ZELENINOVE
PLACKY

SUROVINY

e 1stfedni cuketa

e asi 2 mensi mrkve

e 2 jarni cibulky

e 1vejce

e 100g syru

e 15g chia seminek

e 30g ovesnych vlocek
e sUl a pepf dle chuti

1/2 talife Cerstvé zeleniny dle
chuti a sezény

Bily jogurt a koreni, bylinky na
dip

POSTUP

Mrkev a cuketu nastrouhejte
(loupat ji nemusite), poté
vmichejte nasekanou cibulku,
jedno celé vejce, nastrouhany
syr, chia seminka a ovesné viocky.
Vlo¢ky muzete predem namlit a
nahradit tak mouku. Osolte a
opeprete, mizete pridat i Cesnek.
Utvorte placky, které polozte na
plech s pecicim papirem, a pecte
cca 20 minut na 180°C, dokud
nebudou shora pékné zlatave.

Doporucuji udélat si k plackdm
néjaky dip, tfeba z bilého jogurtu
a bylinek.

Servirujeme se zeleninou.

)
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" POMAZANKA
7 CERVENE
COCKY

SUROVINY

cervend cocka (idedlné
uvarte den pfedem, na jednu
porci budete potrebovat 30 -
509)

200g luciny

§tdva z bio citrénu

11zice tahini nebo olivového
oleje

sladkda paprika

1 strouzek cesneku

Cerstvd petrzelka

sul

cerny sezam na posypani

POSTUP

Uvarte cocku, scedte a nechte
vychladnout. Scezenou vodu
nevylévejte, muzete ji pozdéji
potfebovat na doladéni hustoty.
Vlozte do mixéru s ostatnimi
ingrediencemi a rozmixujte podle
libosti. Nékdo ma radéji hrubsi
strukturu, nékdo zase hladky
krém.

Hotovou pomazdnku dejte do
misky, popraste sladkou mletou
paprikou a posypejte Cerstvou
petrzelovou nati a sezamovymi
seminky.

)
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SUROVINY POSTUP

e 2509 tucného tvarohu Cibulku a kapii nakrgjime,

e kapie smichdme s tvarohem a korenim.
e sul Servirujeme na placickach nebo k
e sladkda paprika pomazdance prikusujeme rolicky

e cibulka syru uvnitf s mrkvi a listy salatu,

ovoce nebo kvalitni kvaskove
Servirujeme na: pecivo.
placickdach (recepty najdete v
jinych dnech) nebo na platku
kvaskového peciva nebo
na platcich syra a listech saldatu
(posledni variantu mizete zagjist
Tks sezénniho ovoce kvuli
sachariddm).

POMAZAN KA

BUDAPEST

)
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FAZOLOVA
POMAZANKA

SUROVINY

2 |1zice konzervovanych bilych
nebo Cervenych fazoli

1 jarni cibulka (nebo pazitka,
pfipadné klasickd cibule)
cesnek 1strouzek - nemusi
byt

1rajce nakrdjené na kosticky
nebo 1lzice susenych rajcat
1lzice hladkolisté petrzele
nebo koriandru nebo korenici
smesi na pomazdanky od
sonnentor.cz

100g luciny

sul

cerstvé namlety pepfr

olivovy olej 1 Izice

1 platek kvalitniho
kvaskoveho peciva

POSTUP

Fazole slijte a dukladné
propldchnéte. Nechte je okapat
a poté je vidlickou v misce
rozmackejte.

Prisypte nasekanou cibulku a
cesnek, nadrobno nakrdjend
(susend) rajcata a petrzel.
Utfete s lu¢inou, dochutte soli,
pepfem a olejem. Poddavejte s
kvaskovym pecivem.

Tip: Pomazdnku muzete pripravit
| ze sterilované cizrny.

)
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4 4

CERSTVEHO
SYRU

OMAZANKAN

SUROVINY

200g luciny nebo kvalitniho
zerve

hrst pazitky

1/2 nastrouhané mrkve

1lzice zakysané smetany

sul

1 strouzek prolisovaného
Cesneku (jen kdo chce, nemusi
byt)

1 platek kvalitniho
kvaskového peciva
/2 talife zeleniny dle vybéru

POSTUP

Do misky ddme Cerstvy syr,
nastrouhanou mrkev, zakysanou
smetanu. Kdo chce, muze pridat
cesnek. Poradné promichdme a
dochutime soli. Podavdme na
vybraném kvdaskovém pecivu s
dostateCnym mnozstvim zeleniny
a posypeme pazitkou.

