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Tato knihu venujem vSetkym fudom, ktori ma
sprevadzali pocas pisania blogu Deliciously Ella.
Nezvlddla by som to bez vasej priazne, podpory
a nad$enia. Dufam, 7e vam doddm aspon tolko
inSpiracie, kolko ste dali vy mne. Ani neviem
dostato¢ne vyjadrit, ako vela pre mna znamend,
Ze ste pri mne stali a eSte vzdy stojite.
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MOJ PRIBEH

Pred $tyrmi rokmi som bola uplne zavisld od
sladkého, totalna maniacka na cukor. Sladkosti
som zboznovala odjakziva, medzi najoblubenejsie
jedla mojho detstva patril chlieb s Nutellou a ¢osi,
¢o sme volali ¢okoladovy zlepenec. Cokolddovy
zlepenec chutil baje¢ne a bol presne taky lepkavy,
ako to mal v nazve. Vyrobe ¢okoladového
zlepenca predchadzal néjazd do $pajzy. Vsetky
mozné dobroty, ¢o sme na jej polickach so
sestrami objavili, sme potom nahddzali do
jedného hrnca. Vi¢sinou i$lo o mix mlie¢nej
¢okolady, cukrikov marshmallows, gumovych
medvedikov, karameliek, melasového sirupu
a chrumkavych ryzovych ceredlii, ktoré sme
nasledne v hrnci roztopili, az vznikla mékucka
zmes ¢okoladovej lahodky. Vsetky tri sme si
potom posadali okolo hrnca a s lyzickami v ruke
zdolali cely jeho obsah. Moja laska k ¢okolade
odvtedy len rastla, aZ som sa dostala do bodu,
ked sme pocas prvého ro¢nika na univerzite
v St. Andrews s kamaratmi v podstate prezivali
na lahodnej kombindcii zmrzliny Ben & Jerrys,
kopcov ¢okolady (idealne s karamelovou plnkou)
a mnozstva Sumivych cukrikov. Fi¢ali sme na
polotovaroch a hotovych jedlach plnych cukru
a ich vyzivova hodnota nds vobec nezaujimala.
Znie az neuveritelne, ako vyrazne sa moje
stravovanie zmenilo v takom kratkom case.
Mozno mi pri listovani touto knihou ani
nebudete verit, Ze som kedysi jedavala takto.
Este blaznivejsie sa vam bude zdat, ze som
ovocie a zeleninu nikdy nemala rada. Vazne.
Az na bandny a varent kukuricu som sa drzala
v bezpecnej vzdialenosti od vsetkého, ¢o ilen
zdialky zavanalo ovocim a zeleninou.

Zrazu sa vSak vSetko zmenilo. V lete roku 2011,
prave ked som ukoncila druhy ro¢nik vysokej
$koly, mi diagnostikovali pomerne zriedkava
chorobu s ndzvom syndrém posturalnej
tachykardie. Je to velmi zvlastne ochorenie
a ani moja najblizsia rodina a priatelia doteraz
celkom nechapu, o ¢o ide. Tento syndrém uplne
vyradi z funkcie autondmnu nervovu sustavu:
sustavu, ktord kontroluje vSetko, ¢o ma v tele
fungovat automaticky - tlkot srdca, travenie,
krvny obeh, imunitny systém a podobne. Viete
si asi predstavit, Ze to malo zasadny vplyv na
cely méj zivot. Doslova som nevladala prejst
po ulici, spavala som $estnast hodin denne,
trpela chronickymi bolestami, stratou vedomia,
neutichajiucim busenim srdca, neznesitelnymi
problémami so zalidkom, neustdlymi bolestami
hlavy a inymi tazkostami. Poviem vam, ni¢
zabavné. Navyse som devitdesiatpit percent ¢asu
lezala v posteli, takze Zivot, aky som dovtedy
poznala, bol nendvratne pre¢.

Takato choroba predstavovala tazka skasku, aka
som si dovtedy nevedela ani len predstavit. Vzdy
som byvala zdrava a ni¢ podobné som necakala.
V tom ¢ase som mala len devitnast, travila som
leto v Parizi, kde som sa venovala modelingu
a uzivala si zivot plnymi duskami. Poriadne
mnou otriaslo, ked som sa v priebehu niekolkych
tyzdnov ocitla na nemocni¢nom l6zku, no ked
sa vylety do nemocnice ¢oraz viac predlzovali
a lekarovi za lekdrom dochadzali nédpady, ¢o by
mi mohlo byt, uplne som sa zrtila. Po $tyroch
mesiacoch nemocni¢nych vysetreni a testov mi
konecne stanovili diagnézu a dodnes si paméatam,
ako nesmierne som si vydychla, ked jeden Gzasny
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doktor moju chorobu pomenoval. Aspont mi uz
nikto nemohol tvrdit, Ze je len psychicka!

Problémom vsak zostavalo, ze hoci moja
choroba uz mala meno, ni¢ sa v podstate
nezmenilo, aspon nie do takej miery, ako
som dufala. Naordinovali mi cely rad liekov
a steroidov, z ktorych mi mnohé pridali nové
priznaky a ani jeden skuto¢ne nepomohol. Stéle
som lezala, ¢o vo mne vyvolalo pocit izolacie,
navy$e som stratila sebaddveru a sebavedomie.
Nedokazala som rozvijat vztahy s priatelmi, s¢asti
pre nedostatok energie a neprestajnu tuzbu po
spanku, ale aj preto, Ze som sa ludom hanbila
povedat, ¢o mi je. Nechcela som, aby sa na mna
pozerali ako na nejakého invalida. Citila som sa
ako uplne odlisny tvor z inej planéty a len tazko
som sa stotoznovala so zivotom inych [udi.

