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AFOJ!

Volam sa Veronika a na nasledujtcich stranach najdes
ochutnavku mojich dvoch kuchérskych knih, dafam,
ze sa ti budu pécit ;). Ochutnavky obsahuju dokopy
19 zo 120 receptov.

Nezabudni, ako ¢len lenivého klubu mas na knihy 10 % zlavu
s kuponom ODBER10

Ak poznas moj blog alebo ma sleduje$ na socialnych
sietach, poznas tak trochu aj mna a moju tvorbu. Blog som zakladala
pred viac ako 5 rokmi a kucharske knizky, z ktorych si prave teraz preze-
ras niekolko receptov, st mojim velkym splnenym snom.

V kazdej z mojich kucharskych knih nédjdes 60 jednoduchych a rychlych
receptov s mensim obsahom cukru. Ako bonus navyse som pridala aj va-
rianty receptov bez lepku a laktozy. Knihy st vytlacené na kvalitnom di-
zajnérskom papieri s ilustraciami na mieru, ktoré su krasnym doplnkom
kazdej kategorie receptov. Moja prva kniha je kucharskym bestsellerom
a v roku 2020 vyhrala titul kniha roka Panta Rhei Awards. Navyse v kni-
héch nenajdes ziadny sponzorovany obsah ¢i reklamu.

Dufam, Ze ta moja ochutnavka receptov zaujme, nieco z nej vyskuasas a

moje knihy si ¢asom najdu aj miesto v tvojej kuchyni. Zeldm ti dobrt
chut!

Veronika


https://www.lenivakucharka.sk/?utm_source=ochutnavka&utm_medium=pdf
https://obchod.lenivakucharka.sk/kategorie-produktu/knihy/?utm_source=ochutnavka&utm_medium=pdf
https://obchod.lenivakucharka.sk/kategorie-produktu/knihy/?utm_source=ochutnavka&utm_medium=pdf
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RANAJKY

dmala sme vychovani na chlebe s maslom,

salimou alebo dzemom. Pripadne nds
doma kfmili ,konfekénymi vlo¢kami, nie prave
vhodnou alternativou k rozkom. No dne$né
raniajky nie st volbou len z dvoch, troch ¢i $tyroch
moznosti, dnes ich je viac a vobec sa nemusite
hanbit, ak zboznujete tie nasladko. Ved rano si to
mozeme dovolit: podla toho, ¢i sa potrebujeme
rychlo prebudit a byt fit, alebo sa mézeme vratit
pod perinu a eSte chvilu lenosit. Lievance do
postele st koncentrovanym luxusom, ktory je
k dispozicii nielen na dovolenke, ale ob¢as si ich
pripravime aj doma.

Vytvorte si vasu pravidelna rutinu alebo
obmienajte ranajky podla nalady, majte ich pestré
a obcas netradi¢né. Budete sa tesit na Gsvit a v
$irokom vybere chuti, ktory tym ziskate, pridete
»ha chut® aj obycajnému chlebiku ¢i niektorej
obilnine do misky. Rano byvam tiez leniva, no
jedlo pripravené s laskou vzdy pote$i a milo
odprevadi do nového dna.



BANANOVY CHLIEB

Asi najdokonalejsia kombindcia bandnov, vlasskych orechov a mojej

obliibenej cokolddy. Ak méte doma zrelé bandny a neviete, ¢o s nimi, tento

recept bude vasou zdchranou. Dokonale sa hodi nielen na rarajky, ale aj
ako dezert ¢i rychla desiata.

Ingrediencie

3 zrelé banany

3 vajcia

125 g masla

50 - 70 g trstinového cukru
(podla zrelosti bananov)

120 g celozrnnej hladkej $paldovej muky
120 g mletych ovsenych vlociek

% CL soli

1 CL prasku do peciva bez fosfatov
50 g horkej ¢okolady

hrst vlagskych orechov

Postup

V tanieriku rozpuc¢ime pomocou vidlicky
1 dva banany na kasu. V miske zmie$ame roz-
pucené bandny, vajcia, vlazné rozpustené maslo
a cukor. Priddme muku, vlocky, sol a prasok do
pec¢iva a opit ru¢ne vareskou/metlickou pre-
mie$ame. Na zaver pridame nasekant ¢okoladu
a vlagské orechy.

Chlieb pec¢ieme vo forme na biskupsky chle-
2 bik, ktort si predtym vylozime papierom
na pecenie. Cesto vylejeme do formy a navrch
pridéme jeden pozdiine prekrojeny banan na
ozdobu, ktory jemne zatla¢ime do cesta prstami.
Pecieme na 180 °C 50 az 60 minut.

Pre bezlepkovu verziu nahradte $paldovi muku
a ovsené vlocky. Vhodnou kombinéciou je na-
priklad 10 g kokosovej muky, 50 g pohankovej
muky a 80 g amarantovych vlo¢iek. Amaranto-
vé vlo¢ky netreba mliet, st jemné a chlieb bude
vdaka nim chrumkavy. Nezabudnite pouzit
bezlepkovy prasok do peciva. Pre bezlaktézova
verziu nahradte maslo 105 g kokosového oleja
a pouzite ¢okoladu bez laktdzy.
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DOMACE

D omdce chuti najlepsie a dévodov, preco je to

tak, je viacero. Jednak viete, ¢o ste pri vyrobe
va$ej domacej pizze, granoly ¢i peceného Caju
pouzili, jednak mate velku radost z vysledku vasej
prace. Niet nad pocit, ked na ranajky servirujete
chrumkavy kvéskovy chlebik s domacou pastétou
a nielen vy, ale aj celd vasa rodina sa usmieva
a chvali vase kuchdrske umenie.

Na nasledujtcich stranach najdete vyber mojich
oblubenych verzii kazdodennych ,produktove,
ktoré si pripravujem doma. Za¢neme chrumkavou
domadcou pizzou a budeme pokracovat pripravou
lieskovoorieskovej nutely, pesta z medvedieho
cesnaku, maslovou brioskou a pastétou z kuracich
pecienok. Vyber zavisime pedenym ¢ajom, ktory
vam sprijemni studené rana a ¢akanie na jar.

11



DOMACA GRANOLA

Na tiito granolu spisali 6dy uZ mnohi, ktori mali moznost a prileZitost vy-

skusat ju. Pri jej miesani budete musiet zapojit svoju trpezlivost a silu véle,

aby ste ju nevyjedli eSte pred upecenim. A po upeceni vds cakd malé nebo:

z pec¢enych mandli obalenych medom, chrumkavych vlociek a rozvonia-
vajticeho kokosu.

Postup

Ingrediencie 1 Do vidsej misky nasypeme ovsené vlo¢-
ky, strithany kokos, cukor, nasekané orechy
270 g ovsenych vlogiek (mandle ponechajte vcelku), skoricu a vanilku.

Pridame rozpusteny kokosovy olej a med a po-
riadne premieSame, aby sa suché a mokré ingre-
diencie dobre prepojili.

30 g kokosového cukru
130 g orechov (mandle, vlasské a lieskové)
20 g struhaného kokosu

1 CL vanilky Vysypeme na plech vyloZeny papierom na
1 CL 8korice 2 pecenie a lyzickou zmes rovnomerne rozpre-
60 g kokosového oleja strieme. Vlozime do vyhriatej riry a pec¢ieme na
100 g medu 160 °C cca 15 az 20 minat.

Po upeceni vytiahneme granolu z rury
3 a nechdme vychladnut. Pocas chladnutia ju
parkrat premie$ame, aby sa nezlepila dokopy
a zachovala si sypku konzistenciu. Skladujeme
v uzatvaratelnej nddobe, v ktorej vydrzi niekolko
mesiacov.

Pre bezlepkovu verziu domacej granoly zamerite
ovsené vlocky za bezlepkové — pohankové, ryzo-
vé, quinou, amarantové ¢i psenové. Najlepsie je
skombinovat aspon dva druhy.







POLIEVKY

D okonala polievka vie niekedy potesit viac nez
sladky dezert. Plati to hlavne v chladnejsich
obdobiach, ked potrebujeme zohriat nielen telo, ale
i dusu - idedlne nie¢im vonavym, hrejivym a sytym.
Také sa vsetky recepty, ktoré som si pre vas v tejto
sekcii pripravila. NavysSe sa skladaju len zo zopar
ingrediencii, st jednoduché, rychle a zdravé, pretoze
st plné zeleniny a neobsahujt Ziadnu muku.

Na nasledujtcich stranach najdete recept na hrachovt
a SoSovicovu polievku, ktorymi si doplnite zdsoby
bielkovin, krémovu tekvicovi a hraskova polievku
bez zaprazky, ale aj vonavu hubova polievku, ktora
vam pripomenie prechadzky lesom. Z chripky vas
vystrabi babickina cesnacka a leto si sprijemnite
rychlou paradajkovou polievkou. Tak otoéte stranu
a pustite sa do skdsania. Verim, Ze minimalne jeden
recept sa zaradi do zoznamu vasich obltubencov.



