
OCHUTNÁVKA  KNIHY
9 Z 60 RECEPTOV
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Ak poznáš môj blog lenivakucharka.sk alebo ma sleduješ na sociálnych 
sieťach, poznáš tak trochu aj mňa a moju tvorbu. Blog som zakladala 
pred viac ako 5 rokmi a kuchárske knižky, z ktorých si práve teraz preze-
ráš niekoľko receptov, sú mojim veľkým splneným snom. 

V každej z mojich kuchárskych kníh nájdeš 60 jednoduchých a rýchlych 
receptov s menším obsahom cukru. Ako bonus navyše som pridala aj va-
rianty receptov bez lepku a laktózy. Knihy sú vytlačené na kvalitnom di-
zajnérskom papieri s ilustráciami na mieru, ktoré sú krásnym doplnkom 
každej kategórie receptov. Moja prvá kniha je kuchárskym bestsellerom 
a v roku 2020 vyhrala titul kniha roka Panta Rhei Awards. Navyše v kni-
hách nenájdeš žiadny sponzorovaný obsah či reklamu. 

Dúfam, že ťa moja ochutnávka receptov zaujme, niečo z nej vyskúšaš a  
moje knihy si časom nájdu aj miesto v tvojej kuchyni. Želám ti dobrú 
chuť!

Veronika

AHOJ! 
Volám sa Veronika a na nasledujúcich stranách nájdeš 
ochutnávku mojich dvoch kuchárskych kníh, dúfam, 
že sa ti budú páčiť ;). Ochutnávky obsahujú dokopy 
19 zo 120 receptov.

Nezabudni, ako člen lenivého klubu máš na knihy 10 % zľavu 
s kupónom ODBER10

VIAC O KNIHÁCH

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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R A Ň A J K Y

O dmala sme vychovaní na chlebe s maslom, 
salámou alebo džemom. Prípadne nás 

doma kŕmili „konfekčnými“ vločkami, nie práve 
vhodnou alternatívou k rožkom. No dnešné 
raňajky nie sú voľbou len z dvoch, troch či štyroch 
možností, dnes ich je viac a vôbec sa nemusíte 
hanbiť, ak zbožňujete tie nasladko. Veď ráno si to 
môžeme dovoliť: podľa toho, či sa potrebujeme 
rýchlo prebudiť a byť fit, alebo sa môžeme vrátiť 
pod perinu a ešte chvíľu leňošiť. Lievance do 
postele sú koncentrovaným luxusom, ktorý je  
k dispozícii nielen na dovolenke, ale občas si ich 
pripravíme aj doma.

Vytvorte si vašu pravidelnú rutinu alebo 
obmieňajte raňajky podľa nálady, majte ich pestré 
a občas netradičné. Budete sa tešiť na úsvit a v 
širokom výbere chutí, ktorý tým získate, prídete 
„na chuť“ aj obyčajnému chlebíku či niektorej 
obilnine do misky. Ráno bývam tiež lenivá, no 
jedlo pripravené s láskou vždy poteší a milo 
odprevadí do nového dňa. 
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Raňajky

Ingrediencie
3 zrelé banány
3 vajcia
125 g masla
50 – 70 g trstinového cukru  
(podľa zrelosti banánov)
120 g celozrnnej hladkej špaldovej múky
120 g mletých ovsených vločiek
¼ ČL soli
1 ČL prášku do pečiva bez fosfátov
50 g horkej čokolády
hrsť vlašských orechov

Postup

1 V tanieriku rozpučíme pomocou vidličky 
dva banány na kašu. V miske zmiešame roz-

pučené banány, vajcia, vlažné rozpustené maslo 
a cukor. Pridáme múku, vločky, soľ a prášok do 
pečiva a opäť ručne vareškou/metličkou pre-
miešame. Na záver pridáme nasekanú čokoládu  
a vlašské orechy.

2 Chlieb pečieme vo forme na biskupský chle-
bík, ktorú si predtým vyložíme papierom 

na pečenie. Cesto vylejeme do formy a navrch 
pridáme jeden pozdĺžne prekrojený banán na 
ozdobu, ktorý jemne zatlačíme do cesta prstami. 
Pečieme na 180 °C 50 až 60 minút. 

BANÁNOVÝ CHLIEB
Asi najdokonalejšia kombinácia banánov, vlašských orechov a mojej 
obľúbenej čokolády. Ak máte doma zrelé banány a neviete, čo s nimi, tento 
recept bude vašou záchranou. Dokonale sa hodí nielen na raňajky, ale aj 

ako dezert či rýchla desiata.

Pre bezlepkovú verziu nahraďte špaldovú múku 
a ovsené vločky. Vhodnou kombináciou je na-
príklad 10 g kokosovej múky, 50 g pohánkovej 
múky a 80 g amarantových vločiek. Amaranto-
vé vločky netreba mlieť, sú jemné a chlieb bude 
vďaka nim chrumkavý. Nezabudnite použiť 
bezlepkový prášok do pečiva. Pre bezlaktózovú 
verziu nahraďte maslo 105 g kokosového oleja  
a použite čokoládu bez laktózy. 
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D O M Á C E

D omáce chutí najlepšie a dôvodov, prečo je to 
tak, je viacero. Jednak viete, čo ste pri výrobe 

vašej domácej pizze, granoly či pečeného čaju 
použili, jednak máte veľkú radosť z výsledku vašej 
práce. Niet nad pocit, keď na raňajky servírujete 
chrumkavý kváskový chlebík s domácou paštétou 
a nielen vy, ale aj celá vaša rodina sa usmieva  
a chváli vaše kuchárske umenie.

Na nasledujúcich stranách nájdete výber mojich 
obľúbených verzií každodenných „produktov“, 
ktoré si pripravujem doma. Začneme chrumkavou 
domácou pizzou a budeme pokračovať prípravou 
lieskovoorieškovej nutely, pesta z medvedieho 
cesnaku, maslovou brioškou a paštétou z kuracích 
pečienok. Výber zavŕšime pečeným čajom, ktorý 
vám spríjemní studené rána a čakanie na jar.
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KATEGÓRIA Domáce

Ingrediencie
270 g ovsených vločiek
30 g kokosového cukru
130 g orechov (mandle, vlašské a lieskové)
20 g strúhaného kokosu
1 ČL vanilky
1 ČL škorice
60 g kokosového oleja
100 g medu

Postup

1 Do väčšej misky nasypeme ovsené vloč-
ky, strúhaný kokos, cukor, nasekané orechy 

(mandle ponechajte vcelku), škoricu a vanilku. 
Pridáme rozpustený kokosový olej a med a po-
riadne premiešame, aby sa suché a mokré ingre-
diencie dobre prepojili.

2 Vysypeme na plech vyložený papierom na 
pečenie a lyžičkou zmes rovnomerne rozpre-

strieme. Vložíme do vyhriatej rúry a pečieme na 
160 °C cca 15 až 20 minút.

3 Po upečení vytiahneme granolu z rúry  
a necháme vychladnúť. Počas chladnutia ju 

párkrát premiešame, aby sa nezlepila dokopy  
a zachovala si sypkú konzistenciu. Skladujeme  
v uzatvárateľnej nádobe, v ktorej vydrží niekoľko 
mesiacov.  

DOMÁCA GRANOLA
Na túto granolu spísali ódy už mnohí, ktorí mali možnosť a príležitosť vy-
skúšať ju. Pri jej miešaní budete musieť zapojiť svoju trpezlivosť a silu vôle, 
aby ste ju nevyjedli ešte pred upečením. A po upečení vás čaká malé nebo: 
z pečených mandlí obalených medom, chrumkavých vločiek a rozvonia-

vajúceho kokosu. 

Pre bezlepkovú verziu domácej granoly zameňte 
ovsené vločky za bezlepkové – pohánkové, ryžo-
vé, quinou, amarantové či pšenové. Najlepšie je 
skombinovať aspoň dva druhy. 
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KATEGÓRIA
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D okonalá polievka vie niekedy potešiť viac než 
sladký dezert. Platí to hlavne v chladnejších 

obdobiach, keď potrebujeme zohriať nielen telo, ale 
i dušu – ideálne niečím voňavým, hrejivým a sýtym. 
Také sú všetky recepty, ktoré som si pre vás v tejto 
sekcii pripravila. Navyše sa skladajú len zo zopár 
ingrediencií, sú jednoduché, rýchle a zdravé, pretože 
sú plné zeleniny a neobsahujú žiadnu múku.

Na nasledujúcich stranách nájdete recept na hrachovú 
a šošovicovú polievku, ktorými si doplníte zásoby 
bielkovín, krémovú tekvicovú a hráškovú polievku 
bez zápražky, ale aj voňavú hubovú polievku, ktorá 
vám pripomenie prechádzky lesom. Z chrípky vás 
vystrábi babičkina cesnačka a leto si spríjemnite 
rýchlou paradajkovou polievkou. Tak otočte stranu 
a pustite sa do skúšania. Verím, že minimálne jeden 
recept sa zaradí do zoznamu vašich obľúbencov. 

