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RECEPTY A JIDLO 31.07. 2019

Rychla vecere - zdravé recepty 30x jinak s
pripravou do 30 minut

1. Tvarohova pomazanka s vejci Kdo by nemiloval vajickovou pomazanku?
Nejenze se da udélat na sto zpusobu a pokazdé jinak a chutné, ale je to

také...

Ve vSedni dny neni na pripravu vecere obvykle mnoho c¢asu. Co ale nabidnout rodiné, kdyz
ma hlad a vy nemate casu nazbyt? ReSenim je rychla vecere - recepty, které hravé zvladnete
do 30 minut véetné servirovani. A zustane dost Casu na spole¢ny cas s rodinou. Mate-li v

oblibé rychla jidla, prectéte si také, jak na rychly obéd 30x jinak.
Rychla vecere - recepty 30x jinak

1. Tvarohova pomazanka s vejci

Kdo by nemiloval vajickovou pomazanku? Nejenze se da udélat na sto zpusobu a pokazdé jinak a
chutné, ale je to také skvéla rychla vecere. Staci ji doplnit o Cerstvé pecivo, nakrajenou zeleninu a
muzete servirovat. Hotovo budete mit maximalné za 20 minut. Inspirujte se také dal$imi recepty

na vajickovou pomazanku.
Recept na tvarohovou pomazanku s vejci


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/30-tipu-na-zdravy-a-rychly-obed-do-30-minut-co-uvarit-k-obedu-kdyz-neni-casu-nazbyt
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/vajickova-pomazanka-10x-jinak
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/vajickova-pomazanka-10x-jinak
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/tvarohova-pomazanka-s-vejci

2. Téstovinovy salat s kurecim masem

Téstovinovy salat s kurecim masem je jednoznacné rychla vecere, kterou oceni jak dospéli, tak déti.
Staci uvarit téstoviny a nez budou al dente, nakrajet zeleninu a pripravit kure. Nakonec zbyva jen
rychle a prudce osmahnout kureci kousky a je hotovo!

Recept na téstovinovy salat s kurecim masem

(]

3. Salat z polnicku s olivami

Polnicek je oblibenym a dostupnym salatem, ktery uz dnes sezenete v kazdém supermarketu.
Salat podavejte s opecenou krupavou bagetkou s domacim bylinkovym maslem, které snadno
vyrobite za 10 minut.

Recept na salat z polnicku s olivami
[x]

4. Spenatové palacinky
Palacinky jsou oblibené détské jidlo. Pokud ale chcete, aby byla vase rychla vecere nejen dobra,
ale i zdrava, pripravte si pro jednou tyto superzdravé spenatové palacinky. Doplite je krémovym

syrem nebo jogurtem a uvidite, ze détem bude zelena barva pripadat zabavna.

Recept na Spenatové palaCinky

(]

5. Polévka z pecené mrkve

Tato rychla vecere vas potési v kazdém rocnim obdobi. Budete potrebovat jen poradné
rozpalenou troubu a rychlé ruce. Mrkev staci nakrajet, 20 minut opéct v troubé a pak jen rozmixovat
s vyvarem v hrnci.

Recept na polévku z pecené mrkve

(]

6. VajeCna omeleta se zampiony a Spenatem

VajeCnou omeletu mozna mnozi z vas znaji pod oznacenim frittata. Jedna se o vysokou vajecnou
omeletu doplnénou nejcastéji pravé o houby, zeleninu, bylinky nebo syr. Podavejte s pecivem,
cerstvou zeleninou a rodina vam utrhne ruce.

Recept na vajecnou omeletu se zampiony a Spenatem

=]

7. Kruti karbanatky

Chcete-li si k veceri doprat maso, pripravte si tyto kruti karbanatky. Abyste se s pripravou vesli do
30 minut, vynechejte z receptu odpocinuti masa v lednici, neni to potreba. Tato rychla veCere vam


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/testovinovy-salat-s-kurecim-masem
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/vareni/pripravte-si-bylinkove-maslo-na-ryby-maso-i-bagety.-staci-vam-jen-20-minut
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/salat-z-polnicku-s-olivami
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/spenatove-palacinky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/polevka-z-pecene-mrkve
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/vajecna-omeleta-se-zampiony-a-spenatem

bude chutnat s bramborovou kasi, ¢cerstvym chlebem nebo jen tak se salatem.