V januari roku 2012 som sa predsa len rozhodla
vyskusat zivot normalneho ¢loveka. S priatelom
sme sa vybrali na vylet do Marrakesa, ktory sa
v8ak skonc¢il flaskom a mna napokon doniesli
domov napoly v bezvedomi a na invalidnom
voziku. Isteze, bola som v stra$nom stave, ale
presne to som potrebovala, aby som sa konec¢ne
zobudila a uvedomila si, ¢o sa so mnou deje.
Uvedomila som si, Ze jedine ja mdzem svoj
stav zmenit. Nemohla som sa uz spoliehat na
lekdrov, sama som musela najst sposob, ako opit
ziskat svoj stary zivot. A tak som nasledujuci
tyzden stravila $tudiom holistickych prirodnych
lie¢ebnych metdd, ¢o ma napokon doviedlo
k zmene stravovania.

Po hodindch surfovania na internete som
natrafila na niekolko uZasne in$pirativnych Iudi,
najmé na Americ¢anku Kris Carrovu, ktora mi
zo dna na den zmenila Zivot. Kris sa zmenou
stravovania podarilo prekonat rakovinu, o ¢om
napisala knihu, ktoru som si hned aj objednala.
Zaroven som si zaumienila, Ze ked sa jej podarilo
porazit takua chorobu ako rakovina, ja sa z tej
mojej dostanem tiez. Hned na druhy den som
z jedalneho listka vyhodila mésové a mliecne
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produkty, cukor, lepok, vietky priemyselne
spracované alebo chemicky o$etrené potraviny

s pridavnymi latkami a zac¢ala som jest len
potraviny zaloZené na prirodnej rastlinnej

baze. Urcite si viete predstavit, aka tazkd zmena
to bola pre ¢loveka, ktory nikdy predtym
nejedaval ovocie a zeleninu, nieto este veci ako
quinoa, pohanka alebo semienka chia. Nikdy
nezabudnem na vyraz tvare ¢lenov mojej rodiny,
ked som doma vyhlasila, Ze budem bezlepkova
veganka. Takych zmatenych a prekvapenych Iudi
som asi eSte nikdy nevidela. Neviem, ¢i verili, Ze
vydrzim aspon jeden den, ale moje odhodlanie
vyskusat to bolo vicsie. Jedinym problémom
zostavalo, Ze som netusila, ¢o vlastne budem jest.

JEDLO LIECI
Odhodlanie dat sa na zdravy stravovaci rezim
ma neopustalo, az kym som si zrazu neuvedomila,
ze nielenze neviem, ¢o budem jest, ale vlastne
neviem ani varit! Zvladla som cestoviny
a prazenicu, ale ni¢ viac. Napriek tomu som
chcela vyskusat tento novy zivotny $tyl, takze
nasledujuce tri mesiace som kazdy den jedla
doslova to isté. Na ranajky bananovo-¢uco-
riedkovu ovsent kasu, do ktorej som pridala
ovocie hned na zaciatku, aby sa ¢o najlepsie
rozmiesalo (pri¢com som, samozrejme, netusila,
ze tymto spdsobom sa chut ovocia len zvyrazni).
Na obed som mala pohankovd hrianku s roztla-
¢enym avokddom a peenymi raj¢inami: nesku-
to¢nd dobrota, ale nie kazdy den! A na veceru
cestoviny z hnedej ryze so zeleninovou omackou.
Viete si predstavit, ako nehordzne som zavidela
vSetkym, ¢o mali kazdy den na vyber Siroka
paletu fantastickych pochutok, zatial ¢o ja som
jedavala den ¢o den presne to isté. No predsa
sa dialo ¢osi GiZzasné: zacala som sa citit lepsie!
Priznaky choroby postupne slabli, vracala sa mi
energia, a to bol zrazu ten najlepsi pocit na svete.
Liecba sice postupovala pomaly, ale napriek
tomu ma neuveritelne povzbudila. Vazne som sa



nadchla pre to, do ¢oho som sa pustila, a prave
v tom case sa zrodil aj mdj blog, Deliciously
Ella alebo Lahodne s Ellou. Povedala som si, ze
ak budem pisat blog a kazdy tyzden vyskusam
tri nové recepty, urdite si tento sposob varenia
obluibim, a presne to sa aj stalo.

Spominam si na vtipné reakcie okolia, ked
som vyhlasila, Ze piSem blog o jedle. Vac¢sina
sa zac¢inala slovami ,,ale ved ty nevaris® ¢o bola
az dovtedy svita pravda. Ked som napriklad
prvykrat pozvala na veceru priatela, pre istotu
sa predtym doma najedol. Najskor som si blog
nechavala len sama pre seba, ale slubila som
zndmym, ze im ho po dvadsiatich ¢lankoch
ukazem, a vtedy sa to celé rozbehlo. Ako rastol
pocet citatelov, postupne sa zvySovali aj moje
vedomosti a sebavedomie pri vareni tymto
celkom novym spdsobom, az o osemnast
mesiacov blog dosiahol viac nez pat miliénov
navstevnikov, ¢omu som nemohla uverit.
Citatelia mi dokonca pisali, ako im moje recepty
zmenili Zivot, ¢o bolo ohromne in$pirujuce.
Mimochodom, niektoré z najmil$ich komentarov
som pridala aj do tejto knizky.