)
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LIVANCE

SUROVINY

2 vejce

50g c¢edaru, parmezdnu
(nebo jiného tvrdého syra
vyraznéjsi chuti) nebo
cottage syru, luciny

50g vlocek (zitné, ovesné,
pohankové...)

11zicka présku do peciva
platek prosciutta nebo
kvalitni Sunky

olej nebo ghee

¥ talife zeleniny

POSTUP

VSechny ingredience krome oleje
a zeleniny ddme do mixeéru

a rozmixujeme dohladka. Pokud
je smés pfilis hustd, mazeme
pridat trochu jogurtu, zakysanky,
kefiru nebo vody. Smés nechdme
5 minut odpocinout.

Opékdme na pdnvicce s trochou
ghee nebo olegje. K livancim
pridame . talife zeleniny dle
vybeéru.

)

PAVLAM.COM

(



SUROVINY POSTUP

e /2 mensiho celeru Oloupany celer, mrkev a syr
e Tmrkev nastrouhejte najemno.
e 40 - 70g eidamu Promichejte se zakysanou
e 2 lzice zakysané smetany smetanou, tvarohem, hofcici,
e 1lzice tvarohu stavou z citrénu, nasekanou
e 1lzicka kvalitni hofcice petrzelkou, soli a peprem.
e /2 citréonu Poddavejte s kvalitnim kvaskovym
e hrst hladkolisté petrzele nebo pecivem. Nikoli balenym.
|Zicka suSené
e sUl, pepf Kdo nema rdad celer, nahradte ho
mrkvi.

o platek kvaskového peciva

CELEROVA
POMAZANKA

)
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SUROVINY POSTUP

e 70 - 80g varené cizrny (ze VSechny ingredience krome kapie
skla nebo cizrnu namocdite a ddme do mixéru a rozmixujeme
uvarite) dohladka. Kapii nakrdjime

e 11zicka lahtdkového drozdi nadrobno a vmichdme do

e cca 25ml vody pomazdnky.

e 1l1Zice olivového oleje nebo Poddvame s kvalitnim kvéaskovym
pasty Tahini (domdcim) pecivem a s

o 2 |zice luciny dostatkem zeleniny.

e kapie

e /2 1zicky mletého fimského
kminu

o V5 |ZiCky soli
e 1strouzek cesneku
e citronovad stava

~ CIZRNOVA e csenny
PO MAZAN KA e 1platek kvaskového chleba

)
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AVOKADOVE
GUACAMOLE

SUROVINY

e Na 2 porce potrebujete:
e 2 zrald avokdada

e 6 malych cherry rajcatek
e 3 mensi Cervené cibule

e 2 strouzky Cesneku

e 1 chilli papricku

e Stdvu z limetky

e hrst Cerstvého koriandru
e sUl a pepf

platek zitného kvaskového
chleba
e strouhany parmazan

Tip:

Pokud nemdate zasobu bylinek
(Cerstvych, lyofilizovanych nebo v
mrazdku ¢i susenych), doporucuji
koupit si kofenici smés na
pomazdnky od sonnentor.cz

POSTUP

Avokado rozpulte, vyndejte
pecku a lzici vydlabejte duzinu.
DuZinu dejte do misky a
ddkladné rozmackejte vidlickou.
Cibuli a cesnek oloupejte a
nakrdjejte hodné najemno.
Koriandr nasekejte, rajcatka a
chilli papricku nakrajejte na malé
kosticky.

Hotovou pomazdnku dochutte
soli a peprem. Nakonec
vmichejte nasekany koriandr Ci
jiné bylinky.

Poddvejte na kvalitnim
kvaskovéem pecivu. Na zaveér
posypte parmazdanem.

)
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OBLOZENA

OR

ILLA

SUROVINY

1ks tortilly od Vilgain na
aktin.cz

4 platky chedaru

2 platky kvalitni Sunky nebo
80g uzeného lososa

Luc¢ina na pomazani

listy saldtu

zeleninova pfiloha

POSTUP

Na platek tortilly naomazte
Lucinu, dejte platky syru a Sunky
nebo lososa, listy saldtu a
zamotejte.