TEKVICOVA
POLIEVKA

Ingrediencie
4 porcie

700 g ocistenej tekvice hokka
3 struciky cesnaku
1 cibula
2 mrkvy
1 petrzlen
1 1vody
% CL kurkumy
muskatovy orie§ok
tek ¢ semienka
cierne korenie

sol

Postup

Tekvicu prerezeme napoly, vydlabe-
1 me stred so semiackami a nakrajame
ju na kocky. Mrkvy, petrzlen a cibulu
oSupeme a nakrdjame na mensie Casti.
Zeleninu dame na plech, pridame ocis-
tené struciky cesnaku, osolime, poleje-
me trochou olivového oleja a vlozime
do vyhriatej rury. Pe¢ieme na 200 °C asi

30 minat, kym zelenina nezmikne.

2 Upecenu zeleninu dédme do hrnca,

zalejeme hortcou vodou, premie-
$ame a rozmixujeme dohladka. Ak je
polievka prili§ hustd, zriedime ju hora-
cou vodou. Pridame sol, ¢ierne korenie,
kurkumu a tros$ku nastridhaného mus
tového orieska. PremieSame a dokore-
nime podla chuti. Polievku podavame
s tekvicovymi semienkami a troskou ¢ili

korenia.




JEDNODUCHE

JED L A

ychle, jednoduché a chutné inspiracie,

vhodné nielen na obed, ale aj na veceru.
Niektoré z nich vas prijemne chutovo prekvapia,
iné pontknu zdravsiu ¢i Sikovnejsiu alternativu
pripravy. Ak si aj vy obcas lamete hlavu nad tym,
¢o dobré si dnes pripravit, nasledujuce recepty vas
potesia.

V receptoch nendjdete polotovary, zameriame
sa na pouzitie kvalitnych a sezénnych surovin.
Pripravime si $pagety zo Siestich ingrediencii,
nau¢ime sa uvarit quinou, bulgur a $oSovicu,
a ak mate radi lazane, mam pre vas vyborny
recept na vegetariansku verziu. Nechybaji ani
masové recepty, hoci ich nie je vela, pretoze méso
jeme striedmo s ohladom na zdravie i zivotné
prostredie. Vyber ukon¢ime bruschettou, ktora je
dokonalym predjedlom alebo Iahkou vecerou.



ZELENINOVE LAZANE

Lazane pre mna vzdy patrili do skupiny tazkych receptov, na ktoré si

musim vyhradit celé doobedie. Tajomny besamel, masové ragui a cestoviny,

pri ktorych zakazdym premyslate, ¢i ich predtym uvarit, alebo nie.

Ndrocnost pripravy som vyriesila jednoducho. Spravila som zeleninové

lazane s paradajkovou oméckou. Su Iahsie stravitelné a chutia tak dobre, Ze
po prvej porcii si naberiete dalsiu.

Ingrediencie
8 porcii

Paradajkova omacka
3 PL olivového oleja

3 jarné cibulky (respektive 1 cibula)
2 struciky cesnaku

700 g paradajok

sol'a ¢ierne korenie

cili

Pecena zelenina
3 PL olivového oleja
2 cukety

1 baklazan

200 g lazani

250 g ¢edaru (respektive iného
tvrdého syra)

125 g mozzarelly

Na posypanie
jarna cibulka
petrzlenova viat

Postup

Baklazdn a cuketu nakrdjame na mensie
1 Casti (na kocky alebo tenké plitky). Cedar
nastrthame a mozzarellu nakrdjame na platky.
V hrnci zohrejeme olivovy olej. Priddme
nadrobno nasekant cibulku, prelisovany cesnak
a oprazime dosklovita. Priddme na §tvrtinky
nakrdjané paradajky, osolime, okorenime a pri-
dame trosku ¢ili. Premie$ame a varime 10 mi-
nat, az za¢nu paradajky bublat. Znizime teplotu,
hrniec prikryjeme a varime 30 mintt. Ak mate
doma ¢erstvia bazalku, mozete pridat do omacky
hrst listkov. Medzitym si na panvici zohrejeme
olivovy olej, na ktorom opecieme nakréajanu cu-
ketu a potom baklazan.

A mozeme sa pustit do vrstvenia. Do zape-
2 kacej formy dame tenku vrstvu paradajkovej
omacky. Na to poukladame platky lazani (netre-
ba ich predtym varit, spravia sa, ak nasiaknu do-
statok omacky), rovhomerne navrstvime trochu
nastrthaného syra, pecenej zeleniny a paradaj-
kovej omacky. Na to ddme lazane, nastrihany
syr, platky mozzarelly, zeleninu a paradajkovu
omacku. A pokrac¢ujeme vo vrstveni, az kym ne-
minieme vSetky ingrediencie.

Vrch posypeme strithanym syrom. VloZime
3 do rary vyhriatej na 180 °C a pe¢ieme 45 mi-
nat. Lazane servirujeme teplé, posypané jarnou
cibulkou a petrzlenovou vnatou.

Pre verziu bez lepku pouzite bezlepkové lazane.




RECENZIE NA KNIHU

VIVI

Najlepsia kucharska kniha, aki doma mam. Uz sme nie-

kolko receptov aj skusali a vsetky boli vyborne! Okrem

toho je kniha doplnena o naaadherne fotky, radost listo-
vat. UrCite vrelo odpordcam!

DOMINIKA

Krasna kniha. Nadherne fotky a ozaj lakave recepty. Pri

prvom listovani som vedela, ze 7 tejto knihy budem robit

vela jedal. Dostupné suroviny v receptoch velmi ocenu-
jem. Za mna jedna z najkrajsich kucharok na trhu.

SIMONA

Kazdy recept je jedinecny, chutny a popri tom velmi jed-
noduchy. Doporucujem kazdemu nazriet a nechat sa in-

Spirovat tymito skvelymi dobrotami.

IZABELA

Kazdemu odporicam kipu tejto kucharky. Je krasna, plna

receptov ktoré som vzdy hladala po internete, cize podla

mojej chuti. Je to prva kucharka, pri ktorej si viem pred-
stavit, ze vyskusam kazdy recept.

KATKA

Knizka je uplne dokonala, krasna, vonava. Recepty su
jednoduche, chutne, krasne napisane, odfotenée. Internet
je super, ale knizka je knizka. Kazdemu vrelo odporiacam.

MARIA

V policke mam niekolko kucharskych knih, ktoré zapadaju

prachom a toto je jeding, ktora je mastna, zachytana a

zaprasena od muky. Vsetky recepty, co sme vyskUsali mali
vzdy velky Uspech!

* Prezriet dalsie recenzie


https://www.lenivakucharka.sk/kniha-leniva-kucharka/?utm_source=ochutnavka&utm_medium=pdf#recenzia

CUKETOVE PLACKY

Ked' uz niekedy neviem, ¢o rychle spravit na veceru, jasnou volbou su pre

miia tieto chrumkavé cuketové placky. Pecené v rire, bez oleja a vypraZania.

Kym sa pecie druhd vdrka, zjeme tu prvii a potom nedockavo cakdme na
dalsiu. Ochucujeme klasickym cesnakovym dresingom a jarnou cibulkou.

Ingrediencie
10 - 12 placiek

500 g nastruhanej cukety

50 g jarnej cibulky

1 strucik cesnaku

50 g ¢edaru (alebo iného tvrdého syra)
2 vajcia

70 g celozrnnej hladkej $paldovej muky
¢ierne korenie

sol

Dresing

1 kysla smotana
1 stracik cesnaku
jarnd cibulka

Postup

Cukety nastrthame na strihadle nahru-
1 bo. Priddme nasekanu cibulku, prelisovany
strucik cesnaku, nastrahany syr, vajcia a miku.
Premie$ame vidlickou, osolime a okorenime. Ak
je to potrebné, pridame este trochu muky. Cesto
by nemalo byt ani prilis riedke, ani tuhé, ale také
akurat, aby sa z neho dobre formovali placky
a neroztekali sa na plechu.

Na vymasteny alebo papierom vyloZeny
2 plech ukladdme placky, ktoré vyformujeme
lyzicou. Placky su vyborné, ¢i ich spravite ten-
ké, alebo hrubé, len tomu nésledne prisposobte
Cas pecenia. Plech vlozime do rury vyhriatej na
200 °C a pec¢ieme 20 az 30 mintt, az kym placky
nechytia zlatd farbu. Na rure nastavime funkciu
pecenia obojstranne s ventildtorom. Vdaka tomu
placky netreba obracat a upect sa rovhomerne
z oboch stran.