P O L I E V K Y
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KATEGÓRIA

Ingrediencie
4 porcie

700 g očistenej tekvice hokkaido
3 strúčiky cesnaku

1 cibuľa
2 mrkvy

1 petržlen
1 l vody

½ ČL kurkumy
muškátový oriešok 
tekvicové semienka

čierne korenie
soľ

Postup

1 Tekvicu prerežeme napoly, vydlabe-
me stred so semiačkami a nakrájame 

ju na kocky. Mrkvy, petržlen a cibuľu 
ošúpeme a nakrájame na menšie časti. 
Zeleninu dáme na plech, pridáme očis-
tené strúčiky cesnaku, osolíme, poleje-
me trochou olivového oleja a vložíme 
do vyhriatej rúry. Pečieme na 200 °C asi  

30 minút, kým zelenina nezmäkne. 

2 Upečenú zeleninu dáme do hrnca, 
zalejeme horúcou vodou, premie-

šame a rozmixujeme dohladka. Ak je 
polievka príliš hustá, zriedime ju horú-
cou vodou. Pridáme soľ, čierne korenie, 
kurkumu a trošku nastrúhaného mušká-
tového orieška. Premiešame a dokore-
níme podľa chuti. Polievku podávame  
s tekvicovými semienkami a troškou čili 

korenia. 

TEKVICOVÁ 
POLIEVKA
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J E D N O D U C H É

J E D L Á
R ýchle, jednoduché a chutné inšpirácie, 

vhodné nielen na obed, ale aj na večeru. 
Niektoré z nich vás príjemne chuťovo prekvapia, 
iné ponúknu zdravšiu či šikovnejšiu alternatívu 
prípravy. Ak si aj vy občas lámete hlavu nad tým, 
čo dobré si dnes pripraviť, nasledujúce recepty vás 
potešia. 

V receptoch nenájdete polotovary, zameriame 
sa na použitie kvalitných a sezónnych surovín. 
Pripravíme si špagety zo šiestich ingrediencií, 
naučíme sa uvariť quinou, bulgur a šošovicu, 
a ak máte radi lazane, mám pre vás výborný 
recept na vegetariánsku verziu. Nechýbajú ani 
mäsové recepty, hoci ich nie je veľa, pretože mäso 
jeme striedmo s ohľadom na zdravie i životné 
prostredie. Výber ukončíme bruschettou, ktorá je 
dokonalým predjedlom alebo ľahkou večerou. 
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Jednoduché jedlá

Ingrediencie
8 porcií

Paradajková omáčka
3 PL olivového oleja
3 jarné cibuľky (respektíve 1 cibuľa)
2 strúčiky cesnaku
700 g paradajok
soľ a čierne korenie
čili

Pečená zelenina
3 PL olivového oleja
2 cukety
1 baklažán
200 g lazaní
250 g čedaru (respektíve iného 
tvrdého syra)
125 g mozzarelly

Na posypanie
jarná cibuľka
petržlenová vňať

Postup

1 Baklažán a cuketu nakrájame na menšie 
časti (na kocky alebo tenké plátky). Čedar 

nastrúhame a mozzarellu nakrájame na plátky.  
V hrnci zohrejeme olivový olej. Pridáme 
nadrobno nasekanú cibuľku, prelisovaný cesnak 
a opražíme dosklovita. Pridáme na štvrtinky 
nakrájané paradajky, osolíme, okoreníme a pri-
dáme trošku čili. Premiešame a varíme 10 mi-
nút, až začnú paradajky bublať. Znížime teplotu, 
hrniec prikryjeme a varíme 30 minút. Ak máte 
doma čerstvú bazalku, môžete pridať do omáčky 
hrsť lístkov. Medzitým si na panvici zohrejeme 
olivový olej, na ktorom opečieme nakrájanú cu-
ketu a potom baklažán.

 2 A môžeme sa pustiť do vrstvenia. Do zape-
kacej formy dáme tenkú vrstvu paradajkovej 

omáčky. Na to poukladáme plátky lazaní (netre-
ba ich predtým variť, spravia sa, ak nasiaknu do-
statok omáčky), rovnomerne navrstvíme trochu 
nastrúhaného syra, pečenej zeleniny a paradaj-
kovej omáčky. Na to dáme lazane, nastrúhaný 
syr, plátky mozzarelly, zeleninu a paradajkovú 
omáčku. A pokračujeme vo vrstvení, až kým ne-
minieme všetky ingrediencie. 

3 Vrch posypeme strúhaným syrom. Vložíme 
do rúry vyhriatej na 180 °C a pečieme 45 mi-

nút. Lazane servírujeme teplé, posypané jarnou 
cibuľkou a petržlenovou vňaťou.

ZELENINOVÉ LAZANE
Lazane pre mňa vždy patrili do skupiny ťažkých receptov, na ktoré si 
musím vyhradiť celé doobedie. Tajomný bešamel, mäsové ragú a cestoviny, 
pri ktorých zakaždým premýšľate, či ich predtým uvariť, alebo nie. 
Náročnosť prípravy som vyriešila jednoducho. Spravila som zeleninové 
lazane s paradajkovou omáčkou. Sú ľahšie stráviteľné a chutia tak dobre, že 

po prvej porcii si naberiete ďalšiu.

Pre verziu bez lepku použite bezlepkové lazane. 



RECENZIE NA KNIHU
VIVI IZABELA

DOMINIKA KATKA

SIMONA
MÁRIA

Najlepšia kuchárska kniha, akú doma mám. Už sme nie-
koľko receptov aj skúšali a všetky boli výborné! Okrem 
toho je kniha doplnená o nááádherné fotky, radosť listo-

vať. Určite vrelo odporúčam!

Každému odporúčam kúpu tejto kuchárky. Je krásna, plná 
receptov ktoré som vždy hľadala po internete, čiže podľa 
mojej chuti. Je to prvá kuchárka, pri ktorej si viem pred-

staviť, že vyskúšam každý recept.

Krásna kniha. Nádherné fotky a ozaj lákavé recepty. Pri 
prvom listovaní som vedela, že z tejto knihy budem robiť 
veľa jedál. Dostupné suroviny v receptoch veľmi oceňu-

jem. Za mňa jedna z najkrajších kuchárok na trhu.

 Knižka je úplne dokonalá, krásna, voňavá. Recepty sú 
jednoduché, chutné, krásne napísané, odfotené. Internet 
je super, ale knižka je knižka. Každému vrelo odporúčam.

Každý recept je jedinečný, chutný a popri tom veľmi jed-
noduchý. Doporučujem každému nazrieť a nechať sa in-

špirovať týmito skvelými dobrotami.

V poličke mám niekoľko kuchárskych kníh, ktoré zapadajú 
prachom a toto je jediná, ktorá je mastná, zachytaná a 
zaprášená od múky. Všetky recepty, čo sme vyskúšali mali 

vždy veľký úspech!

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

Ingrediencie
10 – 12 placiek

500 g nastrúhanej cukety
50 g jarnej cibuľky
1 strúčik cesnaku
50 g čedaru (alebo iného tvrdého syra)
2 vajcia
70 g celozrnnej hladkej špaldovej múky
čierne korenie
soľ

Dresing
1 kyslá smotana
1 strúčik cesnaku
jarná cibuľka

Postup

1 Cukety nastrúhame na strúhadle nahru-
bo. Pridáme nasekanú cibuľku, prelisovaný 

strúčik cesnaku, nastrúhaný syr, vajcia a múku. 
Premiešame vidličkou, osolíme a okoreníme. Ak 
je to potrebné, pridáme ešte trochu múky. Cesto 
by nemalo byť ani príliš riedke, ani tuhé, ale také 
akurát, aby sa z neho dobre formovali placky  
a neroztekali sa na plechu. 

2 Na vymastený alebo papierom vyložený 
plech ukladáme placky, ktoré vyformujeme 

lyžicou. Placky sú výborné, či ich spravíte ten-
ké, alebo hrubé, len tomu následne prispôsobte 
čas pečenia. Plech vložíme do rúry vyhriatej na 
200 °C a pečieme 20 až 30 minút, až kým placky 
nechytia zlatú farbu. Na rúre nastavíme funkciu 
pečenia obojstranne s ventilátorom. Vďaka tomu 
placky netreba obracať a upečú sa rovnomerne  
z oboch strán.

CUKETOVÉ PLACKY
Keď už niekedy neviem, čo rýchle spraviť na večeru, jasnou voľbou sú pre 
mňa tieto chrumkavé cuketové placky. Pečené v rúre, bez oleja a vyprážania. 
Kým sa pečie druhá várka, zjeme tú prvú a potom nedočkavo čakáme na 
ďalšiu. Ochucujeme klasickým cesnakovým dresingom a jarnou cibuľkou. 

