duleZité Ziviny. Velkou &ast
receptl v této knize varfim doma uz roky pofad dokola - pravé proto, Ze fun-
guji, chutnaji a udrzi vas dlouho syté. Nejsem vystudovany vyZivovy poradce
ani lékar, ale stavim na principu, ktery ma pevné zaklady v moderni védé
a lidské fyziologii: na klicové dvojici bilkovin a vlakniny.

BiLKOVINY: SYTOST A STABILITA

Proteiny zdaleka nejsou jen pro kulturisty, ktefi chtéji nabirat svalovou
hmotu. Jsou to zakladni stavebni kameny pro kazdého z nas.

= Termicky efekt a sytost: Bilkoviny maji ze vSech tfi makrozi-
vin nejvyssi termicky efekt, coz znamena, Ze télo spotfebuje az
20-30 % energie z nich pfFijaté jen na to, aby je stravilo. Za-
roven stimuluji vyplavovani hormonu sytosti a naopak potlacuji
hormon hladu.

= Ochranasvalu (i pro necvicici!): Kdyz télo nedostavé dostatek
energie z jidla (at uz védomé hubnete, nebo tfeba ve shonu
nestihate jist), ma tendenci sahat také do vlastnich svalovych
zasob. Dostatek bilkovin je chrani, protoZze svaly jsou nase
hlavni , spalovace kalorii" i v klidu (zvysuji bazalni metabolickou
spotfebu), opora pro klouby a pater a zaklad pevného, funkéniho
téla. Kdyz nejite dostatek bilkovin, télo svaly odbouravj,
protoze jsou pro néj energeticky narocné na Gdrzbu.
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= Protein v prasku?! Nasypat do kase odmérku proteinového
prasku nijak neboli a v rannim shonu nebo po tréninku je to
super rychld pomuacka. A pofad lepsi nez Zadny protein! Mym
cilem je ale ukazat, ze plnohodnotné bilkoviny z opravdovych
surovin (masa, vajec, tvarohu Ci lusténin) chutnaji tisickrat lépe.
Proteinu se nicméné nebranim, sama pouzivam cisty syrovat-
kovy bez pfichuti nebo ty ochucené s co nejkratsim slozenim

a slazené prirodni stévii.

Jak bilkoviny snadno dostat do jidla? Vedle klasického masa, ryb a vajec
sahnéte po tvarohu, skyru, nizkotuc¢né varianté eidamu a mozzarelly, tva-
razkach, cottage syru nebo po rostlinnych zdrojich jako seitan, tofu, tempeh,
luSténiny a edamame.

VLAKNINA: TICHY HRDINA VASEHO TRAVENI

Vlaknina je nepostradatelny komplic bilkovin. Zatimco bilkoviny vam dodaji
stavebni material, postaraji se o pocit plného zaludku a vyslou mozku signal
sytosti, vlaknina hlida, aby se energie uvolnovala postupné, a udrzuje celé
traveni v dobrém stavu. Proc to tedy bez vlakniny nefunguje?

= Dobré traveni: Jist hodné bilkovin bez dostatku vldkniny je ces-
ta k travicim potizim. Bilkoviny se travi pomalu a bez vlakniny,
kterd stravu posouva vpred a Cisti stfeva, vznika v bFiSe nepf¥i-

jemny pocit tézkosti, nadymani a zacpy.
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= Stabilni krevni cukr: Vldknina zpomaluje vstfebavani Zzivin
a uvolnovani glukézy do krve. Diky tomu vas necekaji divoké
vykyvy inzulinu, téZka vicka na odpoledni schiizce a divoké za-
chvaty zravosti.

= Zdravy mikrobiom: Vldknina ze zeleniny, celozrnnych obilovin,
seminek a lusténin je krmivem pro nase pratelské strevni bak-
terie. A zdravé strevo znamena silnou imunitu i dobrou naladu.

