


Vydalo nakladatelství  –  © VERDON CAPITE s. r. o., Praha 2023

jako svou 21. publikaci, 192 stran

Sídlo společnosti: Bělehradská 858/23, 120 00 Praha 2

www.jimezdrave.cz

ISBN 978-80-88387-92-3

© VERDON CAPITE s. r. o., 2023, všechna práva vyhrazena

jíme zdravě
v hlavní roli ovoce a zelenina



jak používat tuto kuchařku

U receptů najdete tyto důležité informace:

• Všechny recepty jsou určené pro začátečníky. Obtížnost tak spíše naznačuje, kolik kroků
a zašpiněného nádobí můžete čekat.

• Jídlo je zdravé jen ve zdravém množství  –  tím jsme se řídili při určování porcí. Přizpůsobte
si je ale tak, ať jsou pro vás akorát a po jídle se cítíte dobře.

• Odhady času říkají, jak dlouho nám trvala příprava a tepelná úprava. Berte je spíš jako
orientační údaje.

• Možná vás potěší informace o nutričních hodnotách na každou porci či kus.

• V TIPU se dozvíte, jak můžete recept ozvláštnit nebo upravit.

• K hvězdičce připisujeme nejrůznější doporučení, vysvětlení kulinářských pojmů nebo
zajímavosti o méně známých surovinách.

Pro větší přehlednost používáme u receptů následující symboly:

  –  symbol pro označování všech VEGANSKÝCH receptů
  –  symbol pro označování všech VEGETARIÁNSKÝCH receptů

  –  symbol pro označování všech BEZLEPKOVÝCH receptů

Pro snazší orientaci v našem označení používáme ovesné vločky vždy bezlepkové a čoko ‐
ládu pouze veganskou. Pokud na ně ale nemáte alergii nebo intoleranci, používejte takovou
variantu těchto surovin, na kterou jste zvyklí.

K přípravě našich pokrmů obecně nebudete potřebovat nic speciálního. Pokud si ale chcete
usnadnit práci, doporučujeme vám investovat do kvalitního mixéru a digitální kuchyňské
váhy pro přesnější měření.

Před začátkem vaření se vždy ujistěte, že produkty, které jste nakoupili, neobsahují stopy
potravin, na které jste citliví nebo alergičtí.



Milé a milí,

všichni asi tu šíte, že bez ze le niny a ovoce

by o zdra vém a pes t rém ži vot ním stylu

ne mohla být řeč. Naše těla je po tře bují.

I díky nim září a pro spe rují. Fun gují, jak

mají, a slouží nám 24 ho din denně 7 dní

v týdnu. Proto jsme se roz hodli naši další

ku chařku za svě tit právě těmto po zo ru hod ‐

ným plo di nám. Ví táme vás na strán kách

pu b li kace, v níž hrají ze le nina a ovoce

hlavní roli. Ve ve d lej ších ro lích se vám

před staví další do stupné in gre di ence, které

vás za sytí, bu dou vám chut nat a va šemu

tělu do dají spoustu ži vin.

Tato ku chařka vznikla z ob divu ke všem

bla ho dár ným plo dům pří rody, které mi lu ‐

jeme a jíme na den ním po řádku. Po kud

podle nás už ně jaký ten pá tek va říte nebo

vlast níte kte rou koli z na šich před cho zích

ku cha řek, máte to nej spíš po dobně. Víme

ale, že hodně jed líků na ze le ninu a ovoce

moc neslyší  –  po va žují je za nudu, nutné

zlo nebo něco, co ne do káže za sy tit.

Všechny z 99 re ceptů na dal ších strán‑

kách tyto vy bí ravé stráv níky pře svědčí, že

tomu tak není a že ze le nina i ovoce v sobě

skrý vají spoustu chu ťo vého po ten ci álu.