Poddvejte s Cerstvou zeleninou.

Tortillu mUzete krdtce zapéct v
kontaktnim grilu.

)
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SUROVINY

3 rozkvedland vajicka

% talife zeleniny

1lzice zakysané smetany

/> cibule nakrgjené na jemno
pazitka, kopr nebo koriandr na
posypdni - dle zdsob. Lze
vynechat

1 platek kvéaskového zitného
peciva

MICHANA ¢
KREMOVA
VEJUCE

POSTUP

Nakrdjenou cibulku ddme na
pdnev a orestujeme, pak
priddme vajicka a kratce
promichdme. Na zdveér vmichame
|Zzici smetany na zjemnéni. Ddme
na talif k nakrdjené zelenineé a k
platku chleba. Posypeme
vybranou bylinkou.

)
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SUROVINY POSTUP

e vejce dle vlastni potfeby 2-3 Na mirném ohni rozehrejte na

e ghee nebo kvalitni olej pdanvicce ghee, vlozte platky

e 2 hrsti baby Spendtu nebo slaniny a orestujte. Pridejte
polnicku Spendt, nechte zavadnout, poté

o 2-3 platky tvrdého syru pridejte platky syru a rozklepnéte

e kvalitni slanina do pdnve vejce. Mirne osolte,

e sul, pepf, chilli opeprete, dejte koriandr, mizete

e koriandr - nemusi byt pridat i chilli. Nechte cca 2-3

minuty propéekat.
e Snidani mUzete zajist ks /
hrsti sezénniho ovoce nebo
pridat tenky platek
kvaskového peciva. Balenému
se vyhybejme.

VAJECNA

OMELETA

)

PAVLAM.COM

(



SYROVA
OMELETA

SUROVINY

11zice ghee nebo oleje
11zice mléka

2-3 vajicka

20 g syru dle chuti - chedar,
brie, parmazdn, kozi syr,
gouda, ...

hrst nasekanych Cerstvych
(popfipadé susenych /
mrazenych) oblibenych
bylinek - medveédi Cesnek,
koriandr, pazitka, petrzelka,
bazalka, tymidn, ...

s talife vybrané zeleniny jako
priloha

sul, pepf, chilli

e Pro doplnéni sacharidu

muzeme zvolit 1 ks sezénniho
ovoce jako dezert po snidani

POSTUP

Rozehfejeme si pdnev a dadme na
ni /2 Izice ghee. Vagjicka s mlékem
jemné proslehdme vidlickou ve
sklenici a pfiddme druhou % |Zici
ghee. Syr nastrouhdme nebo
nakrdjime na tenké platky.
Vajicka vlijeme na rozehfdatou
pdnev, posypeme hned syrem a
cerstvymi bylinkami. Déldme cca
pul minuty, dokud nejsou vajicka
na povrchu uplné hotova a
omeletu zarolujeme.

Ddme na talif, osolime - pozor na
slanost syru, opepfime, mizeme
pridat chilli. Pfiddme vybranou
ocistenou zeleninu.

)
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POSTUP

e 1l1Zice kvalitniho oleje Vejce rozklepneme do misy,

e 1l1Zice smetany ke Slehani priddme lzici smetany a

e 2-3vejce nasekané bylinky, pokud davate.

e baby spendt nebo listovy Priddme Ricottu a promichdme.
Spenat Na Izici oleje nechdme

e kapie zavadnout listy Spendtu,

e ricotta prilijeme smeés, osolime, opepfime

e hrst bylinek - nemusi byt a na mirném ohni nechdme

dodélat vejce.

e Pro doplnéni sacharidl zvolte Pokud mame pdnev vhodnou do

1ks sezoénniho ovoce trouby, mUzeme frittatu nechat

kratce zapéct na funkci gril.
Frittatu poddvdme s Cerstvou
zeleninou a zajime ovocem.

