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Prohlaseni: Tento material je informacnim produktem. Jakékoliv Sireni nebo poskytovani tfretim osobam bez souhlasu autora je zakazano a je
porusenim autorského zakona, které muze byt stthdno. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.
Disclamer: Tento ebook slouzi pro vzdélavaci ucely a informacni ucely, neni bran jako lékarska rada Ci doporuceni. Autor nenese odpovednost
smérem k Zddné osobé vzhledem k Ujmé, ztraté nebo zranéni zpisobenym nebo Udajné zplsobenym primo nebo nepfimo informacemi
obsazené v tomto ebooku.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

UuvobD

Tato kucharka je rozdélena na dvé hlavni obdobi, letni (svétlé) a zimni (tmavé) mésice,
pricemz letni mésice pocitame od dubna do zari a tmavé od rijna do brezna. Je to tak proto, ze
nase télo se prepina do odlisného metabolického programu v zavislosti na ro¢nim obdobi, a

_ocekava tomu uzpusobenou stravu.

Abychom si nenarusovali metabolismus a naopak jej podporili, tak je tyto zmeny potreba
respektovat. Nasi predci nebyli zvykli jist v lednu potraviny, které zrovna nerostly, a tak se nase
télo v tmavych mésicich prizptsobilo prijimat pouze tzv. Zimni potraviny. Dalsi véci je, Ze zména v
prirode souvisela se zménou nasich nutricnich pozadavku (zatimco v lete D3 ze slunce, tak v
zimée jsme jej museli prijimat z potravin, ktere jej konzervovaly). '

Vlivem zmodernizovani obchodu a dovozu potravin ze zahranici jsme si tento evolucni
~ program zacali nabouravat a spolu s nim zacaly vznikat i civilizacni onemocnéni, nabirani tuku,
 nedostatek energie, sezonni deprese.. V této kucharce se podivame na to, jaké potraviny kdy jist.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

, . ~ LETNI RECEPTY
(SNIDANE, OBEDY, VECERE, SVACINY A DEZERTY)

S tim, jak se prodluzuji slunecni cykly, probouzi se priroda a rostliny se zvysuje potreba
konzumovat vice sacharidu. Bilkoviny by mély obsahovat hlavneé svetle maso (kureci, bile ryby,
kruti) a dalsi lehke zdroje bilkovin jako jogurty, kefiry, cottage atp. Inspirovat se muzeme v
jizanskych zemich jako je Recko, Italie, Spanélsko, Portugalsko..
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SNIDANE
B CREAN. BOVVIL

Co budete potrebovat:

- Zmrazené bobulovité ovoce

- Banan

- Prasek z Acai

- Rostlinne mleko

- Protein

- Popr. Dalsi adaptogeny, superpostaviny, granola atd.

Navod na pripravu:
Vsechny ingredience rozmixujete mixérem a vznikne

vam konzistence podobna zmrzling, tu si potom mate
do misky a ozdobite granulou.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SNIDANE
BANANOVA PLACKA

Co budete potrebovat:

- 50g ovesnych viocek

- Banan

- LZice medu

- Trosku skorice

- 3 Vejce

- LZicka kokosového oleje

- Volitelne: Mandle, chia seminka

Navod na pripravu:

Vsechny ingredience rozmixujete mixerem a bud na
panvi udélate mini-livance nebo velkou “placku”
Nasledné servirujete na talir a muzete potrit
orechovym maslem.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SNIDANE

ZELENINOVY SALAT S KOZIM SYREM

Co budete potrebovat:

Kozi (nejlepé domaci) syr
Zeleninu

Vlassské orechy nebo mandle
Olivovy olej
Avokado

Popr. Jablecny ocet

Navod na pripravu:

Nakrajite zeleninu, kozi syr pridate orechy, avokado,
osolite himalajskou soli a popeprite, zakapnete

olivovym olejem a podavate s ryzovym chlebickem
nebo kvaskovym chlebem.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SNIDANE
JOGURT S OVOCEM

Co budete potrebovat:

Bily recky nebo klasicky jogurt
Ovoce
Avokado/orechy.

Kakao
Kakao nebo horkou cokoladu

Navod na pripravu:

Na spod misky vylejeme jogurt a pridame nakrajené
avokado a ovoce a dalsi suroviny podle chuti..
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SNIDANE

PROTEINOVE LIVANCE

Co budete potrebovat:

2 Vejce

1 Odmérka proteinu

1 CL Inéného seminka

1 CL Skofice

1 CL Arasidového masla
1 CL Kokosového oleje

1 CL medu
Libovolné ovoce, popr. Horka cokolada

Navod na pripravu:

Vsechny ingredience smichate dohromady mixérem a
vlejete na rozehratou panev. Muzete ozdobit ovocem,
horkou cokoladou nebo arasidovym maslem. ¢
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SNIDANE
Co budete potrebovat: "POWER” SN [DA N E

- 3-5 domacich vajec nebo z bio chovu
- Kvalitni sunka (napr. Burgunska)

. Cedar

- Ghee nebo kokos. Olej

- Kvaskovy chleb

- Brokolice

- Rajce

Navod na pripravu:

Do sklenice rozklepnete vejce a nasledne vlejete na
paney, rozmichate a nechate zatahnout tak, aby vejce

byla prilis sucha, ale ani all dente (abychom co nejvice
-vytéezili jejich zdravotni benefity). Poté pridate sunku a

nastrouhany cedar, preklopite na pul a ozdobite
himalajskou soli. Servirujete se zeleninou.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SNIDANE

"BODY MIND” SNIDANE

Co budete potrebovat:

100% zitny kvaskovy chléb
Avokado
Kvalitni sunku

Navod na pripravu:

Nakrajite kvaskovy chléb na platky a nechate do
krupava nahrat v topinkovaci. Mezitim si pripravite
avokado, které nasledné nakrajené vlozite na chléb,
osolite, popeprite a pridate sunku popr. Mandle.

- Rychla, chutna snidané, ktera krasné nastartuje vas
~ den.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SNIDANE
"BRAIN"” SNIDANE

Co budete potrebovat:

- Creme fraiche

- Boruvky

- Ryzovy chlebicek

- Kombucha 250 ml

Navod na pripravu:

Na ryzovy chleba namazete creme fraiche, pridate
lososa a boruvky date do vedlejsi misky. Popijite
kombuchu, ktera zaroven zlepsuje traveni.
Jednoducha a rychla snidané
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SNIDANE
VEJCE NA SLADKO

Co budete potrebovat:

- Domaci vejce (3-4 ks)

- Trochu skorice

- Lzici rostlinnéeho mléka
- Trtinovy cukr nebo moc
- Banan

- Kokosovy olej

- Kesu

- Popr. dalsi ovoce

Navod na pripravu:

Rozmichate vejce spolecné se skorici, rostlinnym

miékem a medem. Rozpalite kokosovy olej na mirnem
plamenu a pridate smeés s vejci. Vejce udélate “all
dente” a podavate spolecné s bananem.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SNIDANE
"BRAIN"” SNIDANE

Co budete potrebovat:

- Creme fraiche

- Boruvky

- Ryzovy chlebicek

- Kombucha 250 ml

Navod na pripravu:

Na ryzovy chleba namazete creme fraiche, pridate
lososa a boruvky date do vedlejsi misky. Popijite
kombuchu, ktera zaroven zlepsuje traveni.
Jednoducha a rychla snidané
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SNIDANE

TVAROH S HORKYM OVOCEM

Co budete potrebovat:

Ivaroh

Bobulovite ovoce, svestky, jahody..
Maslo

Med

Skorice

Orechy

Navod na pripravu:

Do misky si dejte tvaroh a rozmichejte ho. V hrnci ”
rozvarte ovoce s trochou masla, medu a skorice. | S
Ozdobte orechy, popt. jinou svou oblibenou

superpotravinou.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SNIDANE
NETRADICNI KASE

Co budete potrebovat:

Ovesné vilocky
Voda
Spetka soli
Miso pasta
Vejce
Orechy.
Uzeny losos
Rukola
Avokado
Tzatziky
Zampiony

Navod na pripravu:

Ovesné vlocky uvarte v osolené vode podobné jako téstoviny.
Muzete zjemnit trochou smetany. Udélejte si tzatziky a ztracené
vejce zvlast. VSechny ostatni suroviny pouzijte jako ozdobu na

kasi.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SNIDANE

Co budete potrebovat: FRITATA

- Ghee

- Pazitka

- Sul a pepr

-~ Feta

. Cesnek

- Rostlinné mleko (popr. Smetana)
. Zampiony.

