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34 ZDRAVÝCH RECEPTŮ 
NA ČESKOU VELIKONOČNÍ KLASIKU

VE 4 KAPITOLÁCH

celozrnný beránek, povidlové šátečky nebo mazanec
pomazánky, plněná vejce a další pohoštění

celozrnná nádivka a pečená jarní kuřátka na sváteční stůl
inspirace na zdravou koledu pro děti 9 788088 387107

Ačkoliv se v posledních dekádách Velikonoce 

neslaví v  tak tradičním křesťanském duchu, 

jako tomu bylo dříve, je to právě tento zvyk 

koledování, který mají lidé na Velikonocích 

tak rádi. Muži a  chlapci obcházejí sousedky, 

známé a rodinné příslušníky, aby vykoledovali 

nějaké to vajíčko či sladkou odměnu. Velmi 

často jsou obdarovávány právě děti a  nutno 

podotknout, že ne vždy vhodným „mlsáním“. 

Nechte zvítězit kvalitu nad kvantitou a  místo 

tradičních vajec, která povětšinou skončí na 

namazaném chlebu či v  pomazánce, dětem 

nabídněte i  něco dobrého z  vaší kuchyně. 

Jako inspiraci jsme pro vás připravili například 

pohankové perníčky, čokoládové sušenky 

s lentilkami nebo zdravé „cake pops“, které si 

děti můžou sníst na cestě za další koledou.

Pokud budete vařit a péct dle našich receptů, 

nemusíte se bát, že se Velikonoce stanou svát-

ky, při kterých naberete nějaké to kilo navíc. 

Naše lehce odlehčené recepty na tradiční 

pokrmy vás plně uspokojí a umožní vám užít si 

svátky v klidu a pohodě.

Krásné Velikonoce! 
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• 96 stran plných velikonoční inspirace

• Tipy, jak připravit velikonoční dobroty

 ve zdravějším a chutném kabátku

• Zdravé pečení – jidáše, beránek, 

mazanec, šátečky nebo mrkvový dort

• Hlavní jídla hodná sváteční tabule

• Oblíbené jarní pomazánky

• Slané velikonoční pohoštění 

nejen z vajec

• Rychlá a jednoduchá příprava

ze snadno dostupných surovin

• Recepty jsou psány srozumitelnou 

formou a zvládnou je i začátečníci

• Většinu receptů zvládnete 

do 30 minut
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NA SPECIÁLU SE PODÍLELI 

Petr Novák 
Ochutnavač & ten přes procesy

Barbora Hlubučková  
Grafický design & koncept kuchařek

Barbora Lundgren  
Kreativní duše & fotografka

RNDr. Michaela Bebová
Odbornice na výživu & Biochemicka.cz

Mariana Šťastná  
Komunikace & správa webu / e-shopu

Igor Kibrik 
Marketing & komunikace

Martin Kostelecký 
Expert na zahraniční vztahy & projektové řízení

Štěpánka Tvrdíková a Lenka Hlaváčová 
Korektorky

Robert Lustig  
Kreativní kuchař & šikovné ruce z videí

Yasmin Jabbarová 
Content manager & odbornice přes výzkumy





JAK POUŽÍVAT TUTO KUCHAŘKU?

U receptů najdete tyto důležité informace: 

Všechny recepty jsou určené pro začátečníky. Obtížnost tak spíše naznačuje, kolik kro
ků a zašpiněného nádobí můžete čekat.

Jídlo je zdravé jen ve zdravém množství – tím jsme se řídili při určování porcí. Přizpůsob
te si je ale tak, ať jsou pro vás akorát a po jídle se cítíte dobře.

Odhady času říkají, jak dlouho nám trvala příprava a tepelná úprava. Berte je spíš jako 
orientační údaje. Obecně platí, že většinu jídel zvládnete připravit do 30 minut.

Možná vás potěší informace o nutričních hodnotách pro každou porci či kus.

V TIPU se dozvíte, jak můžete recept ozvláštnit nebo upravit.
 
K hvězdičce připisujeme nejrůznější doporučení, vysvětlení kulinářských pojmů nebo 
zajímavosti o méně známých surovinách.

Pro větší přehlednost používáme u receptů následující symboly:

            – symbol pro označování všech VEGANSKÝCH receptů
  – symbol pro označování všech VEGETARIÁNSKÝCH receptů
 – symbol pro označování všech BEZLEPKOVÝCH receptů

K přípravě našich pokrmů obecně nebudete potřebovat nic speciálního. Pokud si ale 
chcete usnadnit práci, doporučujeme vám investovat do kvalitního mixéru a digitální 
kuchyňské váhy pro přesnější měření.