Ako keby vsetko toto nestacilo, stalo sa nieco
este lepsie — vyliecila som sa! Experiment ,,zdravé
jedlo naozaj zabral a o necelé dva roky som
vysadila v$etky lieky, ktoré by som inak musela
brat do konca Zivota. Citila som sa zazracne:
vSetky priznaky choroby sa do jedného vytratili
a vzrastlo mi sebavedomie - a to vSetko vdaka
blahodarnej sile rastlin. Bolo to skvelé! Zrazu
som sa citila slobodne a naozaj sama sebou.

Rozhodnutie zmenit stravovanie bolo urcite
najlepsie v mojom zivote. Vdaka nemu som
zvladla chorobu a mohla opit zit naplno. Presla
som zaujimavu cestu a mnohému som sa naucila,
a preto pisem tuto knihu - aby som sa s vami
podelila o vsetky svoje objavy. Chcela by som
tak premenit negativne na pozitivne. Viem, ako
moze zdravé jedlo odradovat, preto by som vam
tuto cestu rada ulahdila.

LAHODNY SVET

Zistila som, Ze existujui sposoby, ako si zdravo
pripravit vSetky oblubené jedla, ¢i uz cokoladové
kolaciky brownies, pizzu alebo zmrzlinu. Treba sa
len naucit ako a ja vam prezradim vsetky triky, na
ktoré som doposial prisla. Chcem v$ak zdoraznit,
ze nie som Ziaden $étkuchar, len rada varim

a skusam veci vo vlastnej kuchyni, a prave preto
dafam, ze vam tym svoje recepty priblizim.

Prist na koren takémuto $tylu varenia mi trvalo
zhruba Sest mesiacov a vzdy, ked som vyskasala
novy recept, som sa sama ¢udovala, ako dobre sa
mi podaril. Uvedomila som si hlavne dve veci:

Po prvé, varenie tymto spésobom je jednoduché.
Skuto¢ne velmi jednoduché. Nechédpala som,
preco si ho uz davno vsetci nevychutnavame.
Dalej ma velmi prekvapilo a nesmierne potesilo,
ako rychlo sa vSetko da pripravit. Nemam chut

v kuchyni travit celé hodiny, koncept pathodinovej
pripravy jedného obeda sa mi odjakziva zdal
trochu pritiahnuty za vlasy. Ja som vsak stihla

do pol hodiny prichystat pre priatelov vyborné
vecerné pohostenie, ktoré si nevedeli vynachvalit.
Naservirované jedld na nich tak zapdsobili, az
som sa citila ako podvodnicka, lebo ich priprava
bola celkom Jahka. Okrem toho ma tesilo, Ze som
si cez tyzden vedela navarit lahodnu veceru len
za desat minut. Nie je nic¢ lepsie ako predstava, ze
po naro¢nom dni pridete domov a uz o chvilu vas
¢akaju luxusné a zaroven uzasne vyzivné hody!
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Uvedomujem si, Ze stravovanie prirodnymi
potravinami na rastlinnej baze so sebou nesie
niekolko mierne negativnych stereotypov,
ktorym som aj ja kedysi verila. Keby ste mi
pred piatimi rokmi povedali, Ze zo mna bude
bezlepkovd veganka, len by som sa zasmiala.
Dufam vsak, ze tato kniha zmeni vase nazory, tak
ako sa v priebehu ¢asu zmenili moje. Verim, Ze
ponukané recepty vam dokdzu, ze zdravé jedlo
je viac nez len neochuteny $alat, varena zelenina
¢i hlavka brokolice. Naopak, zdravé mozu byt
aj makucké cokoladové brownies zo sladkych
zemiakov, mrkvova torta s karamelovou polevou,
jemnd ¢okoladdova pena, nadherné duhové salaty
s krémovymi dresingmi, perfektne dochutena
pecend zelenina s domdcim pestom, cuketové
rezance s avokadovou omackou, hranol¢eky zo
sladkych zemiakov ¢i pikantné kokosové kari.

Moje recepty su bezlepkové, na rastlinnej
baze a neobsahuju rafinovany cukor, ale nebojte
sa, nepisala som ich s imyslom pretvorit vas
véetkych na veganov. Tak ¢i tak slovo vegan velmi
neoblubujem, lebo poznam aj velmi nezdravych
veganov. Namiesto toho som zastancom
neupravovanych, prirodnych potravin, ktoré telu
poskytuju potrebnu vyzivu. Naozaj vSak nechcem
ukazovat na niekoho prstom alebo vzbudzovat
Vo vas pocit viny, a uz vdbec necakam, ze hned
od zajtra sa za¢nete stravovat ako ja. Mozete si
knihu prispdsobit podla seba, chcela som len, aby
ste spoznali a mozno si aj viac zacali vychutnavat
jedla z rastlin, ktoré st vyborné a neuveritelne
lahko sa pripravuju. Nemusite vsak jest stale tymto
sposobom, staci si len recepty trochu upravit.
Pokojne pridajte niekolko platkov syra do pecenych
sladkych zemiakov, kiisok lososa ku quinoi, trochu
jogurtu do smoothie alebo kvapku mlieka do ¢aju,
to je predsa najmenej. A ak vam rastlinnd strava
nakoniec zachuti, budem sa len tesit.