- Vejce

- Jarni cibulky
- Oregano

- Paprika

Navod na pripravu:

Na ghee osmazte jarni cibulky a Zampiony. Na tento zaklad pak
pridame vejce spolu s ostatnimi ingrediencemi. Po 3 minutach
pomoci varecky opatrné nadzvedneme od kraju frittatu, aby se
dospodu dostal vzduch, a peceme dalsich zhruba 5-10 minut

v zavislosti na sirce nasi panve a vysce vajec. Snazime se, aby

povrch nebyl vysuseny, ale lehce krémovy
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LETNI SNIDANE
LECO

Co budete potrebovat:

- 3-S5 vajec

- Paprika

- Rajce

- Kvalitni klobasa
- Sul a pepr

- Cibule

Navod na pripravu:

Na sadle orestujte nadrobno nasekanou cibuli,
pridejte na platky nakrajenou klobasku, poté pridejte
zeleninu a poduste. Nasledné vlozte rozmichana veJce.

Podaveijte s kvadrovym chlebem.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SNIDANE

"DNESKA SPECHAM"” SHAKE

Co budete potrebovat:

- Kvalitni protein (vegansky nebo nativni syrovatku)
- Ovoce na zahusténi (banan/avokado)

- Rostlinné mleko

- Greensy, prasky ze superpostavin..

- Cokoliv, co mate radi

Navod na pripravu:

Vsechno rozmixujte dohromady a mate rychlou
plnohodnotnou rychlou snidani na vypiti na cesty.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI OBEDY

DRUBEZI MASO NA ASIJSKY STYL

Co budete potrebovat:

200g bio kurecich nebo krutich prsou
2 Izice kokosového oleje
Sul

Kurkuma

Lzicka zazvoru

Sul

Cibule/porek

1-2 papriky

1-2 rajce

1/2 IZicky citronove travy
Koriandr

Kokosové mleko

Ryze

Navod na pripravu:

Maso a zeleninu nakrajite na kosticky. Na hlubkoké panvi
rozpalite kokosovy olej a pridame cibulku, rajée a papriku. Pridate
sul a koreni na maso, ktere po poduseni zeleniny pridate na
panev. Nakonec pridate kokosoveé mleko. Servirujete s uvarenou
ryzi do.hlubsi porcelanove misky.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI OBEDY

AV 4 7/ /.

JATRA V CITRONOVE STAVE

Co budete potrebovat:

- 80-150g bio kurecich, hovézich nebo krutich jater ke |

- Stava z citronu nebo z limity ¥ /
Bazalka v

=SS

- 70g cukety
Libovolna zelenina

- Ryze

- Sul, pepr, suseny zazvor
Cibule

Navod na pripravu:

Jatra nakrajejte na malé kousky, pomichejte se soli, stavou z
citronu a bazalkou. Cuketu rozkrojite podélné, odstranite seminka
a oloupete. Nakrajite ji na platky. Na panvi pak rozehrejete sadlo
nebo kokosovy olej a osmazite cibulku. Pak pridate jatra s
cuketou a vSemi ostatnimi ingrediencemi a chvili podusite. Pak

ry N’

podavate s ryzi.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNi OBEDY
PINENE CUKETY

Co budete potrebovat:

- Cukety nebo lilek

- Olivovy olej

- Provensalske bylinky

. Kuskus/Quinoa

. Cesnek

- Cibule

- Sul a pepr

. Mleteé hovézi nebo veprove, popr. Kruti nebo kureci
. Cedar nebo parmezan

- Rajsky protlak

Navod na pripravu:

Na kokosovem oleji, sadle nebo ghee osmazite cibulku
" nakrajenou na jemno a cesnek az zesklovati, pak pridate maso.
‘Vmichejte protlak, bylinky, st a pepr. Poté pridejte kuskus. Cukety
vydlabejte, zbavte seminek, hasolte a zakapnete olejem. Pak je
 naplnte smesi z panve a posypte syrem. Muzete ozdobit olivami.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI OBEDY
Co budete potrebovat: B | F T E Kl

. Hovézi nebo veprové mleté maso
- Cibule cervena

- Susena mata

- Oregano

- Petrzelka

- Pepr, sul

- Syrfeta

- Vejce

- Olivovy olej

- Brambory

Navod na pripravu:

Upecete malé brambory v troube. Ochucené maso vsemi
ingrediencemi rozdélte na cca 12 stejnych casti. Z poloviny kazdé
casti-vytvarujte silnéjsi placicku, polozte na ni spalik syra. Na ten
_navrste trochu masa a zaoblete do Sisky. Kazdou sisku potrete
olivovym olejem. Rozpalte grilovaci panev a grilujte bifteki
zhruba 8 minut, béhem grilovani jednou otocte. Podavejte s
cerstvym zeleninovym salatem.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC
: »y AV 4 ‘

LETNI OBEDY
LOSOS POKE BOWL

Co budete potrebovat:

- Syrovy losos

- Morské rasy

- Nakladany zazvor
- Eddame fazolky -

- Ryze '
- Avokado / Mango
- Sojova omacka

- Koriandr

- Sezamova seminka
- Drceny cesnek

- Sul a pepr

Navod na pripravu:

~ Uvarenou ryzi ochutite sojovou omackou a drcenym cesnekem a
-nasledné na ni naskladate vSechny ostatni suroviny.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC
»y AV 4

LETNI OBEDY
PIZZA Z QUINOY

Co budete potrebovat:

1509 quinoa

1/2 CL soli

- Prasek do peciva bez fosfatu

- Lzice olivového oleje

- Na pizzu ingredience dle vlastni chuti
- Oregano

Navod na pripravu:

Pres noc nechte namocenou ruinou, poteé ji proplachnéte a
nechte okapat. Rozehrejte troubu na 220 stupnu. Rozmixujte
quinou, sul, prasek do peciva a olivovy olej a tésto rozetrete na
pecici papir, ktery: jste mirné zakapli olivovym olejem. Korpus
pecte asi 15 min.a pote ho otocte jesté na 5 minut, dokud neni
krupavy. Nasledne vlozite své ingredience a dopecete jeste na 10
minut.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI OBEDY
KREVETY

~ Co budete potrebovat:

| 200g krevet (bio koupite v Kauflandu)
1/3 CL kurkumy

Zelenina dle chuti
1/2 extra virgin olivového oleje
Bila jasminova ryze

Navod na pripravu:

V. hrnci poduste zeleninu, dochutite zazvorem, osolite a opeprite.
Krevety vyndejte z mrazaku a oplachnéte ve vodé. Po 10
“minutach vareni zeleniny rozpalite panev a date do ni krevety.
Nechate je na sucho lehce opéct a pak podlijete trochou vody
nebo kokosovym mlékem a posypete kurkumou a dodusite 5
~ minut. Morské predvarené krevety staci prohrat a proml'chat,
~ Syrové farmove tygri krevety varite o néco déle. Podavate s ryzi a
‘na talif pridate olivovy olej.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI OBEDY
SPIZY

Co budete potrebovat:

- Stehenni kureci
- Paprika

- Cuketa

- Rajcata

- Cibule

Navod na pripravu:
Vsechno nakrdjite na velka kolecka, poté to vSe napichate na

drevénou spejli a vlozite do grilu nebo do trouby. Podavate s
brambory a zeleninovym salatem
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI OBEDY
BURGER

Co budete potrebovat:

-~ Hovézi maso nebo mix hovéziho a veproveho
- Vejce

- Koreni: cesnek, oregano, rozmaryn..

