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Hruskové brownies se 2akysanou smetanou

SUROVINY

NA CELY KOLAC

*90g vlasskych ofechu, rozmixovanych

*100g horké cokolady

©120g mascarpone

*3 vejce

o5 stfednich hrusek

*2 |Zice kakaa (nebo bio kakaové boby rozemleté)

*100g zakysana smetana (na ozdobu)

POSTUP

www.pavlatomaskova.ce

V kastrdlku nechame rozpustit cokoladu, poté pridame Zloutky, kakao a mascarpone. Bilky vyslehame, ofechy

rozmixujeme. 3-4 hrusky oloupeme a nastrouhame nahrubo. VSe smichame dohromady a vloZzime do vymazané

a vysypané formy (muZete vysypat trochou rozmixovanych ofechtl). Ozdobime platky hrusek a pe¢eme cca 40

minut na 180°C.

Hovézi portobello burger s karamelovou cibulkou, prosciuttem a avokddem

SUROVINY POSTUP

*200g hovéziho masa na burger Z hovéziho masa vytvofime placky (burgery),

2 portobello houby

*1 avokado (nakrdjet na hranolky)
1 IZice tuku (ghi, kokos olej BIO)
*1 menSi cuketa

eTymian, stl (na ochuceni cukety)
eSusena Sunka

1 Cibule

*Rajce

*Sul, pepr na ochuceni

osolime, ochutime a opeceme na tuku.

V troubé upeceme cuketu (asi 30 minut — 180°C).
Zampionu odfizneme nozicku, kterou mdzeme
nakrajet a spolu s klobou¢kem lehce orestovat.
Poté opeceme susenou Sunku, pak vyndame

z panve a na tomto vypeku opeceme cibuli na
kolecka nakrajenou a nechame zkaramelizovat.
Nakonec sestavime burger dohromady. Hlavicky
hub budou slouzit jako bulka. Poddvame

s opecenou cuketou z trouby
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Peéené papriky, plnéné cuketou a variaci sgri, zelenina dle chuti

SUROVINY

o7 paprik
o1 stfedni cuketa
*120g Niva,120g mozarella, 120g balkansky syr (vZdy je to celé baleni syru)

«Cesnek, bylinky, se soli opatrné (v syrech je ji dost)

POSTUP

Rozfizneme papriky, vyndame seminka a dame péct do trouby cca na 45min asi na 200°C. Cuketu nastrouhdame,
vymackame z ni vodu a dame ji na panev. Do panve také priddme vSechen syr a nechame rozpustit. Do smési
pridame Cesnek a bylinky a pInime ji papriky. Papriky jesté 10 minut zapeceme se smési. Podavame se

zeleninou dle chuti

Tvarohové livance s mandlovgm mdslem a ovocem

SUROVINY

% baleni mékkého tuéného tvarohu

¢1 vejce

1 |Zice kokosového oleje (na peceni na panvi)
o1 |Zice Psyllia

eSkofice

*1PL Mandlové maslo

*150g lesnich plodu dle vybéru

POSTUP

Ve smichds dohromady a davas smés na panev s rozpusténym kokosakem. Opeces na panvi a je to. Prelijes

mandlovym maslem a pridas ovoce.
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Kvétdkovd pizza s trhangm masem, sypand parmezdnem

SUROVINY
- na tésto - na ndpln
o1 vétsi kvétak *80g trhané, pecené/grilované kureci prso
*110g mandlové mouky egoudu (nastrouhdme)
*100g strouhaného syra gouda *Rukola
*QOlivy, rajcata dle chuti
PosTUP

Kvétdk uvafime, rozmackame, smichame s vajickem, syrem a mandlovou moukou. Vytvarujeme kulatou placku
na pecicim papiru a peCeme na 200C cca 30min. NeZ bude tésto nazlatlé, potom na placku poklademe vsechny

dalsi ingredience a jeSté zapeceme 15min. Nakonec pfidame Cerstvou rukolu.

