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RECEPTY A JIDLO 20. 04. 2018

30 tipu na zdravy a rychly obéd do 30 minut:
Co uvarit k obedu, kdyz neni casu nazbyt?

1. Tortilla s kurecim masem S tortillou pripravovanou doma se
samoziejmé zrovna o rychly obéd nejedna, ale hotové tortilly sezenete
v kazdém...

Otazka ,,Co uvarit k obédu?” patri mezi bézné starosti nejedné domacnosti. A nemusi se
jednat pouze o vikendové vareni. Tipy na rychly obéd se vam budou hodit, i kdyz si jidlo
pripravujete ,, do krabicky” na dalSi pracovni den. A my pro vas mame inspiraci na kazdy
den v mésici!

30 tipu na rychly obéd do 30 minut

1. Tortilla s kurecim masem

S tortillou pripravovanou doma se samozrejmé zrovna o rychly obéd nejednad, ale hotové tortilly
sezenete v kazdém supermarketu. Pak uz staci jen orestovat a ochutit kureci nudlicky, pridat
cerstvou zeleninu, dresink a je hotovo. Tortilly 1ze bud nejprve opéct nasucho na panvi a poté
zabalit, nebo je po zabaleni néplné nechat opéct v kontaktnim grilu.

Recept na tortillu s kurecim masem
[x]

2. Téstoviny se Spenatem

Co uvarit k obédu, kdyz nechci pripravou ztratit vice, nez 30 minut? Téstoviny v ruznych
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kombinacich jsou sazkou na jistotu. A ty se Spenatem, jemnou ricottou a trochou parmazanu jsou
opravdova lahudka.

Recept na téstoviny se Spenatem

(]

3. Filet z candata se zeleninou

Ryby jsou, co se tyka rychlosti pripravy, vdécnou surovinou. Na panvi jim staci par minut z kazdé
strany a v troubé jim doprejte 15 - 20 minut podle tloustky filetu.

Recept na filet z candata se zeleninou

(]

4, Cizrnovy salat

Na rychly cizrnovy salat pouZzijeme cizrnu z plechovky. Vareni susené cizrny by nam trvalo asi 1,5
hodiny a museli bychom cizrnu predtim jesté na 12 hodin namocit. Cizrna je skvélym zdrojem
vlakniny, bilkovin a antioxidantu.

Recept na cizrnovy salat

=]

5. Kureci steak

Klasika, na kterou nesmime zapomenout. Chceme-li pripravit opravdu rychly obéd a neodeprit si
kus masa, je grilovany steak to pravé. Podavat ho muzeme s bylinkovym méaslem a $touchanymi
bramborami.

Recept na kureci steak

(]

6. Salat z kuskusu

Kuskus je na rychly obéd idealni surovina. Da se kombinovat jak se zeleninou, tak i napriklad
s kurecim nebo krutim masem, veprovou panenkou nebo houbami. Lze ho pripravit i nasladko
s ovocem a orisky.

Recept na salat z kuskusu

(]

7. Losos na masle s bylinkami

Co uvarit k obédu, i kdyz néktery ze stravnika neni fanouskem rybiho masa? Losos je vdécna
surovina, nebot jej berou na milost i ti nejvétsi odplrci ryb. Vzhledem k vétSimu obsahu tuku je jako
priloha vhodny Spenat s trochou cesneku nebo grilovana zelenina.

Recept na lososa na masle s bylinkami
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8. Veprova panenka s rajcaty
Veprové maso obvykle vyzaduje delsi pripravu, ale zvolite-li panenku neboli svickovou, rychly obéd
je na svété. Veprova panenka potfebuje jen par minut a opét ji muZete rizné kombinovat. Hodi se

k ni houby, zelené fazolky, platky slaniny, paprika nebo ruzné smetanové omacky.

Recept na veprovou panenku s rajcaty

(]

9. Caesar salat
Jeden z nejoblibenéjsich salatt na svété se da v pripadé vétsiho hladu doplnit o grilované kureci
maso. Podavat ho doporucujeme hned po pridéni zalivky, aby si rimsky salat a krutony uchovaly
krupavost.