- Sul a pepr

. Cesnek, cibule

- Bulka na burger

L Gedar

- Majonéza, kecup

- Ledovy salat

Navod na pripravu:

Maso smichejte s korenim, soli a peprem, vejcem, vytvarujte do
kulatého tvaru a udélejte uprostred dulek. Ogrilujte z obou stran.
Bulku rozriznéte napul (muzete predtim ogrilovat) a na jednu
polovinu dejte majonézu s kecupem, na druhou dejte vsechny
ostatni ingredience. Muzete dovnitr pridat volské oko.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI VECERE
PIZZA 7Z BEZPEPKOVE MOUKY

Co budete potrebovat na 2 pizzy:

- 250g Plain White Flour Doves Farm (ruzova etiketa)
- 140g vody.

- 2 Izice kokosového oleje

. Spetka cukru, 2 spetky soli

- Oregano

- Suroviny dle chuti na pizzu

Navod na pripravu:

Smichejte mouku a vodu a udeélejte 2 koule. Pokud by se tésto
nechtélo spojit nebo bylo moc sucheé, pridejte trosku oleje nebo
vody. Na pecici papir vyvalite 2 tenké pizzy. Na pizzy date
suroviny. dle chuti a troubu rozpalite na 250 stupnu. V troubé
pecete z obou stran 15 minut. Vytahnete az lehce zhnednou
okraje nebo syr. Na zavér zakapnete olivovym olejem.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI VECERE
KRUT|I PRSA S OREGANEM

| Co budete potrebovat:

150g krutiho masa

50g cukety.

50g mrazené brokolice

1/2 IZicky suseného organu

1/3 Izicky suseného zazvoru
Sul

1 Izice olivového oleje

Ryze

Navod na pripravu:

Nakrajejte kruti prsa na nudlicky, posypte organem a osolte. Do
hrnce nalijte malé mnozstvi vody, vlozte brokolici a duste 5 minut.
~ Pakvlozte do hrnce kruti nudlicky, nechte zatahnout a
~ promichejte s brokolici. Poté pridejte cuketu, zazvor a zamichejte.
Duste dokud nebude maso hotové a cuketa mekka. Miuzete

N L A4

pridat kesu orisky:.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI VECERE
KURECI STEHENNI

Co budete potrebovat:

1509 kureci stehna bez kuze a kosti
Susene oregano

Sul

50g mrkve (tenkeé platky)

709 mrazenych zelenych fazolek
Suseny. zazvor

Cerny pepr

1/2. Izice olivového oleje

Bila ryze nebo brambory

Navod na pripravu:

Poduste fazolky v.mensim hrnci, pak pridejte platky mrkve,
dochutte soli, peprem a zazvorem a duste alespon 20 minut. Po
10 minutach duseni rozpalte kureci na panvi, az se zatahne, tak
podejte trochou vody, posypte oreganem a 5 minut duste.
Podaveijte s ryzi nebo bramborem.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI VECERE
JARNI| KURE SE ZELENINOU

Co budete potrebovat:

- Kmin, sul, pepr, rozmaryn, bobkovy list, tymian
- Kureci stehna

- Porek, cibule, cesnek

- Mrkev

- Brambory

- Vyvarnebo voda

Navod na pripravu:
Troubu predehrejte na 180 °C. Do velkého pekace dejte

brambory, zeleninu a kure. Zalejte vyvarem nebo vodou a nechte
~pect 1 hodinu.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI VECERE
KURE V ARASIDOVE OMACCE

- \L‘Jn_. - -

Co budete potrebovat:

. 3 [Zice arasidového masla =
- 250 ml kokosoveho mleka

- 1 Izice sojoveé omacky

- 2 lzice citronové stavy

- 1 [zice nastrouhaného zazvoru
-1 Izicka Kari

- Spetka chilli

I

ULELELLL ]

Navod na pripravu:

Vsechny-ingredience na omacku date do mixéru a rozmixujete do
- hladka: Kureci maso nakrajime na nulicky, osolime a opeprime.

V4N 4V 4

‘Date restovat. Podavate s ryzi.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI VECERE

\/

SPAGE Y

Co budete potrebovat:

. Spagety ze semoliny

- Maslo

- Parmezan

- Pecorino

. Cerstva bazalka a rukola
- Citronova kura

- Sul a pepr

Navod na pripravu:
Uvarte Spagety a-na panvi rozehrejte maslo s peprem a po chvili

pridejte i trochu vody. Vmichejte oba syry, rukou, bazalku a
_citronovou kuru. Pak uz jen dosolte podle chuti.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI VECERE
PENNE

Co budete potrebovat:

- Penne nebo jiné kratké teéstoviny ze smoleny
- Slanina nebo pancetta

- Olivovy olej

- Bile vino

- Parmezan nebo pecorino

- Loupana rajcata v konzervé

Navod na pripravu:

Uvarte téstoviny a slaninu opecte na trose olivoveho oleje,
~ podlijte vinem a nechte propojit chuté. Nasledné pridejte
| :_plechovku rajcat a chvili povarte. Smichejte s penne a posypte
_syrem a bazalkou.

' ‘\ 7.‘-9- \
Ir""‘ | &m‘lﬁfm
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI VECERE
PSTRUH

Co budete potrebovat:

- Pstruh

- Sul a pepr

- Olivovy olej

- Citronova stava
- Pinioveé orisky.

- Petrzelka

- Ghee
- Malé mnozstvi napr. Pohankové mouky na obaleni

Navod na pripravu:
Rozpustte prepusténé maslo a smichejte ho s petrzelkou, orisky a
citronovou stavou. Pstruha osolte a opeprete a lehce obalte v \
-~ mouce. Polejte ho ochucenym maslem a dejte na cca 20 minut do Vs P

~ rozehrate trouby. | ’ _ f}:*i‘ i
: o2 % M\‘sﬁ\ll

-

! 4
4
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI VECERE
RAJCATOVE GASPACHO

Co budete potrebovat:

- Cibule

- 3 Rajcata

-1 paprika

- 2 Izice olivového oleje

- 1 [zicka vinny ocet

- Su a pepr

- 2 strouzky cesneku

- Hrst cerstvé nakrajené pazitky

Navod na pripravu:

Rajcata, cibuli, papriku, olej, ocet, spetku soli, Spetku pepre a
cesnek rozmixujte v mixéru do hladka. Polévku pak dejte pred
podavanim vychladit. Vychlazené gazpacho rozdélte do dvou
misek, posypte cerstvou pazitkou a podavejte.
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KUCHARKA

Co budete potrebovat:

PODLE BIORYTMU

LETNI SVACINY A DEZERTY
GUACAMOLE

Zrala avokada 3 ks

cerstva papricka jalapeno (nebo serrano) 1 ks
cervena cibule, najemno nakrajena 1/2 hrnku
cerstve vymackana limetkova stava 1-2 IZice
cerstvy koriandr, nasekany 1/3 hrnku

sul 1/2 Izicky

mlety rimsky kmin 1/4 IZicky
rajce, bez seminek a najemno nakrajené 1 ks

Navod na pripravu:

Av

okada rozpulte, vyndejte pecky a duzinu bez slupky dejte do

misy. Vidlickou nebo stouchadlem na brambory rozstouchejte

duzinu na pozadovanou konzistenci - idealni je zachovat ve smési

kousky, ale muzete udélat i jemnou pastu. Primichejte najemno
nasekanou chilli papricku, cervenou cibuli, limetkovou stavu,
nasekany koriandr, sul, rimsky kmin a dobre pormichejte. Uplné

Na
d C

konec vmichejte jemné nadrobno nasekané rajce. Ochutnejte
ochutte pripadné soli, limetou nebo vice chilli. Podavejte s

ch
2022 © W

ebem, ryzovymi nebo kukuricnymi chlebicky.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SVACINY A DEZERTY
SMAZENE BANANY

Co budete potrebovat:

Banany nakrajené na sikmo
Kokosovy olej

Strouhany kokos

Mandloveé platky
Kokosovy jogurt / zakysana smetana

Navod na pripravu:

