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RECEPTY A JIDLO 31.08.2018

20 receptu na levna jidla pro celou rodinu do
100,-

1. Karbanatky z ¢ervené fepy Cervena fepa ma v sobé velké mnozstvi
prospésnych latek a méli bychom si ji proto dopravat castéji. Doby, kdy
byla...

Myslite si, Ze nelze uvarit plnohodnotny obéd pro ctyrclennou rodinu do stovky?
PresvédcCime vas, ze i za malo penéz si muzete doprat jidlo, které zasyti a bude chutnat i
détem. Levné recepty na obéd nebo veceri nemusi byt nudné, inspirujte se u nas!

Nejsou-li penize v domdacnosti nazbyt, neni teba sledovat akce a kupovat zbozi po vyprseni
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byt uvareny z cerstvych a kvalitnich surovin.
Jak moc pri vareni uSetrite, se odviji i od sezdny, ktera pravé probihad. Napriklad cukety v sezéné

poridite za par korun, v zimé vsak musite pocitat mnohdy i s pétinasobkem ceny. Planovani vareni ze
surovin dle sezény se opravdu vyplati.

Levné recepty na obéd i veceri

1. Karbanatky z Cervené repy

Cervena fepa ma v sobé velké mnoZstvi prospésnych latek a méli bychom si ji proto doptévat
castéji. Doby, kdy byla zndma pouze ve sterilované formé ve Skolni jidelné, jsou uz davno pryc.


https://promocodes.vip/
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/karbanatky-z-cervene-repy

Muzete z ni pripravovat karbanatky, nekonecné mnozstvi salatli, polévky, a hodi se i na peceni
zdravych dezertu. Navic stoji jen par korun, takze se s karbanatky z ¢ervené repy vejdete do
stovky i s prilohou, napr. pecenymi bramborami.

Recept na karbanatky z Ccervené repy

(x]

2. Cuketove rizoto

Jak uz bylo zminéno vySe, cukety jsou velmi levnou surovinou, ale pouze v letnim obdobi. V letnich
parnech lehké a presto vydatné cuketové rizoto ocenite, stejné jako vase penézenka.

Recept na cuketové rizoto

]

3. Cocka na kyselo

Lusténiny jsou pro levna jidla idealni surovinou. USetri nejen vase penize, ale dlouhodobé také
zdravi. Obsahuji velké mnozstvi vlakniny, kterd napomahd spravnému traveni a je prevenci proti
nadortim v tlustém strevé. Neprijemné nasledky v podobé nadyméni mizete zmirnit pridanim trochy
majoranky, saturejky, fenyklu nebo zézvoru do vody, ve které se lusténiny vari. Co¢ka na kyselo
patfi mezi velmi levné recepty na obéd, takze do 100,- si k ni muzete doprat i vejce natvrdo nebo
parek a samozrejmé Cerstvy chléb.

Recept na cocku na kyselo

4. Spagety pomodoro

I tak slavny italsky recept, jako jsou Spagety pomodoro, patri mezi velmi levna jidla. Nejvétsi
polozkou tohoto pokrmu bude pravdépodobné parmezan na posypani.

Recept na Spagety pomodoro
(]
5. Salat z uzené makrely

Setfite-li kazdou korunu, erstvé ryby bohuZel nebudou na vasem stole piili$ vidét. Vyzkouset ale
muzete salat z uzené makrely, ktera sice z hlediska zdravi nedosahuje takovych kvalit, jako
cerstva, ale prece jen v ni také najdete prospésné latky.

Recept na salat z uzené makrely
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6. Nudle s makem

Také jste je jako déti milovali? Nudle s makem si muzete doprat, i kdyz mate hluboko do kapsy a
vzdy si na nich pochutnate stejné, jako kdyz jste byli mali. Déti vas presveédci, ze by se mélo Setrit
castéji.
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Recept na nudle s makem
(%]
7. Falafel

Cizrna se v Ceskych kuchynich tési stale vétsi oblibé i proto, Ze mé velmi Siroké uplatnéni. Hodi se
do salatli, pomazanek, polévek, jako priloha k masu, anebo muzete vyzkousSet falafel. Tento pokrm
pochazi z Blizkého vychodu a podava se s pita chlebem nebo ¢erstvou zeleninou.

