
Receptář – Levně a zdravě

Ing. Hana Pávková Málková

Více receptů a tipů na www.stobklub.cz a v programu STOBlife.

54 zdravých receptů za pár korun

http://www.stobklub.cz/
https://www.stobklub.cz/stoblife-o-programu/
https://www.stobklub.cz/stoblife-o-programu/


Snídaně
Domácí sypané müsli 

z levných surovin

Křupavé müsli s mákem

https://www.stobklub.cz/recept/140001/
https://www.stobklub.cz/recept/140001/
https://www.stobklub.cz/recept/140001/
https://www.stobklub.cz/recept/123180/
https://www.stobklub.cz/recept/123180/
https://www.stobklub.cz/recept/123180/


Snídaně
Ovesná kaše s jablky Mug cake s ovocem

https://www.stobklub.cz/recept/91924/
https://www.stobklub.cz/recept/91924/
https://www.stobklub.cz/recept/94594/
https://www.stobklub.cz/recept/94594/


Snídaně
Vajíčkovo-tvarohová 

pomazánka
Pomazánka z pečené 

dýně a cizrny

https://www.stobklub.cz/recept/103399/
https://www.stobklub.cz/recept/103399/
https://www.stobklub.cz/recept/103399/
https://www.stobklub.cz/recept/103399/
https://www.stobklub.cz/recept/103399/
https://www.stobklub.cz/recept/113379/
https://www.stobklub.cz/recept/113379/
https://www.stobklub.cz/recept/113379/


Snídaně
Skořicový strouhaný 

celozrnný koláč s jablky
Celozrnná mramorová bábovka 

s ovesnými vločkami

https://www.stobklub.cz/recept/134928/
https://www.stobklub.cz/recept/134928/
https://www.stobklub.cz/recept/134928/
https://www.stobklub.cz/recept/112573/
https://www.stobklub.cz/recept/112573/
https://www.stobklub.cz/recept/112573/


Svačiny
Rychlé tyčinky 

z vloček a banánu
Domácí ořechové 

müsli tyčinky s jogurtem

https://www.stobklub.cz/recept/96176/
https://www.stobklub.cz/recept/96176/
https://www.stobklub.cz/recept/96176/
https://www.stobklub.cz/recept/147879/
https://www.stobklub.cz/recept/147879/
https://www.stobklub.cz/recept/147879/


Svačiny
Játrová "paštika" 

s tvarohem

Kváskový chléb 
s tuňákovou pomazánkou

https://www.stobklub.cz/recept/120946/
https://www.stobklub.cz/recept/120946/
https://www.stobklub.cz/recept/120946/
https://www.stobklub.cz/recept/120360/
https://www.stobklub.cz/recept/120360/
https://www.stobklub.cz/recept/120360/


Svačiny
Cizrnový Hummus Pomazánka z pečeného 

kuřete

https://www.stobklub.cz/recept/92649/
https://www.stobklub.cz/recept/92649/
https://www.stobklub.cz/recept/88318/
https://www.stobklub.cz/recept/88318/
https://www.stobklub.cz/recept/88318/
https://www.stobklub.cz/recept/92649/


Svačiny
Domácí vanilkový 

pribináček
Domácí proteinový 

pudink

https://www.stobklub.cz/recept/139983/
https://www.stobklub.cz/recept/139983/
https://www.stobklub.cz/recept/139983/
https://www.stobklub.cz/recept/139984/
https://www.stobklub.cz/recept/139984/
https://www.stobklub.cz/recept/139984/


Svačiny
Smoothie s lesním ovocem 

a ovesnými vločkami
Pečená ovesná kaše 

s lesním ovocem

https://www.stobklub.cz/recept/118280/
https://www.stobklub.cz/recept/118280/
https://www.stobklub.cz/recept/118280/
https://www.stobklub.cz/recept/150720/
https://www.stobklub.cz/recept/150720/
https://www.stobklub.cz/recept/150720/