Pre bezlepkovú verziu placiek stačí nahradiť 
špaldovú múku pohánkovou. Pre bezlaktózovú 
verziu je potrebné z cesta vynechať syr a podávať 
ich bez dresingu – výborné sú so zeleninovým 
šalátom.  
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B Á B O V K Y

P rvým receptom, ktorý som vôbec kedy vyskúšala 
a pri ktorom som sa rozhodla, že sa raz naučím 

piecť, bol recept na bábovku. Robila som ho ešte ako 
malá spolu so sestrou. Chceli sme ňou prekvapiť 
našu maminu, no akosi sa nám poplietli decilitre  
s mililitrami a výsledkom bola tečúca bábovka, ktorá 
sa nie a nie upiecť, a k tomu špinavá rúra… Nebol to 
práve pozitívny zážitok a po ňom nasledovalo veľa 
ďalších nevydarených pokusov o tortu. Maminu sme 
za tie roky pripravili o pár misiek, zapiekli pár hrncov 
a raz či dvakrát sa nám podarilo zameniť soľ za cukor. 
Ak sa však teraz pozriem na misku váh, tá s úspešnými 
výtvormi prevažuje nad našimi nepodarkami.

Niekde v hlave stále počítam skóre, a hoci vetrím 
riziko, občas nezadržím svoje maškrtné „ja“ a do 
koláča pridám o jednu, dve či tri lyžičky čokolády 
alebo kakaa navyše, zamením ingrediencie alebo ich 
pomery. Niekedy sa naozaj nevydarí, no inokedy ma 
výsledok príjemne prekvapí. Riadim sa inštinktom  
a fantáziou, vďaka čomu je kuchyňa pre mňa miestom 
čarovania a chutnej alchýmie. No bábovku pečiem 
stále najradšej.
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Bábovky

Ingrediencie
60 g hrozienok (nesírených)
60 ml tuzemského umu
4 vajcia
140 g trstinového cukru
125 g orechovej múky
125 g celozrnnej hladkej špaldovej 
múky 
2 ČL prášku do pečiva bez fosfátov
75 ml olivového oleja
100 ml mlieka
250 g jemného tvarohu
práškový cukor na posypanie
orechové maslo na poliatie
štipka soli

Postup

1 Hrozienka zalejeme rumom a necháme ich 
nasiaknuť alkoholom. Bielky vyšľaháme so 

štipkou soli na sneh. V druhej miske vyšľaháme 
žĺtky s cukrom na penu, pridáme olej, mlieko, 
jemný tvaroh a premiešame. Do cesta pridáme 
suché ingrediencie, špaldovú a orechovú múku 
zmiešanú s práškom do pečiva a jemne pre-
miešame. Na záver do cesta zľahka po častiach 
primiešame sneh z bielkov. Pridáme hrozienka  
s rumom, zamiešame a cesto vylejeme do vy-
mastenej a múkou vysypanej bábovkovej formy.

2 Vložíme do rúry vyhriatej na 175 °C a pečie-
me 45 až 55 minút. Čas pečenia prispôsob-

te vašej rúre a po 45 minútach otestujte cesto 
špáradlom. Ak je suché, bábovka je upečená. 
Rúru vypneme, pootvoríme dvierka a po pár 
minútach bábovku vyberieme a necháme trochu 
vychladnúť. Vyklopíme ju, posypeme práško-
vým cukrom a servírujeme. Výborná je aj pre-
liata orieškovým maslom, a ak teda máte nejaké 
doma, vyskúšajte aj túto verziu. 

TVAROHOVÁ BÁBOVKA
Keď sa povie tvarohová bábovka, vybavia sa mi hrozienka. A hneď za nimi 
tuzemský um – vôňa zakázaného a oblizovanie pohárikov od alkoholu, 
pretože ako deti sme chceli vedieť, ako chutí to, čo nesmieme, po čom sa 
dospelí smejú viac a hlasnejšie a atmosféra v miestnosti nadobúda ľahší 

rozmer. Tak drobná spomienka ukrytá v recepte na bábovku.

Pre verziu bez lepku zameňte špaldovú múku 
za pohánkovú alebo skombinujte pohánkovú 
múku s ryžovou tak, aby ste mali dokopy 125 g 
múky. Nezabudnite použiť bezlepkový prášok 
do pečiva, v tých klasických sa nachádzajú stopy 
lepku. 
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TIETO RECEPTY NÁJDEŠ
 IBA V PRVEJ KNIHE

CHEESECAKE
BROWNIES

PŠENOVÁ
KAŠA

HRÁŠKOVÁ 
POLIEVKA

FRANCÚZSKE
 TOASTY

OVOCNÉ
 CRUMBLE

MARHUĽOVÝ
 KOLÁČ

ŠOŠOVICOVÝ
 ŠALÁT

BRUSCHETTA

TIRAMISU
TORTA



34 35

K O L Á Č E

T akmer všetky vzácne okamihy v mojom živote  
sú popretkávané sladkými maškrtami. V tejto 

kapitole som si predsavzala podeliť sa s vami o tie, 
ktoré si upečiete s radosťou a bez námahy. Pri miešaní 
cesta, vyberaní najkrajších  čerešní či pečení voňavého  
korpusu si každú ingredienciu a výsledok, ktorý vám 
prinesie, budete vážiť o čosi viac, lebo sladké sa rovná 
malej či veľkej udalosti. Sladké je dôvodom na úsmev 
a je to i šteklivý pocit na jazyku pred každým prvým 
kúskom vami pripraveného koláča. 

Inšpirujte sa sezónou vo vašej záhrade, prípadne na 
trhu a výberom z môjho receptára. Čakajú vás koláče 
plné čerstvého ovocia, nadýchané, ľahké a vláčne 
korpusy, aromatické vône perníka a exotických korení. 
Ale tiež čokoládové radosti, z nich ten najobľúbenejší 
koláč bez múky a cukru či cheesecake ako obláčik. 
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Koláče

Ingrediencie
forma veľkosti 29 × 29 cm

Korpus
4 vajcia
50 g trstinového cukru
25 g kakaa

Pena
100 g horkej čokolády
250 g mascarpone
200 ml smotany na šľahanie
70 g práškového trstinového cukru
sušené lesné ovocie

Postup

1 Bielky vyšľaháme s polovicou cukru na tuhý 
sneh. Cukor pridávame postupne počas šľa-

hania. V druhej miske vyšľaháme žĺtky so zvyš-
ným cukrom na penu. Pridáme preosiate kakao, 
tuhý sneh a jemne premiešame stierkou. Cesto 
vylejeme na plech vyložený papierom na pe-
čenie a vložíme do vyhriatej rúry. Pečieme cca  
8 minút na 190 °C. Cesto by malo byť upečené, 
ale zároveň mäkké a nepresušené. Korpus vy-
tiahneme z rúry a necháme trochu vychladnúť. 
Následne ho opatrne otočíme, stiahneme z neho 
papier na pečenie a dáme naspäť do formy. 

2 Vo vodnom kúpeli roztopíme horkú čokolá-
du. Keď je roztopená, stiahneme ju zo spo-

ráka a necháme trochu vychladnúť. Následne  
k nej pridáme mascarpone izbovej teploty, cu-
kor a dobre premiešame. Prilejeme smotanu na 
šľahanie a šľaháme, až kým nezískame nadýcha-
nú penu. Penu nalejeme na korpus, urovnáme  
a odložíme do chladničky minimálne na 3 hodi-
ny alebo najlepšie na celú noc. 

3 Dobre stuhnutý koláčik nakrájame na rov-
naké kocky a každú ozdobíme sušeným ovo-

cím. Ak máte k dispozícii čerstvé ovocie, môžete 
použiť to. Pri sušenom ovocí zvoľte to bez pri-
daného cukru a konzervantov. Výborné je lyo-
filizované ovocie, teda ovocie sušené mrazom, 
ktoré zachováva farbu, chuť, arómu a vitamíny 
čerstvého ovocia. 

ČOKOLÁDOVÝ KOLÁČ PRE RADOSŤ

Čokoládový korpus, lahodná čokoládová pena a navrch troška kyselkavého 
lyofilizovaného ovocia. Tento koláč dokážem piecť aj v najväčších letných 
horúčavách, keď sa teploty šplhajú na závratných 38 °C. Bez morského 
vánku, ľadovej limonády či vychladeného melóna roztápam pri sporáku 
čokoládu a už sa teším na to, ako sa pustím do vychutnávania. Koláč je 

určený pre radosť, čokoholikov a pre každého, kto má rád sladké. 
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S U Š I E N K Y
K torej sladkosti ste nevedeli v detstve odolať? Ja 

stále spomínam na cookies s kúskami čokolády 
vo fialovom obale. A keď sa s kolegyňami rozprávame, 
zavše je medzi našimi niekdajšími neresťami aj Merci, 
Ferrero a Toffifee. Dnes už tieto sladkosti nekupujem, 
ale keď ma niekto ponúkne, nepoviem nie. V rámci 
zdravšieho stravovania, ale najmä s prihliadnutím na 
zloženie jednotlivých sladkostí v obchode, maškrtím 
domáce sušienky a o tie najlepšie recepty sa s vami 
rada podelím. Príjemne prekvapia návštevu, potešia 
rodinu, priateľov či kolegov a vám spravia radosť, lebo 
k dobrej knižke či filmu patrí aj nejaká tá chrumka-
vosť. 