Plnénd omeleta s hermelinem, vlasskgmi ofechy, mdslo - dignové kostky

SUROVINY

*2 vejce

ellZice Ghee nebo kokosového tuku BIO
*1/2 baleni Hermelinu

*15g Vlasské ofechy

¢}, Maslova dyné (oloupat, osolit a péct na 30min na 180C)

POSTUP

Vejce vyslehejte, osolte a nalijte na panev. Po chvilce pridejte krajeny hermelin a vlasské ofechy. Preklopte a

podavejte s maslo-dyriovymi kostkami

Avokddovy pudink s grandtovgm jablkem a kokosem

SUROVINY

*1 Avokado zralé

*1 Banan
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*1PL kokosu

) granatového jablka (vnitrek)

POSTUP

Oloupané a pecky zbavené avokado a banan rozmixujeme v mixéru, nalijeme do misky a posypeme

granatovymi seminky a kokosem.

Svickovd na smetané s luéinovgmi knedliky

SUROVINY

ehovézi zadni

*1PL masla

_ . LOW CARB knedliky
ecibule,mrkev, celer, petrzel

esmetana ke $lehani *1 vejce

ecitrénova tava *45g |uciny (Paloucku — Lidl)
esul eSpetka soli

eerny pept, nové kofeni, bobkovy list, jalovec *1 CL psyllia

POSTUP

Cibuli orestujeme na mdsle, pfidam kofenovou zeleninu a nakonec osmazime maso a zalijeme vodou. Pfiddme
koreni, sl a a nechame cca 2 hodiny vafit. Poté vyndame maso, koreni a ty¢covym mixérem rozmixujeme. Na

konec do omacky pfidame smetanu a trochu citrénové $tavy.

POSTUP ,LC KNEDLIKY“

Ingredience zamichame dohromady a nechdme cca 5 minut odlezet. Smés ddme do vymazaného hrnku a

vafime ponorené ve vodé cca 4min. Vyjmeme a krajime na knedliky.
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Peéené redkvickové nebrambirky s jarni cibulkou a cottage dipem

SUROVINY

#2-3 svazky redkvicek
1 jarni cibulka
*2PL Ghi nebo kokosového oleje

1 ks tucnéjsiho Cottage syru

POSTUP

Redkvigky nakrajime na polovinu, poloZime na plech vyloZeny pegicim papirem, pokapeme Ghi¢kem nebo
kokosovy olejem, posolime a peceme 30-45 min. pfi teploté 180°C. Servirujeme s cottage syrem, sypeme jarni

cibulkou a na prouzky krajenou jarni cibulkou.

Koldéky s makem a s tvarohem

SUROVINY

e1 vejce

*1 mozarella (vylit nalev)

*1/2 paloucku nebo luciny

*100 g mandlovo-kokosova mouka (muzete si pomlit vlastni mouku v mixeru/blenderu)
ecitron. klra, $'tava

evanilka

*jedld soda

NAPLN: Umlety mak povafime v mléce, pfiddme citron. stavu a vanilku.

POSTUP

Nejprve na mirném plameni rozpustime mozarellu s luc¢inou az se spoji v jednu hmotu, poté pridame ostatni
suroviny a vznikne tésto (radsi tekutéjsi, protoze v troubé pak dost ztuhne). LZici vytvarujeme kolacky, udélame
do nich dalky na napln, naplnéné kolacky potfeme trochou rozkvedlaného vejce. PeCeme v troubé na 180°C cca

30 min.
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Grilovany losos s kvétdkovou kasi se suSengmi rajéaty

SUROVINY

¢200g Losos

*1PL Kokos olej anebo ghi
oY% kvétdku

*1PL IZice mascarpone

*1PL Susena rajcata v oleji

POSTUP

Rybu omyjeme a popfipadé ji jesté rozkrojime na 2 filety. Poté filety poloZime na pdnev, kde jsme pfedem
nechali jemné rozpalit kokos olej. Ope¢eme z obou stran a servirujeme s kvétakovou kasi, kterou jsme ozdobili

susenymi rajcaty .

