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Úvodem

Předkládáme vám soubor jednoduchých základních receptů. Sna-
žili jsme se vybrat pokrmy, které budou prospívat lidem s dlou-
hodobými zažívacími problémy, např. vleklými průjmy. Jídla jsou 
také vhodná pro děti. Jídelníček berte, prosím, jako inspiraci, jed-
notlivé recepty jsou variabilní, rychlé a levné.

K uvedeným ingrediencím si sami můžete přidat dal-
ší, takové, které vám nezpůsobují potíže. V receptech 
jsme záměrně vynechali například cibuli a česnek. 
Tyto pochutiny patří v oficiálních léčebných dietách k 
tzv. nevhodným potravinám. Nezohledňovali jsme ale 
celiakii nebo laktózovou intoleranci. Recepty se však 
snadno dají upravit na bezlepkovou či bez-laktózo-
vou variantu.

Ve většině našich receptů se nevyskytují vejce, ačko-
liv jsou důležitým zdrojem bílkovin. Někteří lidé vejce 
nesnáší v žádné kuchyňské úpravě.

Mrkev by měla být součástí jídelníčku těch, kdo mají 
potíže s ulcerózní kolitidou nebo Crohnovou choro-
bou. Konzumujte mrkev denně, v jakékoliv podobě 
– vařenou, mixovanou, syrovou mrkvovou šťávu... 
Zkrátka jednu mrkev každý den. 

Pokud jde o další druhy zeleniny, začněte s její kon-
zumací pomalu. Nejprve zařaďte vařenou a rozmixo-
vanou zeleninu, později pak syrovou nebo syrové ze-
leninové šťávy, které přidávejte do polévek a dezertů.

Maso jsme do tohoto souboru receptů nezařadili, 
takže vegetariáni mají před sebou základní jídelníček. 
„Masožravci“ a ti, kterým maso nečiní potíže, si ho 
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s radostí přidají k jednotlivým receptům.

Rovněž zde nenajdete recepty z hub. Všeobecným ná-
zorem je, že houby jsou „těžké na žaludek“. Přesto 
máme zprávy od naší klientky s Crohnovou nemocí, 
že houby konzumuje dlouhé roky a s chutí, bez ná-
sledných zažívacích problémů. Houby umí ale také 
léčit. Na toto téma bylo vydáno mnoho dostupné li-
teratury.

Nad skladbou receptů jsme mysleli i na ty z vás, kte-
ří kromě zažívacích problémů trpíte také diabetem. 
Sami víte, kterou potravinu si dnes můžete dovolit 
sníst a co musíte striktně odmítnout. V receptech po-
užíváme javorový sirup.  Zvažte, prosím, zda je toto 
sladidlo pro vás vhodné. 
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Nevhodné potraviny pro osoby 
se střevními problémy

Celá semínka – slunečnicová, dýňová, sezamová.

Nestravitelná hrubá vláknina ze zeleniny, ovoce a obilnin – slupky 
na meruňkách, třešních, jablkách; syrové okurky, syrové papriky; 
rýže natural, kukuřice, luštěniny, fíky.

Celozrnné pečivo a celozrnné mouky. Je možné, že právě váš or-
ganismus naopak pečivo snáší velmi dobře, a možná i v celozrnné 
formě. Je také možné, že reakci zažijete jen u některých druhů 
obilovin. Je třeba, abyste si reakci organismu otestovali postupně 
a s rozvahou.
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Nápoje sycené oxidem uhličitým, krabicové mošty, čokoláda 
a kakao, mák, káva a alkohol.

Ořechy, oříšky, mandle, popcorn. Žvýkačky.
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Zásady
Hlavní jídla připravujeme z dobře uvařených obilnin, jako jsou 
kroupy, ovesné vločky, rýže. Těstoviny musejí být rovněž hodně 
uvařeny – ne na skus, jak to vyžaduje italská kuchyně.

Na talíři by neměla chybět zelenina. Dobře ji vždy uvařte, popřípa-
dě ji ještě rozmixujte. Rajčata zbavujte vrchní slupky.

Doporučovaná zelenina: mražený zelený hrášek, mrkev, petržel, 
celer, rajčata.

Nevhodná zelenina: kapusta, zelí, papriky, okurky, česnek, cibu-
le, ředkvičky, kedlubny.
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Koření: Pro dochucení jídel používejte jemná koření, např. čers-
tvou petrželku, kopr, bazalku, kurkumu. Někdy je lépe připravit 
z bylin odvar a tento přidat do pokrmů. Tím, že střevní sliznice ne-
přijde do styku s lístečky bylin nebo se semínky kmínu, se zmenší 
pravděpodobnost jejího podráždění. Vývary z bylin budou ve va-
šem střevu působit léčivě.

Nevhodná dochucovadla: pepř, paprika, hořčice, kečupy, kupo-
vané zálivky na saláty. 

Sůl: používejte kvalitní sůl, např. himalájskou, kamennou, vyhne-
te se tak všem přidaným látkám.
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Doporučení

Pokud máte zažívací problémy nebo se z nich zotavujete, je vždy 
důležité zařazovat jednotlivé potraviny šetrně, začít s co nej-
jednodušším jídelníčkem. Reakci organismu testujte postupně 
a s  rozvahou.

Je možné, že právě váš organismus snáší dobře jen několik zá-
kladních druhů potravin, jako jsou například maso, tuky, zele-
nina a některé ovoce. Někomu naopak vyhovuje pečivo a mléčné 
výrobky. Každý jsme jiný. Vše je potřeba vyzkoušet.

