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 POKRMY PRIPRAVENE V JEDNE PANVI st

.
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ije tepla kuchyné je postavena predevsim na jidlech v jedné
pgnvi, nejlépe woku, nerezové nebo s kameninovym povrchem. Jidla
ZJgdné panve jsou extrémné rychla, dobre se vafi v kruhu (podle

/ principll pétielementové kuchyné), vyborné se dochucuji. Zakladem
kazdého takového pokrmu je sezonni zelenina. Poté staci pfihodit hrst
nafermentovanych obilovin a hrst n&jaké rostlinné i zivocisné bilkoviny.
Na zavér bylinky a kofeni a je hatovo. Soli se vzdy az na zavér. V této

knize najdete spoustu variaci jidel z jedné panve podle roc¢niho obdobi.
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AMPTONY

(2 porce)

Vegansky pokrm, vhodny pro
pomalé spalovace (sacharidové
typy), ale i pro smisené typy.
Lusténiny dob¥e zasyti i rychlé
spalovace.

Velmi chutné a rychlé jidlo, mate-li
predem pfipravenou hnédou €ocku.
Cocka a listovy salat se skvéle
chutové dopliuji.

Toto jidlo je lehké a diky Cocce
dobfe syti. Pro bilkovinné typy
doporucuji zamichat hrst nadrobené
fety, abychom dosahli vyssiho
syticiho efektu, nebo pridat platky

restované domaci slaniny.



SUROVINY OSTUP

OHEN PRIPRAVA COCKY:

14 |zicky kurkumy Hnédou ¢ocku dame do misky, zalijeme vodou a pridame
g ar ka itronové stavy.

ZEME ’ p pek citronové stavy ’

7 hrsti baby Spenatu Nechame 24 hodin namacet, potom proplachneme

150 g Zampiond pod tekouci vodou.

2 vétsi mrkve . o _ Jestlize je Cocka dostatecné mékka (na skus), _

3 l7ice extra panenskeho olivového oleje neni potieba ji vafit. V opaéném pfipadé ji kratce povafime

(pozor, nesmi byt rozvarena!).
KOV
2 strouzky cesneku PRIPRAVA POKRMU:

2 17icky mletého kminu

barevn§ pepf z mlynku Zeleninu a Zampidny dobfe promyjeme a ocistime.

Mrkev, Zampiony a Cesnek nakrajime na platky.

\zl(?(l))g hnédé cocky Na olivovém oleji restujeme nejdfive mrkev s cesnekem.
nerafinovana sl Jakmile je mrkev kfupava, pfidame nakrajené Zampiony.
DREVO PokraCujeme v kratkém restovani a jemné opepfime.

2 pll citronu Zamichame pfedem namocenou a pripadné uvarenou ¢ocku.

hrst tfeSfnovych rajcatek L . C o .y
Prihodime pulky tresnovych rajcatek a prikapneme

trochu Stavy z citronu.
Pfisypeme kurkumu a pridame trochu olivového oleje.

Zamichame baby Spenat a kratce pokracujeme v restovani,
podle potreby pridame olej.

Dochutime mletym kminem.

Podle chuti osolime a opepfime.

CO JE ZDRAVE RESTOVANI

V této kuchafce se miiZete v témé&f kazdém pokrmu pfipravovaném na panvi setkat se slovem restovani. | kdyz se
udava, Ze restovani je zkracené smaZeni za vysoké teploty, ja restuji vzdy Setrné. Panev si kratce (20 sekund) nahfeji
a hned pfidavam olivovy olej nebo pFepusténé maslo. S mnozstvim to nepfehanim, 1-2 [Zice olivového oleje nebo
prepusténého masla jsou dostacujici. Tuk zahfivam také velmi kratce, 10-20 sekund, zaleZi na druhu panve a typu
varné desky. Zdravy trend v restovani i peceni je pfipravovat pokrmy za nizsich teplot, napf. na indukci do 100 °C,
na sklokeramice a plynu je vhodné nastavit teplotu na stfedni hodnotu. Restujeme vzdy tak dlouho, aby si zelenina
Zachovala svéi barvu a byla kiupava. ProtoZe restovani v panvi je velmi rychlé, doporucuji mit vSechny potfebné
suroviny pfedem nakrajené. Cim méné Zasu stravi potraviny na panvi, tim vice Zivin si zachovaji. To plati pfedevsim
Pro zeleninu a nafermentované obiloviny, ofechy a lusténiny. Maso samoziejmeé potfebuje trochu delsi dobu
tepelnoy Upravu, proto je vhodné s nim vidy pfipravu zacinat. PFi restovani presouvame potraviny v panvi ze strany

na strany, nemichame.
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