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Pojdte si ho se mnou uzivat. Skutecné jidlo, které sami snadno
uvarite ze zakladnich surovin. Takové jidlo, po kterém se budete
skvéle citit a budete mit energie na rozdavani.

Recepty jsem do kucharky vybrala tak, aby podle ni mohl varit
kdokoli a kdykoli. At uz jste se pustili do programu Whole30, vice ¢i
méné snizujete prijem sacharidd, jste priznivci paleo stravovani,
nedéla vam dobr'e lepek ¢i mlécné, a nebo se stravujete prosté podle
svého a jen chcete obcas vyzkouSet néco nového. Uvafit si treba
néjakou klasiku v netradi¢nim pojeti. Uplné vidim vas spokojeny
usmeév poté, co rodina s chuti vyluxuje talife, a jen vy vite, Ze v té
Gizasné husté a krémové gulasovce bylo skoro kilo zeleniny.

V kucharce se vam pokusim predat svoje zkuSenosti a tipy, jak si
vareni usnadnit a jak pracovat se zbytky. Nikdo nechce v kuchyni
travit zbyte¢né moc ¢asu. Ani ja, i kdyZ mé to nesmirné bavi. Rada
receptl je proto rychla, nebo nevyzaduje vasi neustalou pritomnost.
Najdete tu i jidla v jednom hrnci ¢i pekaci a pokud mate pomaly
hrnec, tak ho urcité vyuzijete.

At vam chutna!

PROSTE
JIDLO
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Bila kyselica s klobasou

4 - 6 PORCI 500 g kysaného zeli 1,2 | kufeciho vyvaru
2 masité klobasy 2 IZicky drceného kminu
1 cibule 1/2 Izicky bilého pepfe
450 g kedlubny sul podle chuti
250 g jablek (vykrojena, oloupana) 2 az 4 brambory (nebo viz tip)
2 lzice ghi
TIP Cibuli nakrajejte nahrubo, kedlubnu oloupejte a nastrouhejte na
Pokud chcete brambory hrubém struhadle, jablka nahrubo nakrijejte.

nahradit méné Skrobnatou
alternativou (v ramci
prisného low carb), uvarte v
osolené vodé kedlubnu
nakrajenou na kosticky.
Pridejte kmin na dochuceni
a takeé na Spicku noZe
kurkumy pro lepsi barvu.

Uvarené kousky kedlubny
slijte (voda poslouzi k
doladéni konzistence
hotové polévky) a nechte je
chvili odpocivat pod
poklickou s trochou ghi.
Poté vlozte do polévky.
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Ve velkém kastrolu se silnym dnem nechte na ghi zesklovatét cibuli.
Lehce ji osolte a pridejte kedlubnu i jablka. Za obcasného michani
nechte v§e na stfedni vykon par minut restovat. Opét trochu osolte,
jesté promichejte a zalijte polovinou horkého vyvaru. Nechte pod
poklickou varit asi 5 az 10 minut a poté vSe rozmixujte dohladka.

Do bilého zakladu polévky pridejte kysané zeli a nechte ho varit do
mekka. Pridejte pepr a drceny kmin.

V mezicase uvarte ve slané vodé oloupané, nakrajené brambory.
Na panvi opecte dozlatova kolecka klobasy.

KdyzZ je zeli mékke, vlozte do polévky varené brambory a opecenou
klobasu. Polévku jesté dochutte soli a peprem a podavejte.



BORSC

Poctiva polévka, ktera vyda za hlavni jidlo. Je plna
masa a zeleniny a kokosovy kefir je v pribéhu
Whole30 idealnim doplnkem kvalitnich fermentii.
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6 - 8 PORCI
Na vyvar Na polévku
1 kg masa (vepfova plec, 4 - 5 bulv ¢ervené Fepy
hovézi klizka, Zebra, hrudi) 2 velké mrkve
3 bobkové listy 200 g pasirovanych rajcat
8 kuli¢cek nového kofreni 2 stfedni bataty
1/2 Izicky kulicek pepfre 1/2 hlavky zeli
1 cibule 1 velka cibule
1 1Zicka soli 2 lzice ghi
1 lZice jable¢ného octa sul a pepf
2,5 litru vody jable¢ny ocet

Z masa pripravte vyvar. Kusy hoveziho a veprového masa zalijte v hrnci studenou vodou,
pridejte ostatni ingredience a varte pozvolna do mekka. MZete pouzit i pomaly hrnec nebo
tlakovy hrnec.

Syrovou fepu oloupejte, nakrajejte na kosti¢ky a uvarte v osolené vode se lzZici octa, aby
neztratila barvu. Vody jen tolik, aby byla ponorena. Vedle uvarte do polomékka oloupané
bataty na kosticky. Vodu z repy ani z batatli neslévejte.

Ve velkém kastrolu zpénte na tuku cibuli, pridejte mrkev na kosticky, osolte a nechte za
obc¢asného zamichani rozvonét. Pridejte protlak a restujte ho v tuku asi minutu. Pridejte
pasirovana rajCata, zalijte Casti vyvaru a nechte dusit. Po 10 min pridejte zeli na nudlicky,

zbyly vyvar a dovarte vSe domekka.

Pfidejte Fepu a bataty i s vyvarem z nich. Cast zeleniny miiZete rozmixovat s trochou fidké
polévky pro krémovy vysledek. Polévku dochutte soli, peprem a jable¢nym octem.

TIP
Maso na bors¢ bude iZzasné Stavnaté, kdyz ho nechate vychladnout ve scezeném vyvaru.

Repu muiZete také upéct ve slupce nebo koupit piedvarenou.

Bor$¢ podavejte se 1zici zakysané smetany, pri Whole30 s kokosovym jogurtem ¢i hustym
kokosovym kefirem.

BorSc je nejlepsi rozlezely.



Pickles
rychle kvaSena zelenina

1 mensi zeli
4 mrkve

2 cibule

sal

Mrkev oloupejte a nastrouhejte nahrubo,
cibuli oloupejte a nakrajejte na tenké
plalmeésicky, zeli zbavte vrchnich listt,
rozkrojte na ctvrtky a vyriznéte kostal. Poté
ho nakréjejte nebo nakrouhejte na tenké
nudlicky.

Zeleninu vloZte do velké misy, zvaZte a
pridejte siil v poméru 15 - 20 g na kilogram
zeleniny.

Zeleninu se soli dobr'e promackejte, aby
pustila dostatek Stavy.

VSe upéchujte do keramického kvasaku
nebo do sklenice. Zeleninu zatézkejte, aby
byla zcela pod hladinou $tavy. VSe, co plave
na hladiné odstrarite. Nechte v pokojové
teplote kvasit 3 az 5 dnd.

Hotové pickles rozdélte do mensich sklenic
a skladujte v lednici.

Dbejte na éistotu pouzitych nadob a nacini,
at se vam pickles nezkazi.

TIP

Soucasti kvasaku je tézitko. V pripadé
zavarovaci sklenice pouZzijte pro zatizeni
mensi sklenicku, talirek nebo tézitko z

obchodu.

Experimentujte s kombinacemi zeleniny,
tvrdsi kusy (jako kvétak) zalijte nalevem
prevarené vody a soli (10 g na 500 ml).
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