Na panvi rozehrejte kokosovy olej a banany opecte z jedné strany
dokud nezkaramelizuji. Po otoceni je zasypte kokosem a
mandlovymi platky a nechte oprazit, ale ne spalit. Podavejte s
kokosovym jogurtem nebo zakysanou smetanou. Muzete pridat
domaci zmrzlinu.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SVACINY A DEZERTY
Co budete potrebovat: B A N A N A B R E A D

3 zralé banany

130 gramu kokosového oleje
- 2 lzice medu

- 2vejce

- 190 gramu ryzové mouky

- 2 lzicky prasku do peciva

. 2 lzicky skorice

- hrst nasekanych vlasskych orechu
- 2 az 3 rady horké cokolady

Navod na pripravu:

Banany v misce rozmackejte vidlickou. Kokosovy olej proslehejte
s medem a postupné pridejte vejce, nakonec i rozmackané
banany. Smichejte mouku s praskem do peciva a skorici a vse
prisypte k tekuté smési a dukladné promichejte, dokua
nevznikne hladké tésto. Nakonec primichejte i nasekané orisky a
kousky cokolady. Pecte ve formé na chléb nebo srnéim hrbetu
vylozeném pecicim papirem asi hodinu pri 160 stupnich. Pokud
‘po hodiné peceni na spejli stale ulpiva tésto, pecte o néco déle.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SVACINY A DEZERTY
TVAROHOVY DEZERT

Co budete potrebovat:

80g kvalitni horkeé cokolady
250g bio tvarohu

30g cukru

25g rozpusteného masla

Navod na pripravu:

Cokoladu rozpustite ve vodni lazni a pak ji vymazete stétcem do
formy. napr. Na muffiny. Formy s cokoladou na chvili nechate
ztuhnout do mrazaku. Tvaroh uslehate s maslem a cukrem do
hladka. Vyndate formy z mrazaku a vymazeme znovu tenkou
vrstvou cokolady. Naplnite muffiny tvarohem a nahore hladite.
Date ztuhnout na hodinu do mrazaku a poté muffiny opatrne
vytlacite ze spoda.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SVACINY A DEZERTY
SLADKA RYZE

Co budete potrebovat:

Bila jasminova ryze

20-50g medu

Bobulovite ovoce

Voda

Kozi mleko, bio kravske mleko nebo kokosove mleko bez
konzervant

Bio kokosovy olej nebo bio maslo

Horka cokolada

Skorice

Hydrolyzovany kolagen

Navod na pripravu:
- Az se dovairi ryze, tak vmichate med, skorici a na konci vareni i

_kolagen, ten zde tvori hlavni zdroj bilkovin. Nakonec posypete
ovocem. -
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SVACINY A DEZERTY
COKOLADOVY DEZERT

Co budete potrebovat:

2 banany

3 Izicky bio nepraZeného kakaa

2 1zicky cukru

100ml rozpusteného bio kokosoveho oleje

Navod na pripravu:
Vsechny suroviny rozmixujete do hladka. Smés nalijete do nizkée

nadoby vylozené pecicim papirem, sterkou uhladite. Zakryjete
vickem nebo alobalem a date ztuhnout na 1 hodinu na mrazaku.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SVACINY A DEZERTY

BROWNIES Z KOKOSOVE MOUKY

Co budete potrebovat:

1 oloupané vétsi jablko

1 vétsi banan

40ml javorového sirupu

40ml vody

3 bio vejce

60g kokosove mouky

30g bio kakaa

1 Izicka bio prasku do peciva (koupite v.DM)
1/4 |1Zicky morské soli

Navod na pripravu:

Rozmixujete jablko, banan s vodou a sirupem. Pridate vejce a
chvili jesté mixujete. Smichate sypke ingredience a vmichate
rozmixovanou smes. Vymazete kokosovym olejem bez vuneée
formu a vlijete na ni tésto. Pecete asi 25 min v troubé na 170
stupnu.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

LETNI SVACINY A DEZERTY
PALACINKY

Co budete potrebovat:

- 1/4l vody nebo koziho mleka/ kokosového mléka
1 bio vejce

4-5 IZic bezlepkove mouky
Bio kokosovy olej

Navod na pripravu:

V. misce rozslehate vejce ve vodé, postupné pridate mouku a
muzete pridat i hydrolyzovany kolagen, vyslehate tekuté tésto.
Nechate na chvili odlezet, cim déle, tim Iépe (mouka nabobtna).
Date trosku kokosového oleje na paney, zahrejete a nalévate

~ tésto na panev. Napln palacinek pak muze byt: ovoce, med,

. makadamové orechy, domaci povidla, domaci marmelada..
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

, . _ ZIMNI RECEPTY_
(SNIDANE, OBEDY, VECERE, SVACINY A DEZERTY)

V Vv /S

Sacharidu je potreba mirné ubrat.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

ZIMNI SNIDANE
VEJCE S KAVIAREM

Co budete potrebovat:

- Kvalitni'lososovy kaviar z divokého lososa

- Vejce zvolného chovu nebo Bio (oznaceni T nebo 0)
- Ghee / kokosovy olej

- Ryzovy chlebicek

Navod na pripravu:

Na mirném ohni na keramické panvi rozpalite |Zici ghee,
rozklepnete (celé) vejce a promichavate pouze bilky tak, aby
zloutky zustaly co nejvice cerstve (takhle vytézite z vajec jejich
zdravotni benetity nejvice). Az budou bilky hotove, rozmichate i
zloutky a ihned servirujete. Na talitr pridate lososovy. kavaviar a
ryzovy chleba, popripadé zeleninu a muzete se na to vrhnout.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

ZIMNI SNIDANE
OMELETA SE SUNKOU

Co budete potFebovét:

- 2-4 bio vejce

- Sadlo nebo ghee
- Sul a pepr

- Kvalitni sunku

Navod na pripravu:
Proslehejte vejce spolu se soli a peprem. Na panvi si rozehrejte

tuk. Vlozte vejce na panev a mirné zamichejte, vejce by neméla
byt tekutd, ale ani sucha. Pak vlozte do omelety Sunku a srolujte.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU

PATRIK HRBAC

ZIMNI SNIDANE
MICHANA VEJCE NA CIBULCE

. Co budete potrebovat:

Cibuli
Bio Vejce
Sul a pepr
Slanina

Navod na pripravu:
- Na sadle osmahnéte na jedno nakrajenou cibuli a az bude

opecena dozlatova vmichejte rozslehané vejce. Mizete pridat
pazitku. ‘
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

vy vy £

ZIMNI SNIDAN
RAW VEJCE

Co budete potrebovat:

- Sadlo
- Vejce
.- Cibulka

Navod na pripravu:

Na sadle osmazite cibulku a pridate trosku trtinového cukru,
_abyste cibulku zkaramelizovali. Poté rozbijete (podobné jako

volska oka) vejce na panev a michate POUZE bilky, zloutky

nerozbijite. Snazite se co nejvice uvarit bilky a zanechat co

nejsyrovejsi.zloutky. Diky tomu vytézite vsechny: nutrienty ze
Zloutku. |

2022 © WWW.PATRIKHRBAC.CZ

50


http://www.patrikhrbac.cz

KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

ZIMNI SNIDANE
SARDINKOVA POMAZANKA

Co budete potrebovat:

- Sardinky z konzervy
Vejce na tvrdo
Maslo

- Syr gervais/creme fraiche
Cibulku

Navod na pripravu:
Uvarte vajicka na tvrdo a nechte zchladnout. Sardinky rozmixujte

s trochou mékkéeho masla nebo gervais. Pridejte na jedno
nakrajenou jarni cibulku a vajicka osolte a opeprete.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

ZIMNI SNIDANE

KVASKOVY CHLEBA S MAKRELOU

Co budete potrebovat:

- Kvaskovy chléb
. Spenat

- Makrela

- Vejce

Navod na pripravu:

Na chleba navrstvite spenat, makrelu a vejce a podavate. Popr
pokud tomu sezona doprava, tak muzete pridat i okurku.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

ZIMNI SNIDANE
LOSOSOVA SNIDANE

Co budete potrebovat:

