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Jestli sladkd snidané neni nic pro vas, vyzkousejte snidani ze slunecnicovych a dynovych seminek a zeleniny.
Moje oblibend variace prudce orestované (sezonni) zeleniny, pro milovniky ostrych jidel dotazena Cili paprickou.
Nebojte se se druhy zeleniny experimentovat. A té mame ted v |été hezky vybér:

www.mohnhikahem.cz



DOKONALA
POSTAVA

BILKOVINA:
mandle, slunecnicova seminka

Opeclena seminka dgné a slunelnice
tentokrat naslano

JAK na to:

v' VSechnu zeleninu peclivé opldchneme a za¢neme krajet na prouzky.

v" Na lziéce oleje orestujeme nejdrive Salotku, postupné jak krajime,
pridavame papriku, osolime, opepfime.

v' Az paprika lehce za 5 minut zkfehne, pfiddme mezitim nakrajené rajce,
pripadné i Cili papricku.

v Soucasné si vedle nasucho ope¢eme seminka. Idedlné je pouzit seminka,
které mame namocena ve vodé uz od vecera den predem. Jsou pak lépe
stravitelna (a maji veétsi objem).

v Kfehkou zeleninu pfenddme do talife a zasypeme seminky:.
Jestli vam postup lehce pripomina leCo z détstvi, tak to ani nahodou.

Tentokrat naldkate celou rodinu, takZe je potfeba predem pocditat s
adekvatnim mnozstvim.

www.mohikahem.cz
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Je UplIné jedno, jestli je uZ rano horko. Mala porce lehké zeleninové polévky vZdy pfijde k chuti.

Pochutnate si, je rychld na pripravu a pak je tady prostor si vybrat, s ¢im ji mUZete kombinovat. Tak, aby vas jak chutové a svou
sytosti dostate¢né uspokojila. MUzZete si ji pfipravit vecer, do sklenice na rano.
VyzkousSejte s fetou nebo balkanskym syrem, cerstvym syrem, nadrobno nakrajenou Sunkou, nebo opét oprazenymi seminky.

www.mohikahem.cz
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Univerzalni polévka

Bleskova snidanova zeleninova polévka

JAK na to:

v' Nejdrive si pfipravime zeleninu: Cuketu nakréjime na stejné velké kousky cca
2x2 cm, staci oplachnout, neloupeme. Cibuli nakrajime na tenka kolecka.
Stejné postupujeme s jakoukoli zeleninou.

v" Do hrnce ddme rozpalit IZi¢ku kvalitniho oleje (arasidovy, Fepkovy) s maslem a
kratce orestujeme kolecka cibule. Pfidame zeleninu a ovesné vlocky.

v' Osolime, opepfime, zalijeme vafici vodou (dle mnozstvi zeleniny a stravnik()
a dochutime IZickou kvalitniho zeleninového bujonu.

v" Vafime maximalné 10 minut aby zUstala zelenina lehce kifupavd. Rozmixujeme
tyCovym mixérem. Dochutime Cerstvé mletym peprfem, zelenou petrzelkou.

Podavame teplou i studenou, je krasné krémova.

S kouskem Zitného chleba, pouze doplnime bilkovinu: pfidame syr, kosticky tofu
nebo kousi¢ky Sunky nebo seminka. Jesté kousek ovoce a mame hotovou
kompletni snidani.
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Neni nic jednodussiho pro pripravu nez klasické leco. Zapomenite na rozblemcanou a rozvarenou zeleninu zamichanou
rozkvedlanym vajickem. Kdyz se zachova struktura zeleniny diky pouze opékani, je to neskutecna pochoutka. Tepld i

studenad. Je jenom na vas, kdy stihate jeho pfipravu ...
A také pro jakou kombinaci se rozhodnete.

www.mohnikahem.cz
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JAK na to:
v' Z&klad je co nejvétsi panev. Jestli mate malou, pouZijte dvé.

v' Ocisténou cibuli nakrajime na tend¢i kolecka, kterd postupné restujeme na
rozpaleném oleji. Michdme, opékame.