Na ším cí lem bylo při jít s no vými ná pady

a je di neč nými re cepty, ve kte rých hrají

ze le nina a ovoce prim. V této ku chařce

pra cu jeme s ta ko vými druhy, které jsou

snadno do stupné ve všech ob cho dech  – 

na ra zíte na ně v su per mar ketu i v malé,

za padlé sá mošce. Vy u ží váme in gre di ence,

které v čes kých do mác nos tech sklí zejí

dlou ho dobý úspěch (jako třeba raj čata),

ale i méně ob lí bené nebo méně známé

druhy, kte rým chceme do přát za slou žené

místo na vý sluní (na pří klad květák nebo

ba táty).

Ko lik ovoce a ze le niny za den sníte vy

nebo vaši blízcí? Svě tová zdra vot nická

or ga ni zace do po ru čuje, abychom za den

zkon zu mo vali ale spoň 400 gramů ovoce

a ze le niny, ide álně roz pro stře ných do

všech den ních chodů. Ale ej hle  –  jak vy ‐

plývá z údajů Eu rostatu zve řej ně ných

v roce 2022, téměř po lo vina oby va tel

České re pub liky za den ne sní z to hoto

množ ství ani gram. Chá pete to? Žád nou

ze le ninu ani ovoce. ŽÁD NOU! Pojďme to

spo lečně změ nit. Ukažme, že ze le nina

i ovoce chut nají bá ječně, do dají vám ener ‐

gii a zá ro veň vás za sytí. Pojďme spolu ší řit

ovocno‑ze le ni no vou osvětu.

Pro koho je tedy ku chařka stvo řená?

Pro vás, kteří ovoce a ze le ninu mi lu jete

a prah nete po nové in spi raci, kam s nimi.

Pro vás, kteří chcete do svých mi lo va ných

do stat po řád nou porci vlákniny a ži vin,

ale ne víte jak. Pro vás, kteří byste těchto

zdra vých po tra vin chtěli jíst víc a chcete se

ne chat ohro mit do ko na lými ze le ni no vými

a ovoc nými po krmy.

Jak už možná tu šíte, jsme ob rov skými

fa noušky ze le niny a ovoce. Jsou nena ‐

hraditelnou sou částí na šich re ceptů i na šich

ži votů. Rádi s nimi va říme, rádi je jíme,

rádi o nich mlu víme. Naše bez mezná láska

k nim je pa trná na každé stránce této ku ‐

chařky a my dou fáme, že vás i vaše part ‐

nery, děti a ka ma rády touto vášní úspěšně

na ka zíme.

Váš tým Jíme zdravě



TIPY A TRIKY
aneb Od po vědi na otázky, které vás
o ze le nině a ovoci možná na pa dají

Co si po čít s vy bí ra vými jed líky, kte rým se do ze le niny moc ne chce?

Ře še ním je ele gantní ka mufláž. Ze le ninu roz mi xujte a pak ji stra te gicky skryjte do ja ké ho koli
jídla. Po kra čujte tím, že ze le ninu za čnete krá jet na malé kousky, které po stupně zvět šujte.

Pro tože jíme i očima, snažte se všechna ze le ni nová jídla ser ví ro vat v plné kráse a všech bar ‐
vách. Jídlu, které la hodí oku, se dá je nom těžko odo lat.

Po kud se nad ze le ni nou ofr ňují vaši menší stráv níci, zkuste ji vy kra jo vat do zá bav ných tvarů.
Po slouží vám k tomu kla sická vy kra jo vátka na cuk roví. Ne bojte se také děti vše možně za po ‐
jo vat do pří pravy jídla i ná kupů  –  nechte je, ať si na trhu nebo v ob chodě vy be rou ze le ninu,
která se jim líbí.

Bo nu sový tip: Po řiďte si naši ku chařku Jíme zdravě s dětmi, která je na ty nejmenší a nej kri tič ‐
tější ja zýčky ná le žitě při pra vena. Na jdete v ní cenné in for mace o vý živě dětí od 6 mě síců do
12 let i spoustu in spi ra tiv ních re ceptů.