Vyskúšajte moje variácie sušienok z celozrnných  
a prirodzene bezlepkových múk, s menším množ-
stvom cukru, a hlavne z kvalitných ingrediencií.
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KATEGÓRIA Sušienky

Ingrediencie
40 sušienok

140 g celozrnnej hladkej špaldovej múky
55 g strúhaného kokosu
1 ČL prášku do pečiva bez fosfátov
2 ČL mletého zázvoru
1 ČL škorice
½ dlhého korenia (ľubovoľné)
¼ ČL muškátového orieška
70 g masla
130 g trstinového cukru
1 veľké vajce
trstinový/kryštálový cukor na obalenie
100 g horkej čokolády
½ ČL soli

Postup

1 V miske zmiešame múku, kokos, prášok do 
pečiva, soľ a korenia. Škoricu a zázvor po-

užijeme mleté, muškátový oriešok nastrúha-
me a dlhé korenie ručne zomelieme v mažiari. 
V druhej miske vyšľaháme zmäknuté maslo  
s cukrom. Pridáme vajce a zašľaháme. Násled-
ne pridáme polovicu suchých ingrediencií a na 
nízkych otáčkach prešľaháme. Pridáme druhú 
polovicu a postup zopakujeme. Cesto zabalíme 
do potravinárskej fólie a odložíme do chladnič-
ky aspoň na hodinu. 

2 Z kúskov cesta formujeme maličké guľky, 
ktoré obalíme v cukre a v primeraných od-

stupoch ich poukladáme na plech vyložený pa-
pierom na pečenie. Guľky robíme malé, pretože 
pri pečení sa roztiahnu, a ak ich spravíte veľké, 
roztečú sa. Pred vložením do vyhriatej rúry 
vyhĺbime do každej guľky palcom priehlbinku. 
Pečieme na 180 °C 7 až 9 minút. Po upečení su-
šienky vytiahneme z rúry a pomocou hrubšieho 
konca nejakej kuchynskej pomôcky opäť jemne 
zatlačíme do každej sušienky, aby vznikol dosta-
točný priestor na čokoládovú náplň. Sušienky 
necháme vychladnúť. 

3 Nad vodnou parou roztopíme čokoládu. Keď 
je tekutá, odložíme ju nabok, trošku necháme 

vychladnúť a následne ňou plníme priehlbinky  
v sušienkach. Pred podávaním necháme stuhnúť 
v chladničke. Skladujeme vo vzduchotesnej ná-
dobe, kde vydržia asi mesiac.

ZÁZVOROVÉ SUŠIENKY
Určené pre milovníkov vianočného korenia, topiacich sa snehových vločiek 
a ligotavých cencúľov. Postriebrené cukrovou posýpkou a naplnené tou 
najlepšou čokoládou sú nesmiernou dobrotou a lákadlom pre oči. Ak máte 
radi zázvor a korenisté vône, na týchto sušienkach si zaručene pochutnáte. 
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T O R T Y
S pájajú sa s narodeninovými oslavami, výročiami 

a uzatvorením niečoho hlbšieho. Svadby, 
zásnuby, krstiny… zakaždým sú v kruhu rodiny, 
priateľov a blízkych, ktorí nám preťali cestu životom 
výnimočným spôsobom. Sú to osoby, na ktoré sa 
môžeme spoľahnúť, ktoré nás rozosmejú, keď je nám 
do plaču, a ktoré nám každý deň vnášajú do života 
dávku pozitivizmu a toľko potrebného úsmevu. 

Sladkou bodkou takýchto stretnutí a udalostí sú 
práve torty. Nezáleží na tom, koľko majú poschodí či 
akú dekadentnú výzdobu či rozmanitosť chutí v sebe 
ukrývajú. Viac poteší prístup, s akým tortu tvoríme, 
akú náplň zvolíme a čím ju ozdobíme. Lebo práve pri 
tortách záleží na ingredienciách. Čím sú jednoduchšie, 
tým viac dokážeme preniknúť do jednotlivých vrstiev. 
Jemné korpusy, nadýchané krémy či ozdoby len  
z ovocia sú tým najchutnejším, čo môžete darovať. Nič 
nevyjde nazmar a po nasledujúcich piatich tortách 
nezostane ani omrvinka. Za to vám ručím.
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Torty KATEGÓRIA

Ingrediencie
forma s Ø 20 cm

3 korpusy
9 vajec
150 g trstinového cukru
75 g kakaa

Krém
100 g horkej čokolády
400 g mascarpone 
100 ml smotany na šľahanie
cukor podľa chuti
čerstvé maliny

Poleva
60 ml smotany na šľahanie
60 g horkej čokolády
maliny
ríbezle

2 Po 10 minútach otestujeme korpus špáradlom. 
Ak je cesto suché, je upečené. Korpus by mal byť 

upečený, ale zároveň mäkký a nepresušený. Kým sa 
pečie prvý korpus, pripravíme si druhý a pri pečení 
toho druhého si pripravíme tretí. Upečený korpus 
vždy nechajte chvíľu vychladnúť, následne nožíkom 
oddeľte okraje korpusu od formy a korpus jemne 
obráťte, aby sa odlepil od dna formy. Nechajte ho 
vychladnúť na mriežke. Formu si zakaždým umyte 
a znova vymažte maslom. 

3 Vo vodnom kúpeli roztopíme čokoládu. Stiah-
neme ju zo sporáka, necháme trochu vychladnúť  

a potom k nej pridáme mascarpone izbovej teploty. 
Prešľaháme mixérom, pridáme 3 PL cukru, smotanu 
a na vysokých otáčkach zašľaháme do krému. Ak je 
to potrebné, krém ešte oslaďte a opäť prešľahajte, aby 
ste rozbili kryštáliky cukru. Krém by mal mať jemnú 
a nadýchanú konzistenciu. 

4 Pustíme sa do vrstvenia. Korpus položíme na 
tortový podnos alebo plytký tanier. Natrieme 

naň cca 1/3 krému, naukladáme pár čerstvých ma-
lín, prikryjeme druhým korpusom a jemne pritla-
číme. Natrieme ďalšou 1/3 krému, pridáme maliny 
a prikryjeme posledným korpusom. Vrch korpusu 
natrieme tenkou vrstvou krému a boky potrieme 
zvyškom krému. Ak vám nejaký krém zostane, od-
ložte ho do chladničky a použite na dodatočné úpra-
vy torty alebo len tak zjedzte s ovocím. Tortu odloží-
me do chladničky a necháme stuhnúť. 

5 Tortu polejeme čokoládovou polevou a ozdobí-
me čerstvým ovocím, napríklad malinami a rí-

bezľami. Polevu si pripravíme jednoducho: v hrnci 
zohrejeme smotanu, pridáme do nej nalámanú čo-
koládu, chvíľku necháme tak a následne premieša-
me. Polevu vylejeme na tortu, po bokoch ju nechá-
me voľne stiecť.

ČOKOLÁDOVÁ TORTA
V každom dni sa skrýva štipka šťastia spočívajúca v niektorej z drobností. 
Jednou z nich môže byť aj radosť, ktorú vykúzlite všetkým čokoholikom 
(aj bezlepkáčom!), ktorých ponúknete touto dobrotou. Čokoládová torta 
je nielen bez lepku, ale aj plná kakaa a krému, ktorý vám pripomenie 
nadýchanú čokoládovú penu. A všetci vieme, že darovaná radosť je tá 

najväčšia radosť. 

Postup

1 Formu vymastíme maslom. V miske 
vyšľaháme 3 bielky s 25 g cukru na tuhý 

sneh. Cukor pridávame do bielkov postup-
ne popri šľahaní. V druhej miske vyšľaháme 
3 žĺtky s 25 g cukru na penu. K vyšľahaným 
žĺtkom pridáme 25 g preosiateho kakaa  
a sneh z bielkov. Jemne premiešame a vyle-
jeme do formy. Vložíme do rúry vyhriatej 
na 190 °C a pečieme 10 až 14 minút.