Chceme-li do jídelníčku zařadit nové, pro nás nezvyklé potravi-
ny, musíme být trpěliví a obezřetní. Pozorujme reakce svého těla, 
sledujme své pocity a případné změny. Vždy je vhodné zařazovat 
potraviny po jednom druhu, a po první konzumaci delší dobu 
(i několik dní) počkat na reakci organismu. Cítíme-li se dobře, 
zkusíme stejnou potravinu opakovaně. Pokud je reakce opět pozi-
tivní, můžeme zkusit zařadit další novou potravinu.

Tato opatrnost je na místě zvláště u zařazování mléčných výrob-
ků, kdy tělo lépe reaguje na čisté nepřislazované kysané produk-
ty (jogurt, tvaroh, kysaná smetana, podmáslí). Nekysané raději až 
poslední v řadě.

Sýry zařazujeme v pořadí – přírodní (Cottage, žervé, Lučina), tvrdé. 
Měkké sýry až nakonec. Lépe, pokud možno, domácí výroby.

Zařazujeme-li pečivo nebo těstoviny, začínáme u nekynutých 
výrobků, nejprve v bezlepkové formě. Později zkusíme výrobky 
s  lepkem, ovšem vyjma pšeničných. Pšeničné až nakonec, jsou 
nejvíce zatěžující.

U ovoce se osvědčilo toto pořadí: hroznové víno, banány, jablka, 
další pak bobuloviny. Vždy upřednostňujeme místní a sezónní 
ovoce (vyjma banánů), s exotickým ovocem opatrně. Ideální je kon-
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zumovat ovoce na lačno, s dalším jídlem počkat alespoň 30 minut 
(na citron se časové doporučení nevztahuje).

Slazení – nejlépe žádné, snažte se vynechat hlavně bílý cukr. Ob-
čas si dopřejte med. Až později javorový sirup.

Tuky – raději se vyhněte ztuženým rostlinným tukům. Střídmě 
používejte kvalitní máslo, vepřové sádlo, kokosový olej, olivový 
olej. Vyzkoušejte, jaký tuk či olej vám nejvíce prospívá.

A na závěr něco málo k mouce. Přestože nejste alergičtí na lepek, 
zkuste postupně nahradit bílou pšeničnou mouku nejprve mou-
kou špaldovou, dále pak používejte mouku žitnou, rýžovou, ku-
kuřičnou, pohankovou - variant je mnoho, mouky se dají krásně 
míchat a kombinovat. Zažívání se velmi uleví.

Nehltejte, pěkně a dlouze kousejte, ať vám sliny s enzymy prostoupí 
každým kousíčkem polknutého jídla. Ulehčíte tak vašemu žaludku 
i střevu.
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Polévky
Polévky připravujeme v zásadě takto:

V dostatku vody rozvaříme obilniny – kroupy, rýži, 
vločky. Rozvaříme je tak, aby vznikla šlemová po-
lévka. Nezapražujeme jíškou. Na talíři přidáváme 
máslo, smetanu nebo olej: jednak, aby došlo k 
dostatečnému využití vitamínů, které se rozpou-
ští jen v tucích; za druhé, aby se zvýšila výživová 
hodnota stravy a za třetí – bude to lépe chutnat.

Mléko a tuky přidáváme pochopitelně jen v přípa-
dě, že je pacient dobře snáší.„

“
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Pro 1 osobu:
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Vydatná kroupová se zeleninou
Zkuste propojit tradiční chuť květáku, která zjemní příjemnou chuť 

krupek. Mrkev přidáváme vždy!

Kroupy společně se zeleninou pomalu 
uvaříme zcela do měkka ve vodě v pa-
piňáku.

Na talíři do šlemové polévky přidáme 
trochu másla, kvalitního oleje nebo 
smetany kvůli vstřebávání vitamínu 
A z mrkve. Osolíme, okořeníme.

Kroupovou lámanku nemusíme vařit 
v papiňáku, dobře se uvaří a rozvaří 
i v hrnci pod pokličkou.

Zeleninu přidáme tu, jakou máme 
doma. Mrkev přidáváme vždy.

půl šálku ječných krup
3 šálky vody
1 mrkev
kousek květáku, broko-
lice a pastináku
pár lžic zeleného hráš-
ku mraženého
máslo/olej/smetana
sůl

Střední náročnost40 minut
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Jemná kroupová prostá léčivá
Není nad poctivý kroupový vývar.

Kroupy pomalu uvaříme zcela do měk-
ka ve vodě v papiňáku.

Na talíři do šlemové polévky přidáme 
trochu másla nebo oleje.

Osolíme, okořeníme.

Kroupovou lámanku nemusíme vařit 
v  papiňáku, dobře se uvaří a rozvaří 
i v hrnci pod pokličkou.

Pro zvýšení léčebného účinku přidává-
me mrkev.

půl šálku ječných krup
3 šálky vody
máslo/olej
sůl
mletý kmín

Střední náročnost40 minut

Pro 1 osobu:



½
½

14

Skvělá kroupová s mrkvovou šŤávou
Oblíbená verze kroupového vývaru, pilovaná léty praxe, vyniká 

příjemně sladkou chutí mrkviček.

Kroupy rozvaříme ve vodě v papiňáku zcela 
do měkka. Kroupovou lámanku nemusíme 
vařit v papiňáku, dobře se uvaří a rozvaří 
i v hrnci pod pokličkou. Na talíři do krou-
pové polévky přimícháme mrkvovou šťávu. 
Mrkvovou šťávu si připravíme takto:

Syrovou mrkev odšťavíme na odšťavňovači 
nebo syrovou mrkev nastrouháme a šťávu 
vytlačíme přes pláténko.