Jak si v ob chodě vy brat nej lepší kousky ovoce a ze le niny?

Vždycky jděte po se zón ních dru zích ovoce a ze le niny. Ty, které jsou právě mimo hlavní skli ‐
zeň, bu dou chut nat prav dě po dobně hůř. Zá ro veň vás vy jdou na nej víc pe něz. Na jaře si
proto uží vejte ředkvi ček, ra ných bram bor, chře stu nebo sa látů. V létě do jí del níčku za kom ‐
po nujte spoustu ja hod, třešní nebo me ru něk. Na pod zim se za měřte na dýně, ba táty, ja blka,
hrušky a švestky. V zimě nechte na ta líři kra lo vat zelí, řepu, mr kev a exo tič tější druhy ovoce
a ze le niny, jako jsou na pří klad man da rinky.

Pod po rujte tu zem ské far máře, kdy koli vám to si tu ace do volí. S ovo cem a ze le ni nou to umějí
na jed ničku. Kou píte u nich nej kva lit nější a nejde li kát nější pro dukci, která ne mu sela ces to vat
přes půl světa, než skon čila ve vaší led nici nebo spíži.

Jak správně skla do vat ovoce a ze le ninu?

Správ ným usklad ně ním ovoce a ze le niny pro dlou žíte je jich skvě lou kon dici a chuť.

Spodní po lice led nice (1 – 4 °C): ja blka, hrušky, švestky, me ruňky, broskve, třešně, ja hody,
ry bíz, ma liny, bo růvky, hroz nové víno, po me ranče, mr kev, zelí, ce ler, pe tr žel, řepa, květák,
bro ko lice, houby, re bar bora

Střední po lice led nice (4 – 8 °C): gra ná tové ja blko, pa priky

Mimo led nici, mimo slu neční svit (4 – 8 °C): ci bule, bram bory

Mimo led nici, mimo slu neční svit (> 10 °C): ana nas, avo kádo, ba nány, gra pefru ity, me loun,
mango, raj čata, okurky, li lek, cu kety, dýně, zá zvor, česnek, ba táty

Čím na hra dit kon krétní ovoce a ze le ninu?

Ze le ninu a ovoce mů žete v re cep tech do jisté míry za mě ňo vat, aniž by to vý sled nému jídlu
ně jak vý razně uško dilo. Jasně, re cepty jsme se psali tak, aby vám co nej víc chut naly  –  po kud
ale doma ne máte to či ono, klidně po u žijte ně kte rou z ná sle du jí cích ná hrad. Svět se ne zboří,
daný re cept taky ne. (A my vám to od pus tíme.)

bram bory ↔ ba táty

ba táty ↔ dýně

ci bule ↔ pó rek

ci bule ↔ jarní ci bulka

ja blka ↔ hrušky

špe nát ↔ listy z mladé řepy

špe nát ↔ mladé kopřivy



Snídaně
První jídlo dne, první nášup ze le niny a ovoce. Tak se nám to líbí! Každé ráno si
za slouží sní dani šam pi onů. Proto vám při ná šíme 9  re ceptů, díky kte rým bude
za čá tek va šeho dne zdra vější, ba rev nější a chut nější.

Ze le ni nou jsme pro špi ko vali naši ob lí be nou mí cha nici s  va jíčky, shakshuku
stvo ře nou pro po malá ví ken dová rána, sní da ňové mu f finy i  rychlé tuňá kové
tousty. Ovoce zase hraje prim v pe čené i kré mové verzi ovesné kaše, v  jo gur ‐
tové a  jablečné buchtě a  taky ve smo o thie, ve kte rém se zá ro veň skrývá
i spousta ze le niny.
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14 Snídaně