SPENATOVA
FRITTATA

)
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LUXUSN]
FRITTATA

SUROVINY

vejicka dle potreby

cibule

1 strouzek cesneku

11zice ghee nebo olivového oleje
30 g pancetty nebo jiné kvalitni
slaniny nebo Sunky

hrst Cerstvych bylinek

1 paprika

2 suSend rajcata

160 g oblibeného syru (parmazdn
/ chedar / gouda apod.)

sul, pepfr

Maly tenky platek kvalitniho
kvdaskoveho peciva

POSTUP

Zeleninu, pancettu a susend
rajcata pokrdjime na kosticky. Na
pdnvicce rozehrfejeme ghee,
vloZime cibuli a restujeme do
zmeéknuti. Pfiddme pancettu,
cesnek, promichame. Vlozime
papriku a susend rajcata. Jesté
cca dvé minuty restujeme.
Vajicka rozSlehadme, priddme
nastrouhany syr, bylinky, sul, pepf.
Vajecnou smeés nalijeme do
panvicky na restovanou zeleninu.
Posypeme parmazdnem a vlozime
zapéct do trouby predehrdatée na
180 °C. Pec¢eme, dokud neni
povrch frittaty upeceny.

Pokud nemdame pdanvicku, kterou
muzeme ddat do trouby, zapeceni
vynechdme.

)
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LUXUSN]
FRITTATA

SUROVINY

POSTUP

Ddme na pdanvicku poklicku a
prohfejeme na spordku. Musime
ovSem stahnout teplotu ohrevu,
aby se frittata zespodu
nepfipdlila.

K frittaté prikusujeme kvaskove
pecivo.

)
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SUROVINY

e maly Sdlek na kédvu nebo
hlubsi misticka

e ocet

e vejce dle potreby

o platek kvaskového zitného
chleba

e |ucina

e rukola / polnicek

e zelenina dle chuti

Tip: K vejci si mUzete pfipravit i
holandskou omd&cku nebo
majonézu a vejce s ni polit.

ZASTRENE
VEJCE

POSTUP

Do malého salku nebo misticky
nalijeme cca do tretiny ocet

a opatrné do nich rozklepneme
vajicko. Do vetsiho hrnce dame
vodu a osolime. Jakmile zacne
varit, stdhneme hrnec z plotynky
a postupné do ngj opatrné
nalijeme jednotliva vejce véetné
octa. Stdhneme intenzitu vareni
cca o tretinu, ddme hrnec opét
na plotynku a varfime 2 minuty.
Nachystadme si kuchynské
papirove utérky, rozprostfeme je
na vetsi talif nebo dfevéné
prkénko a postupné na negj
ddvame uvarend vejce, aby
utérka vsdkla prebytecnou vodu.
Doporucuji dérovanou
nabérackou nebo plochym
sitkem.

)
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ZASTRENE
VEJCE

SUROVINY

POSTUP

Na talif ddme platek chleba,
namazeme lucinou, prfiddme
rukolu nebo polnicek, vejce,
dochutime soli a peprem.
Priddme na talif vybranou
zeleninu.

PAVLAM.COM
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SUROVINY POSTUP

e vejce dle vlastni potreby 2-4 Na mirném ohni rozehrejte na

e ghee nebo kvalitni olej pdanvicce ghee, vliozte celd

e paprika kolecka papriky a rozklepnéte do
e hrst pazitky - nemusi byt nich vejce. Mirné osolte,

e sul, pepf, chilli okorente. Nechte cca 3 minuty

propékat. Na zaveér pridejte
nasekanou pazitku.

Pro doplnéni sacharidd, snidani

muzete zajist ks / hrsti sezénniho

ovoce.

Nebo jednim tenkym platkem

kvalitniho kvaskového peciva.

SAZENA
VEJCE
V PAPRICE

)
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SUROVINY

Upeceny plat tésta z bilkovin.
Nejlépe udélany den predem.
e 5vajec
e 100g luciny
e 1-2 IZice psyllia
e Spetka soli, bylinky/kofeni dle
chuti

Na tousty:
o 2 platky kvalitni Sunky
2 platky oblibeného tvrdého/
platkového syru
rajcata v oleji
jarni cibulka
saldat z listové zeleniny

POSTUP

Troubu prfedehfejeme na 160
stupnu. Vejce, lucinu a psyllium
rozmixujeme, muzeme vmichat
kofeni a bylinky, sil a nechédme
5-10 minut odstat. Poté smés
vylijeme na plech vylozeny
pecicim papirem a peceme cca
8-15 minut (dle typu trouby a
vysky tésta). Z hotového
vychladlého tésta z bilkovin
nakrajime Ctyfri stejné Ctverce
velikosti toastu. Dva Ctverce
oblozime platky Sunky, syru a
tence nakrdjenymi rajcaty a nate
z cibulky. D&dme do toustovace,
priklopime neoblozenymi ctverci
a zapeceme.