Strucné feceno, bilkoviny bez vlakniny zatéZuji traveni, samotna vldknina
bez bilkovin vas zase brzy necha o hladu. Kdyz je ale date dohromady (a pfi-
date néco tukl a sacharidu), ziskate to nejlepsi z obou svétl: poctivé, bohaté
jidlo, které vam bude chutnat a zaroven vam doda stabilni energii bez odpo-
ledniho Gtlumu, protoze je nutricné dokonale vyvazené.

€im doplnit vldkninu? P¥ihod'te do jidla hrst luiténin (nebo maso nastavte
fazolemi, ¢ockou ¢i cizrnou), kvaSenou ¢i ¢erstvou zeleninu, misku bobulovi-
tého ovoce, jako jsou maliny, jezte avokado, celozrnné pecivo, ovesné vlocky
nebo si kasi posypte mletymi Inénymi ¢i chia seminky. A pokud chcete vlak-
ninovy zazrak, vyzkousejte nas seminkovy chléb s psylliem (tedy rozpustnou
vlakninou) ze strany 67!

SUGARFREE & LOWFAT? NECHCEME!

Tato kniha rozhodné neni o nizkosacharidové nebo nizkotucné dieté, protoze
také sacharidy a tuky jsou pro nase zdravi, hormonalni rovnovahu a funguijici

organismus naprosto nezbytné:
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« Kvalitni sacharidy, jako je kvaskovy chléb, ovesné vlocky,
brambory, ryze nebo jahly, jsou primarnim a nejrychleji
dostupnym palivem pro nas mozek i svaly. Pokud je ze stravy
uplné vyradite, télo si o chybéjici energii dfive i pozdéji
nemilosrdné fekne v podobé vecerniho najezdu na spiz.

o Zdravé tuky z kvalitnich za studena lisovanych olejd, ofechq,
seminek, Zloutkl nebo tucnéjsich ryb jsou zase klicové
pro spravnou tvorbu hormona i vstfebavani daleZitych vitamind
A, D, E a K. Navic délaji jidlo jednoduse dobrym, protoze tuk je
nositelem chuti, diky kterému nas jidlo vnitfné uspokoiji.

ZATRACOVANA OBLOHA: MALY KROK, ALE VELKY ROZDiL

Pohlreich, nepohlreich, zeleninova obloha ma na tali¥fi své misto! Do kazdého
jidla se snazim pridavat porci zeleniny nebo ovoce. A pokud u konkrétniho
receptu v knize chybi, berte to jako vyzvu ji tam propasovat sami!

Ruku na srdce, Cerstva zelenina nékdy leze do penéz, ne vzdycky je na ni
chut a chystat sloZité salaty zabira ¢as. Mné se nejvic osvéd¢ilo mit v lednici
par kousku trvanlivé mrkve, hlavku salatu a sklenici fermentované zeleniny
(kim¢i nebo kysaného zeli). Kvasena zelenina vydrzi véénost, zeli stoji par
korun, doda jidlu Smrnc a vase stfeva vam jesté podékuji za zivé kultury v ni.
Prihodit hrst kimci, salatu a nakrajet jednu mrkev k jidlu zabere chvilku, ale
z obycejného talife to udéld vitaminovou bombu. Jde jen o to vytvofrit si
jednoduchy navyk a pfi pripravé jidla vénovat par chvilek nachystani zeleniny
bokem.

15



CiM JEDNOTLIVE SLOZKY SNADNO DOPLNIT?