Recept na kriti karbanatky

(=]

8. Zapecené tousty s vejci

Tato rychla vecere vam prijde vhod ve dny, kdy opravdu nestihate. Navic na ni potrebujete
minimum surovin - jen toustovy chleba, vejce, slaninu, syr a Salotku nebo cibulku - tu ale muzete
vynechat. Podavejte s kecupem.

Recept na zapecené tousty s vejci

(]

9. Kureci ¢ina s ryzi

Aby byla tato rychld vecere skutecné hotova do 30 minut, vynechejte z receptu 2 hodinové
marinovani masa. Pokud vite, Ze budete veceri pripravovat, bud si nalozte maso predem, nebo ho
marinujte pouze nékolik minut. Chut masa sice bude slabsi, ale na receptu si i tak velmi pochutnate.

Recept na kureci ¢inu s ryzi

(]

10. Zelné placky

Zelné placky jsou nejen rychla vecere, ale jsou také zdravou a napaditou obménou klasickych
bramboraku. Navic vam odpadne zdlouhavé strouhani syrovych brambor, protoze kysané zeli v
obchodé uz koupite nakrouhané. Zeli sta¢i smichat vajiCkem, moukou a korenim, vypracovat
tésticko, a to nasledné usmazit na oleji.

Recept na zelné placky

(]

11. Smazena ryze Nasi Goreng

Méte-li chut na néco exotického a zaroven zdravého, pripravte si toto tradi¢ni malajské jidlo.
Budete ale potrebovat ponékud netradic¢ni suroviny, jako jsou rybi a s6jova omacka, arasidovy
olej a chilli pastu. Olej muzete v pripadé potreby nahradit slune¢nicovym olejem a zbylé suroviny
sezenete v exotickém oddéleni v supermarketu.

Recept na smazenou rvzi Nasi Goreng

=]

12. Pecené brambory v troubé

Brambory jsou kralem zeleniny a jako takové nesmi chybét ve vyCtu na rychlé vecere. K pecenym
bramboram si pripravte tvarohovy dip nebo je jednoduse servirujte jen s domacim rajcatovym
kecupem. V jednoduchosti je krasa.



https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/kruti-karbanatky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/zapecene-tousty-s-vejci
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/kureci-cina-s-ryzi
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/zelne-placky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/smazena-ryze-nasi-goreng
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/dietni-tvarohova-pomazanka
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/tri-ruzne-recepty-na-domaci-kecup-jednoduchy-italsky-a-tradicni-jako-od-babicky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/tri-ruzne-recepty-na-domaci-kecup-jednoduchy-italsky-a-tradicni-jako-od-babicky

Recept na pecené brambory v troubé
(%]
13. Pomazanka z dyné hokkaido

Nékdy neni ¢as ani chut vymyslet k veceri zadné slozitosti. A pravé pro takovou chvili se vam bude
hodit tento recept. StacCi nastrouhat a orestovat dyni hokkaido, smichat se smetanovym syrem,
cesnekem, ochutit a rozmixovat. A rychla vecere je hotova za méné nez 30 minut.

Recept na pomazanku z dyné hokkaido
[x]

14. Bolonské Spagety s mletym masem
Pokud mate chut na téstoviny, pripravte si k veceri tyto bozské bolonské Spagety. Italové bolonskou
omacku origindlné podavaji s tagliatelle, ale vy si ji klidné doprejte i se Spagetami. Rychla a chutna

vecere... to jsou bolonské Spagety.

Recept na bolonské Spagety s mletym masem

(=]

15. Dabelska smés na topinky

Timto receptem se vratite zpét do détstvi a do Ceskych kempt, kde se tato pochoutka tradi¢né
podava. Pro dietnéjsi recept topinky nesmazte na oleji, ale jen rychle opecte v
topinkovaci. Chut bude stejnd, ale kalorie mensi.