Zitny kvaskovy chléb/bezlepkoveé krekry
Creme fraiche

Uzeny losos

Vejce

Navod na pripravu:

Na chleba namazete crcme fraiche, pridate lososa a vejce
natvrdo. Muzete pridati kaviar z lososa.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC
»y AV 4

ZIMNI OBEDY
C neme s DIVOCAK S DYNT

150g divocaka

- 50-70g dyné Hokkaido

- 6 listu cekanky

- 1/3 Izicky suseneého tymianu
- 1/3 Izicky suseného zazvoru
- Sul

- 1 Izice olivového oleje

- Brambory

Navod na pripravu:

Divocaka naklepeme a nechame v celku (v pripadé vareni v
troubé) nebo nakrajime na mensi nudlicky. Posypeme tymidanem
a osolime. Rozehrejeme hrnec a dame do néj maso, nechame
zatahnout, pridame dyni, a michdme nez se maso pripece.
Podlijeme trochou vody a 3 minuty dusite pod poklici. Po cca 30
minutach by maso melo byt mékké. Nakonec polijete olivovym
olejem a podavate s bramborami.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

ZIMNI OBEDY
ZVERINOVY GULAS

Co budete potrebovat:

-~ 600g masa na gulas (jelen, danek, hovézi)
-1 cibule

. Cesnek

- 1 Izice sadla

- 1/4 IZice pepre neb chilli

- 3 lzicky gulasového koreni

=Sul

- Bataty/brambory.

Navod na pripravu:

Maso nakrajite na malé kostky, mezitim osmahnete v hrnci cesnek
a cibuli a pak rychle osmahnete maso, aby se zatahlo. Podlijete
varici vodou a dusite minimalné 1,5 hodiny do mékka, obcas
promichate. V pripade potreby dolijete horkou vodou. Pro

~ rychlejsi pripravu muzete pouzit tlakovy hrnec. Podavate s

- brambory nebo bataty.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

ZIMNI OBEDY
DIVOKY LOSOS

Co budete potrebovat:

- Divoky losos

- Brambory

. Spenat

- Koriandr (odbourava zbytky tézkych kovu a rtuti z ryb)
- Citron

- Ghee
- Jakekoliv koreni na ryby

Navod na pripravu:
Na mirném plameni zacnete smazit zlehka okorenénéeho lososa z

obou stran. Nesmi se prilis uvarit, aby se neznehodnotili zdraveé
tuky v.ném. Podavate s brambory, popr. se Spenatem.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

ZIMNI OBEDY
CHILLI CON CARNE

Co budete potrebovat:

- Hovézi mleté maso

. Cervené fazole - namocené, uvarené nebo kvalitni z konzervy
- Rajcatovy protlak

- Cibule

. Cesnek

s Chilh

- Limeta - stava

- Koriandr

- Sadlo

- Sul a pepr

Navod na pripravu:

Osmahnéte cibulku s cesnekem na tuku na panvi, poté pridejte
okoreneéné maso, pak fazole a protlak. Na taliri pak zakapnéte

stavou z limity a podivejte s kvaskovym pecivem.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC
»y AV 4

ZIMNI OBEDY
Co budete potiebovat: K R U T |, S E KA N A

- Sul apepr

- Slanina

- Koriandr

- Chilli

- Zazvor drceny

. Cesnek

- Cibule

- Vejce

- Mlete kruti maso

Navod na pripravu:

Najemno pokrajenou cibuli asi S minut opékejte na lzici sadla
nebo jiného tuku. Kdo ma rad, prida i spetku chilli. Pridejte
nasekany cesnek, nechte jen chvilinku rozvonét a pockejte, az
smeés trochu vychladne. Vse pak promichejte s mletym masem
vcetneé ostatnich ingredienci. Rukama lehce uhladte do formy na
a pecte 30 minut pri 180 °C. Muzete potrit smési kecupu, medu a
chilli a jesté na asi 15 minut vratit do trouby.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

ZIMNI OBEDY
HOVEZ|I NA HOUBACH

Co budete potrebovat:

- Hovezi maso

- Houby

- Cibule a cesnek
- Sul a pepr

- Drceny kmin

-~ Hovézi vyvar nebo voda
- Sadlo

Navod na pripravu:

Maso nakrajite na malé kostky, mezitim osmahnete v hrnci
cesnek, cibuli a houby a pak rychle osmahnete maso, aby se
zatahlo. Podlijete vodou nebo vyvarem a dusite do zméeknuti,
obcas promichate. V pripadeée potreby dolijete horkou vodou. Pro
rychlejsi pripravu muzete pouzit tlakovy hrnec. Podavate s
brambory nebo bataty.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

ZIMNI OBEDY
JATRA

Co budete potrebovat:

- Drubezi jatra - ocisténa od blan
. Ghee nebo sadlo
Cibulka

Pepr a sul
Navod na pripravu:
Na tuku opecte cibulku, pridejte jatra, nechte zatahnout a pak

mirné podlijte. Muzete pridat protlak nebo kvalitni kecup. Muzete
podavat s bramborem, kvadrovym chlebem nebo bataty.
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KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

ZIMNI VECERE

AFRICKY SUMECEK S BYLINKAMI

Co budete potrebovat:

100-200g Sumecka afrického - filety bez kize
SusSené oregano a bazalka

Olivovy olej

Brambory, bataty nebo maniok

Navod na pripravu:

Na neprilnavou rozpalenou panev date filet sumecka a opecete z
obou stran, poté pridate bylinky. Podavate s jednou ze 3 vyse
uvedenych priloh. Muzete ozdobit salatem |
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ZIMNI VECERE
HERMELIN

Co budete potrebovat:

Hermelin
Mandle
Brusinky

Navod na pripravu:

Zabalite hermelin do alobalu a date na 20 minut do trouby.
Hermelin krasné zmékne a chutna pak lépe. Servirujete s pres
noc hamacenymi orechy a zeleninou. Muzete podavat s
bramborem ci bataty. S rajcatama to neprehaneét.
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ZIMNI VECERE

\/

VEPROVE PLATKY S PECENYMI JABLKY

Co budete potrebovat na 2 porce:

2x 150g bio veprového masa (pecené nebo kyta)
Sul, mlety kmin, pepr
1 [Zice sadla

1 Izice jablecného octa
4 jablka

Navod na pripravu:

Naklepete, osolite, opeprite a okminujete maso. Oresutjete na
rozpaleném sadle (nebo na sucho v pripadeé tucnéjsiho masa)
podlijete trochou horké vody. Pecena jablka: Jablka zbavite
jadrincu, oloupete a nakrajite na ctvrtky. Vymazete ohnivzdornou
misku kokosovy olejem bez vuné, date do ni jablka, jablecny ocet,
priklopite a pecete v troubé 15 minut.
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ZIMNI VECERE
ZAPECENE BRAMBORY

Co budete potrebovat:

500 g mleteho hovéziho masa
4 brambory

1 cibule

250 ml smetany na vareni

Sadlo
Sul a pepr

Navod na pripravu:

Brambory oloupeme a nakrajime na platky. Na panvi osmahneme
cibuli, mleté maso a vSe ochutime soli i peprem. Pekac vymazeme
olejem a pokladame stridavée vrstvu brambor a vrstvu masa.