Pre bezlepkovu verziu placiek sta¢i nahradit
$paldovi miku pohankovou. Pre bezlaktézovi
verziu je potrebné z cesta vynechat syr a podavat
ich bez dresingu — vyborné su so zeleninovym
$alatom.
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BABOVKY

P rvym receptom, ktory som vobec kedy vyskusala

a pri ktorom som sa rozhodla, Ze sa raz nau¢im
piect, bol recept na babovku. Robila som ho este ako
mald spolu so sestrou. Chceli sme nou prekvapit
nasu maminu, no akosi sa nam poplietli decilitre
s mililitrami a vysledkom bola te¢tica babovka, ktora
sa nie a nie upiect, a k tomu $pinava rura... Nebol to
prave pozitivny zazitok a po nom nasledovalo vela
dal$ich nevydarenych pokusov o tortu. Maminu sme
za tie roky pripravili o par misiek, zapiekli par hrncov
araz ¢i dvakrat sa nam podarilo zamenit sol za cukor.
Ak sa v§ak teraz pozriem na misku vah, td s ispesnymi
vytvormi prevazuje nad nasimi nepodarkami.

Niekde v hlave stdle pocitam skére, a hoci vetrim
riziko, ob¢as nezadrzim svoje maskrtné ,ja“ a do
kola¢a priddm o jednu, dve ¢i tri lyzicky cokolady
alebo kakaa navyse, zamenim ingrediencie alebo ich
pomery. Niekedy sa naozaj nevydari, no inokedy ma
vysledok prijemne prekvapi. Riadim sa instinktom
a fantaziou, vdaka comu je kuchyna pre mna miestom
¢arovania a chutnej alchymie. No babovku peciem
stale najradse;j.

29



TVAROHOVA BABOVKA

Ked'sa povie tvarohovd babovka, vybavia sa mi hrozienka. A hned za nimi
tuzemsky um - véna zakdzaného a oblizovanie pohdrikov od alkoholu,
pretozZe ako deti sme chceli vediet, ako chuti to, ¢o nesmieme, po com sa
dospeli smejui viac a hlasnejsie a atmosféra v miestnosti nadobuda lahsi
rozmer. Tak drobnd spomienka ukrytd v recepte na babovku.

Ingrediencie

60 g hrozienok (nesirenych)

60 ml tuzemského umu

4 vajcia

140 g trstinového cukru

125 g orechovej muky

125 g celozrnnej hladkej Spaldovej
muky

2 CL prasku do petiva bez fosfatov
75 ml olivového oleja

100 ml mlieka

250 g jemného tvarohu

praskovy cukor na posypanie
orechové maslo na poliatie

Stipka soli

Postup

Hrozienka zalejeme rumom a nechdme ich
1 nasiaknut alkoholom. Bielky vyslahdme so
$tipkou soli na sneh. V druhej miske vyslahdme
zltky s cukrom na penu, pridime olej, mlieko,
jemny tvaroh a premie$ame. Do cesta priddme
suché ingrediencie, $paldovu a orechovi muku
zmie$anu s praskom do peciva a jemne pre-
mie$ame. Na zaver do cesta zlahka po Castiach
primiesame sneh z bielkov. Priddme hrozienka
s rumom, zamie$ame a cesto vylejeme do vy-
mastenej a mukou vysypanej babovkovej formy.

Vlozime do rury vyhriatej na 175 °C a pecie-
2 me 45 az 55 minut. Cas pecenia prispdsob-
te vaSej rdre a po 45 minutach otestujte cesto
$paradlom. Ak je suché, babovka je upecena.
Ruru vypneme, pootvorime dvierka a po par
mindtach babovku vyberieme a nechame trochu
vychladnut. Vyklopime ju, posypeme prasko-
vym cukrom a servirujeme. Vybornd je aj pre-
liata orieSkovym maslom, a ak teda mate nejaké
doma, vyskusajte aj tuto verziu.

Pre verziu bez lepku zamerte $paldovi muku
za pohankovu alebo skombinujte pohankova
muku s ryZzovou tak, aby ste mali dokopy 125 g
muky. Nezabudnite pouzit bezlepkovy prasok
do peciva, v tych klasickych sa nachadzaju stopy
lepku.
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KOLACE

T akmer vSetky vzacne okamihy v mojom zivote

st popretkavané sladkymi maskrtami. V tejto
kapitole som si predsavzala podelit sa s vami o tie,
ktoré si upeciete s radostou a bez ndmahy. Pri mie$ani
cesta, vyberani najkrajsich ceresni ¢i peceni voniavého
korpusu si kazdu ingredienciu a vysledok, ktory vam
prinesie, budete véazit o ¢osi viac, lebo sladké sa rovna
malej ¢i velkej udalosti. Sladké je ddvodom na tsmev
a je to i $teklivy pocit na jazyku pred kazdym prvym
kaskom vami pripraveného kolaca.

Indpirujte sa sezénou vo vasej zahrade, pripadne na
trhu a vyberom z mojho receptara. Cakajti vés kolace
plné cerstvého ovocia, nadychané, lahké a vlacne
korpusy, aromatické vone pernika a exotickych koreni.
Ale tiez ¢okoladové radosti, z nich ten najoblubenejsi
kola¢ bez muky a cukru ¢i cheesecake ako oblacik.



COKOLADOVY KOLAC PRE RADOST

Cokolddovy korpus, lahodnd ¢okolddové pena a navrch troska kyselkavého
Iyofilizovaného ovocia. Tento kold¢ dokaZem piect aj v najvacsich letnych
horucavéch, ked sa teploty Splhaji na zdvratnych 38 °C. Bez morského
vanku, ladovej limonddy ¢i vychladeného meléna roztdpam pri sporaku
Cokolddu a uz sa tesim na to, ako sa pustim do vychutndvania. Kold¢ je
urceny pre radost, cokoholikov a pre kazdého, kto ma rdd sladké.

Ingrediencie
forma velkosti 29 x 29 cm

Korpus

4 vajcia

50 g trstinového cukru
25 g kakaa

Pena

100 g horkej cokolady

250 g mascarpone

200 ml smotany na $lahanie

70 g praskového trstinového cukru

susené lesné ovocie

Postup

Bielky vy$lahdme s polovicou cukru na tuhy
1 sneh. Cukor priddvame postupne pocas $la-
hania. V druhej miske vyslahdme zltky so zvys-
nym cukrom na penu. Priddme preosiate kakao,
tuhy sneh a jemne premiesame stierkou. Cesto
vylejeme na plech vyloZeny papierom na pe-
Cenie a vlozime do vyhriatej rury. Pe¢ieme cca
8 minut na 190 °C. Cesto by malo byt upecené,
ale zdroven mikké a nepresusené. Korpus vy-
tiahneme z rury a nechdme trochu vychladnut.
Nasledne ho opatrne oto¢ime, stiahneme z neho
papier na pecenie a dame naspat do formy.

Vo vodnom kupeli roztopime horkua ¢okola-
2 du. Ked je roztopena, stiahneme ju zo spo-
rdka a nechame trochu vychladnit. Nasledne
k nej priddme mascarpone izbovej teploty, cu-
kor a dobre premiesame. Prilejeme smotanu na
$lahanie a $lahame, az kym neziskame nadycha-
nu penu. Penu nalejeme na korpus, urovndme
a odlozime do chladnic¢ky minimalne na 3 hodi-
ny alebo najlepsie na cel noc.

Dobre stuhnuty kolacik nakrdjame na rov-
3 naké kocky a kazdu ozdobime susenym ovo-
cim. Ak mate k dispozicii Cerstvé ovocie, mozete
pouzit to. Pri su§enom ovoci zvolte to bez pri-
daného cukru a konzervantov. Vyborné je lyo-
filizované ovocie, teda ovocie su$ené mrazom,
ktoré zachovava farbu, chut, arému a vitaminy
Cerstvého ovocia.




SUSIENKY

torej sladkosti ste nevedeli v detstve odolat? Ja

stdle spominam na cookies s kiiskami ¢okolady
vo fialovom obale. A ked sa s kolegynami rozpravame,
zavse je medzi nasimi niekdaj$imi nerestami aj Merci,
Ferrero a Toflifee. Dnes uz tieto sladkosti nekupujem,
ale ked ma niekto pontkne, nepoviem nie. V ramci
zdravsieho stravovania, ale najma s prihliadnutim na
zloZenie jednotlivych sladkosti v obchode, magkrtim
domace susienky a o tie najlepsie recepty sa s vami
rada podelim. Prijemne prekvapia navstevu, potesia
rodinu, priatelov ¢i kolegov a vam spravia radost, lebo
k dobrej knizke ¢i filmu patri aj nejaka t4 chrumka-
vost.