STRAVOVANIE PO NOVOM

Na zaciatok by som vam odporucila zacat
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malymi zmenami, povedzme dat si denne jednu
porciu ovocia alebo zeleniny navyse. Napriklad
pecené sladké zemiaky alebo avokadova natierka
guacamole st vybornym doplnkom k akémukolvek
jedlu a su skutoc¢ne jednoduché na pripravu. Alebo
si rano pripravte smoothie, ktorého uzasnym
bonusom je, Ze vas nielen nastartuje a privedie na
pozitivne myslienky, ale blahodarne prospeje aj
vasmu telu a celych vas rozziari.

Na zaver chcem este dodat, ze Zit lahodne
s Ellou neznamena ratat kalorie, ale vyzivnost
jedla. Nejde nam o to, aby sme drzali diéty
a odopierali si dobré jedlo, ¢o si mnohi
predstavuju pod pojmom zdrava strava. Naopak,
ddfam, Ze tato kniha zmeni vas postoj, ako
som ho kedysi zmenila ja, a Ze sa budete tesit
z vynikajuceho jedla a mat pritom skvely pocit.
Kazdy z nas obc¢as dostane chut na sladké, na tom
nie je ni¢ nezvycajné, a v ziadnom pripade vam
nechcem tvrdit, Ze by ste si sladké mali odopierat.
Vravim len, Ze existuji Gzasné prirodné
alternativy, po ktorych sa budete citit ovela lepsie,
a ze chutia rovnako, ak nie lepsie nez priemyselne
spracované zakusky plné cukru, na ktoré sme
navyknuti. Rada by som aj vyvratila myty o tom,
ze z avokada alebo mandli sa priberd. Vietky
potraviny, ktoré najdete v tejto knihe, st zdraviu
prospesné a mozete ich jest tolko, kolko sa vam
zaziada, pretoze vase telo ich miluje a dodajt
vam viac energie, neZ si vobec viete predstavit.

Velmi sa te$im zo svojho nového spdsobu
stravovania. Zacala som zit iplne inym,
fantastickym sp6sobom a som $tastnejsia, ako
som byvala kedykolvek predtym. Citim sa lepsie
a vSetko mi aj viac chuti; chutové pohdriky
mam ovela citlivejsie a uz nikdy by som nedala
prednost cukrikom pred ¢okoladovymi brownies
zo sladkych zemiakov. Difam, Ze si vdaka mojej
knihe zamilujete prirodnu stravu rovnako ako
ja a Ze sa pri priprave tychto receptov a skusani
novych budete aj vy citit izasne!

Ebba x
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ZACINAME

Najcastejsie sa stretdvam s otazkou, ako sa
takymto $tylom moze stravovat zaneprazdneny
¢lovek. Odpoved je: vdaka dobrej organizacii
prace. Hoci to moze zniet otrepane, zakladnym
predpokladom zdravého stravovania je spravne
zasobena kuchyna. Tak mate za kazdych okolnosti
po ruke aspon zopar zakladnych ingrediencii

na pripravu nejakej dobroty. Naozaj mi velmi
pomaha, Ze mam doma vzdy niekolko zékladnych
surovin a nehrozi, ze nebudem mat z ¢oho

varit. Pre istotu si ich vzdy raz za par mesiacov
objednam cez internet.

Ked budete listovat v knihe, zistite, ze kazdy
recept obsahuje niektoré zo zakladnych surovin,
o ktorych pisem v tejto kapitole. Roz¢uluje
ma totiz, ak si recepty vyzaduju netradi¢né
ingrediencie, ktoré ledva najdete, kupite si ich, no
druhy raz uz nevyuzijete. Preto sa snazim vzdy
pouzivat tie isté zakladné suroviny, vdaka comu
budete aj vy po jedinom nakupe pripraveni uvarit
hociktory z receptov a neskor si uz len dokupite
Cerstvé ovocie a zeleninu. Prvy nakup sa vam sice
moze zdat pridrahy, ale verte mi, stoji to zato,
lebo vase jedlo bude chutit lepsie ako kedykolvek
predtym. Navyse neskor miniete menej, ved
na par Cerstvych kaskov potravin denne vam
postaci len zopar eur.

Na zaciatok som do tejto kapitoly zaradila
recepty na niekolko vybornych prisad, ktoré si
zo zékladnych surovin sami fahko pripravite. St
to napriklad orechové masld, ndhrady kravského
mlieka, jablkové pyré, domadca sol alebo
jednoduchy zeleninovy vyvar.

ZAKLADNE SUROVINY V MOJEJ KUCHYNI
Vdaka tymto surovindm je nielenze kazdé jedlo
mimoriadne chutné, ale mam dobry pocit z toho,
ze si ho pripravujem tplne od zdkladu a obsahuje
samé dobré veci. Nasledujuce suroviny zohravali
dolezita dlohu pocas mojej liecby a naucili

ma oblubit si ¢isté, prirodné potraviny. Som
presvedcena, ze ak ich vyskusate, pomodzu aj vam.
Pokdsila som sa podrobne opisat kazdu z nich,
aby ste pochopili, preco ich tak zboznujem a kde
sa daju najlepsie vyuzit. Potom sa uz v kuchyni
tvorivosti medze nekladu.