Recept na dabelskou smés na topinky

(]

16. Cuketova polévka s mrkvi

Cuketu v obchodé sezenete celorocné, a tak si i tento recept muzete doprat, at uz je 1éto nebo
zima. Zeleninu staci nakrajet, orestovat v hrnci, pridat vodu nebo vyvar a zhruba 15-20 minut
povarit do uplného zméknuti. A zdrava a rychla vecere je na stole.

Recept na cuketovou polévku s mrkvi

=]

17. Kure na kari

Aby byla tento recept skutecné rychla vecere, pripravte si marinadu na maso bud predem, nebo
postup zkratte a maso marinujte pouze nékolik minut. At uz tak ci tak, s vyslednou chuti
budete spokojeni. Mezitim, co se bude kureci kari varit, si pripravte ryzi a mate hotovo.

Recept na kure na kari

(]



https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pecene-brambory-v-troube
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pomazanka-z-dyne-hokkaido
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/bolonske-spagety-s-mletym-masem
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/dabelska-smes-na-topinky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/cuketova-polevka-s-mrkvi
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/kure-na-kari

18. Koprova omacka
Koprova omécka je rychléd vecere pro kazdy den. Staci kdyz nahradite obligatni hovézi maso vejcem
varenym natvrdo a knedlik varenym bramborem. Garantujeme vam, Ze rodina si pochutna uplné

stejné, ne-li vic. A vdm bude na pripravu této vecere stacit max. 30 minut.

Recept na koprovou omacku

(=]

19. Téstoviny s krevetami

Tato rychla vecere si zada jen 8 ingredienci, mezi ty hlavni patri téstoviny, Cerstvé nebo mrazené
krevety, cuketa, Cesnek, olivovy olej a petrzelka. Recept obsahuje také vino, pokud budou
téstoviny jist i déti, vynechejte ho.

Recept na téstoviny s krevetami
[x]

20. Prirodni kureci rizky na masle

Tato rychla vecere potési vSechny milovniky kureciho masa. Narychlo k tomuto receptu
pripravte zeleninovy salat nebo oprazte fazolové lusky na masle.

Recept na prirodni kureci rizky na masle

=]

21. Krémova bramborova polévka

Na pripravu tohoto bramborového krému budete potrebovat jen par ingredienci - brambory, vyvar,
smetanu ke Slehani, vejce a sul a pepr. Brambory staci oloupat, nakrajet a povarit ve vyvaru.
Dochutit smetanou, rozmixovat na krém a podavat s ¢erstvym chlebem nebo topinkou. A rychla
vecere bude na stole za méné nez 25 minut.

Recept na krémovou bramborovou polévku

22. Houbova omacka na smetane

Tato houbova oméacka se vyborné hodi ke knedlikiim nebo téstoviné. Hotova je pak za maximalné
25 minut, coz je presné doba, za kterou hravé zvladnete ohrat knedlik nebo uvarit téstoviny.

Recept na houbovou omacku na smetané

(]

23. Mrkvové karbanatky

Abyste se s pripravou této vecere vesli do 30 minut, budete se muset v kuchyni otaCet. Pomuze
vam kuchynsky robot - ktery rychle nastrouhd mrkev. Mezitim vy vypracujete tésto a pripravite si
karbanatky. Ty pro tentokrat nepecte v troubé (protoze byste museli ¢ekat, nez se trouba


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/koprova-omacka
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/testoviny-s-krevetami
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/prirodni-kureci-rizky-na-masle
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/kremova-bramborova-polevka
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/houbova-omacka-na-smetane

rozehreje), ale osmazte je na kapce oleje na panvi. Podavejte s bramborovou kasi nebo se
salatem.

Recept na mrkvové karbanatky

(]

24. Peceny losos

Mate-li chut na zdravou, chutnou a svézi veceri, pripravte si peceného lososa. Je to rychla vecere,
ke které jako prilohu doporucujeme pecenou zeleninu, vyberte takovou, kterou mate doma nebo
mate sami radi.

Recept na peceného lososa

(=]

25. Avokadova pomazanka

Avokado je superzdravé ovoce (nikoliv zelenina) a obsahuje zdravé tuky, omega-3-mastné
kyseliny a dalsi vitaminy. Stac¢i ho rozmackat nebo rozmixovat a namazat na oblibeny kousek peciva.
Podavejte se zeleninou.