Recept na falafel

]

8. Cizrnovy salat

A jesté jednou cizrna, tentokrat ve vydatném saldtu s chuti nakladanych rajcat, ktery zasyti i jako
zdravy obéd.

Recept na cizrnovy salat
(]
9. Bramboraky

Mezi levné recepty na obéd tradicni ¢esky bramborak dozajista patri. Vyhnéte se mu ovsem, pokud
spolecné s vydaji chcete redukovat svou télesnou hmotnost. Doprat si ale bramboraky jednou za ¢as
muzete i pri dieté. Staci, kdyz si pak déate par koleCek kolem bloku navic.

Recept na bramboraky
(%]

10. Skotské vejce

Skoro to vypada, Ze levna jidla jsou synonymem pro bezmasa jidla. Z ¢asti to pravda je, zalezi vSak
samozrejmé na druhu masa. Hovézi svickovou do stovky pro celou rodinu urcité neporidite, ale
skotska vejce z mletého masa se do rozpoctu vejdou akorat.

Recept na skotské vejce
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11. Houbova smazenice

Kupované Cerstvé houby nejsou Uplné nejlevnéjsi zalezitosti, ale udélat si po desti vychazku do lesa a
nasbirat si surovinu na vybornou houbovou smazenici véas nestoji viibec nic, naopak udélate néco
pro své zdravi.

Recept na houbovou smazenici
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12. Kureci jatra na cibulce

Mezi levné jidla urcité patti i pokrmy z vnitrnosti. Z jater, srdicek, ledvinek nebo drsték uvarite
obéd pro celou rodinu a jesté vam zbyde na salat jako prilohu.

Recept na kureci jatra na cibulce
[x]

13. Téstovinovy salat s tunakem

Tunak z konzervy, pokud jde o kvalitni vyrobek, neni kulinarsky preslap. V kombinaci s téstovinami,
vajickem a cervenou cibulkou si pochutna za par kacek cela rodina.

Recept na téstovinovy salat s tunakem
[x]

14. Cockové karbanatky z ¢ervené ¢ocky

Cervené ¢oc¢ka m4 oproti jinym lu$ténindm hned tfi vyhody. Nemusite ji dopfedu naméacet, uvarend
je za par minut a nezpusobuje neprijemné nadymani. Karbanatky z ¢ervené ¢ocKy a zeleniny jsou
vyborné levné jidlo, které si muzete doprat kdykoli.

Recept na cockové karbanatky z cervené cocky

15. Cina ze séjového masa

Pokud jde o levné recepty na obéd, je s6jové maso idedlni ndhrazka. Samotné si ho asi nezamiluje
nikdo, ale vSe je o spravném dochuceni, diky kterému se chuti opravdového masa muzete velmi
priblizit.

Recept na ¢inu ze séjového masa
16. Burtgulas s bramborami

Levna jidla do 100,- pro celou rodinu mohou byt i velmi jednoduché na pripravu. Burtgulas je
ceska klasika, ktera je nendrocna jak financ¢né, tak i casové. A pochutnaji si vSichni bez rozdilu véku.
Pri vybéru uzeniny dbejte na obsah masa, ktery by mél byt alespon 80 %.

Recept na burtgulas s bramborami
[x]
17. Fasolada

Sytd, zdrava a chutné recka polévka z fazoli a zeleniny je vydatna jako plnohodnotny obéd. I nase
Ceska fazolova polévka vsak splni svij ucel.