JABLCNY 0COT

Jabl¢ny ocot je skveld vec. Je perfektnou
alternativou balzamikového octu, pretoze

je zasadity a dobre pomaha pri problémoch

s travenim. Ak trpite traviacimi tazkostami,
dajte si z neho za poharik pred kazdym jedlom.
No napriek jeho zdzra¢nym uc¢inkom vds musim
varovat, Ze saim osebe veru nechuti najlepsie.
Pouzivam ho zvycajne do $alatovych dresingov
alebo na ochutenie natierok, omacok a jedal

z obilnin. Vyznacuje sa lahkou, no ostrou chutou
pripominajicou citrény alebo limetky, ¢ize nim
mozete nahradit aj tie, ak ich prave nemate

po ruke.

KOKOSOVE MLIEKO

Kokosové mlieko rozhodne patri medzi
najlahodnejsie potraviny na svete. Najviac

na nom milujem jeho smotanovi konzistenciu,
vdaka ktorej sa perfektne hodi do vsetkého, kde
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by ste inak pouzili smotanu alebo kravské mlieko.
Pridavam ho hlavne do ovsenej kase, smoothies

a sladkych receptov, ale hodi sa napriklad aj do
rizota, ktoré je potom e$te krémovejsie. Kokosové
mlieko ma pomerne nendpadnt chut a kokos

v nom necitit tak vyrazne ako v kokosovom

oleji alebo kokosovej smotane. Neprebije teda

iné chute v jedlach a vy mozete profitovat z jeho
konzistencie. Kokosova smotana sa od mlieka
dost podstatne lisi. Ma tuhu konzistenciu, zatial
¢o mlieko je tekuté.

KOKOSOVY OLEJ

Dalsim vyznamnym ¢lenom kokosovej rodiny

je kokosovy olej, jedna z najvsestrannejsich

a v mojej kuchyni najoblubenejsich surovin.

Da sa vyuzit skuto¢ne na vsetko: ako kozmeticky
a vlasovy pripravok, ale aj v peceni ¢i vareni.

V pripade, Ze méte radi vyraznejsie chute, sluzi
ako vyborna alternativa olivového oleja pri
priprave zeleniny alebo ho skratka pridajte do
smoothies na zvySenie ich energetickej hodnoty.
Ak mate alergiu na orechy, da sa v smoothies
pouzit namiesto orechového masla, lebo vytvara
rovnako jemnu, krémova konzistenciu. Okrem
toho ho pouzivam na vymastenie plechov

a foriem pri peceni kold¢ov, mafinov alebo chleba
a, samozrejme, vZdy ho primiesam do ovsenej
kase, nech je este krémovejsia. Kokosovy olej sice
obsahuje vela tuku, ten je vSak velmi prospesny,
okrem iného aj na krasnu, ziariva pokozku.

CERSTVE OVOCIE

Zaciatkom tyzdna si vzdy nakdapim zopar kaskov
ovocia, aby som mala doma nieco Cerstvé aj
vtedy, ak prave par dni nebudem mat ¢as na
nékupy. Zakladom st banany, jablka, citrény,
limetky a mrazené lesné ovocie. Kupujem si
velké balenia mrazenych bio bobul, lebo mimo
sezony su ovela lacnejsie nez Cerstvé, a hocikedy
ich tak mozem pridat do smoothies. Z toho
istého dovodu si kupujem aj banany, kedze
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prave ony st zdkladom smoothies, ktoré vazne
milujem. Navyse nepozndm lepsiu rychlu veceru
ako zdravé krekry alebo viaczrnny chlieb zo
superpotravin s natierkou z bandnov, mandlového
masla a $tipky soli. Jablka si kupujem preto, lebo
su vyborné len tak na desiatu, ako aj od$tavené.
A citrény ¢i limetky na dochucovanie, ved aj to
najnevyraznejsie jedlo je milionkrat chutnejsie,
ked ho pokvapkate cerstvou citrénovou alebo
limetkovou §tavou. Uznajte, existuje nieco lepsie
nez roztlacené avokado s limetkovou $tavou

a solou alebo domaci hummus? Tieto pochutky
neobsahuju ndro¢né suroviny a vykuzlite ich za
pat mindt, sta¢i mat len niekolko zdkladnych
surovin z méjho zoznamu.

BEZLEPKOVA MUKA

Bezlepkova miuka je nepochybne jednou

z najdolezitejsich surovin. Nemam na mysli
upravovanu, uz namie$and zmes bezlepkovej
muky, ale ¢istt muku z pohanky, quinoy alebo
hnedej ryze. Aby sme sa vyhli nedorozumeniu,
pohénka je velmi zdrava a stopercentne
neobsahuje lepok, hoci jej anglicky nazov
podobny nazvu psenice je dost zavddzajuci. Muku
z hnedej ryZe a pohanky moézete v receptoch
celkom lubovolne zamienat. Obe chutia relativne
nevyrazne a st vhodné do sladkych aj slanych
jedal. Mika z quinoy ma mierne horkasta chut,
ktord sa lepsie hodi do slansich jedal, ¢ize na
pecenie ju neodporuc¢am, ak nechcete spotrebovat
privela sladidiel. Tieto druhy muky kuapite bud na
internete, alebo v bio obchodoch.