Svačiny
Toust à la štrúdl s tvarohem, 

jablkem a skořicí
Toust s vaječnou 
omeletou a sýrem

https://www.stobklub.cz/recept/140032/
https://www.stobklub.cz/recept/140032/
https://www.stobklub.cz/recept/140032/
https://www.stobklub.cz/recept/140026/
https://www.stobklub.cz/recept/140026/
https://www.stobklub.cz/recept/140026/


Jídlo na cesty
Tortilla s kuřecími medailonky 

a jogurtovým dipem
Bageta s kuřecími stripsy 
a jogurtovým dresinkem

https://www.stobklub.cz/recept/92883/
https://www.stobklub.cz/recept/92883/
https://www.stobklub.cz/recept/92883/
https://www.stobklub.cz/recept/92881/
https://www.stobklub.cz/recept/92881/
https://www.stobklub.cz/recept/92881/


Polévky
Hrstková luštěninová 

polévka
Rychlá tomatová polévka 

s fazolemi

https://www.stobklub.cz/recept/121130/
https://www.stobklub.cz/recept/121130/
https://www.stobklub.cz/recept/121130/
https://www.stobklub.cz/recept/96148/
https://www.stobklub.cz/recept/96148/
https://www.stobklub.cz/recept/96148/


Hlavní jídla s masem
Játra na cibulce 

s bramborovo brokolicovým pyré

Pečené pikantní kuře, 
šťouchané brambory, 

zelný salát

https://www.stobklub.cz/recept/120944/
https://www.stobklub.cz/recept/120944/
https://www.stobklub.cz/recept/120944/
https://www.stobklub.cz/recept/133874/
https://www.stobklub.cz/recept/133874/
https://www.stobklub.cz/recept/133874/
https://www.stobklub.cz/recept/133874/


Hlavní jídla s masem
Masové koule 

nastavené zeleninou
Masové kuličky 
na kysaném zelí

https://www.stobklub.cz/recept/124035/
https://www.stobklub.cz/recept/124035/
https://www.stobklub.cz/recept/124035/
https://www.stobklub.cz/recept/149458/
https://www.stobklub.cz/recept/149458/
https://www.stobklub.cz/recept/149458/


Hlavní jídla s masem

Papriky plněné masovo-
pohankovou směsí

Šunkofleky se zelím

https://www.stobklub.cz/recept/128667/
https://www.stobklub.cz/recept/128667/
https://www.stobklub.cz/recept/128667/
https://www.stobklub.cz/recept/128667/
https://www.stobklub.cz/recept/122071/
https://www.stobklub.cz/recept/122071/


Hlavní jídla s masem
Vepřová kýta pečená na zelenině 

s nastavovanou kaší
Španělský guláš s cizrnou 

a zeleninou

https://www.stobklub.cz/recept/125322/
https://www.stobklub.cz/recept/125322/
https://www.stobklub.cz/recept/125084/
https://www.stobklub.cz/recept/125084/
https://www.stobklub.cz/recept/125084/
https://www.stobklub.cz/recept/125322/


Hlavní jídla s rybou
Kroupy s pečenou zeleninou

a nakládaným sleděm
Rychlé noky z trouby 

s tuňákem

https://www.stobklub.cz/recept/140025/
https://www.stobklub.cz/recept/140025/
https://www.stobklub.cz/recept/140025/
https://www.stobklub.cz/recept/150706/
https://www.stobklub.cz/recept/150706/
https://www.stobklub.cz/recept/150706/


Hlavní jídla s rybou
Bramborový salát s fazolkami 

a uzenou makrelou
Kapr na zelenině 

na indický způsob

https://www.stobklub.cz/recept/101808/
https://www.stobklub.cz/recept/101808/
https://www.stobklub.cz/recept/101808/
https://www.stobklub.cz/recept/124359/
https://www.stobklub.cz/recept/124359/
https://www.stobklub.cz/recept/124359/


Hlavní jídla bez masa
Kuskus s cizrnou 

a pečenou zeleninou
Bulgur s pečenou 
zeleninou a tofu

https://www.stobklub.cz/recept/112559/
https://www.stobklub.cz/recept/112559/
https://www.stobklub.cz/recept/112559/
https://www.stobklub.cz/recept/112771/
https://www.stobklub.cz/recept/112771/
https://www.stobklub.cz/recept/112771/