Bilkoviny

Vejce, tvaroh, skyr,
cottage, fecky jogurt

Tofu, tempeh, seitan,
edamame

Kvalitni drabez,
hovézi maso, ryby
a morské plody

Olomoucké tvarazky,
halloumi,
tvrdé syry

Viaknina & zelenina

Mleta Inén3,
chia a slunecnicova
seminka

Kimci, kysané zeli, mrkev,
salaty,
kofenova zelenina

Cocka (Cervena,
beluga, zelenad),
cizrna, fazole, hrasek

Bobulovité ovoce,
jablka,
sezonni ovoce

Rvalitni sacharidy
& dalsi tuky

Kvaskovy chléb,
ovesné vlocky,
celozrnné téstoviny

Brambory, bataty,
ryze, jahly,
pohanka, quinoa

Panensky olivovy olej,
avokado, ofechy

Ofechova masla,
Zloutky,
seminka, tahini

Dobra hospodynka... Neni nic horsiho nez recepty, kde spotfebujete tFi bilky
a pak Fesite, co se zbylymi zloutky (a pak vecer ze spofivosti nastvané tlacite
Spagety carbonara nebo zloutkové fezy). V mych receptech proto zpravidla
pouzivam celd vejce. Tuky a ziviny ze zloutku (cholin, lecitin, vitaminy a mi-
neraly) do vyvazeného jidelnicku jednoduse patfi! Pokud si ale hlidate tuky,
porid'te si balené tekuté & susené bilky a celd vejce kombinujte s nimi (nebo
nékomu délejte radost témi Zloutkovymi lahodami!).

Mala poznamka k €islim a vyZivovym hodnotam: Nutriéni hodnoty u re-
ceptl jsou poditany podle Kalorickych Tabulek. Berte je prosim orientacnég,
vysledek se maze mirné lisit podle toho, jakou konkrétni znacku tvarohu, jo-
gurtu Ci pec¢iva doma pouZzijete. Cilem neni stresovat se nad gramy, ale ziskat
prehled a vafFit s lehkosti!
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Bilkoviny
Vv zaloze.

Univerzalni protein
do kazd¢ho jidla



POTREBUJETE:

30 g soli

30 g cukru

2 bobkové listy
8 kulicek pepre

18

4 kulicky nového koreni

1 hfebicek

V4 1Zicky suseného cesneku
11 vody

500 g kratich prsou



Rruti Sunka bez écek

Tenhle recept mé mega bavil Jestli jste si nékdy Cetli sloZeni kupované sunky,
nejspis vds taky napadlo, proc to nejde lépe. Nejsem Zddny fanatik bio stra-
vy, ale pojdme si rict, Ze snidat kaZdy den (zvldst s détmi!) karcinogen, neni
zrovna nejlepsi. Pritom ji staci vyménit za pecend kruti prsa a uzenina muZe
jit zcela ze hry! Pro extra stavnatost vyzkousejte jednoduchy trik s brinovdnim
a uvidite, Ze jednou tydné upéct domdci ,,Sunku” bez dusitand a dalsiho che-
mického bordelu rddi zviddnete.

POSTUP:

1.

Sal, cukr (ten mizZete vyne-
chat, ale masu doda jesté lepsi,
Sunkovéjsi chut) a koreni (Ces-
nek klidné vynechte, pokud ho
nemate radi) povarte 5 minut

v pfiblizné 200 ml vody. Poté
dolijte 800 ml studené vody

a nechte lak zcela vychladnout.

Maso vcelku nebo rozdélené
na dvé ¢asti zcela ponorte

do laku a nechte ho zhruba

12 hodin odlezet v lednici. Nic
se nestane, pokud tento cas
nedodrzite Uplné presné.

Poté maso osuste a pevné svazte
provazkem do Uhledného valec-
ku. Diky tomu se propece rovno-
mérné a po vychladnuti bude mit
pravidelnéjsi tvar pfipominajici
sunku z Feznictvi. Do nejtlustsi
Casti zapichnéte kuchynsky
teplomeér.

4. Troubu predehfejte na 250 °C.

Maso vlozte do pekacku, trou-
bu zavrete a teplotu ihned

podle své trpélivosti snizte

na 120 °C nebo 150 °C. PFi nizsi
teploté pecte zhruba 35 -50 mi-
nut, pfi vyssi 25 =35 minut.
Vzdy se ale fid'te vnitfni tep-
lotou masa - jakmile dosahne
70 °C, vyndejte ho z trouby.
Kazdy kus masa je jinak vysoky,
takze uvedené Casy jsou pouze
orientadni. Pro dokonale 3tavna-
ty vysledek je nejlepsi spoléhat
se praveé na teplomér.