Vyskuasajte moje varidcie suSienok z celozrnnych
a prirodzene bezlepkovych muk, s men$im mnoz-
stvom cukru, a hlavne z kvalitnych ingrediencii.



ZAZVOROVE SUSIENKY

Urcené pre milovnikov vianoc¢ného korenia, topiacich sa snehovych vlociek
a ligotavych cenculov. Postriebrené cukrovou posypkou a naplnené tou
najlepsou cokolddou st nesmiernou dobrotou a likadlom pre oc¢i. Ak mdte
radi zdzvor a korenisté vone, na tychto susienkach si zarucene pochutnite.

Ingrediencie
40 susienok

140 g celozrnnej hladkej $paldovej muky

55 g struhaného kokosu

1 CL prasku do peciva bez fostatov
2 CL mletého zdzvoru

1 CL skorice

% dlhého korenia (Ilubovolné)

% CL muskétového orieska

70 g masla

130 g trstinového cukru

1 velké vajce

trstinovy/krystalovy cukor na obalenie
100 g horkej ¢okolady

% CL soli

Postup

V miske zmiesame muku, kokos, prasok do
1 peciva, sol a korenia. Skoricu a zdzvor po-
uzijeme mleté, mudkdtovy oriesok nastriha-
me a dlhé korenie ru¢ne zomelieme v maziari.
V druhej miske vy$lahdme zmiknuté maslo
s cukrom. Priddme vajce a zaglahame. Nasled-
ne pridame polovicu suchych ingrediencii a na
nizkych otackach preslahdme. Priddme druhu
polovicu a postup zopakujeme. Cesto zabalime
do potravinarskej folie a odlozime do chladnic-
ky aspori na hodinu.

Z kuskov cesta formujeme malické gulky,
2 ktoré obalime v cukre a v primeranych od-
stupoch ich poukladdme na plech vyloZeny pa-
pierom na pecenie. Gulky robime malé, pretoze
pri peceni sa roztiahnu, a ak ich spravite velké,
rozte¢u sa. Pred vlozenim do vyhriatej rary
vyhibime do kazdej gulky palcom priehlbinku.
Pecieme na 180 °C 7 az 9 minut. Po upeceni su-
$ienky vytiahneme z riry a pomocou hrubsieho
konca nejakej kuchynskej pomocky opit jemne
zatla¢ime do kazdej susienky, aby vznikol dosta-
to¢ny priestor na ¢okoladovu ndpli. Susienky
nechdme vychladnat.

Nad vodnou parou roztopime ¢okoladu. Ked
3 je tekutd, odlozime ju nabok, trosku nechame
vychladnit a nasledne nou plnime priehlbinky
v susienkach. Pred poddavanim nechame stuhnuat
v chladnicke. Skladujeme vo vzduchotesnej na-
dobe, kde vydrzia asi mesiac.



TORTY

S pdjaju sa s narodeninovymi oslavami, vyro¢iami

a uzatvorenim niecoho hlbsicho. Svadby,
zasnuby, krstiny... zakazdym su v kruhu rodiny,
priatefov a blizkych, ktori nam pretali cestu Zivotom
vynimoc¢nym spdsobom. Su to osoby, na ktoré sa
mozeme spolahnut, ktoré nas rozosmeju, ked je nam
do placu, a ktoré nam kazdy den vnasaju do Zivota
dévku pozitivizmu a tolko potrebného tismevu.

Sladkou bodkou takychto stretnuti a udalosti st
prave torty. Nezalezi na tom, kolko maji poschodi ¢i
aku dekadentnt vyzdobu ¢i rozmanitost chuti v sebe
ukryvaju. Viac potesi pristup, s akym tortu tvorime,
aku napln zvolime a ¢im ju ozdobime. Lebo prave pri
tortach zélezi na ingredienciach. Cim st jednoduchsie,
tym viac dokdzeme preniknut do jednotlivych vrstiev.
Jemné korpusy, nadychané krémy ¢i ozdoby len
z ovocia su tym najchutnejs$im, ¢o mozete darovat. Ni¢
nevyjde nazmar a po nasledujucich piatich tortdch
nezostane ani omrvinka. Za to vam ru¢im.



COKOLADOVA TORTA

V kazdom dni sa skryva $tipka $tastia spocivajiica v niektorej z drobnosti.
Jednou z nich méze byt aj radost, ktoru vykuzlite vsetkym cokoholikom

j bezlepkacom!), ktorych pontiknete touto dobrotou. Cokolddovi torta
je nielen bez lepku, ale aj plnd kakaa a krému, ktory vdim pripomenie
nadychanu cokolddovii penu. A vsetci vieme, Ze darovand radost je td
najvicsia radost.

Ingrediencie
forma s @ 20 cm

3 korpusy

9 vajec

150 g trstinového cukru
75 g kakaa

Krém

100 g horkej cokolady

400 g mascarpone

100 ml smotany na $lahanie
cukor podla chuti

cerstvé maliny

Poleva

60 ml smotany na $lahanie
60 g horkej ¢okolady
maliny

ribezle

Postup

1 Formu vymastime mas

V miske

vyslahame 3 bielky s 25 g cukru na tuhy
sneh. Cukor pridavame do bielkov postup-
ne popri lahani. V druhej miske vyslahdme
3 zltky s 25 g cukru na penu. K vy$lahanym
7ltkom pridime 25 g preosiateho kakaa
a sneh z bielkov. Jemne premiesame a vyle-
jeme do formy. Vlozime do rary vyhriatej
na 190 °C a pecieme 10 az 14 minut.

Po 10 mindatach otestujeme korpus $paradlom.
2 Ak je cesto suché, je upecené. Korpus by mal byt
upeceny, ale zaroven makky a nepresuseny. Kym sa
pecie prvy korpus, pripravime si druhy a pri peceni
toho druhého si pripravime treti. Upeceny korpus
vzdy nechajte chvilu vychladnut, nasledne nozikom
oddelte okraje korpusu od formy a korpus jemne
obratte, aby sa odlepil od dna formy. Nechajte ho
vychladnut na mriezke. Formu si zakazdym umyte
a znova vymazte maslom.

Vo vodnom kupeli roztopime cokoladu. Stiah-
3 neme ju zo spordka, nechame trochu vychladnut
a potom k nej priddme mascarpone izbovej teploty.
Preslahdme mixérom, priddme 3 PL cukru, smotanu
a na vysokych otackach zaslahame do krému. Ak je
to potrebné, krém este osladte a opat preslahajte, aby
ste rozbili krystaliky cukru. Krém by mal mat jemnu
a nadychanu konzistenciu.

Pustime sa do vrstvenia. Korpus polozime na
4 tortovy podnos alebo plytky tanier. Natrieme
nan cca 1/3 krému, naukladdme par Cerstvych ma-
lin, prikryjeme druhym korpusom a jemne pritla-
¢ime. Natrieme dalSou 1/3 krému, pridime maliny
a prikryjeme poslednym korpusom. Vrch korpusu
natrieme tenkou vrstvou krému a boky potrieme
zvy$kom krému. Ak vam nejaky krém zostane, od-
lozte ho do chladnicky a pouzite na dodato¢né tipra-
vy torty alebo len tak zjedzte s ovocim. Tortu odlozi-
me do chladni¢ky a nechame stuhnut.

Tortu polejeme ¢okolddovou polevou a ozdobi-
S me Cerstvym ovocim, napriklad malinami a ri-
bezlami. Polevu si pripravime jednoducho: v hrnci
zohrejeme smotanu, pridime do nej nalamana ¢o-
kolddu, chvilku nechdme tak a ndsledne premiesa-
me. Polevu vylejeme na tortu, po bokoch ju necha-
me volne stiect.
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lkonky v knihe

&

bez laktozy

bez lepku

Ranajky
Anglické ranajky
Krémova mliecna ryza
Paradajkova frittata
Cokoladova babka
(Ne)leco
Cokoladovy puding z tapioky
Avokadova natierka
Palacinky pecené v rure
Citrusovy salat

Néatierka z pecenych paprik

Domace recepty

Hruskovy dzem s rozmarinom
Skoricové osie hniezda
Paradajkovd omacka

Musli tycinky

Vanilkova panna cotta
Horuca cokolada

Citronovy sirup s tymianom
Doméace pralinky

Domdci chlieb

Vajecny likér bez salka

OBSAH

Polievky

Exkluzivne iba v knihe

Exkluzivne iba v knihe

Spenatova polievka

Cviklova polievka

Karfiolové polievka
Jednoduché fazulovéa polievka
Hrejiva cuketova polievka
Francuzska cibulacka
Brokolicové polievka
Zemiakovo-bryndzova polievka
Polievka z pecenych paprik