Recept na caesar salat

(]

10. Cuketové Spagety s mletym masem

Zeleninové spagety mohou ozvlastnit dietni jidelnicek. A pokud si pro tyto Ucely poridite spiralizér,
uSetrite spoustu casu. Postaci ale i specialni Skrabka na zeleninu se zoubky a rychly obéd mate za
par minut na taliri.

Recept na cuketové Spagety s mletym masem

(]

11. Spagety pomodoro
Spagety s rajéaty neboli spaghetti pomodoro patii mezi nejjednodussi a nejrychlejsi recepty italské
kuchyné. Kombinace rajcat, cesneku, bazalky, olivového oleje a parmezanu je pritom oblibena

po celém svéte.

Recept na Spagety pomodoro

(]

12. Pstruh na masle

Pstruh, stejné jako jiné ryby, nepotrebuje ani dlouhou pripravu, ani velké mnozstvi koreni a
dochucovadel. Sta¢i mu trochu soli, pepre, kminu, masla a citronu. Ozvlastnit ryby mazeme také
snitkou rozmarynu, tymianu nebo listecky salvéje. Rychly obéd tak dostane rizné varianty chuti,
které muzeme stridat.

Recept na pstruha na masle

(]
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13. Syr halloumi

Vite, co uvarit k obédu, pokud jste milovniky smaZeného syra, ale nechcete ,hresit“? Recky syr
halloumi muzete pouzit jako zdravéjsi variantu a sta¢i mu na grilu z kazdé strany asi 2 minuty.

Recept na syr halloumi
[x]

14. Bulgur se zeleninou
Ne kazdy je fanouskem bulguru, ale jeho odptrci o hodné prichézi. Nejen, Ze je bulgur zdrojem
vlakniny a je velmi dobre stravitelny, ale také ho lze kombinovat v podstaté s ¢imkoli, co nam

chutnd. Rychly obéd z néj pripravite za par minut a bude chutnat i v salatu zastudena.

Recept na bulgur se zeleninou

(]

15. Kachni prsa

Kachni prsa nepatri zrovna mezi dietni pokrmy, ale kdyz je misto knedliku doplnite o cerstvou
zeleninu, nemusite mit vycitky, Ze jste si doprali néjaké ty kalorie navic.

Recept na kachni prsicka

(]

16. Salat z cervené Cocky

Cervena ¢oc¢ka ma mezi ostatnimi lu§téninami hned nékolik vyhod. Nemusi se pfedem namaécet,
nezpusobuje neprijemné nadymani a pro rychly obéd je velmi vhodnd, nebot jeji priprava zabere
dohromady asi 20 minut.

Recept na salat z cervené Cocky

(]

17. Pad Thai nudle s krevetami

Thajska specialita plna chuti a vuni se d& pripravit na mnoho zpusobu diky pestrému vybéru
thajskych koreni a omacek. Nezapomente vsak, Ze tento rychly obéd se neobejde bez kvalitnich
nudli. Najdete je ve specializovanych obchodech nebo hypermarketech.

Recept na Pad Thai nudle s krevetami
[x]

18. Uzené tofu se zeleninou

Samotné tofu ma neutralni chut, proto je vhodné do mnoha pokrmi. Ochutime-li vSak uzené tofu
sdjovou omackou, Cesnekem a chilli, dostaneme velmi chutny, zdravy a rychly obéd, ktery nas
zasyti na dlouhou dobu.
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Recept na uzené tofu se zeleninou

(]

19. Pljeskavica

Balkanska specialita z mletého masa je velmi jednoducha a s pripravou se vejdete do 30 minut.
To samé se vam povede i s klasickymi karbanatky. A hned méate dalsi inspiraci na to, co uvarit

k obédu. Zdravéjsi variantu si doprejete, kdyz zvolite libové mleté hovézi bez pridani veprového
masa. Snazte se také vyhnout smazeni. Mleté maso lze upéct nebo ogrilovat.

