Rychlé a lehke inspirace
pro vecerni talir
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Vecer si ¢loveék konecné sedne a ma chvili klidu.

Da si néco k jidlu — nékdy rychle, nékdy jen to, co je zrovna
pO ruce.

Rano se pak probudi a télo je né€jaké tézké.

Ztuhla Sije. Napéti mezi lopatkami. Bedra, ktera potrebuji chvili,
nez se rozhybou.

Nékdy za to muze dlouhé sezeni, jindy stres nebo malo pohybu.
Ale Casto zapominame jeSté na jednu véc — jak jime vecer.
Télo v noci potrebuje odpocivat a regenerovat.

Kdyz ho ale zatizime tézkym jidlem, musi misto odpocinku
pracovat. Traveni pokracuje jesté dlouho poté, co jdeme spat.
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Neexistuje jedno univerzalni reseni.

Ale male zmény v kazdodennich navycich mohou udélat
prekvapivé velky rozdil. Jednou z nich miize byt leh¢i

a jednodussi vecerni jidlo.

Tato mala kucharka vznikla jako inspirace pro chvile,

kdy nechcete vecer travit hodinu u sporaku, ale presto

si chcete dat néco, po ¢em se télo bude citit dobre.

Najdete zde rychlé vecere z béznych surovin - jednoduché
kombinace bilkovin, zeleniny a lehkych tukd, které pripravite
béhem nékolika minut.

Mozna zjistite, ze nékdy staci opravdu malo.
Lehdi vecere. Klidnéjsi tempo.

A chvile, kdy télo miize konec¢né povolit.
A kdyz se télo uvolni vecer, ¢asto se mnohem lépe
probouzi i rano.




Z.akladni nakupni seznam V

Vétsina receptti v této kucharce vznika z nékolika
jednoduchych surovin, které je dobré mit doma po ruce.

Zelenina
rajCata
okurka
cuketa
brokolice .
listovy salat /
paprika / 4
avokado |

Maso a ryby

e kvalitni sunka

Ovoce

e jablko
e bandn
e jahody nebo boriivky

e tundk v plechovce (3

Orechy

o vlasské orechy
e mandle

MIlécné vyrobky

tvaroh

e bily jogurt nebo

fecky jogurt
cottage
mozzarella .
tvrdy syr k‘

Vejce

Dochuceni

olivovy olej ngﬂ
med ) |




Na Cem jidla pripravovat /
o olivovy olej

; e maslo nebo ghi _

| e kokosovy olej P W [

» . 5 e nepfilnava panev W Wzﬁ




Studené vecere %

Sunkova miska se zeleninou

Ingredience

200 g mékkého tvarohu

1 1Zice zakysané smetany nebo jogurtu
hrst nakrajené pazitky

Spetka soli

Spetka pepie

Postup

Tvaroh dej do misky, pfidej 1Zici zakysané smetany
nebo jogurtu a promiche;.

Osol, opepii a ptidej nakrdjenou pazitku.

Podavej samotné nebo s nakrdjenou zeleninou.

Tvarohova miska s pazitkou

Ingredience

e 100 g kvalitni Sunky
pul okurky

1 mensi rajce

pul hrsti saldtu

1Zicka olivového oleje

Postup

Sunku nakrijej na mensi prouzky.
Okurku a rajce nakrajej na kousky.
Vse dej do misky, lehce zakapni olivovym olejem
a promiche;j.

Vejce s okurkou a jogurtem

Ingredience

2 vejce natvrdo

pul salatové okurky

2 lZice bilého jogurtu
Spetka soli

trochu kopru nebo pazitky

Postup

Vejce oloupej a nakrdjej na mensi kousky.
Okurku nakrdjej na kosticky.

V misce smichej vejce, okurku a jogurt, lehce osol
a posyp koprem nebo pazitkou.



Studené vecCere %

Cottage miska s rajcetem

Ingredience
e 200 g cottage
e 1rajce
e pnizek
e [zicka olivového oleje
Postup
RajCe nakrijej na malé kousky, pridej do misky
s cottage, posyp paZitkou a zakdpni olivovym olejem.

Avokadova miska s vejcem
Ingredience /

1 zralé avokado

1 vejce natvrdo

stl

peprt

Postup
Avokado nakréjej na platky, ptidej vejcena =
kousky, lehce osol a opepfi.

|
|

Tunak s rajcetem a polnickem
Ingredience

e 1 konzerva tunaka ve vlastni stavé (120-150 g)

e hrst cherry raj¢at nebo rajcéat, nakrajenych

e 1 mensi miska polnicku

o 1 lZi¢ka olivového oleje

e Spetka soli

e Cerstveé mlety pepr
Postup
Tundka slij a rozdél na mensi kousky, pridej k rajéatiim .y

na mise s polnickem Zaképni olivovym olejem, p 0[9;*6/ W
osol a opepfi. /




Teplé vecefe \Z

Vejce se Spenatem

e 2vejce

e hrst listového Spenatu
e 1 IZicka olivového oleje
e sul, pepr

Postup
Na péanvi rozehrej olej a kratce na ném orestu;j spenat
Pridej vejce a priprav je podle chuti.

Lehce osol a opepfi.

Cuketové placicky

e 1 mensSi cuketa

e [ vejce

e 2 lIzZice strouhaného syra
e sul, pepr, bylinky

Postup
Cuketu nastrouhej, lehce vymacke;j prebytecnou vcj’d
Smichej s vejcem, syrem a korenim.

Na panvi ope¢ malé placicky z obou stran dozlatova.

Rychla zeleninova panev

brokolice

paprika

cuketa

1 IZice olivového oleje
e sul, pept, bylinky
Postup

Zeleninu nakrajej na kousky a na panvi kratce orestu;.

Osol, opepfti a dochut bylinkami. W 3



Zdrave vecCerni mlsani \k

Jablko se skorici Bily jogurt s ovocem
e 1jablko e bily jogurt

e skofice e hrst bortivek nebo jahod
Postup Postup

Jablko nakrdjej na platky a posyp skofici.  jogurt dej do misky, ptidej ovoce.

Tvaroh s medem a ofechy =~ Domaci smoothie

e tvaroh ¢ banan

e |zitka medu e hrst jahod nebo bortvek
e hrst vladskych ofechi nebo mandli e bily jogurt

Postup ' ' M Postup

Tvaroh dej do misky, piidej med a Vse rozmixuj do hladka.
posyp ofechy.




° 4 A4
Tipy na zivér /
Veclerejte alespon 2-3 hodiny pied spanim.

Davejte prednost lehkym, jednoduchsim jidltim.

Pijte dostatek vody béhem dne.
Poslouchejte své télo - kazdy jsme jiny.

Zkuste malé zmény a vnimejte, jak se
rano citite.

Dobré jidlo nemusi byt slozité. Nékdy
staci opravdu malo.
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