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Predmluva

Podzim je obdobi barev, viini a chuti, které doslova lakaji k tomu, abychom si v kuchyni
trochu pohrali. Casto ale mame pocit, ze vareni zdravé a chutné znamena slozité recepty,
drahé suroviny nebo dlouhé hodiny u sporaku. Pravda je ale UplIné jina — i z obycejnych
potravin, které mate bézné doma, se daji vykouzlit jidla, kterad zasyti, zahreji a dodaji télu
vSe, co potrebuje.

V tomhle e-booku najdete 30+ jednoduchych receptd, které vychazeji z podzimni sezony.
Vyuzivam v nich suroviny, které jsou ted’ nejdostupnéjsi a nejchutnéjsi — dyné, jablka,
hrusky, brambory, fepu nebo korenovou zeleninu. Najdete tu recepty na snidané, svaciny,
hlavni jidla i polévky, abyste si mohli sestavit cely den podle chuti a nalady.

Recepty jsou psané tak, abyste je snadno zaradili do svého jidelnicku. Uvadim suroviny
vzdy na cely recept, gramaze si pak mlzete upravit podle toho, co mate ve svém jidelnicku
na miru nebo jak jste zvykli.

Co se tyce polévek, v jidelnicku na miru ode mé casto kombinace na né nenajdete,
doporucuiji si je tedy dat jako lehkou vecefi cca v porci 1 talir.

Ohledné bonusovych receptli — doporucuiji cca dva kousky na snidani, pfipadné jeden na
svacinu. Nemusite se bat, Zze gramaz nebude presné podle jidelnicku, ktery aktualné
dodrzujete. Jedno jidlo, obzvlast’ zdravé, vam snahu nepokazi, neni nutné vse vazit na
gram. Pokud zbytek jidelni¢ku hlidate, je to Uplné v poradku a pravé o tom je udrzitelné
zdravé stravovani.

Mym cilem je ukazat vam, ze zdravé jidlo nemusi byt slozité ani nudné. Staci trocha
inspirace, dobré kombinace a hlavné chut’ vyzkouset nové napady. Véfim, ze vam tyhle
recepty prinesou nejen dobrou naladu na talifi, ale i radost z toho, ze délate néco pro sebe
a své zdravi.

Tak si uvarte néco dobrého, zabalte se do deky a uZijte si podzim se vSim vsudy.
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Jablecna ovesna kase se skofrici a orechy
Ingredience :

« Ovesné viocky 40 g

« Miléko dle potfeby

+ Jeden fecky jogurt

» Jablko

« Vlasské orechy

« Med nebo ¢ekankovy sirup

 Trocha skorice
Postup:

1. Vlocky zalijte mlékem a na mirném ohni varte, dokud nezméknou (cca 10 minut).

2. Mezitim nastrouhejte jablko nahrubo a vmichejte je do hotové kase spolu s feckym
jogurtem.

3. Osladit mizete medem nebo ¢ekankovym sirupem.
4. Na zavér posypte nasekanymi orechy a skofici.

Tip: Kasi si mlzete pripravit veCer a rano jen ohrat, pfipadné snist studenou jako
overnight oats.

Hruskové livanecky z kefiru
Ingredience (cca 2 porce/10 livanecki):
« Kefir 200 ml
* Vejce 1 ks
« Ovesné viocky 80 g (rozmixované na mouku)
* Prasek do peciva 1 Izicka
« Hruska 1 ks (cca 150 g)
« Olej 1 IZice (do tésta) + trochu na panev
Postup:
1. V misce smichejte kefir, vejce, mouku a prasek do peciva.
2. Hrusku nastrouhejte a vmichejte do tésta.
3. Na panvi s trochou oleje smazte mensi livanecky dozlatova.
Tip: Podavejte s jogurtem a posypané skofrici nebo ofisky. Vhodné i do krabicky na cestu.