- Nakonec celou smeés opét osolime a opeprime. Peceme cca pul
‘hodiny a poté zalijeme celou smés smetanou. Nechame dopéct,

- dokud nejsou brambory krupave.
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vy A 4 ¥ 4
Co budete potrebovat: Z I M N I v E C E R E
2 ks domacich zloutku TATA R A K

- . 1 ks vétsi cibule

-1 [Zice plnotucné hoi<ice

- 1 Izice kecupu

-1 Izicka worcesterské omacky

- 1 Izicka mleté cervené papriky

- 1 Izicka mletého pepre

- 1 Izicka mletého kminu

- 1 IZicka soli

400 g prave svickoveé (Ize nahradit jihoamerickou kytou nebo
hoveézim zadnim)

Navod na pripravu:

Maso dvakrat az trikrat pomeleme, nebo ho naskrabeme nozem
Do namleté hmoty priddme na jemno nasekanou cibuli, utreny
cesnek, horcici, kecup, worchesterskou omacku Tatarak jeste
osolime, okorenime peprem, mletou paprikou a mletym kminem
Nakonec primichame zloutky, masovou smés dobre promichame
a dame vychladit. Doporuceni: K masu podavame topinky z
kvadrového chleba a cibuli. Chceme-li ostrejsi tatarak,
dochucujeme ho jesté chilli omackou nebo korenim tabasco.
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ZIMNI VECERE
Co budete potrebovat: S U S H |

Syrove ryby.(tunak, losos, morsky vik)
kulatozrnna ryze na sushi

1,5 hrnku voda

2,5 hrnku morské rasy Nori na sushi

rasa kombu 2 kousky

wasabi prasek (pripadne hotova wasabi pasta)
nakladany zazvor

sojova omacka kikkoman

ryzovy ocet

cukr, sul

Navod na pripravu:

Ryzi proplachnéte ve studené vode, pridejte k ni fasu kombu a uvarte v hrnci
nebo pouzijte specialni ryzovar. V kastrulku svarte cukr, ryzovy ocet a sul.
Svarenou smes postupne vmichejte do hotoveé ryze, ze které jste vyndali rasu. Do
misky si nalijte vodu na namaceni rukou. Z wasabi prasku a vody vytvorte pastu.
Nejdrive si pripravte maki sushi: morskou rasu nori polozte na rolovaci podlozku
lesklou stranou nahoru. Do poloviny naneste ryzi, potrete slabou vrstvou wasabi
pasty, pridejte platky ryby a zarolujte. Rolku nakrajejte namocenym nozem a
prendejte na talir. Ted nigiri sushi: v.namocenych dlanich vytvorte malé valecky
ryze, potrete wasabi pastou a navrch dejte platky syrove ryby, kterou potrete

- slabou vrstvou sojové omacky. Ke kazde porci pripravte trochu nakladaného

_zazvoru a podavejte.
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ZIMNI VECERE
HOVEZ| VYVAR

Co budete potrebovat:

. Bio/grass-fed hovézi kosti

- Neéfiltrovany jablecny ocet (Ize koupit v DM)

=St |

- Celer, mrkey, petrzel, cibule, cesnek fenykl, bazalka, petrzelka,
list imskeho salatu

Navod na pripravu:

Kosti oplachneme, vlozime do hrnce a zalejeme studenou vodou.
Privedeme k varu, poté stahneme na nizkou teplotu a nechame
jen lehce probublavat. lhned na zacatku vareni pridame lzici octa
(kvuli uvolnéni mineralu z kosti). Varte 3-8 hodin. Po vychladnuti
seberte tuk a vyhodte. Vyvar muzete osolit pri vareni nebo az pri
jidle. Co do 2 dnu nespotrebujete, zamrazte. Vyvar slouzi jako

- jidlo pro podporu dlouhodobého zdravi diky obsahu vitaminu a

~mineralu. Da se vyuzit i napriklad pri nevolnosti, viroze ci travicich
obtizi nebo pouzit jako soucast do dalsich jidel.

2022 © WWW.PATRIKHRBAC.CZ

67


http://www.patrikhrbac.cz

KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

ZIMNI VECERE
VANOCNI BRAMBOROVY SALAT

Co budete potrebovat:

~ Tkg salatovych brambor (typ A)
500g mrkve |
2509 petrzele
250qg celeru
1 mala cibule
1 mensi sklenicka nakladanych okurek
- 6 biovajec
1 sklenicka majonezy
Horcice

Navod na pripravu:

Brambory. osolte, uvarte a nechte tplnée vychladnout. Zeleninu
nahrajte na vétsi kusy a uvarte na skus, idealné v pare. Uvarime na
~ tvrdo vejce: Brambory, korenovou zeleninu, vejce a kyselé okurky
_ a cibuli pokrajime na drobné kosticky a promichame. Horcici
zaslehame vidlickou do majonézy a vmichame do salatu.
= Dochutime octem, soli a peprem. |
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ZIMNI SVACINY A DEZERTY
DOMACI| PRESNIDAVKA

Co budete potrebovat:

Bio jablka
Voda
Skorice cela, idealné cejlonska

Navod na pripravu:

Jablka nakrajejte se slupkou, dejte do hrnce a zalijte trochou
vody a pridejte skorici. Obcas zkontrolujte, promichejte a
pripadné dolejte trochu vody, dokud se jablka uplné nerozvari.
Vyndejte skorici a v pripadé potreby muzete jestée domixovat

- mixérem. Skladujte v lednici.
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ZIMNI SVACINY A DEZERTY
DOMACI| POVIDLA

Co budete potrebovat:

- 2 kg Svestek

- 200g cukru krupice

- 2 lzice bio jablechého octa
-1 Izicka skorice

- 4 |zice slivovice

Navod na pripravu:

Svestky omyjeme, vypeckujeme, rozptlime a promichame z
octem. Dame na pekac a nezakryté peceme 20 minut.na 200
stupnu. Podle potreby promichame. Peceme dokud ovoce
nezhoustne. Nakonec pridame slivovici a koreni. Povidla dame do
sklenic a dobre uzavieme. Kdybyste chtéli povidla moc hladk3,
muzete je jeste rozmixovat.
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ZIMNI SVACINY A DEZERTY
SLANE PALACINKY

Co budete potrebovat:

1/4 vody

1 bio vejce |
- 4-5 IZic mouky. (napr Plain White Flour od Doves Farm)
- Kmin |

- Bio kokosovy olej
Navod na pripravu:

'V misce rozslehame vejce ve vode, postupnée pridame mouku a
vyslehame vydlickou tésto, podle chuti pridame sal a kmin.
Nechéame odlezet chvili. Tence vymazete panev kokosovym
olejem nebo sadlem, jemné ji rozpalite a klasicky delate

- palacinky. Naplri miize obsahovat napr.: kozi syr, brusinky, rajcata,
| ‘bazalku, hovézi sunku... |

2022 © WWW.PATRIKHRBAC.CZ

71


http://www.patrikhrbac.cz

KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

ZIMNIi SVACINY A DEZERTY
JABLKOVY KOLAC

Co budete potrebovat:

- 4-5 jablek
- 2 lzice citronove stavy
- 2vejce 100g cukru
. Spetka soli
- 100ml koziho nebo kravskeho mleka (Ize i pouzit vodu)
- 20g rozpusteneho kokosového oleje
- 80g bezlepkove mouky.
1 IZicka prasku do peciva

Navod na pripravu:

Jablka zbavime jadrincu, oloupeme a nakroutime na tenkeé platky
na struhadle, promichame s citronovou stavou. Vejce uslehame s
cukrem do peny. Primichame stl, mléko, kokosovy olej a pridame
‘mouku s praskem do peciva. Tésto smichejte s jablky. Formu
vylozte pecicim papirem , ktery vymazete kokosovym olejem a
" naplnite ho smési. Peceme na 180 stupnti 40 minut. |
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ZIMNI SVACINY A DEZERTY
MRKVOVY SALAT

Co budete potrebovat:

T mrkev.

