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Recept mésice: Svickova Habit thacker:
Cas: 120 min, ' Porce: 6, & Suroviny: hovézi plec Pit 2 litry vody

1 kg, mrkev 6 ks, petrzel 3 ks, celer 1 ks, maslo 130 g,
noveé koreni 4x, bobkovy list 3x, cibule cervena 1x, zluta
1X, hoveézi vyvar nebo voda 8oo ml, dijonska horcice
11zicka, smetana vysokoprocentni 250 ml, brusinky a
citron (k podavani)

Postup:

Predehrej troubu na 180 °C.

Ocisti a nakrajej zeleninu.

Na masle orestuj cibuli a zeleninu, pak pridej maso a
opec ze vsech stran.

Pridej koreni, zalij vyvarem/vodou, prikryj a pec cca
2 hodiny.

Upeéeg%lé maso vyndej, nakrajej.

“Zeleninu s tekutinou rozmixuj, vmichej smetanu (détem

oddel, dospélym pridej horcici a sul).
Podavej s knedlikem/loksemi, brusinkami a citronem.
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10 minut venku 4

Vdécnost 1x denné

Uvar vetsi davku omacky a rozdel ji do
krabicek. V mrazaku vydrzi 2—3 tydny.

Vjpra mésice:

Zkus kazdy den vecer sepsat 3 véci, za

které jsi vdécna.
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) ,I malé kroky vedou k velkym zménam.* jS?
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Recept mésice: Indicka cizrnova polévka Habit burchen:

Cas: 60 min,  Porce: 4, & Suroviny: prepusténé
maslo (ghi) 11zice, rimsky kmin (cely) 11zicka, cibule
(velka, nakrajena na kosticky) 1 ks, cizrna (sucha) 1 hrnek,
brambory (stredni) 3 ks, cesnek 4 strouzky, kurkuma
11zicka, zeleninovy vyvar (nebo voda) 1 litr, mlety
koriandr 11zicka, citronova Stava, sul, cerstvé namlety

B Meal plan tjp:

10 minut jen pro sebe <

Neporovnavat se s ostatnimi «”

Protahnout se kazdy den «

Postup: Pouzivej cizrnu z konzervy. USelri cas,
Pouzijte cizrnu z konzervy nebo suchou (namocte pres ale nezapomen ji dobre proplachnout.
noc).

Na masle ghi orestujte rimsky kmin, pridejte cibuli, poté
cesnek, kurkumu a koriandr.

Prisypte cizrnu, zalijte vyvarem, osolte, opeprete a varte
asi 1 hodinu.

Pridejte na kosticky nakrajené brambory a varte, dokud

vSe nezmeékne (cca 30 min).

Rozmixujte. Muzete dat nejdrive trochu cizrny stranou a
pak ji do polévky vratit. Dochutte citronovou stavou.

Vjpua mésice:
Kazdy den kratka 5 min prochazka
venku, i kdyz prsi nebo snézi.

JJsem dulezita a zaslouzim si péci.” NG, )j—
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Recept mésice: Kure na paprice Habit tacker:

Cas: 9o min, | | Porce: 4-6, = Suroviny: 800 g
kureciho masa (stehna), cibule velka 1 ks, maslo nebo olej
2 1zice, mleta sladka paprika 2 Izice, hladka mouka
(volitelné na zahusténi) 2 1zice, kureci vyvar 8oo ml,
smetana na vareni 250 ml, sul, pepr, citronova stava podle
chuti

Postup:

Kureci stehna dej do hrnce s vodou, osol, pridej bobkovy
list, nové koreni a cely pepr. Var do mékka (cca 45-60
min). Maso vyjmi, nech zchladnout, ober a vyvar si
schovej. Na masle orestuj cibuli, zapraz moukou,
promichej, pridej sladkou papriku, kratce promichej a
zalij pripravenym kurecim vyvarem. Prived k varu, pro
jemnéjsi omacku projed tycovym mixérem. Pridej obrané
maso, zjemni smetanou a nech prejit varem. Dochutis
soli, peprem a citronovou Stavou. Podavej s ryzi,
téstovinami nebo houskovym knedlikem.