BEZLEPKOVE CESTOVINY

Podobne ako v pripade bezlepkovej muky, ani teraz
nemam na mysli kukuri¢né cestoviny ¢i cestoviny
z bielej ryze, ale tie z hnedej ryze alebo quinoy. Ak
nie ste alergicki na lepok, odporucam tiez Spaldové
cestoviny. Spalda je staroddvna odroda psenice,
ktora je o nieco menej upravovand a spracovavana,
takze ju vd¢sina ludi znasa lahsie nez pSenicu.



KedzZe nejem potraviny obsahujuce lepok, nemam
skusenosti ani s chutou $paldovych cestovin

a nemoézem ich preto stopercentne odporudit,
pocula som v$ak samé pozitivne ohlasy. Cestoviny
z hnedej ryze a quinoy vsak rozhodne odportac¢am.
Ani si nev§imnete, Ze by sa chutou ¢i $truktirou
lisili od klasickych cestovin, najmé ak si k nim
date nejaku chutnii omdcku. Cestoviny mam doma
vzdy a viem z nich za par minut uvarit vyborné

a vydatné jedlo. Vyskusajte napriklad skvely recept
na desatminttové cestoviny s paradajkami (s. 131).

OBLININY

Obilninam v knihe venujem celt kapitolu (s. 29),

v ktorej sa o nich docitate viac. Tu by som chcela
len v skratke spomenut zékladné druhy obilnin,
ktoré pouzivam, a to hnedu ryzu, quinou, pohanku
a ovos. Skladujem ich vo velkych sklenenych
pohdroch, a tak si vzdy v§imnem, ked sa mi minaju
zasoby. Ak potrebujem nieco rychle, mézem
siahnut prave po nich a pripravit si nejaka vyzivna
dobrotu, napriklad kokosovu ovsenu kasu.

Casto si naraz navarim vicsie mnozstvo & uz

ryze, quinoy, alebo pohanky, a tak mam

hocikedy zéklad vyborného patminttového

jedla. Staci trochu ohriat, pridat tahini, tamari,
limetkovu alebo citréonovi $tavu a konzervu

fazule alebo avokado. Najlahsie zoZeniete ovsené
vlo¢ky, no v mnohych supermarketoch sa uz
nastastie predava aj quinoa. Pohdnku najdete

asi skor v internetovych obchodoch alebo v bio
predajniach.

BYLINKY A KORENINY

Bylinky a koreniny st dusou kazdej kuchyne,
lebo prave ony jedlo ozivia. Bez nich by v kuchyni
bola riadna nuda. Najradsej pouzivam mie$ané
bylinky alebo provensélsku zmes, znamu aj

ako provensalske korenie, $koricu, kurkumu,
mletu papriku, rimsku rascu a drvené ¢ili -

s tymi ni¢ nepokazite. Na dochutenie kazdého
jedla ich pouzivam niekolko, pretoze aj v tom

najjednoduchs§om pokrme vytvoria viaceré vrstvy
chuti. Celkom Jahko si mozete dopestovat aj
vlastné bylinky, ktoré chutia este intenzivnejsie

a vyjdu lacnejsie. Bazalke, rozmarinu, tymianu ¢i
mite sa dobre darf aj v kvetind¢och na parapete.
Kupujem si aj Cerstvy zdzvor a cesnak, lebo skvele
chutia a dostanete ich v kazdom supermarkete.
Ako si neskor v receptoch v§imnete, nejeddvam
cibulu, pretoze méjmu zaludku skratka ,,nevonia®
Ak si v8ak varenie bez nej neviete predstavit,
pokojne ju pridajte do hociktorého z receptov.

DATLE MEDJOOL

Datle, konkrétne ich odroda Medjool, chutia tplne
bozsky. Samozrejme, aj im venujem viac priestoru
v kapitole o ovoci (s. 173), takze vas na tomto
mieste nechcem zaplavit informaciami. Poviem
hédam len tolko, ze podla mna su datle Medjool
bezkonkuren¢ne najlep$ou potravinou na svete.
Ako neskor zistite, vedia zazracne posluzit najma
pri peceni, ale perfektne sa hodia aj vtedy, ked
potrebujete nie¢o malé pod zub, a tak mam vzdy
nejaké doma v zasobe. Ak mam chut na sladké

a nechce sa mi ni¢ pripravovat, dam si za hrst
tychto krasok, pretoze st neuveritelne sladucké

a chutou velmi pripominaju karamel. Najradsej
ich jeddvam tak, ze vyberiem kostku a kazdu datlu
naplnim lyzickou orechového masla. Verte mi,

ni¢ lepsie ste v zivote nejedli. Tieto datle sice stoja
viac ako klasické datle, no cenovy rozdiel sa vam
oplati, pretoze st ovela méksie a sladsie. Navyse
st chutnejsie a daju sa aj lep$ie vyuZit pri peceni,
kedZze dobre spajaju zmes inych surovin. Hodia sa
v$ak aj do nepecenych dezertov a inych pochutok,
ktoré najdete v tejto knihe. Ak namiesto nich
pouZzijete iné odrody susenych datli, aj sami zistite,
Ze spominané recepty sa vam nevydaria prave
najlepsie, lebo iné datle ostatné prisady tak

dobre nespoja.