OCHUTNÁVKA  KNIHY
10 Z 60 RECEPTOV
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Raňajky Koláče

Domáce recepty

Polievky Hlavné jedlo
Anglické raňajky

Krémová mliečna ryža

Paradajková frittata

Čokoládová babka

(Ne)lečo

Čokoládový puding z tapioky

Avokádová nátierka

Palacinky pečené v rúre

Citrusový šalát

Nátierka z pečených paprík

Maková torta

Orechová torta

Citrónový tart

Perníková bábovka

Čučoriedkové mafiny

Mrkvové mafiny

Makový koláč s čerešňami

Osviežujúci jahodový cheesecake

Tvarohový cheesecake s makom

Galetky s ovocím

Citrónový chlebík s rozmarínom

Čokoládový koláč s hruškami

Chrumkavé sušienky s tymianom

Roláda s malinovým krémom

Pomarančový koláč

Špenátová polievka

Cviklová polievka

Karfiolová polievka

Jednoduchá fazuľová polievka

Hrejivá cuketová polievka

Francúzska cibuľačka

Brokolicová polievka

Zemiakovo-bryndzová polievka

Polievka z pečených paprík

Nedeľná zeleninová polievka

OBSAH

Hruškový džem s rozmarínom

Škoricové osie hniezda

Paradajková omáčka

Müsli tyčinky

Vanilková panna cotta

Horúca čokoláda

Citrónový sirup s tymianom

Domáce pralinky

Domáci chlieb

Vaječný likér bez salka

Šťavnatý hovädzí steak

Mäsové guľky v paradajkovej omáčke

Vegetariánske karí

Tikka masala

Šťavnaté francúzske zemiaky

Chilli con carne

Krémové hríbové rizoto

Zapekané conchiglioni 

Vegetariánske tacos

Vegetariánsky hamburger

Pečená zelenina s kozím syrom

Zapekaný karfiol

Paradajkové galetky

Zapekané cestoviny s tuniakom

Pečený losos s avokádovou salsou

Ikonky v knihe

bez laktózy bez lepku

Exkluzíne iba v knihe

Exkluzíne iba v knihe

Exkluzíne iba v knihe

Exkluzíne iba v knihe

Exkluzíne iba v knihe Exkluzíne iba v knihe

Exkluzíne iba v knihe

Exkluzíne iba v knihe

Exkluzíne iba v knihe

Exkluzíne iba v knihe

Exkluzívne iba v knihe

Exkluzívne iba v knihe

Exkluzívne iba v knihe

Exkluzívne iba v knihe

Exkluzívne iba v knihe

Exkluzívne iba v knihe

Exkluzívne iba v knihe

Exkluzívne iba v knihe

Exkluzívne iba v knihe

Exkluzívne iba v knihe
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R A Ň A J K Y

R áno robí deň. Jednoduché a výstižné.  
A práve preto by naše rána mali byť venované 

sýtym a rozmanitým raňajkovým kombináciám, 
ktoré nás budú zásobovať dostatočným prísunom 
energie po celý deň. Alebo až do času obeda. :) Na 
nasledujúcich stranách nájdete desať starostlivo 
vybraných raňajkových inšpirácií, rozdelených na 
päť slaných a päť sladkých kombinácií. 

S receptom na (ne)lečo a krémovou mliečnou 
ryžou si nostalgicky zaspomínate na detstvo. 
Lenivé víkendové rána si spríjemnite čokoládovou 
babkou, anglickými raňajkami či palacinkami 
pečenými v rúre. A na záver vyskúšate netradičné, 
ale o to chutnejšie kombinácie – avokáda  
s granátovým jablkom, pečených paprík s olivami 
či chutnej burraty s farebnými a oku lahodiacimi 
citrusmi. Ak ste aj vy milovníci čokoládového 
pudingu, no radi by ste si pripravili jeho zdravšiu 
verziu, na strane 24 nájdete recept na čokoládový 
puding z tapiokových perličiek, ktorý si zamilujete.
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Raňajky

Ingrediencie
na 2 porcie

2 zrelé avokáda
30 g čerstvého krémového syra
1 malá červená cibuľa
1 jalapeño paprička
½ limetky
1 granátové jablko
soľ a čierne korenie

Postup

1 Avokáda prekrojíme na polovicu, vyberieme 
z nich kôstky a lyžičkou vydlabeme mäkkú 

časť, ktorú preložíme do misky. Kúsky avokáda 
rozpučíme pomocou vidličky na kašu, pridá-
me čerstvý krémový syr, ktorý nátierku zjemní, 
a dobre premiešame. Osolíme, okoreníme a pri-
dáme nadrobno nakrájanú jalapeño papričku 
zbavenú semienok a nasekanú červenú cibuľu.

2 Premiešame, pokvapkáme šťavou z limetky 
a ochutnáme. Nátierka by mala byť svieža 

a jemná. Ak je to potrebné, dochutíme ju ešte so-
ľou a čiernym korením, prípadne šťavou z limet-
ky. Natrieme ju v hrubej vrstve na krajec chleba  
a posypeme semienkami granátového jablka.

AVOKÁDOVÁ NÁTIERKA
Maslové avokádo, sladké granátové jablko, jemne štipľavá jalapeño paprička  
a svieža limetka. To všetko zavŕšené v hrubej vrstve na chrumkavom chlebíku, ktorý

ste si vlastnoručne upiekli alebo kúpili vo vašej obľúbenej pekárni. Avokádová
nátierka spĺňa všetky aspekty jarného receptu – žiarivú zelenú farbu a zásobu

vitamínov a minerálov, ktoré potrebujeme doplniť po náročnej zime. 

Pre bezlaktózovú verziu nahraďte čerstvý kré-
mový syr bezlaktózovým krémovým syrom ale-
bo jeho vegánskou alternatívou. Pre verziu bez 
lepku zameňte obyčajný chlieb za bezlepkový.

Raňajky
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Raňajky

Ingrediencie
na 2 porcie

70 g hladkej špaldovej múky
30 g múky z lieskových orechov
1 ČL škorice
štipka soli
3 vajcia
50 g trstinového cukru
150 ml cmaru/mlieka
50 g čučoriedok + na posypanie
2 plátky masla
150 g kyslej smotany
hrsť lieskových orechov

Postup

1 Rúru predhrejeme na 220 °C. Vložíme do nej 
panvicu vhodnú na pečenie v rúre a necháme 

ju zohriať 25 minút. Zatiaľ pripravíme palacin-
kové cesto – v miske zmiešame múky, škoricu  
a soľ. V druhej miske vyšľaháme vajcia s cukrom 
na penu (asi 2 minúty), znížime rýchlosť otáčok 
a pridáme cmar izbovej teploty (prípadne mlie-
ko). K mokrým ingredienciám pridáme suché  
a opäť zamiešame. Na záver vmiešame vareškou 
čerstvé čučoriedky.

2 Zohriatu panvicu opatrne vytiahneme a pri-
dáme do nej plátky masla. Panvicou jemne 

zakrúžime, aby sa maslo rýchlejšie rozpustilo 
(opatrne, aby ste sa nepopálili). K rozpustenému 
maslu pridáme palacinkové cesto a panvicu opäť 
vložíme do rúry. Pečieme 15 až 20 minút, okra-
je palacinky sa pečením zvlnia a získajú zlatistú 
farbu.

3 Po uplynutí času vyberieme palacinku z rúry. 
Do stredu dáme kopček osladenej kyslej 

smotany, posypeme nasekanými lieskovými 
orechmi a ozdobíme čerstvými čučoriedkami.

PALACINKY PEČENÉ V RÚRE
Jedli ste už niekedy palacinky pečené v rúre? Možno ste na ne natrafili 
pod názvom dutch baby pancakes – ich príprava je rýchla a jednoduchá 
a vo výsledku vás čakajú dokonalé víkendové raňajky hotové do 45 minút 
s prípravou i pečením. A v spojení s orieškovou zmrzlinou ich môžete 

podávať aj ako letný dezert či slávnostné raňajky do postele. :)

Pre verziu bez lepku nahraďte špaldovú múku 
ryžovou. Pre verziu bez laktózy použite bezlak-
tózové mlieko alebo kokosový rastlinný nápoj, 
bezlaktózové maslo a bezlaktózovú kyslú smo-
tanu alebo rastlinný jogurt. 
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D O M Á C E

V obchodíkoch čoraz viac uprednostňujeme 
výrobky s nálepkou domáce či ručne 

vyrobené. Siahame po nich tak trochu podvedome, 
s túžbou kúpiť si produkt, ktorý bude chutiť ako 
ten, ktorý nám kedysi s láskou upiekla či uvarila 
naša babička alebo mamina. Bez zbytočností 
navyše, nežmúriac na zloženie a bez výčitiek 
svedomia. Tipy na zaručené či overené produkty 
na domáce dobroty nájdete po prelistovaní 
nasledujúcich stránok.

 Jesenné večery vám spríjemní horúca čokoláda 
a škoricové osie hniezda. V zime vás potešia 
vlastné zásoby paradajkovo-bazalkovej omáčky, 
hruškového džemu s rozmarínom či vaječného 
likéru bez salka, ktorým môžete obdarovať nielen 
seba, ale i vašich najbližších. Do práce či na výlet 
si môžete zabaliť vlastnoručne vyrobené müsli 
tyčinky, v lete sa osviežiť citrónovým sirupom 
s tymianom, a to najlepšie takmer na koniec 
– nielen Valentína môžete osláviť s domácimi 
pralinkami. Druhým adeptom na dezert je panna 
cotta, z ktorej druhýkrát uvaríte hneď dvojitú 
dávku. A ak ste už vyskúšali niektorú z mojich 
raňajkových inšpirácií na nátierky, nabudúce si 
nátierku môžete dať rovno na vašom domácom 
chlebíku. 
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KATEGÓRIA Domáce

Ingrediencie
na 20 košíčkov s Ø 4 cm

200 g horkej čokolády (minimálne 70 % 
obsah kakaovej sušiny)
3 PL panenského kokosového oleja
20 ks pražených lieskových orechov
hrsť orieškov/morská soľ na posypanie

Postup

1 Vo vodnom kúpeli roztopíme na kocky nalá-
manú čokoládu (pri verzii bez laktózy si po-

zorne prečítajte zloženie vašej čokolády, nemala 
by obsahovať žiadne stopy mlieka). Keď je čo-
koláda roztopená, pridáme k nej kokosový olej 
a dobre premiešame. Ak je čokoládová náplň 
príliš hustá (závisí od čokolády, ktorú použijete), 
pridajte do nej ešte trochu kokosového oleja. 