Ze lená shakshuka

Příprava: 25 minut
Tepelná úprava: 16 minut

— 100 g hláv kové ka pusty
— 150 g pórku (lze na hra dit žlu tou ci bulí)
— 1 malá žlutá ci bule (cca 50 g)
— 2 stroužky česneku
— 200 g cu kety (nebo 150 g lilku)
— 100 g mra že ného cuk ro vého hrášku
— 100 ml vody
— 1 lžíce řep ko vého oleje
— 50 g čer stvého baby špe nátu
— 4 vejce ve li kosti M
— 100 g bal kán ského sýra
— 1 hrst pe tr že lové natě
— 4 plátky kva so vého chleba (4× cca 80 g)
— sůl
— pepř



Nutriční informace na 1 porci:

387 kcal | 20 g bílkovin | 38 g sacharidů | 16 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 4

Ka pustu a pó rek omyjte, ci buli olou pejte a všechny tři suro‑
viny na krá jejte na jemno. Česnek olou pejte a pro li sujte. Cu ketu
omyjte, na strou hejte na jemno, osolte a dejte stra nou, aby
pus tila vodu. Hrá šek spolu se 100 ml vody roz mi xujte ty čo ‐
vým mi xé rem ve vy soké ná době do hrubé kon zis tence.

Nyní si ve větší pánvi ro ze hřejte 1 lžíci řep ko vého oleje,
při dejte ci buli a pó rek a opé kejte 3 – 4 mi nuty na střed ním pla ‐
meni. Poté při dejte česnek a opé kejte další 1 mi nutu. Násled ‐
ně při dejte roz mi xo vaný hrá šek, cu ketu a ka pustu a vše vařte
2 – 3 mi nuty na střed ním pla meni. Poté při dejte baby špe nát
a vařte další 1 – 2 mi nuty. Ná sledně při dejte sůl a pepř, pla ‐
men snižte na mírný až střední, vy tvořte ve směsi 4 důlky a do
kaž dého vy klep něte 1 vejce. Na vrch roz drobte bal kán ský sýr,
pá nev při klopte po klič kou a vše vařte 4 – 6 mi nut, do kud se
vejce ne u vaří tak, jak je máte rádi. Me zi tím si na krá jejte na ‐
jemno pe tr že lo vou nať.

Po uve dené době od stavte pá nev z ohřevu, shakshuku
po sypte pe tr že lo vou natí a po dá vejte s kva so vým chle bem.

TIP: Místo ka pusty vy zkou šejte bro ko li cové rů žičky.

Rychlé tuňá kové tousty

Příprava: 14 minut
Tepelná úprava: 6 minut

— 160 g tuňáka ve vlastní šťávě z ple chovky
— 100 g sme ta no vého sýra
— 2 lžičky di jon ské hoř čice
— 70 g strou ha ného ei damu (20 % tuku

v su šině)
— 50 g lis to vého špe nátu (roz mra že ného)
— 40 g mra žené ku ku řice
— 1 malé rajče (cca 70 g)
— 8 plátků ce lo zrn ného tous to vého chleba

(8× 25 g)
— sůl
— pepř

Nutriční informace na 1 porci:

617 kcal | 45 g bílkovin | 57 g sacharidů | 23 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 2

Nej prve si za čněte na hří vat kon taktní gril na střední až vy so ‐
kou tep lotu.

Tuňáka sceďte a vložte do středně velké mísy, kde k němu
při mí chejte sme ta nový sýr, di jon skou hoř čici, ei dam, roz ‐
mražený špe nát a ku ku řici. Vzniklou směs do chuťte solí a pep ‐
řem a pro mí chejte. Ná sledně si omyjte rajče a na krá jejte ho
na tenké plátky.

Při pra ve nou tuňá ko vou směs roz dělte na 4 plátky chleba,
na vrch kaž dého plátku po ložte 1 – 2 plátky raj čete a ty při ‐
klopte dal ším plát kem chleba.

Tousty opé kejte při klo pené v kon takt ním grilu 2 – 3 mi nuty.
Poté ihned po dá vejte.