ORECHY

Rovnako ako obilniny, aj orechy a semend opisem
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podrobnejsie v samostatnej kapitole (s. 65), kde
néjdete informacie o kazdom druhu orechov,
ako chutia a na ¢o sa najlepsie hodia. Tu by

som vam len rada ozrejmila, pre¢o by mali byt
neodmyslitelnou potravinou vo vasej kuchyni.
Nielenze vyborne chutia a niet lepsej alternativy
na malu desiatu alebo olovrant, ale za par minut
z nich vykuzlite bdje¢nt sladkd dobrotu, a to len
s pouzitim datli a orechov. Najradsej mam recept
na ¢okoldadové brownies (s. 89), ktoré pozostavaju
len z troch prisad - orechov, datli a kakaa.
Ochutnajte ich a uvidite, ze za¢nete skakat od
radosti. To, ze mate vidy poruke tieto tri prisady,
ma dal$iu tzasnt vyhodu. Ak si totiz viete
pripravit nieco tak lahodné v takom kratkom
Case, nehrozi vam, Ze za¢nete maskrtit nieco
nezdravé. Orechom sa v$ak potesia vase

chutové bunky aj vas zaludok.

ORECHOVE MASLA

Orechy st fantastické a mam ich velmi rada,

no orechové masla priam zboznujem. Orechové
maslo je asi ten najlepsi vynalez na svete. Pohar
orechového masla by som vedela zjest lyzickou na
jedno posedenie, a veru to niekedy aj robim. Kazdé
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stisto je neskuto¢ne krémové, sladucké, nie vsak
nezdravé a velmi chutné. Hoci sa daju jest len tak
lyzickou a chutia skvele, maju aj mnoho dalsich
sposobov vyuzitia, preto st na mojom zozname
zakladnych potravin. Za lyzi¢ku masla lahko
pridate do ranajkovej ¢i desiatovej pochutky a ta
sa vam odvdaci lahodnou konzistenciou a davkou
rastlinnych bielkovin, tukov a vitaminov, ktoré
vam dodaji mnozstvo energie. Bez orechového
masla sa v mojej kuchyni nezaobide ranné
smoothie, ovsend kasa ani olovrant vo forme
bananovo-mandlovej nétierky, datli plnenych
orechovym maslom alebo platkov jablka

s trochou masla. St to chutné a rychle lahodky
bez zbyto¢ného $pinavého riadu. Orechové masla
kupite v niektorych vacsich supermarketoch

a v kazdom bio obchode ¢i na internete.

OLIVOVY OLEJ

Len maloco ma vie potesit viac ako naozaj

dobry, organicky, extra panensky olivovy olej.
Moje poziadavky na vysoky Standard oleja mozu
zniet prehnane, no verte mi, Ze medzi dobrym

a zlym olejom je obrovsky rozdiel a ak uz chcete
na nieCcom minat, spravte tak teraz. Mozete

mat dokonca dve flase oleja, jeden obycajny

na restovanu zeleninu a jeden extra kvalitny,
ktorym len na zaver zdokonalite podavany pokrm.
Dobry olivovy olej spoznate podla vyraznej chuti
a jemnej, no bohatej konzistencie, ktora vyzdvihne
chut akéhokolvek jedla. D4 sa pouzit klasickym
sposobom do $alétov, ale aj trochu nekonvencne,
napriklad nim pokvapkajte rizoto, uvarené obilniny
alebo roztlacené avokado a uvidite, Ze vase jedlo
sa posunie o level vyssie. Kvalitny olivovy olej
kupujem na trhoch s ¢erstvymi potravinami, cez
internet alebo v $§pecializovanych obchodoch. Olej
zo supermarketov by som naozaj pouzivala len na
varenie, kedze ma daleko od jeho pravej chuti.

STRUKOVINY

O strukovindch sa tiez dozviete viac v samostatnej



kapitole (s. 97). K zékladnym potravindm patria
z rovnakého dovodu ako obilniny, a sice ze

lahko vytvoria vydatny zéklad kazdého jedla. Ich
velkou devizou je to, Ze sa daji pripravit naozaj
za par minut. Vzdy mam doma niekolko konzerv
diernej fazule, ciceru a SoSovice, takze mi staci len
otvorit konzervu, zliat z nej vodu a dobré jedlo

je na svete. Z ciceru mdzem hocikedy vymiesat

aj fantastickd natierku hummus, ktora okamzite
ozivi a ozvlastni kazdé jedlo. Vsetky strukoviny
vam dodaji mnozstvo energie, lebo obsahuju B
vitaminy, bielkoviny a Zelezo, latky nevyhnutné
pre zdravé telo a veselu mysel.

PRAVY KAKAOVY PRASOK

Pravy kakaovy prasok je rozhodne na vrchole
rebri¢ka mojich oblubenych ingrediencii. Neviem,
¢o by som bez neho robila, kedZe na poriadnu
¢okoladu stelesnent aj v tomto kakaovom prasku
mavam obcas skutoc¢ne obrovsku chut. V ¢om

sa v8ak lisi pravy kakaovy prasok od kakaa zo
supermarketov? Pravé kakao je neupravovana
verzia, ktoru ziskame pomletim kakaovych
bobov. Iné druhy kakaového prasku prechadzaju
este dalSou upravou, ktord ich oberie nielen

o mnozstvo uzito¢nych latok, ale aj o skvelu chut.
Pravé kakao je vydatnejsie a omnoho silnejsie,
¢ize na docielenie rovnakej chuti ho miniete
menej. Navyse je plné antioxidantov, vitaminov

a minerdlov, vdaka ¢omu si mozete pochutnavat
na ¢okolade a zaroven mat dobry pocit, Ze jete
nie¢o naozaj zdravé. Nedajte sa odradit cenou
pravého kakaa. V kone¢nom désledku ho totiz
spotrebujete menej, a ak si inak kupujete kvalitné
spracovavané kakao, to pravé vas vyjde este
lacnejsie. Ved zopar lyzic sa lahko vyrovna aj
celému bali¢ku iného druhu kakaa.