v' Postupné za¢neme krajet na prouzky papriku: cibuli ddme na panvicce ke
strané, uprostred restujeme kousky papriky. Bez poklicky, bez vody, na
stfednim plameni.

v' Ve smichdme dohromady, ddme po obvodu panvicky a postupné pridame
nakrajena rajcata, bude se to lehce pripalovat. Nevadi, staci michat, je to
bleskovka. Na posledni minutu pridame IZici olivového oleje, zasypeme
nasekanou zelenou celolistou petrzelkou, zamichame.

v' Mdme hotovo, servirujeme s kouskem chleba. Se syrem, volskym okem,
sSunkou.

Jestli mate malou panev, je fajn délat rajcata samostatné a pak vSe smichat
dohromady.

V budoucnu mazeme do panvicky se zeleninou pridat opékat také kolecka
brambor od vecefe. Dokonala kombinace s vajickem. Vyzkousejte.

BILKOVINA: vejce 2 ks, syr,
Sunka.

www.mohikahem.cz
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Leco bez vajicka? Pro€ ne, i kdyz s vajickem je nejlepsi. Udélejte si zaklad, a kombinace je na vasi fantazii.
Studené ve sklenici vydrzi 1-2 dny. Pak se staci rozhodnout jestli si vSe rano kratce ohrejete, nebo pouzijete
jako zeleninovou pomazanku ... A dalSich par snidani je na svéte.

www.mohikahem.cz
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Vzdy je to o kvalité vstupnich potravin. Tim spiSe zeleniny. A pak také o délce pripravy. Zaklad je na panvicku
pridavat postupné od nejpevnéjsich kouskU jako je lilek a kvétak po krehci kousky jako jsou houby a cukete.
Postupné, michat, opékat, nedusit, opékat...

www.monikahem.cz
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BILKOVINA: Eerstvy syr

Krupava zelenina celého svéta

Italska caponata:

v" Nejdfive jde pokazdé na kolec¢ka cibule a fapikaty celer.

v" Na samostatné panvicce — po celou dobu opékdme na 1 lZici oleje
osolené kosticky 2x2 cm.

v" Kcibuli a celeru postupné pridavame kosticky papriky.

v' Opékdme, ddme stranou, priddame nové kousky papriky a pak rajéete.

Opékame, michdme, dame na kraj panvicky, porad dokola.

v Dochutime soli, ¢ili papric¢kou, par kousky kapary, sekanou petrzelkou.

v Do hotového pfiddme na zavér 1-2 lZice olivového oleje.

Rychlé, jednoduché, dokonalé. Studené i teplé, na vidlicku nebo kousek
topinky.

Jestli vynechate rapik celeru a pridate Zampiony, vznikne vam chutoveée
dokonalé ratatoulle.

www.monikahem.cz
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Neni nic jednodussiho, nez kdyz mUzZete pfipravit jidlo z jednoho hrnce. A prave pro peceni masa rovnou
s hromadou rtizné zeleniny (dokonce i ovoce) tohle vareni prosté miluji.
Stadi si vSe pripravit a vysledek je vzdy bezkonkurencni. A vSe |ze na druhy den servirovat i ke snidani.
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JAK na to — den predem:

v Nejdfive si rovnou rozpalime troubu na 225°C. Omyté porce kurete
osolime, opeprime, rozloZzime na dno hrnce. Po¢kdme, nez bude trouba
dostatecné horka a vloZzime na prvnich 15 minut at se nam masicko
prudce zatahne a zachova si vSechny chuté.

v" Po 15 minutach podlijeme malou skleni¢kou vody (pozor, prska).

v' Mezitim si pfipravime zeleninu. Skvéld je kombinace $alotky, baby
mrkvicky a hrasku. Idealni na jare, kdyz je mladoucka mrkev i hrasek.
Pridame ji také do hrnce, dochutime IZi¢kou kvalitniho zeleninového
bujonu rozpusténého ve vodé. Pridame Spetku kurkumy. V troubé
ponechame jiz pouze na 10 — 15 minut. Kousky kurete by jiz méli byt
dostatecné propecené.

v Zbytek roku je skvéla také mrazend verze, v krajnim pfipadé i
konzervovana - to vsak zeleninu pfidavame k jiz hotovému masu pouze
dostatecné prohrat a nasaknout chuté z vypeku kurete.