Získanou mrkvovou šťávu přidáme do krou-
pové polévky. Na talíři přidáme do polévky 
trochu másla, kvalitního oleje nebo smetany.

Osolíme a okořeníme, pokud to vaše trávení 
snese.

půl šálku 
ječných krup 
nebo kroupové 
lámanky
3 šálky vody
máslo/olej
sůl
mrkev

Střední náročnost40 minut

•

•

•
•

•

Pro 1 osobu:
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Výživná vločková slaná
Když přihodíme uvařené kousky brambor a rozmixujeme tyčovým

mixerem, polévka bude krásně krémová.

Ovesné vločky pomalu vaříme za stálé-
ho míchání ve vodě.

Krásně se uvaří, vytvoří blahodárnou 
šlemovou polévku.

Osolíme, a pokud to naše trávení sne-
se, přidáme trošku másla nebo kvalit-
ního oleje.

půl šálku ovesných 
vloček
2 šálky vody
máslo/olej
sůl
případně brambor

Nízká náročnost15 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•

•

•
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Báječná vločková sladká
Příjemnou sladkou snídaní se ráno nastartujete, 

jednoduchá příprava a famózní chuť  medu.

Ovesné vločky pomalu vaříme za stá-
lého míchání ve vodě. Krásně se tak 
uvaří, vytvoří blahodárnou šlemovou 
polévku.

Osolíme jen špetkou soli.

Na talíři přidáme med.

Pokud to vaše trávení snese, přidej-
te trošku másla nebo kvalitního oleje 
a jemně mleté vonné koření – skořici, 
badyán, fenykl.

půl šálku ovesných 
vloček
2 šálky vody
máslo/olej
sůl
med
koření (skořice, badyán 
nebo fenykl)

Nízká náročnost10 minut

•

•

•

•
•

•

Pro 1 osobu:
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Hustá rýžová slaná polévka
Tuto polévku milují maminky pro její rychlou přípravu, ale i děti, 

zvláště když je v ní hodně rozmixované mrkve.

Rýži s mrkví společně pomalu uvaříme 
zcela do měkka ve vodě. Mrkev může-
me vařit rozkrájenou na větší kousky, 
které po uvaření vyjmeme a rozmixuje-
me. Vrátíme do polévky.

Na talíři přidáme trochu másla, kvalit-
ního oleje nebo smetany kvůli vstřebá-
vání vitamínu A z mrkve.

Osolíme, okořeníme.

půl šálku rýže
3 šálky vody
1 mrkev
máslo/olej/smetana
sůl

Nízká náročnost20 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•
•

•
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Rýžová sladká polévka
Vyzkoušejte rýžovou polévku na sladko. Vykouzlíte tak lahodnou a 

netradiční snídani.

Postupujeme obdobně jako v minulém 
receptu. Rýži s mrkví společně pomalu 
uvaříme zcela do měkka ve vodě. Mr-
kev můžeme po uvaření rozmixovat.

Na talíři přidáme trochu másla, kva-
litního oleje nebo zakysané smetany 
kvůli vstřebávání vitamínu A z mrkve. 
Osolíme jen špetkou soli.

Na talíři přidáme med, sladěnku nebo 
javorový sirup.

Pokud to vaše trávení snese, přidejte 
jemně mleté vonné koření – skořici, 
badyán, fenykl.

půl šálku rýže
3 šálky vody
1 mrkev
máslo/olej/smetana
sůl
med/sladěnka/javoro-
vý sirup
koření (skořice, badyán, 
fenykl)

Nízká náročnost20 minut

•

•

•
•

•

•

•

Pro 1 osobu:
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Krupicová 1
Ještě více sladké chuti dosáhnete dvojnásobným množstvím mrkve.

Nejprve uvaříme mrkev ve 3 šálcích 
vody.

Neslíváme, rozmixujeme mrkev s vo-
dou, ve které se mrkev vařila.

Vše opět zahřejeme, přidáme krupici, 
dáváme pozor, aby nám polévka neu-
tekla.

Na talíři přidáme trochu másla, kva-
litního oleje nebo smetany kvůli vstře-
bávání vitamínu A z mrkve. Osolíme, 
okořeníme.

čtvrt šálku krupice 
hrubé nebo krupičky 
dětské nebo hrubé pše-
ničné mouky
4 mrkve
máslo/olej/smetana
sůl

Nízká náročnost30 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•
•
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Krupicová 2
Lehce restovaná mrkev dodá polévce zajímavou chuť.

Na másle nebo oleji krátce restujeme a 
podusíme strouhanou mrkev.

Zasypeme krupicí, mícháme, pak zali-
jeme 3 šálky horké vody a za stálého 
míchání uvaříme.

Dáváme pozor, aby nám polévka neu-
tekla.

Na talíři přidáme trochu másla, kva-
litního oleje nebo smetany kvůli vstře-
bávání vitamínu A z mrkve. Osolíme, 
okořeníme.

čtvrt šálku krupice 
hrubé nebo krupičky 
dětské nebo hrubé pše-
ničné mouky
4 mrkve
máslo/olej/smetana
sůl

Nízká náročnost30 minut

•

•

•
•

Pro 1 osobu:
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Chlebová
Této polévky se nemusí vzdát ti, kteří chléb snášejí dobře.

Kousky tvrdého chleba pomalu uvaří-
me v dostatku vody.

Na talíři přidáme trochu másla, kvalit-
ního oleje nebo zakysané smetany.

Osolíme, okořeníme mletým kmínem.

tvrdý chléb
máslo, olej nebo sme-
tana
sůl
mletý kmín

Nízká náročnost20 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•

•



½
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Bramborová mixovaná
Tradiční polévka v zimním období zahřeje i zasytí.