Poddvdme se saldtem nebo
cerstvé nakrdjenou zeleninou.

)
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SUROVINY

2 porce:
e 2 jarni cibulky
e 1zlutd paprika
e 150¢g rajcat
e 1 polévkova Izice olivového
oleje
e plechovka €ernych fazoli
* pepf
e chilli papricky - Ize vynechat
e 4 vejce
e ghee

Sacharidy jsou obsazené ve
fazolich, nemusite doplnovat.

VEJCE A LA
MEXICANA

POSTUP

Ocistime jarni cibulku

a nakrdajime ji na kolecka. Papriku
zbavime seminek a nakrdjime na
malé kousky. Nakrdajime i rajcata.
Na tuku osmahneme cibulku

a papriku, prfidadme rajcata

a koreni. Restujeme asi 5 minut.
Vajicka si vySlehame se soli

a opeceme je na ghee. Pozor,
chceme, aby byla hotova,

ale stale krémova.

Michand vajicka servirujeme

s teplou zeleninou.

)
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COTTAGE
REDKVICKAMI

SUROVINY

e 200g cottage

e svazek redkvicek

e suUl a kofeni dle chuti

e hrst pazitky - mizeme
vynechat

platek kvalitniho kvaskovéeho
peciva nebo slunecnicové
nepecivo (1 vejce, 1 PL mléka,

3 PL mletych slunecnicovych
seminek, sUl, drceny kmin, prasek
do peciva bez fosfatu)

POSTUP

Cottage ochutime a prfidadme
nakrajené fedkvicky, posypeme
nakrdjenou pazitkou.
Prikusujeme k tomu vybrané
pecivo.

Slunecnicové nepecivo:
Ingredience smichdme v hrnicku
a dame do mikrovinky

na 3 minuty na 800W.

)
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OBLOZENY
TALIR

SUROVINY

e 5 talife Cerstvé zeleniny nebo
salatu

e Y5 talife bilkovin (vejce, tundk,
syry, obcas kvalitni Sunku,
slaninu, tempech) s tuky
(avokdado, olivy, ofechy,
seminka) - podle chuti a
preferenci

o zbytek talife sacharidy
(kvdskové pecivo, ovoce,
lusténiny)

POSTUP

Suroviny dle vybéru a spravného

poméru ddate na talif.

)
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SUROVINY

e hrst rukoly (nebo jiny drobny
salat, polnic¢ek apod.)

e 1 cottage

e asi 10cm kousek okurky

e 100g hrdsku

e Tjarni cibulka

e olivovy olej

e 11zicka jablecného octa

e sul

e korfeni

e cherry rajcatka

COTTAGE
SALAT

POSTUP

Rukolu nebo saldt ddme na talif.
V misce smichadme cottage s
nakrdajenou okurkou, jarni
cibulkou a hraskem. Pridadme olej
a ocet, plus koreni a sul.

K saldtu prikusujeme vybranou
zeleninu - papriky, salat, okurky,
mrkev - dle sezény a chuti.

)
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OBLOZENY
TALIR

-
e
-
-
-
-
=
-
-

SUROVINY

¥, talife Cerstvé zeleniny nebo
salatu

Y5 talite bilkovin s tuky (vejce,
tunak, syry, obcas kvalitni
Sunku, slaninu, tempeh,
avokado, olivy, ofechy,
seminka - podle chuti a
preferenci)

zbytek talife sacharidy
(kvdskové pecivo, ovoce,
lusténiny, sladsi zelenina)

POSTUP

Suroviny dle vybéru a spravného

poméru ddate na talif.