Nefiltrovany jablecny ocet
Citron

Navod na pripravu:
Mrkev nastrouhame na jemném struhadle a v misce ji zasypeme

IZici jablecnym octem. Nechame chvili odstat a potom cely salat
zalijeme vodou, do které jsme vyzdimali jeden vétsi citron.
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ZIMNI SVACINY A DEZERTY
DYNOVA POLEVKA

Co budete potrebovat:

- Dyné Hokkaido — '«P
Sul 3

- Kurkuma, zazvor, koriandr
Bio kokosovy olej

Navod na pripravu:

Dyni oloupeme, zbavime seminek a nakrajime na kostky. Dyni
dame do hrnce, zalijeme trochou vody, osolime, pridame koreni a
dusime do méekka. V hrnci rozmixujeme, zaslehame trochou

- kokosoveého oleje, popr kokosového mléka.
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ZIMNI SVACINY A DEZERTY
ANTI-MIKROBIALNI HOUBY

Co budete potrebovat:

Zampiony.
Sul
Voda

Navod na pripravu:

Houby pomahaji vylucovat ze streva endotoxiny, prebytecny
estrogen a histamin. Jen je potreba je dusit minimalné 1 hodinu,
aby. se z nich odparily vSechny toxiny a nebylo vam po nich tézko.
Muzete je pouzivat do ruznych receptu nebo pridavat k jidlu. Je

~ to pouze doplné€k jidla, ne jeho nahrada. Spotrebujte do 3 dnu

- nebo zamrazte. |
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ZIMNI SVACINY A DEZERTY
HORKA COKOLADA

Jakeé kupovat:

- Gepa 85%, /0% (Drogerie DM)
- Vivani

- Rapunzel

- Bel and Bio (Albert)

- Meybona (Albert)

Alnatura

Chocolate and Love (Albert)

O horke cokolade

Obsahuje nasycené a mononenasycené tuky a dalsi prospésné
latky. Idealni je 70% a vice kakaa, bio nebo fair trade. Kupujte
cokoladu bez lepku, lecitint, écek, umelych aromat,

velkochovného milécného tuku a glukozo-fruktozoveho sirupu.
Slozeni kvalitni:cokolady je pouze kakaové maslo; kakaova hmota
(kakaove boby), cukr, vanilka, sul nebo mrazem susené ovoce.
POZOR: Obsahuje kofein, takze je idealni nahradit ji misto kavy
na nakopnuti a nedavat pozdé odpoledneg, jinak neusnete.
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JAK VYBIRAT POTRAVINY
MLEKO A MLECNE VYROBKY

 Aby mléko a mlécné vyrobky obsahovaly vsechny ziviny (omega 3,6, mastné kyseliny, nasycené tuky, vitaminy jako K2 a mineraly
jako Kalcium) musi se zvirata prirozené pastna trave, pobyvat na slunci a cerstvem vzduchu. Bohuzel vetsina mlek a mlécnych
vyrobku je z klasickych velkochovt, kde jsou zvirata ve tmé, stresu a jsou krmena prumyslové zpracovanym krmivem, antibiotiky a

TN

hormony. U nas v Ceské republice se nachazeji kravicky, ktere diky krizeni plemen produkuji pouze mlécnou bilkovinu (kasein A1),
ktera je pro telo pro-zaneétliva.

Kasein A2 (ten lepsi) maji ptivodni plemena krav, ktera se dnes nachazeji pouze ve Francii, Italii a Svycarsku (Popripade jeste
Stredni a Jizni Americe a Japonsku). Ve vetsine statech Evropy plati legislativa, kdy je zakazano uvadet zdroj kaseinu na
produktech. Ovsem neni vSem dnum s mlékem konec. Ten “dobry” a télu prospésny kasein A2 si stale u nas zachovavaji nase
kozicky a ovce. Takze kozi a ovci produkty jsou pro nase télo ta nejlepsi volba, pokud se bez mlecnych vyrobku neobejdete

Co kupovat:

Kysaneé a fermentované mlécné vyrobky (idealné nepasterizovane) z farem.

Farmarské masla, ghee (fermentaci je “Spatny” kasein zpracovan bakteriemi na neskodnou formu).
Syry.a mléka od krav z Italie, Francie, Svycarska. |

Domaci kefir, recky jogurt. |

Popripadé kravske mleko cerstve od neékoho, kdo ma soukromy chov krav.
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JAK VYBIRAT POTRAVINY
MASO

Co kupovat:

Preferujte z lokalniho volného malo-chovu.

Kombinujte co nejvice druhu masa, abyste méli vyvazeny pomér aminokyselin.

Preferujte dlouhé vareni (Trouba, tlakovy hrnec, para) pred smazenim a grilovanim. (Z duvodu karcinogennich substanci)
Pripravujte pouze na sadle, masle, ghee, kokosovém oleji.
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JAK VYBIRAT POTRAVINY
VEJCE

Vejce jsou pro nas skvelou superpotravinou pouze za predpokladu, ze slepicky, z kterych vejce jsou pobyvali ve volnem
vybéhu. Potom obsahuji omega 3, 6, 9, vapnik, sodik, folat, draslik, selen, fosfor, horcik, lutein/zeaxanthin, vitamin A, E, K, B12.
Vejce od slepic v halach a klecich nejenom, ze nejsou nutricne bohata, ale vetsinou obsahuji salmonelu nebo antibiotika. Btw: Ve
zloutku se nachazi takeé cholin, ktery je nezbytny pro fungovani naseho mozku.

Kvalitni vejce se uz dnes daji koupit (pokud nemate moznost mit domaci) v supermarketech s oznacenim 0 - z ekologickeho
chovu nebo 1 - z volneho vybéhu. Taky velmi zalezi na spravné priprave vajec. Neméla by byt prilis uvarena kvuli znehodnoceni a
zluknuti zdravych tuku, hlavné omega 3 a 6. Bilek by pritom mél byt co nejvice uvareny a zloutek co nejvice cerstvy, abychom z
vejce vytézili zdravotni benefity. Pokud ma vejce poskozenou skorapku, nikdy jej nekonzumujte.
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JAK VYBIRAT POTRAVINY

ZDRAVE TUKY (OLEJE, ORECHY A SEMINKA)

- Oleje:

- Na vareni: Farmarskeé maslo (nepasterovane), ghee

- Na studenou kuchyni: Makadamovy olej, avokadovy olej, extra panensky olivovy olej, brutnakovy olel, olej z pupalky

. Cemu se vyhybat: Slunecnicovy olej, kukuricny, repkovy

- Preferovat vareni pred smazenim (kvuli karcinogenum) Orechy a seminka Nutricné velmi bohaté (hlavné omega 3, 6, 9).

Orechy:

- Pravidelna konzumace je spojena s radou pozitivnich efektid na zdravi. Je tu jedno ale. Orechy a seminka obsahuji ve své slupce
antinutrienty, které snizuji vstrebavani nékterych minerali. Reseni je tedy bud’namacet a klicit nebo kupovat rovnou oloupané.
Doporucuju skladovat v uzavrené sklenici, vtemnu a chladu (jsou vysoce nachyiné k oxidaci a zluknuti). A str:dat CO nejvice
ruzné druhy. Preferujte tyto zdroje (od nejlepsiho):

. Casto: Makadamové orechy, dynova seminka
- Meéne: Kesu, loupane mandle, konopna seminka,
- - Vyjimecne: Lnena seminka, pistacie, vlasske, chia, pekanové, piniove, slunecnicove seminka, sezamove seminka
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Preferovat:

Kvaskovy chleb, 100% zitny chléb
Vyrobky ze starobylych odrud psenice: Kamut, Spalda, einkornm, cervena psenice

Oves

Ryze, ku

?

JAK VYBIRAT POTRAVINY
OBILOVINY A OBILNINY

Proso (jahly)

kurice, pseudoobiloviny [

Vyhybat se:

Klasicke psenicne prudukty

Celozrnne pecivo obsahujici psenici
Pizza (pokud neni pripravovana tradicnim italskym zpusobem kynutim tésta)

Paraboiled ryze
Instantni (castecne predvarena)
Mlécna ryze
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JAK VYBIRAT POTRAVINY
BRAMBORY

Hodi se pri redukci vahy (maly obsah sacharidu)

Obsahuji vitamin B, C

Co preferovat:

Klasicke, pozdni, z ekologickeho zemédélstvi, fialove

Bataty.

Cemu se vyhybat:

Zeleneé brambory

2

Prumyslove zpracované brambory (Chipsy)

Poskozené brambory

Velke brambory konzumovane se slupkou

2022 © WWW.PATRIKHRBAC.CZ

82

PATRIK HRBAC


http://www.patrikhrbac.cz

KUCHARKA PODLE BIORYTMU PATRIK HRBAC

JAK VYBIRAT POTRAVINY
OVOCE A ZELENINA

- Tady spise, nez co preferovat napisu, ¢emu se vyhybat, protoze jak uz urcité vite, tak ovoce a zelenina obsahuje spousty
vitaminu a télu prospésnych latek, ale stejne tak, jako u vseho, jde vzdy o kvalitu.