Do měkka uvaříme brambory v osole-
né vodě. Vodu nesléváme, vše rozmi-
xujeme.

Na talíři přidáme trochu másla, kvalit-
ního oleje nebo zakysané smetany.

Osolíme, okořeníme mletým kmínem.

3 brambory
3 šálky vody
máslo, olej nebo sme-
tana
sůl
mletý kmín

Nízká náročnost20 minut

•

•

•
•

•

Pro 1 osobu:



½

23

Žemlová
Oblíbená pro svou rychlou přípravu. Pokud pečivo nesnesete,
podávejte klasický poctivý masový nebo zeleninový vývar.

1 houska nebo 3 krajíč-
ky bílé veky
1 mrkev
3 lžíce mraženého zele-
ného hrášku
máslo/olej/smetana
sůl

Nízká náročnost20 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•
•

•

Housku nebo veky pomalu uvaříme v 
dostatku vody, společně
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Hlavní jídla
Hlavní jídla připravujeme z hodně rozvařených 
obilovin – jáhly, rýže, ovesné vločky. Přidaná ze-
lenina musí být rovněž velmi dobře uvařena, až 
rozvařena.

Myslete na to, že pacienti postiženi záněty střevní 
sliznice, nesnášejí vlákninu. Připravujeme pro ně 
kašovitou stravu, co jde, rozmixujeme.

Na talíři přidáváme máslo, smetanu nebo olej: jed-
nak, aby došlo k dostatečnému využití vitamínů, 
které se rozpouští jen v tucích; za druhé, aby se 
zvýšila výživová hodnota stravy a za třetí – bude to 
lépe chutnat.„

“
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Kroupy se zeleninou
Krupeto a stromečky z Marsu :D

Kroupy pomalu uvaříme zcela do měk-
ka ve vodě. Zeleninu vaříme zvlášť, 
vaří se kratší dobu než kroupy a příliš 
by se rozvařila. 

Smícháme vařenou zeleninu s kroupa-
mi, přidáme trochu másla, kvalitního 
oleje nebo smetany kvůli vstřebávání 
vitamínu A z mrkve.

Osolíme, okořeníme.

Zeleninu můžeme použít tu, jakou 
máme doma. Mrkev přidáváme vždy!

půl šálku ječných krup
3 šálky vody
1 mrkev
kousek květáku, broko-
lice a pastináku
pár lžic zeleného hráš-
ku mraženého
máslo, olej nebo sme-
tana
sůl

Střední náročnost45 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•

•

•

•

•



½
½

26

Kroupová lámanka s jablečným pyré
Kombinaci báječné chuti jablek s čímkoliv si lehce zamilujete.

Lámanku uvaříme ve vodě, se špetkou 
soli.

Na talíři kaši pokryjeme jablečným 
pyré, osladíme javorovým sirupem, 
zakápneme smetanou nebo kvalitním 
olejem.

Ječná kroupová lámanka se nemusí 
vařit v papiňáku, dobře se uvaří a roz-
vaří i v hrnci pod pokličkou v dostatku 
vody.

Pro 1 osobu:
půl šálku lámanky
2 šálky vody
jablečná přesnídávka 
nebo doma připravené 
jablečné pyré
špetka soli
máslo, olej nebo sme-
tana

Nízká náročnost10 minut

•

•

•

•

•

•

Pro 1 osobu:
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Vločková kaše slaná
Vtipná kaše.

Ovesné vločky pomalu vaříme za stálé-
ho míchání ve vodě.

Krásně se uvaří a vytvoří měkkou 
kašičku.

Osolíme, a pokud to naše trávení sne-
se, přidáme trošku másla nebo kvalit-
ního oleje.

Pro 1 osobu:
půl šálku ovesných 
vloček
2 šálky vody
máslo/olej
sůl

Nízká náročnost15 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•

•

•
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Vločková kaše sladká
Milá vzpomínka na dětství.

Ovesné vločky pomalu vaříme za stá-
lého míchání ve vodě. Krásně se tak 
uvaří.

Osolíme jen špetkou soli.

Na talíři přidáme med, sladěnku nebo 
javorový sirup.

Pokud to vaše trávení snese, přidejte 
trošku másla nebo kvalitního oleje a 
jemně mleté perníkové koření.

Pro 1 osobu:
půl šálku ovesných 
vloček
2 šálky vody
máslo nebo olej
sůl
med

Nízká náročnost15 minut

•

•

•

•

•

•

Pro 1 osobu:
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Vločková kaše nevařená
Skvělá zdravá snídaně či oběd do práce. Pouze nasypete ingredience 

do sklenice, protřepete a máte uvařeno.

Večer si namočíme ovesné vločky: do 
misky nasypeme ovesné vločky, přidá-
me rozinky, zalijeme studenou vodou.

Do rána vločky změknou, mají příjem-
nou chuť, tato kaše je mírně oslazena 
rozinkami.

Přidáme trochu rozpuštěného másla 
nebo kvalitního oleje. Vařit nic nemu-
síme, ohřát můžeme.

Pro 1 osobu:
půl šálku ovesných 
vloček
2 šálky vody
rozinky

Nízká náročnost10 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•

•
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Jarní rýže s hráškem
Skvělé na piknik - s čerstvou mátou, rozinkami nebo kousky meru-

něk a voňavou rýží basmati, vychlazené jako salát.

Rýži s hráškem společně pomalu uva-
říme v osolené vodě zcela do měkka.

Na talíři přidáme na rýži trochu más-
la, kvalitního olej nebo smetany kvůli 
vstřebávání vitamínu A z hrášku. Pod-
le chuti přidáme namočené sušené 
ovoce.