Maso nechte vychladnout, poté
ho presunte do lednice a krajejte
az po uplném vychlazeni. Ucho-
vavejte v dobre uzavrené krabic-
ce a vzdy ukrojte jen tolik, kolik
pravé snite. Spotrebujte

do 3-5 dnd.

Setfete €as i penize: PecCené kriti je samozfejmé nejlepsi Cerstvé, ale kdyz
ho dobfe zabalite, vyborné si poradi i s mrazakem. Upecte proto najednou
vétsi mnozstvi masa a po mensich porcich ho zamrazte. Kdykoli tak budete

mit po ruce domaci ,Sunku” ke snidani.

19



Co? Vaijco! Jezte je jen tak ke sva-
¢iné, posypana sezamem a jarni
cibulkou, s ryzi ochucenou ryzo-
vym octem, soli a cukrem a do-
plnénou wakame saldtem, kimci
nebo edamame. Skvéle chutnaji
také ve vyvaru s nudlemi na zpa-
sob ramenu nebo zkratka s ja-
kymkoli pokrmem inspirovanym
asijskou kuchyni.
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Marinovana vejce

Reknu vdm jen jedno - naklddand vajicka jsou neskutecné dobrd a dost moznd
Jje odted’ budete chtit jist pordd. Asijskd marindda je perfektné ochuti a zdro-
ven bilku propljci prijemné jemnou, lehce pruZnou strukturu. Vejce jsou fa-
mozni samotnd jako rychld svacina, v ramenu nebo treba se sushi ryzi a kimci.

POTREBUJETE:

6 vajec

80 g sojové omacky

3 Izice ryzového octa / mirinu
1 1zicka sezamového oleje

1 strouzek Cesneku

1 1Zicka sekaného zazvoru

POSTUP:

1.

Vejce se nejlip loupou, kdyz jsou
nékolik dni po snusce, ne uplné
derstva. V rendliku pfived'te vodu
k varu, na Casovaci si nastavte

6 minut a 30-45 vtefin, vejce
opatrné vloZte do vody a spustte
odpocet. Mezitim si do vétsi misy
pripravte studenou vodu s né-
kolika hrstmi ledu. Rychlé zchla-
zeni usnadni loupani vajec, ale
zchladit je samozfejmé miZete

i pod tekouci studenou vodou.

Jakmile ¢asovac dobéhne,
dérovanou lzZici pfendejte vejce
do nadoby s ledovou vodou

a nechte je 5 minut chlad-
nout. Poté natukejte skorapku
a pod vodou vejce oloupejte.
Zacnéte u sirsiho konce, kde je
vzduchova bublina.
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Sdéjovou omacku smichejte

s octem, olejem, platky Cesne-
ku a zazvoru v misce, ktera je
prave tak velka, aby se do ni
veslo vSech sSest vajec. Do ma-
rinady se skvéle hodi také med
nebo javorovy sirup v kombinaci
s trochou chilli, ale popravde si
vystacite i jen se séjovkou

a octem - nélev je dost vyrazny
i tak.

Vejce vlozte do marinady a pod-
le potfeby dolijte vodou, aby
byla zcela ponofena. Nechte je
marinovat 8-12 hodin a v po-
loviné doby je otocte. Nalozena
mohou byt az 2 dny, ale v tom
pripadé séjovku vice zfed'te
vodou, jinak budou vajicka pfilis
slana.

Vejce vyndejte z marinady a bud’
je rovnou pouzijte, nebo je pren-
dejte do jiné nadoby a ulozte

do lednice. Spotfebujte je

do 2 dnd.



POTREBUJETE:

300 g hibetniho filetu
z lososa s kazi

75 g morské soli

75 g cukru krupice
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2 lZice Cerstvého kopru
(Ize vynechat)
1 mala Cerstva Ci pfredvarena

Cervena fepa (Ize vynechat)