Před začátkem vaření se vždy ujistěte, že produkty, které jste nakoupili, neobsahují stopy 
potravin, na které jste citliví nebo alergičtí.



předmluva 
VELIKONOCE

Velikonoce patří k tradičním křesťanským svátkům, které každoročně 
slavíme v období jara a které oslavují znovuzrození Ježíše Krista. 
Na rozdíl od Vánoc nemají Velikonoce pevné datum a slaví se první 
neděli po prvním jarním úplňku. Ačkoliv v posledních dekádách jde 
spíše o svátky společenské, Velikonoce jsou oblíbeným obdobím, 
které je spojeno s tradičními slanými či sladkými pokrmy typickými 
pro tyto speciální dny.

Přípravy na několik dní plných hodování začínají na konci 
čtyřicetidenního postního období, které Božímu hodu před-
chází. Toto postní období začíná na Popeleční středu a vrcholí 
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v  tzv. Svatém týdnu několika významnými dny: Škaredou stře-
dou, Zeleným čtvrtkem, Velkým pátkem a Bílou sobotou.

Po uplynutí doby, kdy se lidé postili, zpravidla nejedli maso 
a  zaměřovali se spíše na lehké pokrmy bohaté na čerstvé jarní 
plodiny, nastávalo několik dní, kdy si lidé dopřávali a slavili tuto 
velkou událost.

S posledními dny předvelikonočního půstu a samotnými oslavami 
Velikonoc se pojí mnoho tradic a zvyků týkajících se pokrmů, které 
hospodyňky připravovaly pro své rodiny a známé. Připravili jsme 
pro vás malého průvodce těmito dny spolu s  inspirací na nejob-
líbenější pokrmy, oblečené do lehce zdravějšího kabátku.

Na Škaredou středu se mají péct jídla úmyslně nepovedená 
a nevzhledná – různé sladké placky, bramboráky, které když se 
potrhají, dají za vznik známým trhancům. Hospodyně také tradičně 
pekly tzv. jidáše, kynuté pečivo složením podobné mazanci nebo 
vánočce, které symbolizovaly provaz, na němž se Jidáš po zra-
zení Krista oběsil. Jidáše se potom podávaly na snídani na Zelený 
 čtvrtek, který je dnem odpuštění, očisty a připomenutí si poslední 
večeře Páně. Na Zelený čtvrtek byste pak do dalších jídel během 
dne měli přidat něco zeleného – hrášek, mladé kopřivy nebo tře-
ba čerstvé zelené klíčky. Tento den je také dnem, do kterého patří 
luštěniny. Tradiční je například pučálka, pokrm z naklíčeného hra-
chu, který se připravoval na pánvi buď naslano, nebo nasladko 
s trochou medu či rozinek. Posledním dnem dlouhého postního ob-
dobí je Velký pátek. V tento den se zpravidla jedlo velmi střídmě 
nebo se jedly pouze pokrmy, které byly prosté – jáhly, hrách, čoč-
ka nebo polévka z brambor a zelí. 
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Po střídmém pátku přišla konečně veselejší Bílá sobota. V  tento 
den se tradičně peče mazanec a  beránek. Mazanec znázorňuje 
slunce a patří k jedněm z nejstarších obřadních druhů pečiva. Pro 
křesťany je sladkým chlebem, který připodobňují tělu Páně. Těsto 
je stejné jako na vánočku, jen obsahuje o něco více vajec. V něk-
terých krajích se mazanec plnil tvarohem nebo zadělával slad kou 
smetanou. Na Boží hod velikonoční ho rodiny nesly do kostela 
na posvěcení a poté ho doma společně snědly. Beránek se začal 
obje vovat až v průběhu 19. století. Pečení beránka jakožto sym-
bolu beránka božího je zvyk přejatý z židovské tradice. Na Bílou 
sobotu byla hlavním chodem nádivka, do které se dávaly mladé 
zelené rostlinky a která se občas plnila vařenými vejci.

Neděle, Boží hod velikonoční, byl už doslova dnem plným 
hodování. Na prostřeném stole už nechyběly ani pokrmy z masa 
– vývar, pečené maso (jehněčí, telecí...) a masové rolády. Ze slad-
kého se podával mazanec a beránek. Lidé si po dlouhém postním 
období dopřávali bohatou hostinu.

Vrcholem celých Velikonoc je Velikonoční pondělí. Tento den 
je neodmyslitelně spjat s  vejci, která jsou hlavně ve své červené 
podobě skutečným symbolem těchto svátků. Červená barva je bar-
va života – znamená nový život, nový začátek a zrození. Vejce se 
připravovala nejrůznějšími způsoby, typicky se však vařená barvi-
la a sloužila jako výslužka pro chlapce, kteří chodili s pomlázkou 
od domu k domu a vyšlehávali děvčata.

MODERNÍ KOLEDA
Ačkoliv se v  posledních dekádách Velikonoce neslaví v  tak 
tradičním křesťanském duchu, jako tomu bylo dříve, je to právě 
tento zvyk koledování, který mají lidé na Velikonocích tak rádi. 
Muži a chlapci obcházejí sousedky, známé a rodinné příslušníky, 
aby vykoledovali nějaké to vajíčko či sladkou odměnu. Velmi čas-