Osolíme, okořeníme.

půl šálku rýže
3 šálky vody
trošku mraženého zele-
ného hrášku
máslo, olej nebo sme-
tana
sůl
dle chuti rozinky nebo 
kousky meruněk

Nízká náročnost45 minut

•

•

•

•

•

•

Pro 1 osobu:
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Těstoviny s rajčaty
Kombinace sýra, bazalky a rajčat spolehlivě připomene letní

dovolenou.

Těstoviny dobře uvaříme ve slané vodě. 
Rajče spaříme horkou vodou, oloupe-
me slupku.

Rajče rozvaříme v osolené vodě spolu s 
bazalkou na kašičku, prolisujeme přes 
sítko, abychom odstranili všechny pev-
né části – zrníčka, zbytky slupky apod.

Uvařené těstoviny na talíři polijeme ra-
jčatovou omáčkou, zakápneme olejem, 
posypeme strouhaným sýrem.

půl šálku těstovin
tři šálky vody
1 rajče
bazalka
tvrdý sýr
sůl
máslo nebo olej

Střední náročnost45 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•

•

•

•

•
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Gnocchi s hráškem
Gnocchi se smetanou, bylinkami a sladkým hráškem: 

jednoduché a přesto chutné

Gnocchi uvaříme ve slané vodě.

Hrášek nebo jinou zeleninu uvaříme 
společně s bylinkami ve slané vodě 
a přidáme k hotovým těstovinám.

Směs na talíři zakápneme olejem 
a smetanou a posypeme strouhaným 
sýrem.

půl šálku gnocchi
tři šálky vody
šálek mraženého zele-
ného hrášku nebo jiné 
zeleniny (lístky špenátu, 
brokolice, mrkev…)
tvrdý sýr
sůl
olej, smetana

Střední náročnost40 minut

•

•

•

•

•

•

Pro 1 osobu:
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Bramborová kaše s mrkví a celerem
Připadá vám bramborová kaše nudná? Zkuste ji ochutit mrkví 

a celerem jako přílohu k masu nebo zelenině.

Brambory a zeleninu společně uvaříme 
v osolené vodě do měkka. Vodu neslé-
váme, vše rozmixujeme.

Na talíři kaši zakápneme olejem nebo 
přidáme kousek másla či lžíci zakysa-
né smetany.

Ochutíme vývarem z kmínu.

3 brambory
3 mrkve
100 g celeru
šálek vody
kmín
sůl
olej, máslo nebo zaky-
saná smetana

Nízká náročnost20 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•

•

•

•

•
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Koprové brambory
Prostě klasika.

Neloupané brambory uvaříme, oloupe-
me, nakrájíme na plátky.

Zapékací formu vymažeme mírně ole-
jem a vkládáme nakrájené plátky 
brambor, které osolíme a prosypeme 
nasekaným čerstvým koprem.

Vejce rozšleháme v mléce (pokud ho 
sneseme), zalijeme jím brambory a za-
pékáme, dokud se mléko nevsákne.

200 g brambor
1 ks vejce
trochu mléka
sůl
čerstvý kopr

Martina B.

Střední náročnost60 minut

•

•

•
•

•

Pro 1 osobu:
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Rybí filé se špenátem a sýrem
Pro změnu se skleněnými nudlemi. Naprosto neodolatelné!

Do parního hrnce vložíme rybí filé (kost-
ky), do dalšího patra hrnce vložíme 
v misce čerstvý špenát a do dalšího pa-
tra, opět do misky, dáme baby karotku.

Zapneme na cca 15 - 20 minut. Vše solí-
me až nakonec.

Špenát přendáme na kostičku filé, při-
dáme plátek sýra a ještě chvilku zahřívá-
me, aby se sýr mírně rozpustil a překryl 
špenát na kostičce filé.

Servírujeme s dušenou baby karotku a 
skleněnými nudlemi, které připravíme 
podle návodu na obalu. Kdo nemá nudle 
rád, může je nahradit brambory.

rybí filé
čerstvý špenát
baby karotka
plátek tvrdého sýra
skleněné rýžové nudle

Martina B.

Vyšší náročnost45 minut

Pro 1 osobu:
•

•

•
•

•
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Zeleninové karbanátky
S tofu, pečené v troubě.

Markéta D.

1 cibule
1 větší mrkev
1/4 celeru
1/3 pórku
1 uzené či marinované 
tofu
větší stroužek česneku
majoránka či jiné bylinky
1 vejce
3 lžíce jemných ovesných 
vloček

Cca 16 ks karbanátků:
•

•

•

•

•

•

•

•

•
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Mrkev, celer i pórek nakrájíme nebo nastrouháme na hrubém 
struhadle.

Cibuli zpěníme na trošce oleje nebo másla ve vyšší pánvi. Zeleninu 
dáme k cibulce, osolíme a restujeme (cca 3–4 minuty). 

V průběhu restování do zeleniny nastrouháme nadrobno česnek, 
přidáme bylinky. Odstavíme. 

Tofu nastrouháme na hrubém struhadle a přidáme k zeleninové 
směsi. 

Po 5 minutách do směsi klepneme 1 vejce a zahustíme vločkami 
předem spařenými trochou horké vody. Opět promícháme.

Plech vyložíme pečícím papírem, který lehce potřeme olejem. 

Lžící pak tvoříme na plech karbanátky z připravené směsi, může-
me je obalit např. v kukuřičné strouhance. 

Troubu předehřejeme na 190 °C. 

Karbanátky lehce potřeme olejem i svrchu a dáme péci. Hotové 
jsou zlatavé, cca za 30 minut. 

Jako příloha se hodí brambory nebo bramborová kaše, určitě 
k obojímu zeleninový salát. 