Nedelna zeleninovéa polievka

Exkluzivne iba v knihe

Exkluzivne iba v knihe

Exkluzivne iba v knihe

Hlavné jedlo

Stavnaty hovadzi steak

Masové gulky v paradajkovej omacke
Vegetaridnske kari

Tikka masala

Stavnaté franclzske zemiaky

Chilli con carne

Krémové hribové rizoto

Exkluzivne iba v knihe
Exkluzivne iba v knihe

Zapekané conchiglioni
Vegetaridnske tacos
Vegetaridnsky hamburger
Pecena zelenina s kozim syrom
Zapekany karfiol

Paradajkové galetky

Zapekané cestoviny s tuniakom

Peceny losos s avokadovou salsou

Kolace

Makova torta
Orechova torta
Citronovy tart
Pernikova babovka
Cucoriedkové mafiny

Exkluzivne iba v knihe

Makovy kolac s ceresnami

Mrkvové mafiny

Osviezujuci jahodovy cheesecake

Tvarohovy cheesecake s makom

Exkluzivne iba v knihe

Citronovy chlebik s rozmarinom

Galetky s ovocim

Cokoladovy kola¢ s hruskami
Chrumkavé susienky s tymianom
Rolada s malinovym krémom

Pomarancovy kolac




RANAJKY

ano robi den. Jednoduché a vystizné.
A prave preto by nase rana mali byt venované
sytym a rozmanitym ranajkovym kombindciam,
ktoré nas budu zasobovat dostato¢nym prisunom
energie po cely den. Alebo az do ¢asu obeda. :) Na
nasledujucich strandch néjdete desat starostlivo

......

pét slanych a pat sladkych kombindcii.

S receptom na (ne)le¢o a krémovou mlie¢nou
ryzou si nostalgicky zaspominate na detstvo.
Lenivé vikendové rdna si sprijemnite ¢okoladovou
babkou, anglickymi ranajkami ¢i palacinkami
pecenymi v rure. A na zaver vyskusate netradicné,
ale o to chutnej$ie kombindcie - avokida
s granatovym jablkom, pecenych paprik s olivami
¢i chutnej burraty s farebnymi a oku lahodiacimi
citrusmi. Ak ste aj vy milovnici ¢okoladového
pudingu, no radi by ste si pripravili jeho zdravsiu
verziu, na strane 24 néjdete recept na ¢okoladovy
puding z tapiokovych perli¢iek, ktory si zamilujete.



AVOKADOVA NATIERKA

Maslové avokado, sladké grandtové jablko, jemne Stiplavd jalapefio papricka
a svieZa limetka. To vSetko zaviSené v hrubej vrstve na chrumkavom chlebiku, ktory
ste si vlastnorucne upiekli alebo kipili vo vasej obliibenej pekdrni. Avokadovd
ndtierka spltia vietky aspekty jarného receptu - Ziarivii zelent farbu a zdsobu
vitaminov a mineralov, ktoré potrebujeme doplnit po ndro¢nej zime.

Ingrediencie
na 2 porcie

2 zrelé avokada

30 g Cerstvého krémového syra
1 mala ¢ervena cibula

1 jalapefio papricka

Vs limetky

1 granatové jablko

sol a ¢ierne korenie

Postup

Avokada prekrojime na polovicu, vyberieme
1 z nich kostky a lyzickou vydlabeme mékkua
Cast, ktoru prelozime do misky. Kusky avokada
rozpuc¢ime pomocou vidlicky na kasu, prida-
me Cerstvy krémovy syr, ktory natierku zjemni,
a dobre premiesame. Osolime, okorenime a pri-
dame nadrobno nakrajant jalapefio papricku
zbavenu semienok a nasekant cervend cibulu.

Premie$ame, pokvapkame $tavou z limetky
2 a ochutndme. Natierka by mala byt svieza
ajemna. Ak je to potrebné, dochutime ju este so-
lou a ¢iernym korenim, pripadne $tavou z limet-
ky. Natrieme ju v hrubej vrstve na krajec chleba
a posypeme semienkami granatového jablka.

Pre bezlaktézovu verziu nahradte Cerstvy kré-
movy syr bezlaktézovym krémovym syrom ale-
bo jeho veganskou alternativou. Pre verziu bez
lepku zamente obycajny chlieb za bezlepkovy.



PALACINKY PECENE V RURE

Jedli ste uz niekedy palacinky pecené v rure? Mozno ste na ne natrafili
pod nédzvom dutch baby pancakes - ich priprava je rychla a jednoducha
a vo vysledku vds cakaju dokonalé vikendové ranajky hotové do 45 minut
s pripravou i pecenim. A v spojeni s orieSkovou zmrzlinou ich moézete
podavat aj ako letny dezert ¢&i sldvnostné rariajky do postele. :)

Ingrediencie
na 2 porcie

70 g hladkej $paldovej muaky

30 g muky z lieskovych orechov
1 CL $korice

stipka soli

3 vajcia

50 g trstinového cukru

150 ml cmaru/mlieka

50 g ¢ucoriedok + na posypanie
2 platky masla

150 g kyslej smotany

hrst lieskovych orechov

Postup

Ruru predhrejeme na 220 °C. Vlozime do nej
1 panvicu vhodnu na pecenie v rire a nechame
ju zohriat 25 mindt. Zatial pripravime palacin-
kové cesto — v miske zmieSame muky, $koricu
a sol. V druhej miske vy$lahdme vajcia s cukrom
na penu (asi 2 mindty), znizime rychlost otacok
a pridame cmar izbovej teploty (pripadne mlie-
ko). K mokrym ingrediencidam priddme suché
a opit zamieSame. Na zdver vmie$ame vareskou
Cerstvé ¢ucoriedky.

Zohriatu panvicu opatrne vytiahneme a pri-
2 dame do nej platky masla. Panvicou jemne
zakruzime, aby sa maslo rychlejsie rozpustilo
(opatrne, aby ste sa nepopilili). K rozpustenému
maslu priddme palacinkové cesto a panvicu opat
vlozime do rdry. Pe¢ieme 15 aZ 20 mindt, okra-
je palacinky sa pec¢enim zvlnia a ziskaju zlatista
farbu.

Po uplynuti ¢asu vyberieme palacinku z rury.
3 Do stredu didme kopcéek osladenej kyslej
smotany, posypeme nasekanymi lieskovymi
orechmi a ozdobime Cerstvymi ¢ucoriedkami.

Pre verziu bez lepku nahradte $paldova muku
ryzovou. Pre verziu bez laktdzy pouzite bezlak-
tézové mlieko alebo kokosovy rastlinny napoj,
bezlaktézové maslo a bezlaktézovu kyslu smo-
tanu alebo rastlinny jogurt.
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DOMACE

V obchodikoch ¢oraz viac uprednostiiujeme
vyrobky s ndlepkou domdce ¢i ruéne
vyrobené. Siahame po nich tak trochu podvedome,
s tuzbou kupit si produkt, ktory bude chutit ako
ten, ktory nam kedysi s laskou upiekla ¢i uvarila
nasa babic¢ka alebo mamina. Bez zbyto¢nosti
navy$e, nezmuriac na zlozenie a bez vycitiek
svedomia. Tipy na zarudené ¢i overené produkty
na domdce dobroty najdete po prelistovani
nasledujucich stranok.

Jesenné velery vam sprijemni hortca ¢okolada
a Skoricové osie hniezda. V zime vds poteSia
vlastné zasoby paradajkovo-bazalkovej omacky,
hruskového dzemu s rozmarinom ¢i vajeéného
likéru bez salka, ktorym mozete obdarovat nielen
seba, ale i vasich najblizsich. Do prace ¢i na vylet
si mozete zabalit vlastnoru¢ne vyrobené misli
ty¢inky, v lete sa osviezit citronovym sirupom
s tymianom, a to najlepsie takmer na koniec
- nielen Valentina mozete oslavit s domacimi
pralinkami. Druhym adeptom na dezert je panna
cotta, z ktorej druhykrat uvarite hned dvojitt
davku. A ak ste uz vyskuasali niektoru z mojich

.....

natierku mozete dat rovno na vaSom domdcom
chlebiku.
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DOMACE PRALINKY

Pikantnd pomarancové kéra v ¢okoldde, bonbény s dvojitou polevou, ¢okold-

dové spirély, arasidova grildz, ¢i orieSkové hrudky — nevinné sladké pokuse-

nia, éarovné zdzraky, ktoré si vychutndvame bez ohladu na vek. Kazdy mdme

svojho obliibenca, no zdklad je vi¢sinou rovnaky - roztopend horkd, mliecna
¢i biela ¢okoldda. S tymto receptom si mézete spravit vsetky. :)

Postup

Ingrediencie 1 Vo vc,>dvnom }(ﬁpeli ?oztoP}'me na ko,cky 1.1alei—
vy manu ¢okolddu (pri verzii bez laktozy si po-

na 20 kosickov s @ 4 cm o vy 1.

zorne precitajte zlozZenie vasej cokolady, nemala
by obsahovat ziadne stopy mlieka). Ked je ¢o-
kolada roztopena, priddme k nej kokosovy olej
a dobre premiesame. Ak je cokolddova napli
prilis hustd (zavisi od cokolady, ktora pouzijete),
pridajte do nej este trochu kokosového oleja.