Recept na avokadovou pomazanku

26. Tunakovy salat s vajickem a olivami

Tato rychla vecere potési vSechny fitness nadSence a zkratka lidi, kteri se snazi stravovat zdrave.
Obsahuje totiz potrebnou davku bilkovin ve formé tundka a zdravych tuku v podobé ¢ernych oliv
a zloutku. Pro denni davku sacharidu si k salatku zakousnéte zitny chleba nebo celozrnnou
bagetku.

Recept na tunakovy salat s vajickem a olivami

27. Krémova brokolicova polévka

Pokud budete pri pripravé této vecere svizni, budete ji mit hotovou za pouhych 15-20 minut.
Idedlni pro dny, kdy clovék potrebuje rychle néco teplého do zaludku, ale nema na pripravu jidla
hodiny.

Recept na krémovou brokolicovou polévku

=]

28. Cizrna na paprice

Cizrna na paprice je rychla vecere, ktera potési vSechny vegetariany a vegany nebo kohokoliv, kdo
zrovna nema chut na maso. Podavat ji muzete s bramborem nebo jasminovou ryzi a méate
plnohodnotné a rychlé jidlo.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/mrkvove-karbanatky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/peceny-losos
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/avokadova-pomazanka
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/tunakovy-salat-s-vajickem-a-olivami
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/kremova-brokolicova-polevka-se-smetanou

Recept na cizrnu na paprice

29. Kureci rizky v jogurtové marinadé
Chcete-li aby byla dnesni rychla vecere zaroven slavnostni, vyzkousejte tento recept. Netradicnim

rizkem urcité potésite nejednoho jedlika. Aby byl recept zdravéjsi, smazte rizky jen na kapce oleje a
obalujte maso v kukuri¢né strouhance.

Recept na kureci rizky v jogurtové marinadé

30. Zeleninovy salat s kurecim masem

Tato rychla vecere se zalibi vSem sportovcim, dietdfum... a zkratka vSem, ktefi se snazi zit
zdravé. Na salat mizete pouzit jakoukoliv sezénni zeleninu, kterou najdete doma v lednici. Stejné
tak kureci maso muzete nahradit masem krutim, pokud ho mate radéji.

Recept na zeleninovy salat s kurecim masem

A jaka rychla vecere zaujala nejvic vds?
SERIAL
Prectéte si také dalsi tipy na rychla a zdrava jidla
30 tipti na zdravy obéd do 30 minut
30x dietni recepty na hubnuti
30 jednoduchych grilovacich receptu
30x jinak zdrava snidané
Rychla vegetarianska vecere 10x jinak
Sobotni obéd 30x jinak
20 tipu na rychly nedélni obéd
20 receptii na levna jidla pro celou rodinu
Smoothie recepty 20x jinak
15x nejlepsi rizky na sobotni obéd

Recepty z cukety 27x jinak


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/cizrna-na-paprice
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/kureci-rizky-v-jogurtove-marinade
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/zeleninovy-salat-s-kurecim-masem
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/30-tipu-na-zdravy-a-rychly-obed-do-30-minut-co-uvarit-k-obedu-kdyz-neni-casu-nazbyt
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/30-x-dietni-recepty-na-hubnuti-dietni-jidla-nejen-pro-letosni-plavkovou-sezonu
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/30-tipu-pro-grilovaci-sezonu-recepty-na-grilovani-se-kterymi-zazarite
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/zdrava-snidane-30x-jinak-co-k-snidani-kdyz-chcete-byt-stihli-a-fit
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rychla-vegetarianska-vecere-10x-jinak
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/sobotni-obed-30x-jinak-co-varit-o-vikendu-aby-si-pochutnala-cela-rodina
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/20-tipu-na-rychly-nedelni-obed-pro-celou-rodinu
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/20-receptu-na-levna-jidla-pro-celou-rodinu-do-100
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/smoothie-recepty-20x-jinak-rychle-zasyti-a-zazenou-chut-na-sladke
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rizkobrani-15x-nejlepsi-rizky-na-sobotni-obed
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty-z-cukety-27x-jinak-pro-kazdy-den