Snídaně 15

Sní da ňové mu f finy

Příprava: 20 minut
Tepelná úprava: 40 minut

— 1 větší mr kev (100 g)
— 1 menší cu keta (200 g)
— 210 g ce lo zrnné špal dové mouky hladké
— 12 g kyp ři cího prášku do pe čiva
— 1 lžička su šené ba zalky
— 250 ml po lo tuč ného mléka
— 200 g po lo tuč ného tva rohu
— 3 lžíce řep ko vého nebo slu neč ni co vého oleje
— 30 g mra že ného hrášku
— 150 g ei damu (30 % tuku v su šině)
— sůl
— ½ lžičky pe pře



Nutriční informace na 1 kus:

159 kcal | 9 g bílkovin | 14 g sacharidů | 7 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet kusů: 12

Nej prve olou pejte mr kev a na strou hejte ji na jemno. Cu ketu
na strou hejte na hrubo. Na strou ha nou mr kev i cu ketu pře mís ‐
těte do sítka, osolte a dejte stra nou, aby pus tily pře by teč nou
vodu.

Troubu dejte pře dehří vat na 180 °C a při pravte si si li ko no ‐
vou formu na 12 mu f finů.

Nyní si vez měte větší mísu a smí chejte v ní špal do vou mou ‐
ku, kyp řicí prá šek, ½ lžičky soli, ½ lžičky pe pře a su še nou
ba zalku. Poté do mísy při dejte mléko, tva roh a 3 lžíce oleje
a vše smí chejte. Ná sledně z cu kety a mrkve v sítku vy mač kejte
co nej více vody a spo lečně s mra že ným hráš kem je vmí chejte
do těsta v míse. Na ko nec si na jemno na strou hejte ei dam
a při mí chejte ho do těsta.

Při pra ve nou formu na mu f finy na plňte vznik lým těs tem
a pečte 35 – 40 mi nut při 175 – 180 °C.

Mí cha nice s va jíčky a ze le ni nou

Příprava: 20 minut
Tepelná úprava: 10 minut

— ½ malé čer vené ci bule (cca 20 g)
— ½ pa priky ka pie (cca 40 g)
— 1 menší rajče (cca 50 g)
— 1 střední žam pion (cca 25 g)
— 20 g če daru (nebo ei damu s 30 % tuku

v su šině)
— 2 vejce ve li kosti M
— ¼ střed ního avo káda (cca 40 – 45 g)
— ½ lžíce řep ko vého nebo slu neč ni co vého oleje
— 1 hrst čer stvého baby špe nátu (cca 10 g)
— sůl
— pepř



Nutriční informace na 1 porci:

261 kcal | 8 g bílkovin | 10 g sacharidů | 20 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 1

Ci buli olou pejte a na krá jejte na jemno. Pa priku a rajče na krá ‐
jejte na menší kos tičky. Žam pion očis těte a také na krá jejte na
menší kos tičky. Če dar na strou hejte na jemno. Vejce dejte do
menší misky, osolte, ope přete a rozšle hejte. Avo kádo na krá ‐
jejte na plátky.

Nyní si vez měte středně vel kou pá nev a na střed ním
pla meni v ní ro ze hřejte ½ lžíce oleje. Ná sledně do pánve při ‐
dejte na krá je nou ci buli a kos tičky žam pi onu, osolte a opé ‐
kejte 3 – 4 mi nuty na střed ním pla meni. Poté při dejte na krá jené
rajče a na krá je nou pa priku a opé kejte další 1 – 2 mi nuty.
Ná sledně snižte pla men na mírný stu peň, při dejte do pánve
rozšle hané vejce, špe nát a na strou haný če dar a směs vařte
za stá lého mí chání 2 – 4 mi nuty.

Na ko nec ce lou směs přen dejte na ta líř, při dejte k ní plátky
avo káda a po dá vejte.