Recept na pljeskavicu

=]

20. Pohankové rizoto se zampiony

Klasickému rizotu musite vénovat péci a pozornost po celou dobu vareni. Pohankové rizoto je
varianta, ktera uSetri Cas i praci. A kombinovat ho muzete ruzné. K pohance se hodi houby, ¢esnek,
korenova zelenina, brokolice, Spenat i lusténiny ¢i drubezi maso.

Recept na pohankové rizoto se zampiony

21. Okoun na cibuli

Zdravy, chutny a rychly obéd v podobé pecené ryby muzete doplnit tfeba varenym chrestem, ktery
s prehledem stihnete pripravit béhem peceni ryby.

Recept na okouna na cibuli
(%]
22. Panini se Sunkou a syrem

Zapecené panini muZeme plnit také grilovanym masem, zkusit variantu caprese, tedy kombinaci
rajCata-mozzarella-bazalka, vyborné je i avokado nakrajené na tenké platky.

Recept na panini se Sunkou a syrem

23. Salat s tunakem

V horkych letnich dnech nebo pri dieté prijde vhod salat s kousky kvalitniho tunaka. Tento rychly
obéd zasyti, doda energii a nezatizi traveni.

Recept na salat s tunakem

(]
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24. Quinoa se zeleninou

Podobné jako bulgur md i quinoa kromé zdravotnich benefita i dalsi vyhodu, Ze se k ni d4 pridat
v podstaté jakékoli oblibena ingredience. D4 se pripravovat zatepla i zastudena a dokonce i
nasladko.

Recept na quinou se zeleninou

(]

25. Téstoviny s lososem a suSenymi rajcaty

Chutny, zdravy a rychly obéd, ktery se navic da pripravit i den predem. Misto lososa mizeme
pouzit i jiné ryby. K téstovindm se hodi napriklad tunék nebo vétsina ryb s bilym masem.

Recept na téstoviny s lososem a suSenymi rajcaty

(]

26. Kureci kung pao

I tuto ¢inskou specialitu Ize stihnout uvarit do 30 minut. S panvi wok bude priprava o néco
rychlejsi, ale postaci i obycejna hlubsi panev.

Recept na kureci kung pao

(]

27. Caponata

Vite, co uvarit k obédu vegetaridanim a veganum? Italska caponata se sice podéavéa jako priloha
nebo predkrm, ale Ize ji pripravit i jako lehky rychly obéd.

Recept na caponatu

=]

28. Kruti hamburger

Oblibeny hamburger si muzeme doprat i ve zdravéjsi verzi. Staci hovézi maso nahradit kratim a
burgery ogrilovat nebo opéct nasucho na grilovaci panvi.

Recept na kruti hamburger
(]

29. Selska omeleta

Omeleta se da pripravit na nekonecno zptsobu. Je to rychly obéd, ktery zvladne i Gplny zacatecnik.
Omeletu vSak nedoporucujeme chystat predem na dalsi den. Nejlépe chutna cerstva.

Recept na selskou omeletu

(=]
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30. Hovezi steak

A to nejlepsi nakonec. Pripravit perfektni steak neni tak slozité, jak se na prvni pohled zda. Staci
dodrzovat par zasad, diky kterym bude vas rychly obéd zlatym hrebem celého dne.

Recept na hovézi steak
[x]

Mate takeé osvédceny recept na rychly obéd? Podélte se s nami v komentari pod clankem!

SERIAL
Prectéte si takeé dalsi tipy na rychla a zdrava jidla
Rychla vecere do 30 minut 30x jinak

30x dietni recepty na hubnuti

30 jednoduchych grilovacich receptu

30x jinak zdrava snidané
Sobotni obéd 30x jinak

Rychla vegetarianska vecere 10x jinak

20 tipu na rychly nedélni obéd
20 receptu na levna jidla pro celou rodinu
Smoothie recepty 20x jinak
15x nejlepsi rizky na sobotni obéd

Recepty z cukety 27x jinak
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