200 g horkej ¢okolady (minimalne 70 %
obsah kakaovej susiny)

3 PL panenského kokosového oleja

20 ks prazenych lieskovych orechov
hrst orieskov/morska sol na posypanie

Na tacku alebo mensi plech rozprestrieme
2 kosicky, do ktorych déme 1 CL ¢okoladovej
naplne. Lieskovy orech vlozime do stredu kosi¢-
ka a prikryjeme ¢okolddovou napliiou. Pralinky
vlozime do chladni¢ky na 15 mindt, aby trochu
stuhli, a potom ich posypeme. Ak chcete pralin-
ky posypat orieSkami, nakrajajte ich na drob-
nejsie kusky. Ak by ste radi skusili sladko-slana
kombinaciu so solou, pralinky po 15 minuatach
tuhnutia posypte troskou morskej soli. Nasledne
ich vloZte naspdt do chladnic¢ky a odtial vyberaj-
te vzdy, ked mate chut na nieco sladké.

Tip: V tomto pomere mdzete robit rozne vari-
acie ¢okoladovych praliniek, po¢nic zdmenou
horkej ¢okolady za horku ¢okoladu s pomaran-
¢om, brusnicami ¢i ¢ili. Obmieniat mozZete tiez
samotnu ndpln. Vyborné je arasidové maslo,
mrazom su$ené ovocie alebo iny druh orechov.
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https://obchod.lenivakucharka.sk/kategorie-produktu/knihy/?utm_source=ochutnavka&utm_medium=pdf
https://obchod.lenivakucharka.sk/kategorie-produktu/knihy/?utm_source=ochutnavka&utm_medium=pdf
https://obchod.lenivakucharka.sk/kategorie-produktu/knihy/?utm_source=ochutnavka&utm_medium=pdf

SKORICOVE OSIE HNIEZDA

Pri tomto recepte sa mi vyndra jedna konkrétna spomienka z detstva. Moje
ruky sa natahuji po vrecko, nedockavo don vkladam velké osie hniezdo a kré-
¢am k pokladnici. Nasetrila som si $est korun a dnes budem v skole za velkd¢-
ku. S cukrom zlepenymi rukami odkryvam cez prestavku jednu skoricovii vrs-
tvu za druhou a vychutndvam si kazdy hit... Zaspominajte si spolu so mnou na
ddvno minulé casy alebo si tieto skoricové slimaky upecte len tak pre radost.

Ingrediencie
na 20 osich hniezd

250 ml plnotu¢ného mlieka

21 g ¢erstvého drozdia

300 g hladkej pseni¢nej muky

200 g celozrnnej peni¢nej muky

60 g trstinového cukru + 1 CL cukru do
kvasku

60 g skoricového cukru

2 vajcia

130 g masla

1 CL soli

Postup

Na sporaku zohrejeme mlieko (malo by byt
1 enlé ale nie hor . .
plé, ale nie hortce). Do teplého mlieka
prstami rozdrobime drozdie, priddme lyzicku
cukru a jemne premie$ame. Posypeme troskou
muky, prikryjeme utierkou a asi 15 minut ne-
chdme stat na teplom mieste, aby vznikol kva-
sok.

Do vicsej misky vsypeme hladka a ce-
2 lozrnni muku, sol a 60 g trstinového cuk-
ru a premiesame vareskou. K mikam priddme
vajcia a kvasok a pomocou stolového mixéra
s hdkmi na hnetenie vymiesime ingrediencie na
cesto. Hnetieme 3 az 4 minuty, nasledne do cesta
zapracujeme 90 g masla nakrdjaného na kocky.
Maslo pridavame postupne a zakazdym ho za-
pracujeme. Lepkavejsie cesto oddelime od stien
misky stierkou, posypeme trochou muky a pri-
kryjeme utierkou. Nechame kysnut na teplom
mieste hodinu.

Vykysnuté cesto prelozime na mukou vy-
3 sypant dosku a vyvalkime na obdlznikovy
plat. Plat potrieme rozpustenym maslom (tro-
chu si nechame na potretie upecenych osich
hniezd), posypeme $koricovym cukrom (50 g)
a po dizke zrolujeme do zavinu. Ostrym no-
zom ho nakrdjame na kolieska a rezom nahor
poukladdme v mensich rozstupoch na maslom
vymasteny plech. Prikryjeme utierkou a necha-
me kysnit 10 minut. Nasledne vlozime do rary
vyhriatej na 180 °C a pec¢ieme asi 30 mintt. Po
upedeni potrieme este hortice osie hniezda roz-
pustenym maslom a posypeme skoricovym cuk-
rom.
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POLIEVKY

P olievky tvoria akysi medzistupienok medzi

ranajkami a hlavnym jedlom. Prijemne zahreju
a zasytia bez pocitu plného bruska ¢i tazkosti
s travenim. Tie najlepsie recepty na polievky sa dedia
po babi¢ke a mamine a slaskou sa uchovavaji v pomaly
bledntcich zapisnikoch. Obcas sa o ne podelime so
susedkami ¢i s kamaratkami a niekedy ich uverejnime
rovno v kucharskej knihe. :) Prelistujte si nasledujuce
stranky a najdite na nich niekolko novych receptov na
overené, jednoduché polievky, ktoré zachutia vSetkym
milovnikom zeleniny.

Sezénu bryndze privitate zemiakovo-bryndzovou
polievkou ochutenou jarnou cibulkou a kockami
chrumkavej slaniny. Krémovost a chute jednotlivych
sezénnych kuskov si vychutnate v polievke z pec¢enych
paprik, brokolicovej a $pendtovej polievke. A sychrava
jesenn vam sprijemni fazulova polievka, franctzska
cibulacka a cviklova polievka. Mojim adeptom na
nielen nedelnt polievku je tradi¢nd zeleninova
ahrejiva cuketova polievka, ktort pravidelne varievam
od jesene do jari. A ¢o taky karfiol? Ten ndim doma
chuti nielen zapekany v rure, ale tiez v karfiolovej
polievke v spojeni s troskou muskatového orieska,
smotany a parmezanu.
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HREJIVA CUKETOVA POLIEVKA

.....

vam padne vhod. Odporucam ju vsak vsetkym, ktori sa chcu prijemne

zahriat hrejivym korenim. Polievka je jemnd vdaka kokosovému mlieku

a spojenie cukety a Cervenej Sosovice vas velmi prijemne prekvapi.
A ktovie, mozno sa tdto polievka stane vasou jesennou ldskou. :)

Ingrediencie
na 4 porcie

2 $alotky/1 cibula

2 struciky cesnaku

150 g cervenej $oSovice
400 g cukety

400 ml kokosového mlieka
1 CL kurkumy

14 CL karf korenia

15 CL mletého zazvoru
stipka ¢ili korenia

sol'a ¢ierne korenie
panensky olivovy olej
platok masla

hrst petrzlenovej viate (fubovolné)

Postup

V polievkovom hrnci zohrejeme olivovy olej
1 s platkom masla. Priddme nadrobno nase-
kanu cibulu a opecieme dosklovita. K opecenej
cibuli pridime nadrobno nakrajany cesnak, $o-
$ovicu preplachnutt pod studenou vodou a jed-
notlivé korenia — kurkumu, kari korenie, zazvor
a ¢ili. Dobre premiesame a pol minuty opekame.
Na zaver pridame do polievky nahrubo nastru-
hand cuketu aj so Supkou. Zalejeme hortcou
vodou z rychlovarnej kanvice (600 ml), premie-
$ame a prikryté varime asi 20 minut.

Ked je SoSovica uvarend, vlejeme do poliev-
2 ky kokosové mlieko z konzervy. Premie$ame
a ochutime lyzickou soli a ¢iernym korenim.
Podla chuti dokorenime. Pred servirovanim po-
lievku ozdobime nasekanou petrzlenovou vila-
tou.

Pri priprave polievky v bezlaktozovej verzii staci
vynechat maslo a pridat viac olivového oleja ale-
bo pouzit bezlaktézové maslo.



RECENZIE NA KNIHU

MAJKA

Kniha maximalne splnila ocakavania. Recepty sU krasne
rozpisane a este krajsie nafotené. Radost varit.

EVA

Je plna skvelych receptov a presne tak, ako slubuje au-
torka v nadpise knihy : jednoducho, rychlo a chutne. Roz-
hodne knihu doporucujem.

