Co v Rychle najdete?

Dekuju

Abyste byli pripraveni
Diky Cemu usetrite cas v kuchyni?
Jake vybaveni se hodi mit v kuchyni?
suroviny, kterée je dobre mit v zasobe
Jak spravne skladovat potraviny?

Aby jidlo davalo smysl

Tipy, jak sestavit vyzivne jidlo i bez receptu

Jak smysluplné pripravovat krabicky?

Jak spravne skladovat hotove jidlo?

Kdyz si chcete usetrit praci aneb Kouzlo mrazeni
Aby vas jidlo bavilo

Jak dodat kazdému jidlu vyjimecnou chut?

Zakladni recepty
Lusténiny
Obiloviny a pseudoobiloviny
Pecivo
Jednoduchy zitny chleba
Snadny dynovy chleba
Nejsnazsi focaccia s olivami
Brioskove housky
Quinoovy chleba
Domaci tortilly

Zalivky a dipy
Medovo-horcicna
Kefirova
Arasidova
Tahini s misem
Balzamikova
Cottage dip
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Recepty

20 jidel do 20 minut
RajGatoveé gnocchi s kurecim a ricottou

Sezamove tofu s brokolici
Losos v rajcatové krusté s fazolkami a liskovymi orechy

Marry me fazole

Ravioli s desnekovym $penatem, citronem a dynovymi seminky

Liné spagety

Vonavy batatovo-cizrnovy krem

Opecené gnocchi s tempehem a kysanym zelim
Krémova hraskova pohanka s halloumi
Zampionové quinotto

Orecchiette s kurecim masem a kaderavkem

~ Pérkové orzo s kufecim masem

- Teéstoviny se Spenatovo-fazolovym pestem

1 Zrychlené minestrone

f Arasidové tofu s ryzovymi nudlemi

- Zelena shakshuka

Téstoviny z jednoho hrnce s paprikou a uzenym tofu
Uzend ryze s mletym masem a kukurici
}-;-:ajéatové orzo s krevetami

Super zelena polévka

dnoho pekace

Letni gnocchi

Jzena krémova cizrna

onove kure v ryzi

ebena dyné s cizrnou a halloum
Shilli con bulgur

3peceny kvétak s cottage a fazolemi

Y Miso losos s bulgurem a brokolici
dckovo-dynovy dhal z trouby
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Kvetak s fazolemi v italském stylu

Zapecené gnocchi s maslovymi fazolemi, rajcaty a mozzarellou
Paprikovy jahlovy pilaf

Pecene gnocchi s fetou a zampiony

PecCene zeli s cizrnou a arasidovym dresinkem
PeCené orzo ratatouille

PecCena repa s orechy, balzamikem a fetou
PeCena zelenina s harissou

Zelena kremova quinoova panev

Peceny lilek s fetou a tahini dresinkem

Orzo bolognese

Zapecene brambory se sunkou, ricottou a porkem

Do prace bez prace
Tortilly s rajcatovo-fazolovym hummusem
Bulgurovy salat s brokolici, cizrnou, hraskem a horcicnym dresinkem
Housky plnené bylinkovou omeletou
Kuskusove smazenky s tunakem a kukurici
Quinoa s pecenymi fazolemi, paprikou a pistaciemi
Super zeleny pohankovy salat
Salat s pecenou zeleninou, cizrnou a tunakem
Oblozena focaccia s pecenymi paprikami
Halloumi sendviCe s pomazankou ze susenych rajcat
Kuskusovy salat s opecenym halloumi, fazolkami a tunakem
Oblozeny chleba s pikantni dynovou pomazankou a uzenym tofu
Brioskove housky plnéne pecenym lilkem
Sendvice s hraskovou pomazankou a sunkou
Quinoova panev s kurecim a cuketou
Repovy hummus
Porkovy quiche
PecCené fazole s citronovou ricottou
Spaldovy salat s pecenou miso zeleninou
Moje buddha bowl

Zeleninove placiCky z cottage syra
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Pohodove dezerty 199

Cokoladové miso susenky 200
Tvaroznik s malinami, bortivkami a mandlovo-vlockovou drobenkou 202
Tvarohovo-makova babovka s citronovym kremem 204
Malinové a boruvkove sklenicky z cottage 206
Tahini kostky 209
Tvarohovy sypany kolac s boruvkami 210
Jable¢no-mrkvovy chlebicek s tvarohovym kremem 212
Matcha susenky 214
Rebarborovy clafoutis 216
Miso ricottove livance 219
Jablecny pernik 220
Nepeceny malinovy cheesecake s bilou Cokoladou 222
Matchamisu 224
Pekanovo-kokosovy kolac s malinami 228
Syrniki 230
Pribinacek z bilé cokolady 232
Propadly kolac 235
Bananové muffiny s ofechovou drobenkou 236
Galetka s blumami 238
Merunkovy crumble s pistaciovou drobenkou 240

* Abecedni rejstfik surovin 242
Sezonni rejstrik _ 258
ejstiik podle dietnich omezeni 263

- vegetarianske jidlo @ bezlaktézové jidlo

jidlo je vhodné do krabicek

) veganské jidlo i s e
a da se napr. znovu ohrat

¥ | ) bezlepkové jidlo