TIP: Mí cha nici mů žete před po dá vá ním po sy pat čer stvou
ře ři chou.
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18 Snídaně

Jo gur tová buchta s bo rův kami

Příprava: 15 minut
Tepelná úprava: 45 minut

— 130 g ce lo zrnné špal dové mouky hladké
— 150 g oves ných vlo ček ce lých
— 2 lžičky kyp ři cího prášku do pe čiva
— 60 ml po lo tuč ného mléka
— 200 g bí lého jo gurtu (3,5 % tuku)
— 2 vejce ve li kosti M
— 70 g medu v te ku tém stavu
— 2 lžíce řep ko vého nebo slu neč ni co vého oleje
— 100 g mra že ných bo růvek



Nutriční informace na 1 porci:

292 kcal

11 g bílkovin

39 g sacharidů

8 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 6

Nej prve za čněte pře dehří vat troubu na 180 °C a při pravte si
za pé kací formu (10 cm × 15 cm), kte rou vy ložte pe či cím
pa pí rem.

Ve větší míse smí chejte špal do vou mouku s oves nými vloč ‐
kami a práš kem do pe čiva. Při dejte mléko, jo gurt, 2 vejce,
med a 2 lžíce oleje a vše smí chejte v hladké těsto. Do těsta
opa trně při mí chejte bo růvky a ná sledně ob sah mísy pře lijte
do při pra vené formy.

Formu s těs tem vložte do pře dehřáté trouby a pečte po
dobu 40 – 45 mi nut při 175 – 180 °C.

Upe če nou buchtu na krá jejte na kostky a po dá vejte.

Snídaně 19

Pe čená ovesná kaše s po le vou

Příprava: 15 minut (+ 30 minut chladnutí)
Tepelná úprava: 50 minut

— 450 g mra že ného les ního ovoce
— 150 g oves ných vlo ček ce lých
— ½ lžičky mleté sko řice
— ½ lžičky kyp ři cího prášku do pe čiva
— 1 vejce ve li kosti M
— 250 ml po lo tuč ného mléka (nebo li bo vol ného

rost lin ného)
— 1 lžíce másla (roz puš tě ného)
— 50 g medu v te ku tém stavu

NA PO LEVU:
— 100 g po lo tuč ného tva rohu
— 100 g sme ta no vého sýra
— 25 g medu v te ku tém stavu



Nutriční informace na 1 porci:

326 kcal | 12 g bílkovin | 38 g sacharidů | 12 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 5

Nej prve za čněte pře dehří vat troubu na 180 °C a při pravte si
za pé kací mísu (15 cm × 20 cm), do které na sypte ¾ množ ství
mra že ného ovoce. Poté si ve středně velké míse smí chejte
ovesné vločky se sko řicí a kyp ři cím práš kem, vzniklou směsí
po sypte ovoce v míse a na vrch na sypte zby tek mra že ného
ovoce.

Ná sledně do hlubší ná doby roz klep něte vejce, při dejte
mléko, roz puš těné máslo a 50 g medu a pro mí chejte. Vznik ‐
lou směsí za lijte ovoce s vločkami v za pé kací míse, mísu
vložte do trouby a směs pečte 45 – 50 mi nut při 170 – 180 °C.

Po uve dené době vy n dejte mísu z trouby a kaši nechte ale ‐
spoň 30 mi nut chlad nout.

Na ko nec si v menší míse smí chejte všechny in gre di ence na
po levu, vzniklou směs na lijte na vy chlad lou oves nou kaši
a po dá vejte.

Kré mová ovesná kaše

Příprava: 10 minut (+ 2 hodiny chlazení)
Tepelná úprava: 0 minut

— 1 malý ba nán (cca 100 g)
— 40 g oves ných vlo ček jem ných
— ⅛ lžičky mleté sko řice
— 180 ml po lo tuč ného mléka (nebo li bo vol ného

rost lin ného)
— 60 g bí lého nebo rost lin ného jo gurtu (3,5 %

tuku)
— 1 lžíce chia se mí nek
— 50 g čer s tvých bo růvek
— 10 g ne lou pa ných mandlí



Nutriční informace na 1 porci:

496 kcal | 21 g bílkovin | 59 g sacharidů | 17 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 1

Ba nán olou pejte a vložte do mi xéru. Při dejte ovesné vločky,
sko řici, mléko a jo gurt a vše roz mi xujte do hladka. Vzniklou
směs na lijte do skle ničky o ob jemu cca 400 ml, při dejte do ní
chia se mínka a bo růvky a pro mí chejte.