DENISA

/dravsia verzia, jednoduchée postupy a hlavne skvelé chu-
te. A okrem toho vsetkeho sa da najest uz len z fotiek,
ktoré su velmi vydarené. ;)

r

ANDREA

SuU tam vlastne jednoduché recepty z dostupnych suro-
vin. Knihu proste milujem, je uzasne nafotena a prave vy-
beram, co z nej budem zajtra varit.

SILVIA

Kniha Leniva kucharka 2 je fantasticka. PIna uzasnych re-

ceptov chutovo i vzhladovo. Som 7z nej nadsena. Kazdy

recept je velkou radostou pre mna samotnu i moje okolie.
TeSim sa na dalsie vydanie.

MARIA

Obe knihy mam doma a sU tam ozaj skvele recepty od
ranajok az po skvelé zakusky. Dakujem, Lenive kucharky
sU super ;)

Prezriet’ dalSie recenzie


https://www.lenivakucharka.sk/kniha-leniva-kucharka-2/?utm_source=ochutnavka&utm_medium=pdf#recenzia

71

@

JEDNODUCHE

Je D LA

V tejto kapitole najdete az 15 inSpiracii
na jednoduché a rychle jedld, ktoré su
nas$imi kuchynskymi stalicami. Plnené cestoviny
conchiglioni st nielen krdsne na pohlad,
ale vdaka kombindcii paradajkovej omacky
a syrovej plnky aj velmi chutné. Az tak, ze si hned
naberiete dalsiu porciu. V jesennom sychravom
pocasi vas prijemne zohreju a zasytia recepty na
vegetarianske kari, chilli con carne a tikka masalu.
Na nasledujucich strankach najdete aj univerzalny
recept na to najlepsie krémové rizoto, ktoré sa
pravom zaradilo medzi najlepsie recepty na
mojom blogu.

Spolo¢ne si pripravime aj $tavnaté méasové gulky,
burger s portobellom a franctzske zemiaky,
ktoré st takou malou spomienkou na detstvo.
Ultrarychlym receptom, ktory moézete servirovat
aj v pripade necakanych néavstev, su paradajkové
galetky a vegetarianske tacos. A vyrocie mozete
oslavit s receptom na hovidzi steak so zelenou
$parglou alebo s pe¢enym losom s avokadovou
salsou. Verim, Ze si pochutite.
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MASOVE GULKY V PARADAJKOVEJ OMACKE

Tvarovanie tychto guliek je doslova meditacnym cvicenim. :) Ste tu a teraz,
tvorite nieco vlastnorucne a vo vysledku rozvoniate cely dom nezamenitelnou
arémou peceného misa, cibulky a korenin. K tomu bublajica paradajkova
omadcka, cerstvo uvarené $pagety a pohdr vina a zrazu sa citite ako na dovolenke.

Ingrediencie
na 4 porcie

25 guliek

250 g bravc¢ovej krkovicky

50 g cibule

15 g hor¢ice s medom

15 g parmezanu

15 g strithanky

1 menSie vajce

1 strucik cesnaku

1 CL provensalského korenia
sol a ¢ierne korenie

Paradajkova omacka
500 g paradajok

500 g paradajkového pretlaku
1 &ervend cibula

2 struciky cesnaku

1 CL trstinového cukru
panensky olivovy olej

platok masla

provensalské korenie

sol a ¢ierne korenie

Podavame s
300 g Spagiet

Postup

Do misy vlozime Cerstvo zomlett bravéovi kr-
1 kovicku. Pridame nadrobno nakrajanu cibulu,
hor¢icu, najemno nastrihany parmezan, struhan-
ku, vajce a prelisovany cesnak. Ochutime solou
a ¢iernym a provensalskym korenim. Zmes do-
kladne premie$ame a rukami vytvarujeme gulky,
mensie ako pingpongové lopticky. Orestujeme ich
na panvici pokvapkanej olivovym olejom. Gulky
maju krehkejsiu konzistenciu, preto pri restova-
ni len jemne pokruzime panvicou, pripadne ich
orestujeme iba z dvoch stran, aby sa nerozpadli.

Medzitym pripravime omacku. Na panvici
2 s vy$8imi okrajmi zohrejeme olivovy olej s plat-
kom masla. Priddme nadrobno nakrgjand cibulu
a opecieme dosklovita. Cibulu posypeme cukrom
a nechame trochu skaramelizovat. Nésledne pri-
dame nadrobno nakrajany cesnak a na malé kocky
nakrdjané paradajky. Chvilku povarime, zalejeme
pretlakom a premiesame. Omacku ochutime so-
lou a ¢iernym a provensalskym korenim.

Do omacky opatrne vlozime orestované ma-
3 sové gulky. Prikryjeme a varime na miernom
plameni 25 minut. Masové gulky v paradajkovej
omacke podavame so Spagetami alebo s chrum-
kavym chlebom. Pred servirovanim posypeme
trochou nastruhaného parmezanu.

Tip: Gulky mozete pripravit z dvojnasobnej davky
a druht polovicu dat zamrazit. Staci ich vytvaro-
vat, poukladat na tacku a vlozit na 15 az 20 mintt
do mraznicky. Z tacky ich prelozte do dobre uza-
tvaratelného vrecka a opétovne dajte do mraznic-
ky.



PARADAJKOVE GALETKY

Ak hladdte idedlny rychly recept na jesennu veceru, vyskusajte tieto

paradajkové galetky z listkového cesta. V zahrani¢i st znime ako galettes,

respektive galetky, ktoré si moézete naplnit lubovolnou népliiou - sladkou,

slanou alebo aj ich kombindciou. V tejto verzii s paradajkami, ricottou
a cibulkou budu vybornym doplnkom k filmu a pohéru bieleho vina.

Ingrediencie
na 6 galetiek s @ 16 cm

550 g vyvalkaného listkového cesta
250 g ricotty

sol a ¢ierne korenie

panensky olivovy olej

platok masla

1 CL trstinového cukru

1 velka fialova cibula

hrst cherry paradajok

listky cerstvej bazalky a tymianu

Postup

Listkové cesto rozlozime na silikénovej pod-
1 lozke a pomocou okruhlej misky a noza
v nom vykrojime kruhy. Kazdy kruh potrieme
ricottou ochutenou solou a ¢iernym korenim,
pricom vynechame okraje. Na panvici zohreje-
me olivovy olej s maslom, pridime nadrobno
nakrdjant cibulu a posypeme lyzickou cukru.
Opecieme dosklovita.

Na ricottu polozime vychladnutt skarame-
2 lizovant cibulku, na ktord poukladdme par
krazkov nakrajanych paradajok. Okraje cesta
zahneme tak, aby ndplii pocas peenia nevy-
tiekla. Zahnuté okraje cesta potrieme rozpuste-
nym maslom. Galetky opatrne poukladime na
plech vylozeny papierom na pecenie a vlozime
do rary vyhriatej na 180 °C. Pecieme priblizne
35 minut. Upecené galetky ozdobime listkami
Cerstvej bazalky, pripadne aj vetvickami tymia-
nu. Chutia vyborne aj na druhy den, sta¢i ich
trochu zohriat.
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KOLACE

N aSe stretnutia s najbliz§imi a s ludmi, ktorych
tazime lepSie spoznat, Casto sprevadzaju aj
dezerty. Byvaju sladkou bodkou zaveru stretnutia,
podakovanim ¢i drobnym prekvapenim, ktorym
sprostredkivame radost a potesenie. Najlepsie chutia,
ked'sa o ne podelime - s rodinou, kamaratmi, s nasou
blizkou spriaznenou dusou ¢i pracovnym kolektivom.

Na nasledujucich strankach najdete niekolko sladkych
receptov - od kolacov vonajucich pernikovym
korenim a strithanym jabl¢kom cez oku lahodiacu
roladu az po krésne torty s makom ¢i orieskami. Ak
ste milovnikmi osviezujucich dezertov, odporicam
vam vyskusat recepty na citrénovy tart, jahodovy
cheesecake a citronovy chlebik s rozmarinom.
Oslavencov potesite makovou alebo orechovou
tortou, ktoré si mozete ozdobit podla vlastnej fantazie
¢i chutovych preferencii. Jesennu naladu vam vykazlia
chrumkavé susienky s tymianom, lavovy kolac
s pe¢enymi hruskami a rolada s malinovym krémom
a matcha ¢ajom, vdaka ktorému ma rolada jemne
zelend farbu. A nesmiem zabudnaf na mdjho
oblubenca - galetky s ovocim a chrumkavym
maslovym cestom, ktoré miznu z tanierov rychlostou
blesku.