2 Na tácku alebo menší plech rozprestrieme 
košíčky, do ktorých dáme 1 ČL čokoládovej 

náplne. Lieskový orech vložíme do stredu košíč-
ka a prikryjeme čokoládovou náplňou. Pralinky 
vložíme do chladničky na 15 minút, aby trochu 
stuhli, a potom ich posypeme. Ak chcete pralin-
ky posypať orieškami, nakrájajte ich na drob-
nejšie kúsky. Ak by ste radi skúsili sladko-slanú 
kombináciu so soľou, pralinky po 15 minútach 
tuhnutia posypte troškou morskej soli. Následne 
ich vložte naspäť do chladničky a odtiaľ vyberaj-
te vždy, keď máte chuť na niečo sladké. 

Tip: V tomto pomere môžete robiť rôzne vari-
ácie čokoládových praliniek, počnúc zámenou 
horkej čokolády za horkú čokoládu s pomaran-
čom, brusnicami či čili. Obmieňať môžete tiež 
samotnú náplň. Výborné je arašidové maslo, 
mrazom sušené ovocie alebo iný druh orechov. 

DOMÁCE PRALINKY
Pikantná pomarančová kôra v čokoláde, bonbóny s dvojitou polevou, čokolá-
dové špirály, arašidová griláž, či orieškové hrudky – nevinné sladké pokuše-
nia, čarovné zázraky, ktoré si vychutnávame bez ohľadu na vek. Každý máme 
svojho obľúbenca, no základ je väčšinou rovnaký – roztopená horká, mliečna 

či biela čokoláda. S týmto receptom si môžete spraviť všetky. :)
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Domáce Domáce

Využi 10 % 
zľavu na knihy 

s kupónom 
ODBER10

VIAC O KNIHÁCH

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
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Domáce KATEGÓRIA

Ingrediencie
na 20 osích hniezd

250 ml plnotučného mlieka
21 g čerstvého droždia
300 g hladkej pšeničnej múky
200 g celozrnnej pšeničnej múky
60 g trstinového cukru + 1 ČL cukru do 
kvásku
60 g škoricového cukru
2 vajcia
130 g masla
1 ČL soli

Postup

1 Na sporáku zohrejeme mlieko (malo by byť 
teplé, ale nie horúce). Do teplého mlieka 

prstami rozdrobíme droždie, pridáme lyžičku 
cukru a jemne premiešame. Posypeme troškou 
múky, prikryjeme utierkou a asi 15 minút ne-
cháme stáť na teplom mieste, aby vznikol kvá-
sok. 

2 Do väčšej misky vsypeme hladkú a ce-
lozrnnú múku, soľ a 60 g trstinového cuk-

ru a premiešame vareškou. K múkam pridáme 
vajcia a kvások a pomocou stolového mixéra  
s hákmi na hnetenie vymiesime ingrediencie na 
cesto. Hnetieme 3 až 4 minúty, následne do cesta 
zapracujeme 90 g masla nakrájaného na kocky. 
Maslo pridávame postupne a zakaždým ho za-
pracujeme. Lepkavejšie cesto oddelíme od stien 
misky stierkou, posypeme trochou múky a pri-
kryjeme utierkou. Necháme kysnúť na teplom 
mieste hodinu.

3 Vykysnuté cesto preložíme na múkou vy-
sypanú dosku a vyvaľkáme na obdĺžnikový 

plát. Plát potrieme rozpusteným maslom (tro-
chu si necháme na potretie upečených osích 
hniezd), posypeme škoricovým cukrom (50 g)  
a po dĺžke zrolujeme do závinu. Ostrým no-
žom ho nakrájame na kolieska a rezom nahor 
poukladáme v menších rozstupoch na maslom 
vymastený plech. Prikryjeme utierkou a nechá-
me kysnúť 10 minút. Následne vložíme do rúry 
vyhriatej na 180 °C a pečieme asi 30 minút. Po 
upečení potrieme ešte horúce osie hniezda roz-
pusteným maslom a posypeme škoricovým cuk-
rom.

ŠKORICOVÉ OSIE HNIEZDA
Pri tomto recepte sa mi vynára jedna konkrétna spomienka z detstva. Moje 
ruky sa naťahujú po vrecko, nedočkavo doň vkladám veľké osie hniezdo a krá-
čam k pokladnici. Našetrila som si šesť korún a dnes budem v škole za veľkáč-
ku. S cukrom zlepenými rukami odkrývam cez prestávku jednu škoricovú vrs-
tvu za druhou a vychutnávam si každý hlt... Zaspomínajte si spolu so mnou na 
dávno minulé časy alebo si tieto škoricové slimáky upečte len tak pre radosť.
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P olievky tvoria akýsi medzistupienok medzi 
raňajkami a hlavným jedlom. Príjemne zahrejú 

a zasýtia bez pocitu plného bruška či ťažkostí  
s trávením. Tie najlepšie recepty na polievky sa dedia 
po babičke a mamine a s láskou sa uchovávajú v pomaly 
blednúcich zápisníkoch. Občas sa o ne podelíme so 
susedkami či s kamarátkami a niekedy ich uverejníme 
rovno v kuchárskej knihe. :) Prelistujte si nasledujúce 
stránky a nájdite na nich niekoľko nových receptov na 
overené, jednoduché polievky, ktoré zachutia všetkým 
milovníkom zeleniny.

Sezónu bryndze privítate zemiakovo-bryndzovou 
polievkou ochutenou jarnou cibuľkou a kockami 
chrumkavej slaniny. Krémovosť a chute jednotlivých 
sezónnych kúskov si vychutnáte v polievke z pečených 
paprík, brokolicovej a špenátovej polievke. A sychravú 
jeseň vám spríjemní fazuľová polievka, francúzska 
cibuľačka a cviklová polievka. Mojím adeptom na 
nielen nedeľnú polievku je tradičná zeleninová  
a hrejivá cuketová polievka, ktorú pravidelne varievam 
od jesene do jari. A čo taký karfiol? Ten nám doma 
chutí nielen zapekaný v rúre, ale tiež v karfiolovej 
polievke v spojení s troškou muškátového orieška, 
smotany a parmezánu. 

P O L I E V K Y
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Polievky

Ingrediencie
na 4 porcie

2 šalotky/1 cibuľa
2 strúčiky cesnaku
150 g červenej šošovice
400 g cukety
400 ml kokosového mlieka
1 ČL kurkumy
½ ČL karí korenia
½ ČL mletého zázvoru
štipka čili korenia
soľ a čierne korenie
panenský olivový olej
plátok masla
hrsť petržlenovej vňate (ľubovoľné)

Postup

1 V polievkovom hrnci zohrejeme olivový olej 
s plátkom masla. Pridáme nadrobno nase-

kanú cibuľu a opečieme dosklovita. K opečenej 
cibuli pridáme nadrobno nakrájaný cesnak, šo-
šovicu prepláchnutú pod studenou vodou a jed-
notlivé korenia – kurkumu, karí korenie, zázvor 
a čili. Dobre premiešame a pol minúty opekáme. 
Na záver pridáme do polievky nahrubo nastrú-
hanú cuketu aj so šupkou. Zalejeme horúcou 
vodou z rýchlovarnej kanvice (600 ml), premie-
šame a prikryté varíme asi 20 minút. 

2 Keď je šošovica uvarená, vlejeme do poliev-
ky kokosové mlieko z konzervy. Premiešame  

a ochutíme lyžičkou soli a čiernym korením. 
Podľa chuti dokoreníme. Pred servírovaním po-
lievku ozdobíme nasekanou petržlenovou vňa-
ťou. 

HREJIVÁ CUKETOVÁ POLIEVKA
Ak hľadáte inšpiráciu, ako využiť cuketu z vašej záhradky, táto polievka 
vám padne vhod. Odporúčam ju však všetkým, ktorí sa chcú príjemne 
zahriať hrejivým korením. Polievka je jemná vďaka kokosovému mlieku 
a spojenie cukety a červenej šošovice vás veľmi príjemne prekvapí. 

A ktovie, možno sa táto polievka stane vašou jesennou láskou. :)

Pri príprave polievky v bezlaktózovej verzii stačí 
vynechať maslo a pridať viac olivového oleja ale-
bo použiť bezlaktózové maslo. 



RECENZIE NA KNIHU
MAJKA ANDREA

EVA SILVIA

DENISA MÁRIA

Kniha maximálne splnila očakávania. Recepty sú krásne 
rozpísané a ešte krajšie nafotené. Radosť variť.