- Vyhybat se:
- Ovoce v plastovych vanickach (vysoky obsah konzervantu)
- Nedej boze predkrajené nebo oloupané ovoce v platovych vanickach

- Zamrazené bobulovité ovoce z exotickych krajin (pak je potreba ovoce povarit, z duvodu mozného infikovani bakteriemi)

- Tip: Naplnte drez vodou, pridejte hrnek jablecného octu a zamichejte. Dejte do drezu ovoce a nechte 10 minut. Voda bude
Spinava a ovoce ocisténé od vosku a dalsich kontaminantu. |
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JAK VYBIRAT POTRAVINY
FAZOLE, LUSTENINY A SOJA

Cemu se vyhybat:

Vsechny sojove vyrobky kromé fermentovanych (napr. Tempeh, miso, natto)
Fazole v plechovkach (jen vyjimecne)

Lusteniny, ktere neprosly namacenim

Namacené lusteniny, ale nevarené (napr. v salatech)

Jinak muzete konzumavat vse, pokud vam nevadi

Vzdy namacet predem a pak varit
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POZOR NA TOXINY V PLASTECH

Zijeme v dobé, kdy jsme (at'uz to chceme nebo ne) vystavovani obrovskym mnozstvim chemikalii (tzv. hormonalnim disruptorum).
Ted’neni mojim cilem psat, jak dokazou tyto chemicke disruptory rozhazet nase hormony, pomoct pri vzniku ruznych nadorovych
onemocnéni atd. Mojim cilem je ukazat, jak je muzete (do urcité miry) omezit a usetrit tak svému zdravi.

Zasada c. 1 - Co pouzivate kazdy den? Jakou kosmetiku pouzivate kazdy den? Pijete vodu z kohoutku? Vite ¢cim si cistite zuby?
Cetli jste si nekdy slozeni praciho gelu, sprchového gelu nebo zubni pasty? Pravdépodobné ne, protoze ty nazvy jsou pro vétsinu
lidi nic nerikajici. Nejjednodussi zpusob, jak dostat do téla néco skodliveho je skrze dutinu ustni - tedy skrze zubni pasu. Proto
vsem doporucuju postupné nakupovat prirodni kosmetiku. O tolik drazsi zase neni a skutecne hodnée ulevite svemu telu. Nemusite
najednou, staci postupné. Zacnete u toho, co pouzivate nejcasteji, napr. u zubni pasy. Pak prejdéte pres deodoranty, sprchove gely
az po praci prasky. Na internetu najdete spousty obchodu a eshopu s prirodni kosmetikou. Neni nic jednodussiho jak ulevit svemu
télu. Minimalné ale doporucuju koupit filrt na kohoutek, pod drez nebo filtracni konvici, je to jedno. Kvalita vody jde silne dolu a
hormonalni antikoncepci, Ieky a dalsi toxiny nikdy tplné z kohoutkove vody nezmiznou skrze cisticky.

Zasada ¢.2 omezte dalsi toxiny Vyradte ze svého Zivota co nejvice plasti, konzerv a dalsich véci, které produkuji chemikalie, které
_ Jdou primo do vaseho téla. Davejte pozor na to, co davate do a na sve télo. Plastové sacky nahradte papirovimi, plastoveé krabicky
- nerezovymi. Ted'trochu toho straseni o plastech. |
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POZNEJ SVE PLASTY (OZNACENI NAJDETE NA
PLASTOVYCH VYROBCICH)

01 PET(Polyethylentereftalat) = Uvolnuje chemikalie narusujici endokrinni system jako acetaldehyde, stejné jako toxicky antimon, pouziva se pouze jednou.

- Pouziva se k vyrobé nealkoholickych napoju, vody, sportovnich napoju, kecupu a plastovych lahvi na zalivku, arasidového masla, okurek, Zelé a dzemu.
2 HDPE (Polyethylen vysoké hustoty) = MiizZeme nazvat dobrym plastem. Nejniz$i moznost kontaminace toxinu do obsahu baleni. Pouziva se k vyrobé obalu na
mléko, vodu a lahve na stavy, jogurtové a margarinoveé vanicky, sacku na odpadky a tasek na potraviny.

03 PVC (Polyvinylchlorid) = Nejvice toxické plasty. Propousteji ftalaty, karcinogeny, dioxiny a dalsi, coz vede k reprodukcnim problemum, cukrovce, toxicité organu
a rakoviné. Vodovodni potrubi, znacky, izolace, obleceni, nabytek, zavésy ve sprse a ano, dokonce I nékteré détské hracky. Vétsina masa, syru a jinych potravin
prodavanych v lahudkach a potravinach je zabalena do PVC. Aby vyrobci zmeékcili na pruznou formu, pridavaji béhem vyroby “zmékcovadla”. Stopy. techto
chemikalii se mohou prosaknout | do obalu baleni. Podle National Institutes od Health di-2-ethylhexylftalat (DEHP), bézné se vyskytujici v.PVC, je karcinogen.

4 LDPE (Polyethylen nizké hustoty) = Chemicky relativné stalé. Rozkladaji se velmi pomalu a predstavuji zatéz pro zivotni prostredi na cela staleti. Laminat,
skluzavky, plastové obaly. Nekteré pytle na chleb a mrazene potraviny a vymackatelne lahve. Neni znamo, ze by toxické chemikalie, u nichz existuje podezreni, ze
zpusobuji rakovinu nebo narusujici hormony, kontaminovaly obsah. Nejsou tak siroce recyklovatelné jako plasty cislo 1 nebo 2, tutiz znecistuji Zemi.

5 PP (Polypropylen) = Jde o relativné bezpecny plast. Za predpokladu, ze ho nevystavujeme vyssim teplotam a mechanickému namahani. Do napoju a jidel by
nemél uvolnovat zadné toxicke substance. Obaly, textilie, koberce, laboratorni a zdravotnické vybaveni, pleny. Néktere lahve na kecup a jogurtoé a margarinove
vanicky. Nebezpeci behem vyroby, ale neni znamo, ze by toxicke chemikalie, u nichz existuje podezreni, Ze zpusobuji rakovinu nebo narusuji hormony
kontaminovaly obsah baleni. Tyto plasty nejsou recyklovatelne jako plasty 1 a 2.

.06 PS (Polystyren) = Jde o material uvolnujici karcinogenni latky. Polystyren byste neméli v.pouzivat pro uchovavani napoju a jidla. Obaly, izolace, neohebné tvary
jako obaly na dvd a ramy, kelimky na &aj. 7 Ostatni - Obvykle PC (Polykarbonat) = Obsahujici béZné xenoestrogen a Bisfenol. Hormonalni narusitel. Kontaminace
touto latkou muze vest k rade negativnich efektu na vase zdravi, jako je neplodnost, vznik nadoru, ziskani odolne tukove tkane, naruseni normalni funkce stitne
zlazy, gyenekomastie, migrény, zmény chovani. Kojenecke lahve, mikrovinné trouby, nadobi. ' ' |
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y £

ZAVER

Dékuji, ze jste docetli az. sem, vérim, ze jste si z této kucharky odnesli presné to, co jste
chtéli a muzete tak vas zivotni styl zase vylepsit. Nyni uz vite, co kdy jlst tak, abyste se
citili plni energie a byli tak vykonni presne v tom, co délate.

Deékuji za precteni a preji vam pevné zdravi a dobrou chut!
S pozdravem

Patrik Hrbac

PS: Pokud budete potrebovat muzete mé kontatkovat na e-mailu: info@patrikhrbac.cz,
rad vam se vSim pomuzu.

Dal§:~’ kroky, jak muzeme byt v kontaktu:
1) Sledulte muj Facebook, Youtube a Instagram

2) Pridejte se do skupiny Cirkadianni zivotni styl Facebooku
~ 3) Aby vam meé emaily neunikly, nasledujte dulezite instrukce zde>>
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