Recept na fasoladu


https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/kureci-jatra-na-cibulce
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/kureci-jatra-na-cibulce
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/kureci-jatra-na-cibulce
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/testovinovy-salat-s-tunakem
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/testovinovy-salat-s-tunakem
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/testovinovy-salat-s-tunakem
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/cockove-karbanatky-z-cervene-cocky
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/cockove-karbanatky-z-cervene-cocky
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/cockove-karbanatky-z-cervene-cocky
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/cina-ze-sojoveho-masa
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/cina-ze-sojoveho-masa
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/cina-ze-sojoveho-masa
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/burtgulas-s-bramborami
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/burtgulas-s-bramborami
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/burtgulas-s-bramborami
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/fasolada
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/fasolada

(=]
18. Merunkové knedliky

Kazdy zna nékoho, kdo zna nékoho, jehoz pribuzni maji prebytky merunék, Svestek nebo jiného
sezonniho ovoce. Tvarohové knedliky s ovocem maji mezi levnymi recepty na obéd své misto a
navic si je mlizete zamrazit a doprat si tuto pochoutku i mimo sezénu.

Recept na merunkové knedliky

[x]
19. Zeleninovy eintopf

Hrnec plny zeleniny - tak by se dal také nazvat zeleninovy eintopf, do kterého muzete pouzit témér
jakoukoli sezonni zeleninu a vzdy bude vyborny a plny vitamin.

Recept na zeleninovy eintopf

=]

20. Spenatové palac¢inky

Spenéatové palacinky jsou zdravé a levné jidlo, které miiZete naplnit strouhanym syrem a potad se
vejdete do stovky. Jako napln muzete pouzit i podusené houby, Sunku, orestovany pérek nebo zbytky

peceného masa.

Recept na Spenatové palacinky

B
OCHUTNEJTE TAKE:

40 receptd na jidlo pro déti. Cim nejmensim udélate radost?

Studeny predkrm 35x jinak: Jakym receptem zahadjite své menu?

30 receptu na slavnostni obéd aneb Pfekvapte své hosty lahodnymi pokrmy!

Zapecené téstoviny 20x jinak aneb Skvélé recepty na obéd Ci veceri s masem
a bez masa

15 receptu na mexické jidlo: Objevte chuté této pestré a pikantni kuchyné!

Zdrava vecdere 20x jinak aneb Jak doplnit vitaminy a dikladné se nasytit

30 receptu na rychly bezmasy obéd

Nepecené dezerty 10x jinak: Jakou sladkou teckou zakoncite slavnostni obéd
nebo vecefri?
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casu nazbyt?

Sobotni obéd 30x jinak: Co varit o vikendu, aby si pochutnala cela rodina

Zeleninové polévky 25x jinak: Doplnte diky nim vitaminy a porazte jarni
unavu!

20 tipu na rychly nedélni obéd pro celou rodinu
Rizkobrani: 15x nejlepsi rizky na sobotni obéd
Rychla vecere do 30 minut 30x jinak

30 jednoduchych grilovacich receptu

30x jinak zdrava snidané

30x dietni recepty na hubnuti

Rychla vegetarianska vecere 10x jinak

Smoothie recepty 20x jinak

Recepty z cukety 27x jinak
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https://www.spektrumzdravi.cz/www/30-tipu-pro-grilovaci-sezonu-recepty-na-grilovani-se-kterymi-zazarite
https://www.spektrumzdravi.cz/www/zdrava-snidane-30x-jinak-co-k-snidani-kdyz-chcete-byt-stihli-a-fit
https://www.spektrumzdravi.cz/www/30-x-dietni-recepty-na-hubnuti-dietni-jidla-nejen-pro-letosni-plavkovou-sezonu
https://www.spektrumzdravi.cz/www/rychla-vegetarianska-vecere-10x-jinak
https://www.spektrumzdravi.cz/www/smoothie-recepty-20x-jinak-rychle-zasyti-a-zazenou-chut-na-sladke
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty-z-cukety-27x-jinak-pro-kazdy-den