)
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POMAZANKA %
7 CERVENEHO
ZEL|

SUROVINY

pulku ¢erveného syrového zeli
1 velkd Izice kvalitni hoflice

1 kelimek bilého jogurtu

pul luciny

pul cibule

trochu Cerstvého kfenu nebo
cesnek - lze vynechat

sul, pepf

citronovou stdvu

par kapek olivového oleje
cernd sezamova seminka na
posypdni - nemusi byt

2 platky seminkového chleba,
na ktery potfebujeme:
1vejce

1PL mléka

3 PL mletych slunecnicovych
seminek

sul

drceny kmin

prasek do peciva bez fosfatu

POSTUP

Zeli nakrdjejte a vlozte do mixéru
s kousky cibuli a najemno
rozmixujte.

Do misy dejte vSechny
ingredience, nasypejte zeli s
cibuli a dukladné promichejte.
Podle potteby stl a pept. Cerny
sezam.

Ingredience na seminkovy chléb
smichdme v hrnicku, dame do
mikrovinky 800W na 3 minuty.

Pro doplnéni sacharidu lze
snidani zajist Tks sezénniho
ovoce.

)
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AVOKADOVE
LIVANCE

SUROVINY

1zralé avokdado

3/4 hrnku mléka

2 vejce + vejce na volskd oka
3 vrchovaté lzice pohankové
mouky

1/2 Izicky kypficiho prdasku
sul

kokosovy olej (na smazeni)
nebo ghee

zelenina jako pfiloha

POSTUP

Avokdado rozkrojime a |zici ho
vydlabeme do vétsi misy.
Pfidadme 2 vejce, mléko, sul a vse
rozmixujeme dohladka.

K rozmixované smeési postupné
priddvadme mouku s kypficim
praskem a metlickou
vypracujeme hladké tésto na
livance. Livance smazime
dozlatova na pdanvi, kterou jsme
si predem lehce vymazali
kokosovym olejem. K livancim
poddvame volské oko nebo
michand vejce. A zeleninu.
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SUROVINY POSTUP

e 1ricota Cibuli nakrgjejte na drobné
e 1/2 cibule kosticky, to samé udélejte s
e 1kapii okurkou a paprikou.
e 10 cm kus salatové okurky Posolte a nechte par minut
e sul odlezet, az zelenina pusti vodu.
e olivovy olej Pres sitko zeleninu rukou
e pazitku na ozdobu promackejte, aby co nejvice vody
o platrek kvalitniho kvaskového odkapalo.
zitného peciva. Smichejte s ricottou a na zdaver

doladte pazitkou apod.

ZELENINOVA
RICOTTA
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SUROVINY

e 40-60 g parmazdnu

e 150 g luciny

e 2 hrsti cherry rajcatek

e olivovy olej

e 138dlek libovolnych vliocek pres
noc namocenych

e voda

e sUl a pepf

e kvalitni pesto

MUzete pfidat restované
zampiény.

POSTUP

Do rendliku dejte namocené
vlocky, zalijte je vodou a pomalu
privedte k varu. Michejte, a na
mirném plameni pomalu varte,
dokud kaSe nezacne houstnout,
ale stdle jeste stekd z varecky.
Kasi odstavte, osolte, opeprete,
vmichejte vétsinu nastrouhaného
parmazdanu a luciny. Rozdélte do
misek, pridejte rajcata,
zakdpnéte olejem a pridejte
zbytek syru a pesto, popfipadé
zampiony.

)

PAVLAM.COM

(



	1b Zeleninové placky
	2b Pomazánka z červené čočky
	3b pomazánka budapešť
	4b Fazolová pomazánka
	5b Pomazánka z čerstvého sýru
	6b Slané lívance
	7b Celerová pomazánka
	8b Cizrnová pomazánka
	9b Avokádové guacamole
	10b Obložená tortilla
	11b Míchaná vejce se slaninou
	12b Hemenex
	13b Sýrová omeleta-1
	14b špenátová frittata-2
	15b Luxusní Frittata
	16b Zastřené vejce-1
	17b Vejce v paprice
	18b Domácí toast
	19b Vejce a la Mexicana
	21b Cottage s ředkvičkami
	22b Obložený talíř
	23b Salát z cottage
	24b Obložený talíř
	25b Pomazánka z červeného zelí
	26b Slané avokádové lívance
	27b Zeleninový ricotta
	28b Slaná kaše