CITRONOVY TART

Dévodov na upecenie tohto citronového tartu mam v rukdve viacero —
svieza chut, jemnost a krémovost, chrumkavy korpus a slne¢na ZIta, ktora
vam rozziari i dazdivy vikend. Vysledok je jemne kyslasty a napIno v iom

Ingrediencie
forma s @ 24 cm

100 g celozrnnej hladkej $paldovej muky
100 g hladkej p$eni¢nej muky
100 g masla nakrajaného na kocky

50 g trstinového cukru
1 CL mletej vanilky
Stipka soli

Krém

3 vajcia

120 g trstinového cukru
120 ml citrénovej $tavy
80 g masla

1 PL kory z biocitréona
$tipka soli

Na ozdobu

créme fraiche
platky citréna

karamelovy cukor (lubovolné)

precitite voriu a chut citrénov.

Postup

V miske zmie$§ame muku, sol, cukor a vanilku,
1 priddme kocky masla a rukou spracujeme na
mrvenicku. Cesto miesime len do okamihu, kym
sa v ceste za¢nu tvorit mensie hrudky. Presypeme
ho do formy na tart (najlepsia je forma s odni-
matelnym dnom) a prstami poutld¢ame na dno
a boky formy. Cesto vlozime do rury vyhriatej na
170 °C a pecdieme 20 az 25 minut. Po upeceni kor-
pus z rury vytiahneme a e$te horuci lyzickou jem-
ne poutld¢ame, aby drzal pokope aj po vychladnu-
ti a pri krdjani.

Na mensi tanierik si pripravime kocky masla.
2 V malom hrnci metlickou ruc¢ne vyslahdme
vajcia s cukrom, priddme $tipku soli, citréonova
$tavu a koru z citréna a premieSame. Hrniec po-
lozime na sporak a na miernom plameni pravi-
delne premiesavame (nezabidame na boky a dno
hrnca), az kym citrénovy krém nezacne hustnut.
Vtedy hrniec hned stiahneme zo spordka a do kré-
mu pridame pripravené kocky masla. Dobre pre-
mie$ame a cez sitko vylejeme na upeceny korpus.
Opitovne vlozime do rury, tentoraz vyhriatej na
160 °C, a pecieme asi 15 minut.

Citrénovy tart nechdme vychladnut pri iz-
3bove'tl asledne ho odlozi §
j teplote a nasledne ho odlozime este na
2 az 3 hodiny do chladni¢ky. Pred podavanim
ozdobime jemne osladenym creme fraiche a plat-
kami citréna.



COKOLADOVY KOLAC S HRUSKAMI

Ak ste aj vy milovnikmi jesennych koldcov; tento kold¢ik by ste rozhodne

mali vyskusat. Tentoraz som pecené hrusky spojila s cokolddovou ldvou

a bez najmensich pochyb mézZem povedat, Ze ¢okoldda hruskdm pristane.

Kolicik je sezonnou obmenou cokolddového koldca s olivovym olejom,
ktory ndjdete v mojej prvej kuchdrskej knihe.

Ingrediencie
forma s @ 24 cm

200 g horkej ¢okolady (min. 70 % obsah
kakaovej susiny)

110 ml panenského olivového oleja

120 g trstinového cukru

50 g mletych orechov/mandlovej muky
5 vajec

5 hrusiek

stipka soli

praskovy cukor na posypanie

Postup

Vo vodnom kupeli roztopime ¢okoladu. Ked
1 je roztopend, za postupného liatia do nej
za$lahdme olivovy olej. Priddme polovicu cuk-
ru a opét zmes premie$ame stolovym mixérom.
Misku so zmesou prelozime na utierku a ne-
chdme trochu vychladnut. Ked je zmes vlazna,
pridame k nej mandlovi muku/mleté orechy a
7ltky a pomocou metli¢ky ju ruéne premiesame.

V miske vyslahdme bielky so stipkou soli. Pri
2 slahani priddvame po castiach druhu polovi-
cu cukru a Slahdme dovtedy, kym sa na snehu
nezacnu tvorit §picky. Sneh po lyziciach prida-
me do cesta a zakazdym jemne premie$ame, aby
bolo cesto nadychané. Cesto vylejeme do formy,
ktort predtym vymastime tukom a vysypeme
struhanym kokosom.

Hrugky umyjeme, osusime utierkou a vlozi-
3 me do cesta stopkou nahor. Kold¢ vlozime
do rury vyhriatej na 160 °C a pecieme 40 mi-
nit (dlzku pecenia prisposobte velkosti vasej
formy). Ci je kola¢ upeceny, otestujeme $parad-
lom, ale pozor, stred by mal zostat vla¢ny. Kola¢
nechdme vychladnut a pred podavanim ho po-
sypeme jemnou vrstvou praskového cukru ale-
bo ho mézeme podavat s kopcekom vanilkovej
zmrzliny ¢i kyslej smotany.

Pre verziu bez laktozy si pri vybere horkej ¢oko-
lady pozorne preéitajte zloZenie - ta vasa by ne-
mala obsahovat susené mlieko ¢i stopy mlieka.




Kolace

CITRONOVY CHLEBIK S ROZMARINOM

Tento kold¢ik som si zamilovala na prvy hlt. :) Vonia citrénom
a rozmarinom, zvonku je chrumkavy a vnitri miakucky vdaka cmaru.
S polevou a ovocim mu dodate sldvnostny charakter, chutit vaim vsak bude
aj bez toho. Bez polevy je idealnym spolo¢nikom na cesty ¢i posedenie

Ingrediencie
forma velkosti 24 x 13 cm

150 g celozrnnej hladkej spaldovej muky

75 g mandlovej muky

1 CL kypriaceho prasku do peciva
120 g trstinového cukru

80 g masla izbovej teploty

3 vajcia

100 ml cmaru

30 ml citrénovej $tavy

koéra z 1 - 2 biocitronov

1 vetvic¢ka rozmarinu

Poleva

50 g ¢okolady Ruby (pripadne horkej
¢okolady)

1 CL kokosového oleja

ovocie na ozdobu

s vasimi najblizZsimi.

Postup

V miske vyslahame na kocky nakrdjané mas-
1 lo s cukrom na vysokych otac¢kach priblizne
2 - 3 minuty. Znizime rychlost ota¢ok a postup-
ne priddme vajcia — zakazdym jedno. Do zme-
si priddme citronovu $tavu a koru a nadrobno
nakrédjané listky Cerstvého rozmarinu. V daldej
miske zmie$ame suché ingrediencie - $paldova
a mandlovi muku s praskom do peciva.

Do cesta jemne vmie$ame 1/3 suchych in-
2 grediencii. Nasledne priddme dals$iu tretinu
a opat jemne premiesame. Na zaver prilejeme
do cesta cmar izbovej teploty a poslednu tretinu
suchych ingrediencii. Jemne premieSame, aby
sa ingrediencie prepojili, cesto sa vSak snazime
prili§ nepremiesat, aby nebol chlebik po upeceni
suchy.

Cesto vylejeme do formy na biskupsky chle-
3 bik, ktort sme vylozili papierom na pecenie.
Vlozime do riry vyhriatej na 180 °C a pecieme
45 az 50 minut. Pri otestovani chlebika $parad-
lom by vam na niom mali zostat malé omrvinky
cesta. Chlebik vyberieme z riry a nechime vy-
chladntt na mriezke. Po vychladnuti ho poleje-
me rozpustenou ¢okolddou zmie$anou s lyzi¢-
kou kokosového oleja. Ak ho budete servirovat
veelku, ozdobte ho sezonnym ovocim, napriklad
jahodami, ribezlami a ¢ernicami.
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CiM SU KNIHY LENIVA KUCHARKA JEDINECNE?

S Vyuzi10% -

* zlavu na knihy

.S kuponom ':
ODBER10

Kazda kniha zahfna 60 receptov, z ktorych niektoré najdes iba v
knihe.

Najde$ v nich nielen jednoduché recepty s mensim obsahom cukru,
ale aj verzie bez lepku, ¢i laktozy.

Prva kniha je kuchdrskym bestsellerom a knihou roka 2020 -
Panta Rhei Awards.

Su vytla¢ené na kvalitnom dizajnérskom papieri s ilustraciami na
mieru od Petry Esterling.

Neobsahuju spozorovany obsah.


https://obchod.lenivakucharka.sk/kategorie-produktu/knihy/?utm_source=ochutnavka&utm_medium=pdf
https://obchod.lenivakucharka.sk/kategorie-produktu/knihy/?utm_source=ochutnavka&utm_medium=pdf
https://obchod.lenivakucharka.sk/kategorie-produktu/knihy/?utm_source=ochutnavka&utm_medium=pdf
https://obchod.lenivakucharka.sk/kategorie-produktu/knihy/?utm_source=ochutnavka&utm_medium=pdf