Slany toust s tvariizky a rajcetem
Ingredience (2 tousty):
+ Celozrnny toustovy chléb 4 platky
+ Olomoucké tvardizky 50 g
+ Rajce 1 ks
« Listovy salat nebo rukola
« Hofcice 1 IZicka na pomazani
Postup:
1. Na platky toustu namazte hofcici, polozte platky tvar@zkd a rajcata.
2. Priklopte druhym platkem a dejte kratce zapéct do toustovace.
3. Podavejte s Cerstvou zeleninou a listky salatu.
Tip: Pokud nechcete vyraznou chut’ tvarizkd, pouzijte cottage light nebo mozzarellu light.

Jablkovy mugcake s tvarohem
Ingredience:
+ Ovesné vlocky 40 g (rozmixované na mouku)
« Prasek do peciva 0,5 Izicky
* Vejce 1 ks
* Nizkotucny tvaroh 100 g
« Jablko 1 mensi kus
« Trocha skorice
- Cekankovy sirup nebo med
Postup:

1. Jablko nastrouhejte, smichejte s ovesnou moukou, praskem do peciva, vejcem a
tvarohem.

2. Osladit mizete ¢ekankovym sirupem.

3. Smés dejte do hrnecku a na 3—4 minuty do mikrovinky (nebo 15 min do trouby na
180 °C).

Tip: Skvéle chutna teplé se Zici jogurtu navrch.

Tvarohovy dezert se svestkami a skofrici
Ingredience:
* Nizkotucny tvaroh cca 100 g



« Ovesné viocky cca 40 g

- Cekankovy sirup

- Svestky

« Skofice

* Vlasské orechy
Postup:

1. Tvaroh naslehejte a cekankovym sirupem.

2. Svestky nakréjejte na kousky a kratce poduste se skofici.

3. Do sklenicek vrstvéte viocky, krém a Svestky, posypte nasekanymi orechy.
Tip: Hodi se i do krabicky, vydrzi do druhého dne v lednici.

Cottage pomazanka s pecenou Fepou

Cottage pomazanka s pecenou repou
Ingredience (2 porce):
» Cottage light 200 g
- Cervena fepa 200 g (upecend, oloupand)
« Cesnek 1 strouzek
« Sdl, pepf
+ Celozrnny chléb 2 krajice
Postup:

1. Repu upette v troubé (zabalenou v alobalu, cca 40-50 minut na 180 °C), nechte
vychladnout a oloupejte.

2. Upecenou fepu nakrajejte na malé kosti¢ky nebo nastrouhejte nahrubo.
3. Smichejte s cottage syrem, prolisovanym Cesnekem, osolte a opeprete.
4. Podavejte na celozrnném chlebu.

Tip: Pomazanka vydrzi 2 dny v lednici, chutna skvéle i jako dip k zeleniné.

Jogurtova miska s jablkem, seminky a skofrici
Ingredience:

- Recky jogurt 0 % kelimek

» Jablko 1 ks



« Slunecnicova nebo dyrfiova seminka 15 g
« Skorice
- Cekankovy sirup
Postup:
1. Jogurt dejte do misky, pridejte nakrajena jablka.
2. Posypte seminky a skofrici.
3. Osladit mdzete ¢ekankovym sirupem.
Tip: Skvélé i do sklenicky s vickem jako svacina na cesty.

Jablecny zavin z celozrnné tortilly
Ingredience:

+ Celozrnna tortilla
Jablko 1 ks

. Recky jogurt

« Skofrice
- Cekankovy sirup
« Mleté vlasské orechy
Postup:
1. Jablka nastrouhejte, ochut'te skofici, ¢ekankovym sirupem a orechy.
2. Smés dejte do tortilly spolu s reckym jogurtem.
3. Dejte na plech a pecte 10 minut na 180 °C, dokud neni kfupavé. MiZete potfit
vajickem.
Tip: Podavejte teplé i studené, hodi se i jako sladka svacina do krabicky.

Bananovo-tvarohové cookies
Ingredience (cca 12 susenek):
« Nizkotucny tvaroh 250 g

« Banany 2 ks

« Ovesné viocky 120 g

- Cekankovy sirup 1 [Zice
« Skorice 1 Izicka

Postup:



1. Banany rozmackejte, smichejte s tvarohem, vliockami, sirupem a skofici.
2. Na plech vylozeny pecicim papirem tvorte malé placicky.
3. Pecte 15-18 minut na 180 °C dozlatova.