KVETAKOVA KASE
Kvétak rozdélime na rhzicky, vloZzime do osolené vody a uvafime do mékka. Uvarené razicky kvétaku

rozmixujeme spolecné s mascarpone tycovym mixérem na kasi.

Kriti kari s batdty, Spendtem a cuketovgmi nudlemi

SUROVINY

#200g kruti prsa

¢1 cibule

2 strouzky ¢esneku

*1PL Ghi nebo kokos olej

*1PL kari pasty

o1 vétsi sladka brambora Batata
eKokosové mléko

eSpenat cerstvy

*1 mensi Cuketa

(ve spiralizéru na nudle)
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POSTUP

Na panvi nechdme rozehfat tuk, na kterém nechdame zesklovatét pokrajenou cibulku, pak pfidame cesnek, kari
pastu, pokrajené maso a pridame na kostky pokrajené bataty, osolime. Vse vafime 25minut. Potom pfidame

kokosové mléko a Cerstvy Spenat. Podavame s cuketovymi nudlemi.

Tvarohovd bdbovka s &okolddovou polevou

SUROVINY

*2 vejce *2PL BIO mléka

- vymichame snih z bilkQ 1 vanilkovy lusk

*1/2 mékkého tvarohu (tuény) eKlra a $tdva z 1 bio citronu

*50 g kokosové mouky *1PL pr.do peciva bez fosfatl

*50 g mandlové mouky *50g horké cokolady min. 80% kakaa
*1PL ghictka

PoOsTUP

Nejprve smichame suché ingredience a pak tekuté, nakonec vmichame jemné snih z bilk(i. PInime formu na
babovku a peceme v troubé na 190°C cca 50 min. Vyklopenou babovku prelijeme rozteklou ¢okolddou, kterou

jsme si nechali rozpustit ve vodni lazni v misce.

Koprovd omdéka s vejcem, kedlubnové nebrambory

SUROVINY

*1 Kedlubna (uvafrit v osolené vodé s kminem)
o1 Zervé

*1PL - BIO tu¢ného mléka

e2 vejce

eCerstvy kopr

POSTUP

Kedlubnu oloupeme, nakrajime jako brambory a uvarime ve slané vodé (cca 30-40min.). Na panev dame Zervé
s mlékem a nechame roztéct a promichame, nakonec priddame pokrajeny kopr. Vejce uvafime natvrdo.

Kedlubnové brambory podavdme s omdackou ze Zervé spolecné s vejci.

8
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Hovézi qulds s cuketovygmi nebrambordky

SUROVINY NA CUKETAKY

*1 vejce
#200g hovézi klizky
oY stfedni cukety (nastrouhana nahrubo)
1 cibule
3 |Zice Inénych seminek (namlit)
oY celeruel petrzel
*Sll, majoranka
*1PL Kokosaku nebo ghi
*2PL ghi nebo kokosaku
eKoreni do gulase, chili dle chuti, sal

POSTUP

Na oleji zpénime cibuli, maso opeceme z obou stran, zalijeme vodou, pfiddme zeleninu a kofeni, vafime maso
do mékka. Nakonec vyjmeme maso a rozmixujeme uvarenou zeleninu. Podavame s cuketaky, které udélame

nasledné: smichame viechny ingredience, tvofime placky, které opékdme na oleji anebo pe¢eme v troubé.

Dyiovo-skoricovy chlebiéek éoko hoblinkami

SUROVINY

*150g ¢okolady s 90% kakaa (s minimem cukru)
*100g masla (nebo ghi/kokosaku)

*3 vejce

*1/2 Izi¢ky soli

*90g mandlové mouky

*175g Zervé

*120g dynové pyré

*1CL pernikového koteni (Sonnentor)

POSTUP

Na pekac 20x20cm. Cokolddu rozpustime s maslem nebo jingym tukem ve vodni lazni. Mezitim co ¢okolada
chladne, vyslehame si vejce do pény a pridame sul. Do vyslehanych vajec pfiddme vychladlou ¢okoladu a
opatrné vmichame mandlovou mouku. Zervé smichdme s kofenim a dyriovym pyré. Pekacek vyloZime pedicim
papirem a vlijeme cokoladovou smés a poté navrch dyrovou smés.