Sú tam vlastne jednoduché recepty z dostupných suro-
vín. Knihu proste milujem, je užasne nafotená a práve vy-

berám, čo z nej budem zajtra variť.

Je plná skvelých receptov a presne tak, ako sľubuje au-
torka v nadpise knihy : jednoducho, rýchlo a chutne. Roz-

hodne knihu doporučujem.

Kniha Lenivá kuchárka 2 je fantastická. Plná úžasných re-
ceptov chuťovo i vzhľadovo. Som z nej nadšená. Každý 
recept je veľkou radosťou pre mňa samotnú i moje okolie. 

Tešim sa na ďalšie vydanie.

Zdravšia verzia, jednoduché postupy a hlavne skvelé chu-
te. A okrem toho všetkého sa dá najesť už len z fotiek, 

ktoré sú veľmi vydarené. ;)

Obe knihy mám doma a sú tam ozaj skvelé recepty od 
raňajok až po skvelé zákusky. Ďakujem, Lenivé kuchárky 

sú super :)

https://www.lenivakucharka.sk/kniha-leniva-kucharka-2/?utm_source=ochutnavka&utm_medium=pdf#recenzia
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J E D N O D U C H É

J E D L Á
V tejto kapitole nájdete až 15 inšpirácií 

na jednoduché a rýchle jedlá, ktoré sú 
našimi kuchynskými stálicami. Plnené cestoviny 
conchiglioni sú nielen krásne na pohľad, 
ale vďaka kombinácii paradajkovej omáčky  
a syrovej plnky aj veľmi chutné. Až tak, že si hneď 
naberiete ďalšiu porciu. V jesennom sychravom 
počasí vás príjemne zohrejú a zasýtia recepty na 
vegetariánske karí, chilli con carne a tikka masalu. 
Na nasledujúcich stránkach nájdete aj univerzálny 
recept na to najlepšie krémové rizoto, ktoré sa 
právom zaradilo medzi najlepšie recepty na 
mojom blogu. 

Spoločne si pripravíme aj šťavnaté mäsové guľky, 
burger s portobellom a francúzske zemiaky, 
ktoré sú takou malou spomienkou na detstvo. 
Ultrarýchlym receptom, ktorý môžete servírovať 
aj v prípade nečakaných návštev, sú paradajkové 
galetky a vegetariánske tacos. A výročie môžete 
osláviť s receptom na hovädzí steak so zelenou 
špargľou alebo s pečeným losom s avokádovou 
salsou. Verím, že si pochutíte. 
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Jednoduché jedlá

Ingrediencie
na 4 porcie

25 guliek
250 g bravčovej krkovičky
50 g cibule
15 g horčice s medom
15 g parmezánu
15 g strúhanky
1 menšie vajce
1 strúčik cesnaku
½ ČL provensalského korenia
soľ a čierne korenie

Paradajková omáčka
500 g paradajok
500 g paradajkového pretlaku
1 červená cibuľa
2 strúčiky cesnaku
1 ČL trstinového cukru
panenský olivový olej
plátok masla
provensalské korenie
soľ a čierne korenie

Podávame s
300 g špagiet

Postup

1 Do misy vložíme čerstvo zomletú bravčovú kr-
kovičku. Pridáme nadrobno nakrájanú cibuľu, 

horčicu, najemno nastrúhaný parmezán, strúhan-
ku, vajce a prelisovaný cesnak. Ochutíme soľou 
a čiernym a provensalským korením. Zmes dô-
kladne premiešame a rukami vytvarujeme guľky, 
menšie ako pingpongové loptičky. Orestujeme ich 
na panvici pokvapkanej olivovým olejom. Guľky 
majú krehkejšiu konzistenciu, preto pri restova-
ní len jemne pokrúžime panvicou, prípadne ich 
orestujeme iba z dvoch strán, aby sa nerozpadli.

2 Medzitým pripravíme omáčku. Na panvici  
s vyššími okrajmi zohrejeme olivový olej s plát-

kom masla. Pridáme nadrobno nakrájanú cibuľu  
a opečieme dosklovita. Cibuľu posypeme cukrom 
a necháme trochu skaramelizovať. Následne pri-
dáme nadrobno nakrájaný cesnak a na malé kocky 
nakrájané paradajky. Chvíľku povaríme, zalejeme 
pretlakom a premiešame. Omáčku ochutíme so-
ľou a čiernym a provensalským korením. 

3 Do omáčky opatrne vložíme orestované mä-
sové guľky. Prikryjeme a varíme na miernom 

plameni 25 minút. Mäsové guľky v paradajkovej 
omáčke podávame so špagetami alebo s chrum-
kavým chlebom. Pred servírovaním posypeme 
trochou nastrúhaného parmezánu. 

Tip: Guľky môžete pripraviť z dvojnásobnej dávky 
a druhú polovicu dať zamraziť. Stačí ich vytvaro-
vať, poukladať na tácku a vložiť na 15 až 20 minút 
do mrazničky. Z tácky ich preložte do dobre uza-
tvárateľného vrecka a opätovne dajte do mraznič-
ky.

MÄSOVÉ GUĽKY V PARADAJKOVEJ OMÁČKE

Tvarovanie týchto guliek je doslova meditačným cvičením. :) Ste tu a teraz, 
tvoríte niečo vlastnoručne a vo výsledku rozvoniate celý dom nezameniteľnou 
arómou pečeného mäsa, cibuľky a korenín. K tomu bublajúca paradajková 
omáčka, čerstvo uvarené špagety a pohár vína a zrazu sa cítite ako na dovolenke.
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Jednoduché jedlá

Ingrediencie
na 6 galetiek s Ø 16 cm

550 g vyvaľkaného lístkového cesta
250 g ricotty
soľ a čierne korenie
panenský olivový olej
plátok masla
1 ČL trstinového cukru
1 veľká fialová cibuľa
hrsť cherry paradajok
lístky čerstvej bazalky a tymianu

Postup

1 Lístkové cesto rozložíme na silikónovej pod-
ložke a pomocou okrúhlej misky a noža  

v ňom vykrojíme kruhy. Každý kruh potrieme 
ricottou ochutenou soľou a čiernym korením, 
pričom vynecháme okraje. Na panvici zohreje-
me olivový olej s maslom, pridáme nadrobno 
nakrájanú cibuľu a posypeme lyžičkou cukru. 
Opečieme dosklovita. 

2 Na ricottu položíme vychladnutú skarame-
lizovanú cibuľku, na ktorú poukladáme pár 

krúžkov nakrájaných paradajok. Okraje cesta 
zahneme tak, aby náplň počas pečenia nevy-
tiekla. Zahnuté okraje cesta potrieme rozpuste-
ným maslom. Galetky opatrne poukladáme na 
plech vyložený papierom na pečenie a vložíme 
do rúry vyhriatej na 180 °C. Pečieme približne  
35 minút. Upečené galetky ozdobíme lístkami 
čerstvej bazalky, prípadne aj vetvičkami tymia-
nu. Chutia výborne aj na druhý deň, stačí ich 
trochu zohriať.

PARADAJKOVÉ GALETKY
Ak hľadáte ideálny rýchly recept na jesennú večeru, vyskúšajte tieto 
paradajkové galetky z lístkového cesta. V zahraničí sú známe ako galettes, 
respektíve galetky, ktoré si môžete naplniť ľubovoľnou náplňou – sladkou, 
slanou alebo aj ich kombináciou. V tejto verzii s paradajkami, ricottou  

a cibuľkou budú výborným doplnkom k filmu a poháru bieleho vína.
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TIETO RECEPTY NÁJDEŠ
 IBA V DRUHEJ KNIHE

PERNÍKOVÁ 
BÁBOVKA

VEGETARIÁNSKE
 TACOS

ANGLICKÉ
RAŇAJKY

DOMÁCI 
CHLIEB

GALETKY S 
OVOCÍM

ČOKOLÁDOVÝ PUDING
 Z TAPIOKY

PEČENÁ ZELENINA
 S KOZÍM SYROM

POLIEVKA 
Z PEČENÝCH

 PAPRÍK

ČUČORIEDKOVÉ 
MAFINY
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K O L Á Č E

N aše stretnutia s najbližšími a s ľuďmi, ktorých 
túžime lepšie spoznať, často sprevádzajú aj 

dezerty. Bývajú sladkou bodkou záveru stretnutia, 
poďakovaním či drobným prekvapením, ktorým 
sprostredkúvame radosť a potešenie. Najlepšie chutia, 
keď sa o ne podelíme – s rodinou, kamarátmi, s našou 
blízkou spriaznenou dušou či pracovným kolektívom.