Pridat zeleninu ke kazdému jidlu %

20 minut chuze §

Vecer bez mobilu @

Priprav si vic masa. Cast miizes zamrazit
bez omacky a pouzit na téstoviny nebo

rizoto.

Vjara mésice:

Zkus zaradit do jidelnicku vic zeleniny,
aspon k jednomu jidlu denné salat.

,Kazdy den je nova prilezitost.“
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Recept mésice: Bolofiské Spagety Habit tacken:

Cas: 60 min, | | Porce: 4-5, & Suroviny: 400-500 g

mletého hovéziho masa, 2 1Zice sadla, 1 cibule,

2 strouzky cesneku, 300 ml rajcatového pyré nebo cela
plechovka loupanych rajcat, 50 ml cerveného vina, pul

1zicky soli, téstoviny, cerstva bazalka, parmezan

Postup:

Nadrobno pokrajenou cibuli a ¢esnek na sadle
osmahneme do mékka. Pak zvySime teplotu a pridame
maso. Kdyz je orestované, prilijeme vino a za michani
nechame vydusit. Nakonec zalijeme rajcatovym pyré,
osolime, promichame a ztlumime teplotu. (MizZeme
pridat bazalku rovnou do omacky - ¢erstvou nebo
mrazenou). Priklopime a nechame probublavat alespon
pul hodiny nebo vice. Kdo chce, tak posype na taliri

parmezanem a prida cerstvou bazalku. Muzeme podavat

s libovolnymi téstovinami.

10 minut denné uklid/organizace =

1 nova zdrava vecere tydn¢ &

Dychej zhluboka, kdyz jsi ve stresu #

Uvar veétsi mnozstvi bolonské smési a

zapecenych brambor.

Vjpua mésice:
Zarad kratky pohyb venku - 15 minut
chtize nebo cvicent.

52/ ~Radost je v malickostech.“



Cas: 70 min, | | Porce: 4-6, = Suroviny: maslo

50 g, Spetka soli, vejce 1-2 ks, mékky tvaroh 250 g,
polohruba mouka 500 g, trochu mléka - podle
konzistence tésta, ovoce 500 g, maslo nebo jiny tuk na
politi, tvrdy tvaroh na strouhani 8o g (muze byt i
zakysana smetana nebo bily jogurt), cukr na posypani
(skorice, kakao)

Postup:

Smichame maslo se soli a vejci, vimichame tvaroh,
mouku, v pripadé potreby mléko.

Vypracujeme vlacné tésto.

Udélame si vzdy z kousku valecek, ktery rukou
rozplacneme, polozime na n¢j ovoce a udélame kulicku.
Dame na pomoucnény val.

Knedliky vhazujeme do varici se vody.

Az vyplavou na povrch, tak je vyndame.

Zaveérem dochutime podle svych preferenci.
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Recept mésice: Tvarohové ovocné knedliky  yupit thacken:

Kazdy den se protahni «
Usmivej se vedomeé ©
1 sklenice vody po probuzeni

Priprav si tésto vecer, rano uz jen rychle
upeces/uvaris. Uselris cas.

Vjpua mésice:
Vyzkousej kazdy tyden jeden novy
recept s ovocem nebo zeleninou.

/ ,Jsem tvarkyni své pohody.“




) 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 20 27 28
20 30

Recept mésice: Lasagne s mletym masem Habdd tacken:

Cas: 70 min, ' Porce: 4-6, & Suroviny: 500 g
mletého masa (mix hovéziho a veprového), 1 balicek
lasagni, 1 cibule, 2-3 strouzky cesneku, 1 konzerva
sekanych rajcat, 150 g tvrdého syru, 2 PL oleje, sul, pepr a
tymian.

Besamel: 60 g masla, 250 ml smetany na vareni, 250 ml
vody, 4 PL hladké mouky, sul, pepr a muskatovy orisek.

Postup:

Cibuli a cesnek nakrajej na drobno, orestuj na oleji.
Pridej mleté maso, osol, opepri, dej tymian a osmaz
dohnéda. Vmichej krajena rajcata, podus 10 minut.
Besamel: rozpust maslo, pridej mouku, michej, prilij
smetanu s vodou a var do zhoustnuti. Ochut soli, peprem
a muskatovym oriskem.