Peceme cca 30-35 min. na 160°C.
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Batdtové hranolky s jogurtovo-koriandrovgm dipem, sgrovd omeleta
s chili

SUROVINY NA OMELETV

*1 velka batata *2 vejce

*150g pravého rfeckého jogurtu *30g goudy nastrouhat

*2 |Zice Cerstvého koriandru *1PL ghi nebo kokosového oleje.
POSTUP

Batdtu omyjeme a nakrdjime na mésicky, pfipadné je jesté prekrojime, pokud jsou moc dlouhé. Pokladdme do
pekacku, ktery je vyloZzeny pecicim papirem. Osolime a pokapeme tukem. Pe¢eme cca 30-40 min. na 180°C.

Podavame s omeletou a jogurtem promichanym s koriandrem.

OMELETA

Smichdme ingredience a ope€eme na tuku.

2elnaéka s hovézim masem, houbama a 2akysanou smetanou

SUROVINY

#210g hovézi klizky eZampiony Cerstvé dle chuti
©220g kysaného zeli ezakysand smetana

*1PL mdsla nebo ghi *Voda

elcibule #Sul, Koreni do polévky

eCesnek *Nové koreni, bobkovy list, kmin
pPosTUP

Na masle nebo ghi zpénime cibuli, pfiddme na kostky pokrajené maso, promichame a nechame ho zatahnout.
Potom osolime a zalijeme vodou, pfidame vsechno kofeni a ¢esnek. Vafime do zméknuti masa (cca 2hod,
nezapominame obcas prilit vodu, pokud se hodné vyparuje). Asi 20 min. pfed koncem vareni, pfidame do hrnce
kysané zeli (bez nalevu). Na panev s rozpalenym tukem ddme ocisténé a na Ctvrtinky pokrajené houby, lehce
posolime. Na zavér vyndame z polévky bobkovy list a nové koreni. Do hotové polévky si dame zakysanou

smetanu a orestované Zampiony.

10



#OME2ENI SACHARIDD

7

www.pavlatomaskova.ce

Pecené hrusky s nivou a ofechy s reckym jogurtem

SUROVINY

2 hrusky

*50g nivy

¢15g vlasskych ofechi

*80g jogurt recky/tucny

POSTUP

Hrusky omyjeme a vydlabeme (vyndame jadfinec), pekacek vyloZime pecicim papirem a poloZime do néj

poloviny hruek. Hrusky posypeme nivou a navrch ofechy. Dame rozpéct do trouby cca na 20min na 180°C.

Nakonec servirujeme s jogurtem.

Madslové kure s raitou

SUROVINY

600 g kutecich prsou

*1 IZicka mletého koriandru

*1/2 IZicky mleté papriky

*1/2 Izicky kurkumy

»2 -3 IZicky kofeni garam masala

+200 g rajcatového pyré nebo nasekanych

rajéat bez slupky

RAJITA

1 stfedné velka okurka

1 IZice nasekané Cerstvé maty
*1/4 |Zicky mletého fimského kminu
*1/2 |Zicky kofeni garam masala,s(l

*300 g plnotucného bilého jogurtu

11

*60 g oloupaného cerstvého zazvoru
¢4 strouzky ¢esneku

o2 |Zicky bilého jogurt

*1/2 Izicky mletého chilli

osdl

*200 ml tu¢né smetany na Slehani

2 |zice masla

Postup RAJTA

Okurku oloupeme a nakrajime najemno. Do
vétsi misky pridame jogurt, sll a kofeni, vse
promichame. Pfidame nakrajenou okurku a
matu a pfipadné dochutime. VloZzime na
chvilku do lednicky, cca 15 minut a pak