Na nasledujúcich stránkach nájdete niekoľko sladkých 
receptov – od koláčov voňajúcich perníkovým 
korením a strúhaným jabĺčkom cez oku lahodiacu 
roládu až po krásne torty s makom či orieškami. Ak 
ste milovníkmi osviežujúcich dezertov, odporúčam 
vám vyskúšať recepty na citrónový tart, jahodový 
cheesecake a citrónový chlebík s rozmarínom. 
Oslávencov potešíte makovou alebo orechovou 
tortou, ktoré si môžete ozdobiť podľa vlastnej fantázie 
či chuťových preferencií. Jesennú náladu vám vykúzlia 
chrumkavé sušienky s tymianom, lávový koláč  
s pečenými hruškami a roláda s malinovým krémom  
a matcha čajom, vďaka ktorému má roláda jemne 
zelenú farbu. A nesmiem zabudnúť na môjho 
obľúbenca – galetky s ovocím a chrumkavým 
maslovým cestom, ktoré miznú z tanierov rýchlosťou 
blesku.
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Koláče

Ingrediencie
forma s Ø 24 cm

100 g celozrnnej hladkej špaldovej múky
100 g hladkej pšeničnej múky
100 g masla nakrájaného na kocky
50 g trstinového cukru
1 ČL mletej vanilky
štipka soli

Krém
3 vajcia
120 g trstinového cukru
120 ml citrónovej šťavy
80 g masla
1 PL kôry z biocitróna
štipka soli

Na ozdobu
crème fraiche
plátky citróna
karamelový cukor (ľubovoľné)

Postup

1 V miske zmiešame múku, soľ, cukor a vanilku, 
pridáme kocky masla a rukou spracujeme na 

mrveničku. Cesto miesime len do okamihu, kým 
sa v ceste začnú tvoriť menšie hrudky. Presypeme 
ho do formy na tart (najlepšia je forma s odní-
mateľným dnom) a prstami poutláčame na dno  
a boky formy. Cesto vložíme do rúry vyhriatej na 
170 °C a pečieme 20 až 25 minút. Po upečení kor-
pus z rúry vytiahneme a ešte horúci lyžičkou jem-
ne poutláčame, aby držal pokope aj po vychladnu-
tí a pri krájaní.

2 Na menší tanierik si pripravíme kocky masla. 
V malom hrnci metličkou ručne vyšľaháme 

vajcia s cukrom, pridáme štipku soli, citrónovú 
šťavu a kôru z citróna a premiešame. Hrniec po-
ložíme na sporák a na miernom plameni pravi-
delne premiešavame (nezabúdame na boky a dno 
hrnca), až kým citrónový krém nezačne hustnúť. 
Vtedy hrniec hneď stiahneme zo sporáka a do kré-
mu pridáme pripravené kocky masla. Dobre pre-
miešame a cez sitko vylejeme na upečený korpus. 
Opätovne vložíme do rúry, tentoraz vyhriatej na 
160 °C, a pečieme asi 15 minút.

3 Citrónový tart necháme vychladnúť pri iz-
bovej teplote a následne ho odložíme ešte na  

2 až 3 hodiny do chladničky. Pred podávaním 
ozdobíme jemne osladeným crème fraiche a plát-
kami citróna. 

CITRÓNOVÝ TART
Dôvodov na upečenie tohto citrónového tartu mám v rukáve viacero –
svieža chuť, jemnosť a krémovosť, chrumkavý korpus a slnečná žltá, ktorá 
vám rozžiari i daždivý víkend. Výsledok je jemne kyslastý a naplno v ňom 

precítite vôňu a chuť citrónov.
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Koláče

Ingrediencie
forma s Ø 24 cm

200 g horkej čokolády (min. 70 % obsah 
kakaovej sušiny)
110 ml panenského olivového oleja
120 g trstinového cukru
50 g mletých orechov/mandľovej múky
5 vajec
5 hrušiek
štipka soli
práškový cukor na posypanie

Postup

1 Vo vodnom kúpeli roztopíme čokoládu. Keď 
je roztopená, za postupného liatia do nej 

zašľaháme olivový olej. Pridáme polovicu cuk-
ru a opäť zmes premiešame stolovým mixérom. 
Misku so zmesou preložíme na utierku a ne-
cháme trochu vychladnúť. Keď je zmes vlažná, 
pridáme k nej mandľovú múku/mleté orechy a 
žĺtky a pomocou metličky ju ručne premiešame. 

2 V miske vyšľaháme bielky so štipkou soli. Pri 
šľahaní pridávame po častiach druhú polovi-

cu cukru a šľaháme dovtedy, kým sa na snehu 
nezačnú tvoriť špičky. Sneh po lyžiciach pridá-
me do cesta a zakaždým jemne premiešame, aby 
bolo cesto nadýchané. Cesto vylejeme do formy, 
ktorú predtým vymastíme tukom a vysypeme 
strúhaným kokosom. 

3 Hrušky umyjeme, osušíme utierkou a vloží-
me do cesta stopkou nahor. Koláč vložíme 

do rúry vyhriatej na 160 °C a pečieme 40 mi-
nút (dĺžku pečenia prispôsobte veľkosti vašej 
formy). Či je koláč upečený, otestujeme špárad-
lom, ale pozor, stred by mal zostať vláčny. Koláč 
necháme vychladnúť a pred podávaním ho po-
sypeme jemnou vrstvou práškového cukru ale-
bo ho môžeme podávať s kopčekom vanilkovej 
zmrzliny či kyslej smotany. 

ČOKOLÁDOVÝ KOLÁČ S HRUŠKAMI
Ak ste aj vy milovníkmi jesenných koláčov, tento koláčik by ste rozhodne 
mali vyskúšať. Tentoraz som pečené hrušky spojila s čokoládovou lávou  
a bez najmenších pochýb môžem povedať, že čokoláda hruškám pristane. 
Koláčik je sezónnou obmenou čokoládového koláča s olivovým olejom, 

ktorý nájdete v mojej prvej kuchárskej knihe.

Pre verziu bez laktózy si pri výbere horkej čoko-
lády pozorne prečítajte zloženie – tá vaša by ne-
mala obsahovať sušené mlieko či stopy mlieka. 
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Koláče

Ingrediencie
forma veľkosti 24 × 13 cm

150 g celozrnnej hladkej špaldovej múky
75 g mandľovej múky
1 ČL kypriaceho prášku do pečiva
120 g trstinového cukru
80 g masla izbovej teploty
3 vajcia
100 ml cmaru
30 ml citrónovej šťavy
kôra z 1 – 2 biocitrónov
1 vetvička rozmarínu

Poleva
50 g čokolády Ruby (prípadne horkej 
čokolády)
1 ČL kokosového oleja
ovocie na ozdobu

Postup

1 V miske vyšľaháme na kocky nakrájané mas-
lo s cukrom na vysokých otáčkach približne 

2 – 3 minúty. Znížime rýchlosť otáčok a postup-
ne pridáme  vajcia – zakaždým jedno. Do zme-
si pridáme citrónovú šťavu a kôru a nadrobno 
nakrájané lístky čerstvého rozmarínu. V ďalšej 
miske zmiešame suché ingrediencie – špaldovú 
a mandľovú múku s práškom do pečiva. 

2 Do cesta jemne vmiešame 1/3 suchých in-
grediencií. Následne pridáme ďalšiu tretinu 

a opäť jemne premiešame. Na záver prilejeme 
do cesta cmar izbovej teploty a poslednú tretinu 
suchých ingrediencií. Jemne premiešame, aby 
sa ingrediencie prepojili, cesto sa však snažíme 
príliš nepremiešať, aby nebol chlebík po upečení 
suchý. 

3 Cesto vylejeme do formy na biskupský chle-
bík, ktorú sme vyložili papierom na pečenie. 

Vložíme do rúry vyhriatej na 180 °C a pečieme 
45 až 50 minút. Pri otestovaní chlebíka špárad-
lom by vám na ňom mali zostať malé omrvinky 
cesta. Chlebík vyberieme z rúry a necháme vy-
chladnúť na mriežke. Po vychladnutí ho poleje-
me rozpustenou čokoládou zmiešanou s lyžič-
kou kokosového oleja. Ak ho budete servírovať 
vcelku, ozdobte ho sezónnym ovocím, napríklad 
jahodami, ríbezľami a černicami.

CITRÓNOVÝ CHLEBÍK S ROZMARÍNOM
Tento koláčik som si zamilovala na prvý hlt. :) Vonia citrónom  
a rozmarínom, zvonku je chrumkavý a vnútri mäkučký vďaka cmaru.  
S polevou a ovocím mu dodáte slávnostný charakter, chutiť vám však bude 
aj bez toho. Bez polevy je ideálnym spoločníkom na cesty či posedenie  

s vašimi najbližšími. 





ČÍM SÚ KNIHY LENIVÁ KUCHÁRKA JEDINEČNÉ?

Každá kniha zahŕňa 60 receptov, z ktorých niektoré nájdeš iba v 
knihe.

Nájdeš v nich nielen jednoduché recepty s menším obsahom cukru, 
ale aj verzie bez lepku, či laktózy.

Prvá kniha je kuchárskym bestsellerom a knihou roka 2020 - 
Panta Rhei Awards.

Sú vytlačené na kvalitnom dizajnérskom papieri s ilustráciami na 
mieru od Petry Esterling.

Neobsahujú spozorovaný obsah.

CHCEM KNIŽKU

Využi 10 % 
zľavu na knihy 

s kupónom 
ODBER10

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