Tip: Skvélé i do krabicky na svacinu.

Jablecny crumble s ovesnymi viockami
Ingredience:
» Jablka 2 ks (cca 400 g)
« Ovesné viocky 80 g
+ Mleté vlasské orechy 40 g
« Cekankovy sirup 1-2 Izice
« Skorice 1 Izicka
Postup:
1. Jablka nakrajejte na kostiky a dejte do zapékaci misy.
2. Smichejte vlocky s orechy, skofici a sirupem a posypte jablka.
3. Pecte 20 minut na 180 °C dozlatova.

Tip: Podavejte teplé, s feckym jogurtem.

Kureci prsa na tymianu s bramborovym pyré a dusenym zelim
Ingredience:
« Kureci prsa 600 g
- Cerstvy tymian nebo sugeny 1 [zi¢ka
» Brambory
« MIéko
- Bilé zeli 400 g
» Cibule 1 ks
« Sdl, pepf
Postup:
1. Kureci prsa osolte, opeprete, posypte tymianem a opecte na panvi s trochou oleje.
2. Brambory uvarte a rozstouchejte s mlékem.
3. Zeli nakrajejte, poduste na cibulce a trochou vody.
4. Servirujte spolecné.



Tip: Zeli Ize dochutit i jablkem nebo ¢ekankovym sirupem ¢i medem pro sladsi chut.

Kriti tortilla s mrkvi, salatem a jogurtovym dipem
Ingredience:
* Celozrnna tortilla 2 ks
« Krdti prsa 250 g
» Mrkev 1 ks
« Listovy salat hrst
- Recky jogurt 0 % 150 g
« Cesnek 1 strouzek
« Sl pepf
Postup:
1. Maso nakrajejte na nudlicky, orestujte na oleji, osolte a opeprete.
2. Jogurt promichejte s prolisovanym cesnekem a soli.
3. Na tortillu dejte maso, nastrouhanou mrkey, listy salatu a prelijte dipem.
4. Zarolujte a podavejte.
Tip: Hodi se i do krabicky jako obéd na cesty.

Losos s pecenou dyni a bataty
Ingredience:
* Filet z lososa 600 g
« Dyné hokkaido 500 g
« Bataty 400 g
+ Olivovy olej
« Rozmaryn nebo tymian 1 IZicka
« Sdl, pepf
Postup:

1. Dyni a bataty nakrajejte na kostky, osolte, opeprete, pokapejte olejem a dejte péct
na 200 °C asi 25 minut.

2. Lososa osolte, opeprete, posypte bylinkami a pridejte k zeleniné na poslednich 12
minut.

Tip: Skvéle chutna s cerstvym citronem navrch.



Zapecené téstoviny s krtitim masem a brokolici
Ingredience:
« Semolinové téstoviny 300 g
« Krlti maso (mleté nebo nudlicky) 400 g
 Brokolice 400 g
* Mozzarella light 125 g
« Olivovy olej 1 IZice
Sl pepr
Postup:
1. Téstoviny uvarte al dente, brokolici kratce povarte.
2. Maso orestujte na oleji, osolte a opeprete.
3. VSe smichejte v pekacku, posypte mozzarellou a pecte 20 minut na 180 °C.
Tip: Obmeénit Ize i s cuketou nebo Spenatem.

Veprova panenka se st'ouchanymi bramborami a fepou
Ingredience:

 Veprova panenka 600 g

« Olivovy olej 1 Izice

» Brambory

- Cervend fepa 400 g (vafena nebo pedend)

« S0, pept, bylinky, co mate doma.
Postup:

1. Panenku osolte, opeprete, zprudka opecte a dopéct mlzete 10 min v troubé.

2. Brambory uvarte, rozStouchejte se soli a bylinkami.

3. Repu nakréajejte na kosticky a podaveijte jako pfilohu.
Tip: Skvéle chutna i s kfenem navrch.

Kureci curry s ryzi parboiled
Ingredience:

 Kureci prsa 600 g

» Cibule 1 ks

* Mrkev 2 ks



- Cervena paprika 1 ks
 Kokosové mléko light 200 ml
« Kari koreni 1 Izicka
 Ryze parboiled
« SUl, pepf
Postup:
1. Maso nakrajejte na kostky a orestujte na oleji s cibuli.
2. Pridejte zeleninu, kari, podlijte kokosovym mlékem a duste 15 minut.
3. Podavejte s uvarenou ryzi.
Tip: Misto kokosového mléka Ize pouzit i smetanu na vareni light.