Hlavní jídla bez masa
Rychlé levné rizoto 

se zeleninou a vejcem
Rýže s tofu, hráškem

a cuketou

https://www.stobklub.cz/recept/140298/
https://www.stobklub.cz/recept/140298/
https://www.stobklub.cz/recept/140298/
https://www.stobklub.cz/recept/118175/
https://www.stobklub.cz/recept/118175/
https://www.stobklub.cz/recept/118175/


Hlavní jídla bez masa
Čočkový dhal Zeleninová čočka 

na kyselo s vejcem

https://www.stobklub.cz/recept/124033/
https://www.stobklub.cz/recept/124033/
https://www.stobklub.cz/recept/124209/
https://www.stobklub.cz/recept/124209/
https://www.stobklub.cz/recept/124209/


Hlavní jídla bez masa
Knedlíky s vajíčkem 

a kysaným zelím
Pohanka s pečenou podzimní 

zeleninou a cottagem
Obsah obrázku jídlo, přísada, mísa, Vegetariánské jídlo

Popis byl vytvořen automaticky

https://www.stobklub.cz/recept/103999/
https://www.stobklub.cz/recept/103999/
https://www.stobklub.cz/recept/140024/
https://www.stobklub.cz/recept/140024/
https://www.stobklub.cz/recept/103999/
https://www.stobklub.cz/recept/140024/


Hlavní jídla bez masa
Brambory se špenátem 

a vejcem
Zapečené brambory s cottage

cheese a zeleninou

https://www.stobklub.cz/recept/140182/
https://www.stobklub.cz/recept/140182/
https://www.stobklub.cz/recept/140182/
https://www.stobklub.cz/recept/100494/
https://www.stobklub.cz/recept/100494/
https://www.stobklub.cz/recept/100494/
https://www.stobklub.cz/recept/100494/


Hlavní jídla bez masa

Pečená zelenina s tofu
Pečená brambora se šlehaným 

bylinkovým tvarohem

https://www.stobklub.cz/recept/96168/
https://www.stobklub.cz/recept/96168/
https://www.stobklub.cz/recept/118144/
https://www.stobklub.cz/recept/118144/
https://www.stobklub.cz/recept/118144/


Hlavní jídla – sladká
Bramborové šišky s mákem 

a tvarohem

Mrkvové celozrnné lívance 
s rozinkami a tvarohem

https://www.stobklub.cz/recept/102112/
https://www.stobklub.cz/recept/102112/
https://www.stobklub.cz/recept/102112/
https://www.stobklub.cz/recept/119804/
https://www.stobklub.cz/recept/119804/
https://www.stobklub.cz/recept/119804/


Saláty
Salát z červeného zelí 

s řepou a křenem

Coleslaw s jogurtovým 

dressingem

https://www.stobklub.cz/recept/125249/
https://www.stobklub.cz/recept/125249/
https://www.stobklub.cz/recept/125249/
https://www.stobklub.cz/recept/102229/
https://www.stobklub.cz/recept/102229/
https://www.stobklub.cz/recept/102229/


Saláty
Zeleninový salát s hrachem, 

pečenou dýní a šunkou
Mrkvovo-celerový salát 

s rozinkami a tofu

https://www.stobklub.cz/recept/140335/
https://www.stobklub.cz/recept/140335/
https://www.stobklub.cz/recept/140023/
https://www.stobklub.cz/recept/140023/
https://www.stobklub.cz/recept/140023/
https://www.stobklub.cz/recept/140023/
https://www.stobklub.cz/recept/140023/
https://www.stobklub.cz/recept/140335/


www.stobklub.cz/program-stoblife/

http://www.stobklub.cz/program-stoblife/
http://www.stobklub.cz/program-stoblife/
http://www.stobklub.cz/program-stoblife/


Více tipů v programu STOBlife po celý březen.

www.stobklub.cz/stoblife-o-programu/

https://www.stobklub.cz/stoblife-o-programu/
https://www.stobklub.cz/stoblife-o-programu/
https://www.stobklub.cz/stoblife-o-programu/
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