podavame.
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POSTUP

Maso nakrajime na vétsi kostky a vloZime do stfedné velké nadoby. Pridame papriku, stl, koriandr a
koreni garam masala a vse dikladné promichame. Koreni by mélo byt tolik, aby byly vSechny kostky
masa obaleny. Do stfedné velkého hrnce ddme rajcata, nasekany zazvor najemno, jogurt , cesnek,
chilli, kurkumu a sl a vSe rozmixujeme do hladkého pyré ty¢ovym mixérem. Pak nechame smés na
stfednim plameni 5 - 8 minut probubldvat. Pfiddme kufe, promichdme a na mirném plameni
nechame vafit pod poklickou, dokud kufe neni mékké a kiehké. Poté varime par minut bez poklicky,
dokud se omacka nezredukuje (omacka nema byt hustd). Pak prfiddme smetanu a tuk, promichdame a
dalsich pét minut spole¢né provafime. Omacku mizZeme dochutit, dosolit. Servirujeme spolecné s

rajtou.

Avolkadovy humwmus s cuketovgm chlebikem a Eerstvou

2eleninou

SUROVINY

o) avokdda

o) kvétaku

1 strouzek ¢esneku

«Stéva z citronu

oSll, pepr

*1PL ghi anebo kokosového oleje

eZelenina dle chuti

POSTUP

Kvétak omyjeme a rozdélime na kousky, poté ho polozime do pekacku, ktery je vyloZzeny pecicim papirem.
Kvétak pokapeme olejem, osolime a peceme 25-30 minut na 180°C. Vychladly kvétadk rozmixujeme v mixéru,
poté do mixéru prfidame avokado a ostatni ingredience. Vse rozmixujeme do hladka. Tento humus maZeme na

cuketovy chlebik* (recept dole).

Ricotové vafle s jahodami a kakaem

SUROVINY

1 vejce (z bilku vyslehat snih)

*% baleni ricotty

12
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*50ml Kokosové mléko
*50g kokosové mouky
*50g makové mouky
*Vanilka

*1/2PL prasku do peciva
eJahody

ekakao

POSTUP

www.pavlatomaskova.ce

Vsechny suroviny smichame dohromady (kromé jahod a kaka) a nakonec opatrné pfiddme snih z bilka.

MuzZeme péct v silikonové formé na vafle nebo ve vymazaném vaflovaci (pozor, kiehké ve vaflovaci, mize se

trhat). Vafle posypeme kakaem a jahodama.
Porkovy Quiche

SUROVINY

o1 poérek

*100g susené Sunky
8 vajec

*1PL ghi nebo masla

POSTUP

Pérek na kolec¢ka nakrajeny orestujeme na tuku a po chvili pfiddme natrhanou Sunku a orestujeme. Tuto

vychladlou smés smichame s vejci a vSe nalijeme do vymazané nebo pecicim papirem vylozené kolacové formy.

Peceme na 180°C asi 20 minut.

2elofleky, 2eleninovy salat

SUROVINY

ehlavka zeli

emleté krdti maso

erajcata, Salotka, ¢esnek
emozarella anebo jiny syr
eCerstvé bylinky, sal

evejce

esmetana nebo plnotucné mléko

¢ Zelenina na salat dle chuti

13
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POSTUP

Zeli omyjeme, nakrdjime na mensi kousky anebo prouzky a dame vafit do domékka asi na 15 min. Mezitim
orestujeme kriiti maso na cibuli Salotce a pfiddme rajcata a ¢esnek. Poté mékké zeli nasypeme do pekacku a
spole¢né s masovo-rajéatovou smési promichame. Vejce proslehame se smetanou a osolime, dochutime.
Nakonec pfiddme strouhanou mozarellu. Pfiddme zeleninovy saldt dle chuti. Zapékdme pfi teploté 180°C asi 45

min a v poslednich 10 minutach mizZeme nastavit troubu na 200°C, aby mély zelofleky péknou kdrcicku.