Do 30 minut mame vse na stole, pfidame maly Cerstvy salatek, krajicek
Zitného chleba. Idealni na druhy den ke snidani, klidné sebou.

BiLKOVINA: kufe

www.monikahem.cz 12
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Také milujete fazolové lusky? Neni nad Cerstvé, i kdyZ je s nimi vice prace je ocistit. Stoji to za to!
A navic, mrazené jsou dostupné po cely rok. IdedIni a dokonala priloha prakticky k ¢emukoliv.
Nebo jednoduché jidlo rovnou z panvicky. Vyzkousejte jednoduchou klasiku s dusenou Sunkou.

www.mohikahem.cz
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BiLKOVINA:
dusena sunka

Zelené fazolky s kousky dusené sunky

JAK na to:

v" Pokud mame Cerstvé fazolky, ddkladné je ocistime, zbavime ,vousd”.
V cedniku proplachneme vafici vodou.

v Na pdnvicce si na oleji osmazime dozlatova nadrobno nakrajenou $alotku,
a Cesnek. Osolime a ochutime jesté Spetkou soli, Cili a kurkumy.

v Pak pfiddme dusenou Sunku, také nakrdjenou na kosticky.

v’ Déle pridame lusky, osmazime, podlijeme na dné panvicky vafici vodou
a dusime kratce, sta¢i 10 minut.

v" Hotové dochutime Cerstvé mletym peprem.
Ani to nemusite davat na talif. Chutna bajecné rovnou z panvicky.

Klidné pak pouZijte krajic Zitného chleba, aby na panvicce nezbyla ani
kapka absolutné dokonalého vypeku.

www.monikahem.cz 14




DOKONALA
( POSTAVA

Ing. Monika Hemerova
nutri¢ni specialista,
Metabolic Balance® poradce
www.monikahem.cz

tel.: +420 777 732 227

Nez Vas pustim ...

Jesté jednou Vam dékuji, Ze jste si stahli tenhle mdj maly ,nasttfel” receptd
ke snidani.

Vérim, Ze Vam to prineslo dostatek inspirace a podnétnych faktl.

Jestli se je rozhodnete vyzkouset hned ted, nebo az v budoucnu, je to Vase
volba. Drzim palce.

Odkladani na jindy totiz zmizi v nedohlednu.
Mozna vas prekvapi svou dokonalou chuti.

Budu se tésit, dejte védét.

S laskou, Monika

www.monikahem.cz 15
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Zelenina pecena na pecicim papife. Pouze lejce osolena a zakapnuta olejem je hotova, kdyZ si pfipravite stejné
malé kousky, za 25 minut pfi 180 °C.
A kombinace? Jen tak na vidlicku k ¢emukoli nebo s vykapanym jogurtem.

www.monikahem.cz 16



Paprikové leco jeSté na panvicce doplnite vajickem.
Jedna porce: 2 vajicka.

www.mohikahem.cz

DOKONALA
POSTAVA

17



Rychlovka na hoblince masle jsou zelené fazolky a hrasek.
Se Sunkou, vajickem, syrem nebo i seminky.

www.mohikahem.cz
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IdedIni pozdni nedélni obéd:
Varfené brambory nakrajet na tenké platky, pfidat jakoukoli zeleninu na tenké platky (cibule, Zampiony, cuketa,

mrkey, celer...) Pfidat vajicka a mate omeletu z panvicky, nebo paradu z plechu.
A vysledek stoji za to, véfte mi!

www.mohikahem.cz
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A obycejnd michana vajicka?
Hlavné at jsou Stavnata!
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