Zapékaci misu vymaz, vrstvi lasagne » maso » besamel »
syr. Opakuj, posledni vrstva je syr.

Pec v troubé na 180 °C asi 30 minut, dokud povrch
nezezlatne.

Jist ovoce kazdy den €

10 minut ¢teni L

1 prochazka tydné bez telefonu £

Pouzij rovnou dvé zapékaci misy, jednu
k jidlu, druhou zamraz do zasoby.

Vyjpra mésice:
Omez sladké napoje. Zkus vic vody s
citronem nebo matou.

“ LSila je v jednoduchosti.”
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Recept mésice: Zemlovka jako od babicky Habit bucher:

Cas: 75 min,

Postup:

V teplém mléce rozslehame vanilkovy a mouckovy cukr, vejce a
rozpusténé maslo. Rohliky nakrajime na platky a v Siroké mise
je zalijeme mlécnou smési. Mnozstvi mléka muzeme nepatrné
upravit podle tvrdosti (suchosti) rohlik. Jablka oloupeme a
nahrubo nastrouhame. Posypeme mletou skorici, mouckovym
cukrem a zamichame. Troubu predehrejeme na 160 °C.
Keramicky pekac vymazeme maslem a vysypeme strouhankou.
Na dno urovname polovinu pripravenych rohlikt. Na né
rozprostreme jablkovou nadivku a zakryjeme druhou polovinou
rohlikt. Povrch hezky uhladime a polijeme rozpusténym

Porce: 8, & Suroviny: 15 rohliku, 8oo ml
teplého mléka, 5 vajec, 2 vanilkové cukry, 100 g cukru moucka,
100 g rozpusténého masla

Fablkova ndadivka: 1,2 kg jablek, 2 1zicky skorice, 200-250 g
cukru moucka (dle druhu a kyselosti jablek), maslo na
vymazani formy, strouhanka na vysypani formy,

50 g rozpusténého masla na pokapani

maslem. Peceme v predehraté troubé 30-40 minut.

Odpoledni kava v klidu <

Zapsat si 1 hezky moment denné 7

Minimalné 1 den v tydnu bez
socialnich siti

Pridej do zemlovky tvaroh. Zvysis obsah

bilkovin a déti ji budou milovat.

Vyjpra mésice:

Kazdy den pobyt venku aspon 30 minut.

LSlunce sviti i pro meé.“
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Recept mésice: Cuketova polévka Habit thacken:

Cas: 50 min, ' Porce: 4-6, = Suroviny: maslo

1 PL, cibule 1ks, ¢esnek 3 strouzky, cuketa (mlada) 500
¢, zeleninovy vyvar nebo voda 1-1,5 I, smetana na varent,
oregano, sul, pepr

Postup:

Vrozpaleném hrnci na masle orestujte nakrajenou cibuli
spolecné s cesnekem.

Po chvili pridejte cuketu nakrajenou na malé kousky a
zarestujte. Cuketu neloupejte, jen ji dobre omyjte. Diky tomu
bude mit polévka krasnou barvu.

Zalijte vyvarem a nechte 15 minut povarit.

Pridejte smetanu a oregano dle chuti.

Nechte projit varem a polévku dohladka rozmixujte.
Dochutte soli, peprem a muzete podavat.

TIP: nasucho oprahni slunecnicova seminka a posype;j.
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g ,Uzivam si pritomny okamzik.*

2 porce zeleniny denné
10 minut protahovani «

Pit dostatek vody

Cuketu nastrouhej a zamraz. Vyuzijes ji v

zimé na polévku, karbanatky, omeletu
nebo do buchty.

Vjara mésice:
Udeélej si jeden den bez mobilu, jen
rodina a priroda.

%’.