Karbanátky jsou výborné i studené.

Vyšší náročnost60 minut
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Zeleninové karbanátky
S pohankou, červenou čočkou a vločkami.

Markéta D.

1 cibule
1 větší mrkev
1/4 celeru
1/3 pórku
1 větší stroužek česneku
majoránka či jiné bylinky
jemné ovesné vločky
5 lžic pohanky (před uvařením)
5 lžic červené čočky (před uva-
řením)
1 vejce (není nutné)

Cca 16 ks karbanátků:
   •
   •
   •
   •
   •
   •

   •
   •

   •
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Mrkev, celer i pórek nakrájíme nebo nastrouháme na hrubém 
struhadle. 

Cibuli zpěníme na trošce oleje nebo másla ve vyšší pánvi. Zeleninu 
dáme k cibulce, osolíme a restujeme (cca 3 – 4 minuty). 

V průběhu restování do zeleniny nastrouháme nadrobno česnek, 
přidáme bylinky. Odstavíme.

V menším hrnci si uvaříme pohanku, v jiném červenou čočku. 
Čočka se vaří kratší dobu. 

Obojí po uvaření slijeme a přidáme k zelenině. Zamícháme, dochu-
tíme, necháme chvilku zchladnout. 

Přidáme vejce a cca 3 lžíce vloček. Pokud je směs příliš řídká, za-
hustíme vločkami. 

Lžící pak tvoříme na plech karbanátky z připravené směsi. Karba-
nátky můžeme také tvarovat rukama a před položením na plech je 
obalit např. v kukuřičné strouhance. 

Troubu předehřejeme na 190°C. 

Karbanátky lehce potřeme olejem i svrchu a dáme péci. Hotové 
jsou zlatavé, cca za 30 minut.

Vyšší náročnost60 minut
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Těstoviny s tuňákem
Kukuřičné nebo rýžové, jak je komu libo

Markéta D.

2 střední rajčata
1/2 pórku nebo 1 cibule
zelené olivy
oregano
1 stroužek česneku
konzerva tuňáka ve vlastní 
šťávě (kousky, pokud možno 

„Dolphin safe“ nebo „Dolphin 
friendly“)

Pro 3 osoby:
•

•

•

•

•

•
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Dáme vařit vodu na těstoviny. 

Zatím si připravíme tuňákovou směs: 

V hlubší pánvi na troše oleje nebo másla osmahneme na kroužky 
nakrájený pórek (nebo cibuli). Lehce ho osolíme. Pórek by měl zů-
stat křehký, šťavnatý, neměl by zhnědnout.

Přidáme na kostičky pokrájená rajčata, můžeme ještě trochu při-
solit a přidat několik lžic vody. 

Dochutíme oreganem, jemně nastrouhaným česnekem a pár mi-
nut dusíme pod pokličkou. 

Po chvíli přidáme nakrájené olivy.

Otevřeme konzervu tuňáka, slijeme šťávu a maso na pánvi roz-
mícháme společně s rajčaty. Směs dochutíme, můžeme i mírně 
přisladit. 

Uvaříme těstoviny (ideálně menší tvary) a slité vsypeme k tuňákové 
směsi. Promícháme. 

Můžeme servírovat také zvlášť, takto je směs výborná např. s rý-
žovými nudlemi.

Vyšší náročnost60 minuty
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Dezerty sladké
Nepodáváme dezerty z kynutého těsta. Zvážíme, 
zda podávat dezerty, kde je v krémech větší množ-
ství cukru a tuku.„ “
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Jablečné pyré
Láska k jablečné přesnídávce začíná brzy. Asi byste nenašli dítě, 

které nemá rádo jablečnou přesnídávku.

Jablko oloupeme, zbavíme jádřince, 
nakrájíme na kousky a rozvaříme ve 
vodě spolu s perníkovým kořením.

Pyré přendáme do misky, osladíme ob-
líbeným sladidlem.

Před podáváním můžeme vychladit.

1 jablko
voda
perníkové koření
med/javorový sirup

Nízká náročnost40 minut

Pro 1 osobu:

•

•
•

•
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Ovesná kaše s jablečným pyré
Oblíbený dezert může každá rodina jinak. 

Vždy dominuje pyré z ovoce.

Ovesné vločky pomalu za stálého mí-
chání vaříme v lehce osolené vodě. 
Přendáme do misky.

Na kaši navrstvíme jablečné pyré 
a  sladíme medem, sladěnkou nebo ja-
vorovým sirupem, zakápneme citrono-
vou šťávou.

půl šálku ovesných 
vloček
2 šálky vody
jablečné pyré
citronová šťáva
sůl
med/sladěnka/javoro-
vý sirup

Nízká náročnost30 minut

•

•

•

•
•

•

Pro 1 osobu:
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Chalva s jogurtem
Fantasticky vypadá, fantasticky chutná.

Do misky dáme kousek rozdrobené 
chalvy, zakápneme citronovou šťávou, 
přidáme lžíci jogurtu nebo zakysané 
smetany.

chalva prostá, bez 
kakaa a oříšků
jogurt/zakysaná sme-
tana
citrónová šťáva

Nízká náročnost30 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•
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Tvaroh se syrovou mrkvovou šťávou
Chcete mlsat bez výčitek?

Z mrkve vylisujeme šťávu, kterou za-
mícháme do tvarohu.

V misce tvaroh polijeme javorovým si-
rupem a zakápneme citronovou šťá-
vou.

plnotučný tvaroh
3 mrkve
citronová šťáva
javorový sirup

Nízká náročnost30 minut

•

•
•

•

Pro 1 osobu:
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Tvaroh se strouhanou mrkví
a rozinkami

Oblíbené letní osvěžení, jednoduchá příprava a famózní efekt.