Krémova dynova polévka
Ingredience :

« Dyné hokkaido 800 g

» Mrkev 2 ks

» Cibule 1 ks

 Zeleninovy vyvar 1 |

« SUl, pept, muskatovy ofisek

« Dynova seminka na posypani
Postup:

1. Zeleninu nakrajejte, orestuijte, zalijte vyvarem a varte domékka.

2. Rozmixujte dohladka, dochut'te.

3. Podaveijte s oprazenymi seminky.
Tip: Lze zamrazit do zasoby.

Cockovy gulas s bramborem
Ingredience:
- Cervena ¢ocka 100 g
* Brambory 200 g
« Mleté hoveézi/veprové 200 g
» Cibule 1 ks
» Mrkev 1 ks



Rajcatovy protlak 2 Izice

Majoranka, cesnek, sll, pepf

Postup:

1. Na oleji osmahnéte cibuli, maso, pridejte mrkev a protlak.

2. Vmichejte Cocku a na kosticky brambory, zalijte vodou a varte 20 minut.
3. Dochutt'e majorankou, soli a pepfem (stil opravdu az na konec, at’ nemate ¢ocku

tvrdou).

Zelnacka s jogurtem

Ingredience:

Kysané zeli 400 g

Brambory 300 g

Cibule 1 ks

Mrkev 1 ks

Jogurt 150 g

Kmin, bobkovy list, stl, pepf

Postup:

1. Na oleji osmahnéte cibuli, pridejte zeli a koreni.

2. Zalijte vodou, pridejte brambory a mrkev, varte domékka.

3. Zjemnéte jogurtem.

Tip: Da se doplnit vafenym vejcem nebo kriti Sunkou pro bilkoviny.

Houbova polévka s pohankou

Ingredience:

Cerstvé houby 300 g (Zampiony nebo lesni)
Pohanka lamanka 80 g

Mrkev 1 ks

Cibule 1 ks

Zeleninovy vyvar 1 |

SUl, pept, majoranka

Postup:

1. Na panvi osmahnéte cibuli a mrkeyv, pridejte houby a kratce poduste.

2. Zalijte vyvarem, vsypte pohanku a varte 15 minut.



3. Dochutt'e majorankou, soli a peprem.
Tip: Vyborné chutna druhy den, kdy se chuté propoii.

Zeleninova polévka s cizrnou
Ingredience:

« Cizrna varena 200 g (nebo konzervovana)
Mrkev 2 ks

e Petrzel 1 ks

+ Celer 1 platek
» Cibule 1 ks
« Zeleninovy vyvar 1,2 |
« SUl, pept, libecek
Postup:
1. Zeleninu nakrajejte a orestujte na oleji.
2. Zalijte vyvarem, pridejte cizrnu a varte 20 minut.
3. Dochutt’e bylinkami.
Tip: Polévka skvéle zasyti diky cizrné.

Rajcatova polévka s cockou
Ingredience:
- Cervena ¢ocka 150 g
« Rajcata loupana krajena 400 g (plechovka)
» Cibule 1 ks
« Cesnek 2 strouzky
« Oregano, bazalka, sll, pepf
Postup:
1. Na oleji osmahnéte cibuli a esnek, pridejte rajcata.
2. Vsypte Cocku, zalijte 800 ml vody a varte 15 minut.
3. Dochutt’e korenim.
Tip: Podavejte s celozrnnym pecivem.



Polévka z pecené papriky
Ingredience:
- Cervené papriky 4 ks
» Cibule 1 ks
« Rajcatovy protlak 1 Izice
 Zeleninovy vyvar 800 ml
« S0, pept, tymian
Postup:
1. Papriky opecte v troubé, oloupejte slupku.
2. Na oleji osmahnéte cibuli, pridejte papriky a protlak.
3. Zalijte vyvarem, kratce povarte a rozmixuijte.
Tip: Vyborné chutna s fetou nebo mozzarellou light.