Bandnovy pernik s feckgm jogurtem

SUROVINY

*4 mékké banany (1 mlzZe byt na ozdobeni)

*180g kokosové mouky (nebo kesu mouky - keSu rozemelte)
*20g kesu celych

*90g mascarpone

*2 vejce

*2 lZice mléka

*2 IZi¢ky skofice

*1 kyptici prasek do peciva bez fosfatl (Ja ho kupuji od “Bio Nebio” ve “Sklizeno”)

POSTUP

Banany bud' rozmixujeme anebo rozmélnime vidlickou, pak pfiddme vSechny suroviny a smichame
dohromady. Tésto vloZime do pecicim papirem vypodloZzené formy na chlebik. Peeme na 180C asi
40minut. Nakonec vloZzime ¢okoladu na kostic¢ky naldmanou do misky a misku s ¢oko vloZime do
horké vodni 1dzné,nechame ¢okosku rozpustit,pak ji lijeme na upeceny bananovy chlebik. Podavame

s feckym jogurtem nebo zakysankou.

Pecené kureci stehno s kvétdkovou rgzi a Zampiony

SUROVINY

e 2 kureci stehna

e stl, kmin, paprika

14
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¢250g Zampion(
*1/2 (180g) kvétaku

eKoreni dle libosti (napf. Sonnentor)

POSTUP

Kureci stehna ocistime, omyjeme a osolime, poloZime do pekacku. Stehna okminujeme a posypeme sladkou
paprikou, pe¢eme cca 90min na 180°C. Poslednich 20 min. pfed koncem, do pekacku pfiddme osolené

Zampiony omyté a nakrajené na Ctvrtinky.
KVETAKOVA RYZE

Kvétak omyjeme, rozebereme na razicky a v mixéru rozmixujeme na zrnka “ryze”. Na panvi si nechame

rozpustit olej. Poté pridame kvétakovou ryzi a orestujeme, osolime, opepfime a pfidame nebo kofeni.

Italské vajickové muffing se susenou Sunkou, ricottovd kaiserka,

2eleninka

SUROVINY

*150g cukety *2PL smetany

*1 mensi Cervena cibule ¢4 susena rajcata
*Maslo *1PL zelenych oliv
*7 vajec eBazalka

*100g strouhané goudy *Olej olivovy

8 platkd susené sunky oSul, pep
pPoOsTUP

Cibuli a cuketu si ope¢eme na mdsle a nechdme vychladnout. V mise naslehame jemné vajicka se smetanou,
syrem, bazalkou, soli a pepfem. Do této smési pfidame zchladlou cuketu a cibuli, nasekana rajcata, olivy a
natrhanou Sunku. VSechno promichame. Tuto smés nalijeme do formy na muffiny, kterou jsme predem
vymazali olejem (vychazi asi na 8ks muffin(). Pe¢eme v troubé 25-30 min na 180C.

"Recept na RICOTTA KAISERKY najdes dole|
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#OMEZENI SACHARIDV @ www.paviatomaskova.cz

CUKETOVY Low-Carb CHLEB

SUROVINY

*300g cukety

¢200g mandlové mouky
*3 vejce

3 |Zice kokosového oleje
oY prasku do peciva

eStrouzek ¢esneku, stl, bylinky

POSTUP

Vse smichame a vytvofime tésto a vloZime do chlebickové formy, kterou vyloZime pecicim papirem,

nasledné pec¢eme na 180°C cca 40min a pak chleba vyndame a otocime a dopeceme jesté 10min.

*RICOTTA KAISERKY PROTEINOVE

SUROVINY

#250g ricotty (nebo cottage)

*2 |Zice psyllia (vlaknina, koupite v 1ékarné)
3lZice chia (nebo Inéné seminko)

*2 |Zice seznamu (nebo ofisky nasekané na hrubo)
2 |Zice slunecnicovych seminek

*2 vejce

*1PL prasku do peciva

Sal, kmin

POSTUP

Vse smichat dohromady a nechat 15min odleZet, aby se pékné vse spojilo. Potom tvarovat bulky a péct na

150°C, 50-60min.
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