Rozinky spaříme horkou vodou, umy-
jeme a namočíme na 30 minut do čisté 
vody.

Syrovou mrkev jemně nastrouháme 
nebo rozmixujeme, zamícháme do tva-
rohu.

Posléze přidáme do tvarohu s mrkví 
nabobtnalé rozinky.

Podle potřeby dosladíme a zakápneme 
citronovou šťávou.

plnotučný tvaroh
1 mrkev
1 pol. lžíce rozinek
citronová šťáva
med/javorový sirup

Nízká náročnost10 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•
•

•



½
½

48

Krupicové flameri se sušeným ovocem
Zasytí a výborně chutná.

Sušené ovoce umyjeme v horké vodě 
a namočíme na 30 minut do čisté vody. 
Pak rozmixujeme.

Uvaříme hustou krupicovou kaši. 
Přimícháme rozmixované ovoce. Vše 
přendáme do misek a vychladíme.

Vychlazené flameri ochutíme medem 
nebo javorovým sirupem a citronovou 
šťávou.

půl šálku pšeničné 
krupice
2 šálky vody nebo 
mléka
špetka soli
sušené ovoce – rozinky, 
meruňky, datle
med/javorový sirup
citronová šťáva

Nízká náročnost30 minut

•

•

•

•

•

Pro 1 osobu:
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Rýžový koktejl s meruňkami
K mému překvapení to bylo tak chutné a sladké, že jsem snědl

5 najednou.

Rýži uvaříme se špetkou soli hodně do 
měkka buď ve vodě, nebo v mléce.

Po vychladnutí rozmixujeme dohladka 
zároveň s medem a s meruňkami. Me-
ruňky raději zbavíme slupky.

Koktejl ochutnáme, přisladíme, okyse-
líme citronovou šťávou.

půl šálku rýže
2 šálky vody nebo 
mléka
špetka soli
3 meruňky – čerstvé 
nebo
kompotované
med/javorový sirup

Nízká náročnost10 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•

•

•
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Banánová mistička s piškoty
Na oslavu posypte nasekanými spařenými měkkými rozinkami.

Banán s medem rozmačkáme na 
kašičku. Smícháme se zakysanou 
smetanou nebo plnotučným tvarohem. 
Zakápneme citronovou šťávou.

Do misky vložíme piškoty, pokryjeme 
banánovou směsí. Před podáváním ne-
cháme odležet, aby piškoty zvláčněly.

1 banán
2 pol. lžíce zakysané 
smetany nebo tvarohu
med/javorový sirup
3 dětské piškoty
citronová šťáva

Nízká náročnost10 minut

•

•

•

•

•

Pro 1 osobu:
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Pudinkové pyré jablečné
Sladkokyselá chuť   -  tomu dodá ten správný šmak.

Oloupeme jablko, zbavíme jádřince 
a rozvaříme ho v dostatku vody na 
pyré zároveň s kouskem skořice.

Do hotového pyré zavaříme pudinkový 
prášek rozmíchaný v trošce studené 
vody. Uvaříme, nalijeme do misek, vy-
chladíme.

Před podáváním doplníme jogurtem 
a  sladíme.

1 pudinkový prášek
1 jablko
3 šálky vody
kus celé skořice
jogurt
med/javorový sirup

Nízká náročnost10 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•
•

•

•
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Hruškový koktejl jogurtový
Při intoleranci na mléčné výrobky nahraďte jogurtem sójovým.

Hrušku oloupeme, zbavíme jádřin-
ce, rozmixujeme s jogurtem a troškou 
vody, dosladíme. 1 hruška

1 bílý jogurt
čtvrt šálku vody
med/javorový sirup

Nízká náročnost10 minut

•

•
•

•

Pro 1 osobu:
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Zapečená jablka s třtinovým cukrem
Nic si nerozumí s jablky lépe než hrušky, vyzkoušejte variantu na 

pánvi - místo cukru přidejte hrušky.

Jablka zbavíme slupky a jádřince. Na-
skládáme do ohnivzdorné misky vy-
mazané máslem. Jablka posypeme tř-
tinovým cukrem a poklademe kousky 
másla.

Pečeme v mírně zahřáté troubě, aby 
jablka dostatečně změkla.

Podáváme teplé nebo studené. Dochu-
tíme jogurtem nebo zakysanou smeta-
nou.

6 jablek
5 pol. lžic třtinového 
cukru
3 pol. lžíce másla
jogurt
zakysaná smetana

Střední náročnost45 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•
•

•

•



54

Muffiny z rýžové mouky
Markéta D.

180 g rýžové mouky
2 lžičky prášku do pečiva 
(s vinným kamenem)
140 g třtinového cukru
90 ml oleje
1 vejce
200 ml mléka

Pro 1 osobu:
•

•

•

•

•

•



½

55

Všechny přísady smícháme a lžící rozdělíme do košíčků v muffi-
nové formě. 

Muffiny jsou dobré takto samotné, bez ovoce, bez kakaa. 

Máme ale další možnosti, např. přidat na kousky nasekanou hoř-
kou čokoládu, borůvky, maliny nebo jiné na drobno krájené ovoce. 

Také můžeme do košíčků nalít cca 2/3 těsta, zbytek ochutit kvalit-
ním kakaem a rozdělit do již z části naplněných košíčků. Fantazii 
se meze nekladou. 

Také lze nahradit část mléka trochou jogurtu. Muffiny jsou pak 
chuťově zajímavé. 

Pečeme v předehřáté troubě na 180 °C cca 20-30 minut. 