Rychla spenatova polévka s vejcem
Ingredience:
« Listovy Spenat 400 g (Cerstvy nebo mrazeny)
» Cibule 1 ks
« Cesnek 1 strouzek
» Vejce 2 ks
« Zeleninovy vyvar 800 ml
« S0, pept, muskatovy ofisek
Postup:
1. Na oleji orestujte cibuli, esnek a Spenat.
2. Zalijte vyvarem a kratce povarte.
3. Vmicheijte rozSlehana vejce.
Tip: Lze obohatit i o ricottu pro jemnéjsi chut'’.

Krém z kvétaku a brambor
Ingredience:

« Kvétak 500 g

» Brambory 300 g

» Cibule 1 ks



« Zeleninovy vyvar 1 |
« SUl, pept, muskatovy ofisek
Postup:
1. Zeleninu nakrajejte, zalijte vyvarem a varte domékka.
2. Rozmixujte dohladka, dochutte.
Tip: Posypte prazenymi seminky nebo opecenymi krutony.

Dynova polévka s mrkvi a zazvorem
+ Dyné hokkaido 600 g
» Mrkev 2 ks
» Cibule 1 ks
« Zazvor 2 cm kousek
 Zeleninovy vyvar 1 |
+ S0l pepr

Postup: Dyni a mrkev nakrajejte, orestujte s cibuli a zazvorem, zalijte vyvarem a varte 20
minut. Rozmixujte dohladka.

Bramboracka s houbami
« Brambory 500 g
« Houby (Cerstvé nebo susené) 200 g
» Cibule 1 ks
* Mrkev 1 ks
* Celer 100 g
- Cesnek 2 strouzky

 Majoranka, kmin, sdl, pepf

Postup: Zeleninu nakrajejte a opecte na panvi, pridejte houby, zalijte vyvarem, okorente
a varte cca 25 minut.

Cockova polévka s mrkvi a rajéaty
« Cervena ¢ocka 200 g
* Mrkev 2 ks



+ Rajcata 2 ks nebo rajcatové pyré 200 g
» Cibule 1 ks

e Vyvar1l

« Sdl, pept, tymian

Postup: Cibuli a mrkev orestujte, pridejte Cocku a rajcata, zalijte vyvarem a varte 15
minut.

Hrachova polévka s krutony
 Zeleny hrach loupany 200 g

Cibule 1 ks

* Mrkev 1 ks

- Cesnek 2 strouzky

 Celozrnny chléb na krutony
Sl peprt

Postup: Hrach predem namocte, uvarte s cibuli a mrkvi domékka, rozmixujte. Krutony
opecte na sucho nebo s kapkou oleje.

Krém z pecené cervené repy
- Cervena fepa 500 g
» Mrkev 2 ks
» Brambory 200 g
» Cibule 1 ks

« Zeleninovy vyvar 1 |

Sal, pepft, tymian

Postup: Zeleninu nakrdjejte, upecte 30 min na 200 °C, poté rozmixujte s vyvarem.

Kvétakova polévka s mozzarellou light
+ Kvétak 1 mensi hlavka
» Mrkev 1 ks
» Cibule 1 ks
* Mozzarella light 100 g



e Vyvar1l
« SUl, pept, muskatovy ofisek

Postup: Kvéetak a zeleninu uvarte ve vyvaru, rozmixujte, pridejte nastrouhanou mozzarellu
a kratce povarte.

Cuketovo-bramborovy krém s bazalkou
* Cuketa 400 g

« Brambory 300 g
» Cibule 1 ks
« Cesnek 1 strouzek
« Cerstva bazalka hrst
e Vyvar1l
+ S0l pepr
Postup: Zeleninu orestujte, zalijte vyvarem, povarte a rozmixujte, dochutte bazalkou.

Rajcatova polévka s cockou beluga
 Rajcata 500 g nebo pyré 400 g
- Cocka beluga 100 g
» Cibule 1 ks
» Mrkev 1 ks
e Vyvar1l
« SUl, pept, oregano

Postup: Cibuli a mrkev orestujte, pridejte rajcata a Cocku, zalijte vyvarem, varte 25
minut. Rozmixujte ¢astecné, aby zlstala struktura.