Recept mésice: Dynova polévka

Cas: 50 min, | | Porce: 6-8, = Suroviny: dyné

duzina, bez seminek, na kosticky 8oo g, maslo 2 PL,
cibule najemno 1ks , cesnek najemno 2 strouzky, mrkev
nahrubo nastrouhana 1ks, kari koreni 1 PL ¢i méne,
trtinovy cukr 1 CL, v{var zeleninovy 600 ml, smetana ke
Slehani 220 ml, sul a mlety pepr na dochuceni, oprazena
dynova seminka, cerstva chilli papricka, jemné pokrajena,
muze byt i suSené chilli, dynovy olej na pokapani

Postup:

V hrnci se silnym dnem rozpustte maslo a zpénte na ném
cibulku a cesnek. Vsypte dyni a asi 5 minut opékejte.
Pridejte mrkev, popraste kari korenim a cukrem,
osmahnéte a zalijte vyvarem. Uvedte do varu a varte asi

15 minut, az zelenina zmékne. Vmichejte smetanu, osolte,
opeprete a nechte prejit varem. Stahnéte z ohné

a rozmixujte ponornym mixérem. Polévku podavejte
posypanou nasucho oprazenymi dynovymi seminky;,
nasekanou chilli paprickou a zakapnutou dynovym olejem.

D 1 planovaci chvile tydné &

D Jit spat pred 22:30 &

D 15 minut ¢teni nebo ticha =

,Sklizim, co jsem zasela.“
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Recept mésice: Rajska omacka

Cas: 9o min, | | Porce: 4-6, 2 Suroviny: mleté maso (krtti
nebo hovézi s veprovym) 500 g, vejce 1Kks, strouhanka (nebo
kukuricna krupice, pokud chcete bezlepek) 2 1zice (podle hustoty
masové smesi), cerstvé namlety pepr, sul 1/2 1zicky

Omdcka: maslo (nebo ghi) 60 g, hladka mouka (nebo hraska pro
bezlepkovou verzi) 50 g, cibule 1ks, loupana rajcata (staci
konzerva) 400 g, vyvar (hovezi ¢i driubezi) nebo voda 8oo ml,
mleta skorice 1/2 1zicky, bobkovy list 1 ks, nové koreni 5 kulicek,
suseny tymian 1/2 1zicky, rajsky protlak 140 g, ocet (na
dochuceni), cukr (na dochuceni), pepr cely 5 kulicek

Postup:

Masové koule: Smichej vsechny ingredience kromé strouhanky.
Pokud je smés ridka, pridej strouhanku, aby $ly tvorit pevné
koule. Vytvaruj koule velikosti ping-pongového micku.
Omdcka: Na masle orestuj najemno nakrajenou cibuli
dozlatova. Pridej mouku, kratce orestuj, prilij rajcata a vyvar.
Okoren bobkovym listem, peprem, novym korenim,
tymianem, skorici a osol. Vloz masové koule do omacky,
prikryj a duste 45 minut. Vyjmi koule, omacku preced nebo
rozmixuj, pridej protlak, ocet a cukr, promichej a vrat koule
zpét. Podavej s ryzi, téstovinami nebo knedlikem.

) Teply ¢aj misto sladkého @

D Vdécnost kazdy vecer

D Kratka prochazka na cerstvém
vzduchu

,Kazdy den mam sanci zacit znovu.“



https://fresh.iprima.cz/suroviny/mlete-maso
https://fresh.iprima.cz/suroviny/vejce
https://fresh.iprima.cz/suroviny/strouhanka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cerstve-namlety-pepr
https://fresh.iprima.cz/suroviny/sul
https://fresh.iprima.cz/suroviny/maslo
https://fresh.iprima.cz/suroviny/hladka-mouka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cibule
https://fresh.iprima.cz/suroviny/loupana-rajcata
https://fresh.iprima.cz/suroviny/vyvar
https://fresh.iprima.cz/suroviny/mleta-skorice
https://fresh.iprima.cz/suroviny/bobkovy-list
https://fresh.iprima.cz/suroviny/nove-koreni
https://fresh.iprima.cz/suroviny/suseny-tymian
https://fresh.iprima.cz/suroviny/rajsky-protlak
https://fresh.iprima.cz/suroviny/ocet
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cukr
https://fresh.iprima.cz/suroviny/pepr-cely
https://fresh.iprima.cz/super-sbirka-receptu-z-mleteho-hoveziho-masa
http://fresh.iprima.cz/vyzkousejte-napadite-recepty-s-oblibenym-krutim-masem