Varianta s rýžovou moukou je pro organismus méně zatěžující než 
varianta s moukou pšeničnou.

Střední náročnost45 minut
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Drobenkový ovocný koláč
z žitné mouky

Markéta D.

220 g žitné mouky
150 g třtinového cukru 
1/2 prášku do pečiva 
(s vinným kamenem)
1 velký bílý jogurt
2 vejce
ovoce

100 g rýžové/žitné mouky
100 g třtinového cukru
50 g másla

1 celý plech koláče: Drobenka:

• •

•

• •

•

• •

•
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Smícháme jogurt, vejce a cukr, až se cukr rozpustí. 

Přidáme mouku a prášek do pečiva. Umícháme hladké těsto, není 
příliš řídké. 

Rozetřeme ho na plech buď vymazaný a vysypaný nebo vyložený 
pečícím papírem. 

Těsto poklademe ovocem – např. meruňkami, rybízem, borůvkami, 
pokrájenými jablky apod. Také rebarbora je dobrá. 

Připravíme si drobenku. Máslo si nakrájíme na menší kousky 
a společně s moukou a cukrem vše smícháme a rozdrobíme. Dro-
benkou rovnoměrně posypeme koláč. 

Pečeme ve vyhřáté troubě na 190 °C cca 40 minut do zezlátnutí 
okrajů a drobenky.

Střední náročnost60 minut
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Snídaně
&

svačiny
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Nápoj k pročištění střev
Pomozte tělu zbavit se odpadů touto velkolepou směsí.

Jablko nakrájejte na malé kousky 
a vložte spolu s ostatními přísadami 
do mixéru.

Nechte chvíli odležet, dokud chia se-
mínka nenabobtnají.

Jablko nakrájejte na 
malé kousky a vložte 
spolu s ostatními přísa-
dami do mixéru.
Nechte chvíli odležet, 
dokud chia semínka 
nenabobtnají.

Martina B.

Nízká náročnost20 minut

Pro 1 osobu:

•

•



½
½

60

Banánově-špenátové smoothie
Oblíbené letní osvěžení a jednoduchá příprava.

Do nádobky mixéru na smoothie 
nakrájíme 1x banán a větší hrst čer-
stvého špenátu, přidáme trochu vody 
a  rozmixujeme.

Směs přelijeme do misky a přidáme 
bílý jogurt - cca 250 ml. Může být 
i  méně. Je to dobrá snídaně i svačina.

1 banán
hrst čerstvého špenátu
bílý jogurt

Martina B.

Nízká náročnost10 minut

•

•
•

Pro 1 osobu:
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Rýže s banánem a semínky
Osvědčený recept na ráno při potížích se střevy

K rýži přidáme asi 1 hrneček vody (250 
ml) a uvaříme na mírném plamenu.

Zvlášť povaříme asi 10 minut mandle 
a všechna semena v 1 hrnečku vody 
(250 ml). Podle potřeby přidáváme dal-
ší vodu, aby nedošlo k připálení.

Po dovaření rýži i semena smícháme 
a přidáme banán (na plátky nebo roz-
mačkaný).

Podle chuti je možné doplnit kyselé 
plody, jako je např. rybíz nebo brusin-
ky.

500 ml vody
1 banán
0,5 hrnečku rýže
hrstka mandlí (neso-
lené)
1 lžíce slunečnicových 
semen
1 čajová lžička sezamo-
vých semen
půl čajové lžičky chia 
semen
(rybíz, brusinky)

doc. Ing. Růžena Krninská, CSc.

Nízká náročnost10 minut

Pro 1 osobu:

•

•

•

•

•

•

•
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Vajíčková pomazánka
Osvěžující klasiku ocení každý.

Vajíčka nastrouháme na hrubším 
struhadle, přidáme sýr a mírně osolí-
me.

Podáváme na opečeném bílém tousto-
vém chlebu či vece.

(Chléb již 4 rokem nejím, jelikož mému 
zdravotnímu stavu nedělá dobře).

2 ks vařených vajíček
1x sýr cottage
sůl

Martina B.

Nízká náročnost30 minut

•

•
•

Pro 1 osobu:
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Sluníčková kaše
Recept dle Dr. Johanny Budwig, mnohokrát na Nobelovu cenu 

navržené lékařky. Jezte to denně.

Tuky se stanou ve vodě rozpustné jen 
tehdy, pokud se sloučí s bílkovinami, 
čímž se zvýší jejich vstřebatelnost. 

Olej spolu s tvarohem mixujeme 30-60 
sekund, až do homogenní konzistence. 

Poté přidáme lněná semínka mletá 
v mlýnku na mák, nebo v mixéru, ale 
maximálně 6-10 sekund. Po semletí se 
musí semínka do 10 min. zkonzumo-
vat (oxidace tuků).

Při mixování přidat tolik vody, aby 
měla směs krémovou konzistenci (jako 
velmi jemná pasta) a špetku kajenské-
ho pepře.

6 lžic Cottage cheese 
(nebo tučného tvarohu)
3 lžíce lněného oleje 
(panenský, za studena 
lisovaný)
2 lžíce lněných semínek 
(čerstvě semletých)
Volitelně trošku: česne-
ku nebo červeného pe-
pře nebo šampaňského 
vína nebo všechno, ale 
i med, javorový sirup 
nebo čerstvé či mraže-
né ovoce apod.

Ing. Jiří Šuster

Střední náročnost30 minut

Pro 1 osobu:
•

•

•

•
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Vám přeje dobrou chuť

a stále se zlepšující zdraví!
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Přispějte i Vy svými osvědčenými recepty 
do dalšího vydání.

Podělte se s láskou o své zkušenosti.
Děkujeme.
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