Bonusové recepty na podzimni peceni

Jablecny kolac s vlockami
Suroviny:
« 200 g jemnych ovesnych viocek
+ 80 g celozrnné mouky
+ 2 vejce
« 250 g bilého jogurtu (fecky 0 %)
« 60 g Cekankového sirupu (nebo medu)
o 2 IZicky kypfticiho prasku do peciva
« 1 IZicka skorice
+ 3 vétsi jablka
« hrst nasekanych vlasskych ofech( (cca 40 g)
Postup:
1. Jablka oloupejte a nakrajejte na platky.

2. V mise smichejte vlocky, mouku, kyprici prasek a skorici. Pfidejte vejce, jogurt a
sirup, promichejte.

3. Tésto vlijte na plech vyloZeny pecicim papirem.
4. Navrch naskladejte jablka, posyp orechy a lehce zatlacte.
5. Pecte 35—40 minut na 180 °C.

Dynovy kolac s tvarohem
Suroviny:
250 g dyrniového pyré (upecena a rozmixovana dyné Hokkaido)

250 g nizkotucného tvarohu

+ 2 vejce

50 g ¢ekankového sirupu

40 g celozrnné mouky

1 IZicka skorice, Spetka muskatového ofisku
« 1 Izicka kypriciho prasku do peciva
Postup:
1. Dyni nakrajejte na kostky, upecte domékka a rozmixuijte na pyré.

2. V mise smichejte tvaroh, vejce, sirup a dynové pyré. Pridejte mouku, prasek do
peciva a koreni.



3. Vlijte do formy na kolac vylozené pecicim papirem.

4. PeCte cca 35 minut pri 180 °C, dokud povrch nezezlatne.

Svestkovy crumble s vio¢kami

Suroviny:

600 g Svestek

100 g jemnych vlocek

40 g mletych orechl (vlasské/liskové)
40 g masla (nebo ghi)

30 g ¢ekankového sirupu

1 1zicka skorice

Postup:

1. Svestky vypeckujte, nakréjejte a rozlozte do zapékaci misky.

2. Smichejte vlocky, mleté orechy, skofici, sirup a maslo — vznikne drobenka.

3. Drobenkou posypte ovoce.

4. Pecte cca 25 minut pri 180 °C, dokud povrch nezezlatne. Podavejte s feckym

jogurtem.

Mrkvovy pernik

Suroviny:

200 g jemné nastrouhané mrkve

150 g jemnych vlocek (rozmixovanych na mouku)
2 vejce

100 g bilého jogurtu (fecky 0 %)

60 g Cekankového sirupu

30 g kakaa

50 ml mléka

1 1zicka skofrice

1 IZicka kypriciho prasku do peciva

Postup:

1. Smichejte suché suroviny — vlocky, kakao, skorici a prasek do peciva.

2. Pridejte mrkev, vejce, jogurt a sirup, promichejte do hladkého tésta.

3. Vlijte na plech vylozeny pecicim papirem a pecte 30—35 minut na 180 °C.



Zaver

Podzim je idedlnim obdobim, kdy zpomalit, uzit si sezénni chuté a doprat télu to, co
skutecné potiebuje. Vérim, Ze recepty z tohoto e-booku vam ukazaly, Ze zdravé vareni
nemusi byt slozité ani ¢asové narocné — staci par zakladnich surovin a kousek inspirace.

Nebojte se recepty prizplsobovat podle sebe a podle svého jidelnicku. I mald obména
dokaZze prinést nové napady a radost z jidla.

Pamatuijte, Ze cesta za zdravim a spokojenosti neni o dokonalosti, ale o drobnych
kaZdodennich krocich. A kdyz se obcas odménite kouskem domaciho kolace nebo teplou
polévkou i kdyzZ to UpIné presné nesedne do gramazi vaseho jidelnicku, je to tplné v
poradku — praveé to déla zdravy Zivotni styl dlouhodobé udrzitelny.

Preji vam, at’ vam tyto recepty prinesou nejen skvélou chut, ale i pohodu a energii do
podzimnich dng.

Lucka
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