Recept mésice: Segedinsky gulas Habd thacken:
Cas: 120 min, | | Porce: 4-6, = Suroviny: veprova plec
1,2 kg, bilé kysané zeli 500 g, cibule (stredni ) 4 ks, maslo _ -
50 2, sadlo 2 l7Zice, drceny kmin 117icka, mleta sladka D Zapsal s 1 poziuvnl vec 4
paprika (kvalitni ) 2 1zice, hladka mouka 2 1Zice, vyvar
(zeleninovy nebo kureci) nebo voda 1 litr, bobkovy list 2 ks,
smetana ke slehani 250 ml, zakysana smetana (k podavani),
sul, cerstve namlety pepr

Postup:

Maso vytahnéte z lednice 2 hodiny predem, zeli scedte a
vymackejte (Stavu si nechte). Nakrajejte cibuli najemno,
maso na kostky. Opecte maso na masle se sadlem
dozlatova, osolte, opeprete, vyjmeéte. Orestujte cibuli
dozlatova, pridejte kmin, papriku, kratce orestujte,
zapraste moukou. Zalijte vyvarem, vratte maso, pridejte
bobkovy list a duste domeékka (1-1%2 h). Pridejte zeli, duste
dalsich 20 minut, obcas promichejte. Vmichejte smetanu,
dochutte soli nebo stavou ze zeli. Podavejte s knedlikem,
ozdobte Izickou zakysané smetany a petrzelkou.

D Kazdy den 3 hluboké nadechy s

D Zapalit si svicku a zpomalit g

~Zpomaluji a nachazim klid.“



https://fresh.iprima.cz/suroviny/bile-kysane-zeli
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cibule
https://fresh.iprima.cz/suroviny/maslo
https://fresh.iprima.cz/suroviny/sadlo
https://fresh.iprima.cz/suroviny/drceny-kmin
https://fresh.iprima.cz/suroviny/mleta-sladka-paprika
https://fresh.iprima.cz/suroviny/mleta-sladka-paprika
https://fresh.iprima.cz/suroviny/hladka-mouka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/vyvar
https://fresh.iprima.cz/suroviny/bobkovy-list
https://fresh.iprima.cz/suroviny/smetana-ke-slehani
https://fresh.iprima.cz/suroviny/zakysana-smetana
https://fresh.iprima.cz/suroviny/sul
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cerstve-namlety-pepr
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Recept mésice: Karbanatky dédy Milouse Habit tracker:

Cas: 120 min, ' Porce: 4-6, = Suroviny: mleté
maso (mix hovéziho a veprového) 1.5 kg, cibule 2 ks
najemno, horcice francouzska 4 PL nebo plnotucna,
majoranka (drhnuta) 1 PL, vejce 2 ks, keCup ostry 4 PL,
cesnek 5 strouzku prolisované, strouhanka na
zahusténi, kofeni mleté maso 2 CL, stl, pepr ¢erstvé
mlety, olej na smazeni %‘

Postup:

Do misy dejte mleté maso, vajicka, cibuli, cesnek, horcici,

kecup a koreni. Podle chuti osolte, opeprete a peclivée
prohnétte.

Nakonec postupné prisypavejte strouhanku. Vysledkem by
mela byt smés, ze které se vam budou dobre délat kulicky

— tedy ani moc ridka, ani prilis tuha.

Tvarujte placky zhruba o velikosti dlané.

Na panvi rozpalte olej a karbanatky na ném opecte.
Podavej s varenymi brambory nebo s bramborovou kasi

Kazdy den asmeév £
1laskavost pro druhé «”

5 minut ticha pro sebe «

Karbanatky v troubé:

Predehrejte troubu na 200 °C, karbanatky
skladejte na plech s pecicim papirem. Az
budete mit plech plny, potrete
karbanatky z obou stran olejem a dejte je
na 20-30 minut péct. V poloviné doby
peceni karbanatky obratte.

Vjara mésice:
Najdi si kazdy den 5 minut jen na
hluboky nadech a vydech.

~,Domov je misto, kde roste laska.”
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