Skle nici dejte chla dit mi ni málně na 2 – 4 ho diny do led nice
(nej lépe však přes noc).

Na ko nec si na hrubo na se kejte man dle, po sypte jimi vy ‐
chla ze nou kaši a po dá vejte.

TIP: Na místo bo růvek mů žete po u žít ja ké koli jiné ovoce;
po dobně mů žete man dle na hra dit li bo vol ným ji ným dru hem
oře chů. Vy zkou šejte třeba kom bi naci ja hod s kešu oře chy
nebo hrušky s lís ko vými oře chy.



20 Snídaně

Jablečná sní da ňová buchta

Příprava: 15 minut
Tepelná úprava: 30 minut

— 160 g oves ných vlo ček jem ných
— 100 g bí lého jo gurtu (3,5 % tuku)
— 50 g medu v te ku tém stavu
— 3 vejce ve li kosti M
— 1 lžička kyp ři cího prášku do pe čiva
— 1 lžička mleté sko řice
— 2 lžíce ko ko so vého oleje v te ku tém stavu

(mů žete po u žít i řep kový či slu neč ni cový olej)
— 2 větší ja blka (2× cca 180 g)



Nutriční informace na 1 porci:

373 kcal

13 g bílkovin

43 g sacharidů

15 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 4

Nej prve dejte pře dehří vat troubu na 180 °C, při pravte si
za pé kací mísu (15 cm × 20 cm) a vy ložte ji pe či cím pa pí rem.

Poté si vez měte větší mísu, dejte do ní ovesné vločky, bílý
jo gurt, med, vejce, kyp řicí prá šek, sko řici a ko ko sový olej
a met lič kou vše smí chejte v hladké těsto. Ná sledně si omyjte
ja blka, na strou hejte je i se slup kou na hrubo a při mí chejte je
do těsta. Vzniklou směs na lijte do za pé kací formy a pečte
25 – 30 mi nut při 180 – 190 °C.

Po upe čení buchtu vy jměte z trouby, na krá jejte na 4 porce
a po dá vejte.

TIP: Při dejte do těsta na hrubo na krá je nou hoř kou čo ko ládu
(min. 70%) nebo na hrubo na se kané li bo volné oře chy.

Snídaně 21

Smo o thie se scho va nou ze le ni nou

Příprava: 8 minut
Tepelná úprava: 0 minut

— 50 g cu kety
— 50 g okurky ha dovky
— 1 ba nán (cca 120 g)
— 1 velká hrst čer stvého baby špe nátu (20 g)
— 30 g oves ných vlo ček jem ných
— 5 g strou ha ného ko kosu
— 300 ml po lo tuč ného mléka (nebo li bo vol ného

rost lin ného)



Nutriční informace na 1 porci:

509 kcal

25 g bílkovin

70 g sacharidů

13 g tuků

Obtížnost: snadné
Počet porcí: 1

Cu ketu a okurku omyjte a na krá jejte na menší kousky, ba nán
olou pejte, baby špe nát omyjte a vše vložte do mi xéru. Při dejte
ovesné vločky, strou haný ko kos a mléko a vše roz mi xujte do ‐
hladka.

Vzniklé smo o thie pře lijte do skle nice a ihned po dá vejte.
TIP: Po kud vám z pří pravy in gre di encí zbyde ze le nina,

zbytky na krá jejte, roz dělte podle druhu do pyt líků a dejte za ‐
mra zit. Příště už je stačí jen vy táh nout z mra záku, roz mi xo vat
se zby lými in gre di en cemi a rychlá sní daně je na světě.



 

Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Jíme zdravě v hlavní roli ovoce a zelenina. 

Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu. 