SEMENA

Hoci semena na rozdiel od obilnin alebo
strukovin zaklad jedla nevytvoria, oplati sa ich
mat poruke, pretoze jedlo ozvlastnia a obohatia

o cely rad vyzivnych latok. Slne¢nicovymi

a tekvicovymi semienkami posypam skoro
vsetko - od salatov, kari, omacok a cestovin az po
avokado. Dal$im malym zdzrakom st semienka
chia. O ich uzasnych vlastnostiach sa docitate
neskor (s. 70), no v skratke spomeniem, ze su
neodmyslitelnou surovinou zdravého pecenia,
ako aj zasobdriou vyzivy, zatial ¢o samy osebe
nijako nechutia. Lahko ich preto zamiesate do
hocic¢oho a ziskate silnu davku bielkovin, vapnika,
vlakniny a omega-3 mastnych kyselin.

SLADIDLA

Mojimi favoritmi st jednoznacne Cisty javorovy
sirup a med, oba vyborné a neodmyslitelné

v mnohych receptoch od lievancov a vafli

po ¢ucoriedkové mafiny, limetkovu tortu

a ¢okoladové brownies zo sladkych zemiakov.
Trochu medu si ob¢as natriem na chlieb alebo
pridam do zelenych smoothies, ak mam prave
chut na ¢osi sladsie. Pri kupovani javorového
sirupu si treba na etikete poriadne precitat
zloZenie a dat si pozor, aby $lo skuto¢ne

o stopercentny javorovy sirup, lebo mnohokrat sa
jedna flasa sklad4 z desiatich percent javorového
sirupu a devitdesiatich percent ktovieakych
sladidiel ¢i pridavnych a konzervac¢nych latok.

S medom je to uz komplikovanejsie. V obchodoch
néjdete rozne druhy medu a len tazko urcite,
ktoré st dobré a ktoré nie. Vyhybam sa
najlacnej$im medom v plastovych nddobkach

zo supermarketov a radsej si med kupujem

na trhu od miestnych farmérov.

TAHINI

Tahini je ohromnd vec. Ide vlastne o velmi husta
omacku, podobnt arasidovému maslu, ktora sa
vyraba z mletych sezamovych semienok. Oproti
orechovym masldam je o nieco slansia. Pouzivam
ju v najroznejsich receptoch, ale sama osebe mi
velmi nechuti, takze nehrozi, ze zjem cely pohar
na posedenie, ako sa to obcas stava spominanym
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masldm. Na smoothies a sladké jedld je podla
mna prisland, ale perfektne sa hodi k obilninam,
ku kelu, do omacok, pripadne spolu s olivovym
olejom a jablénym octom ako Salatovy dresing.
Kazdé jedlo obohati o zaujimav vyraznd chut

a krémovd Struktaru, ¢im vés$ vytvor postipi
opét na iny level. Samozrejme, je klu¢ovou
prisadou cicerovej natierky hummus, ako uvidite
v receptoch na strane 102. Sezamové semienka
odporucam pridat do vasho jedalneho listka

pre ich vysoky obsah vapnika, vitaminu B,
hor¢ika a zeleza.

TAMARI A SOJOVA PASTA MISO

Ak sa rozhodnete pre kupu len niekolkych
ingrediencii, rozhodne nevynechajte tamari
alebo pastu miso. Obe prisady st vyrobené

z fermentovanych s6jovych bobov, rozdiel je

len v ich konzistencii. Tamari je tekuté, pasta
miso, samozrejme, ovela hustejsia, chutia v§ak
rovnako. Len na vysvetlenie: tamari je v podstate
bezlepkova forma sdjovej omacky, od ktorej

sa inak mimoriadne neli$i, hadam len tym, Ze

v tamari je zvy¢ajne menej ¢udnych pridavnych
latok. Z toho dévodu uprednostiiujem tamari, ale
ak mate radsej sojovi omacku, pokojne ju pouzite
v hociktorom recepte. Slané tamari a pastu miso
pouzivam asi v rovnakej miere aj na dochutenie
jedal, ¢o sa zide, ak sa snazite znizit prijem

soli. Tieto prisady povodné chute jedal velmi
nezmenia, iba ich zvyraznia. Mam ich rada, lebo
jedld st vdaka nim zaujimavejsie.

PARADAJKOVY PRETLAK A PARADAJKOVE
KONZERVY

KedZe ani na paradajkovom pretlaku, ani na
paradajkovych konzervach nie je ni¢ exotické,
netreba ich podrobne opisovat. V kazdom
pripade st nenahraditelnou surovinou, ktoru
sa oplati mat na policke vzdy, ked si potrebujete
uvarit nie¢o rychle s minimalnym poé¢tom
ingrediencii. Recepty ako desatmintutové
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cestoviny s paradajkami (s. 131) vés zachrania

v dnoch, ked ste zaneprdazdneni a hladni,

a dost pomoze, ak uz mate kupeny paradajkovy
pretlak. S paradajkami v konzerve zasa vykuzlite
jednoduché kari alebo dusené jedlo s nejakou
zeleninou, ktort najdete doma, pripadne pridate
trochu hnedej ryZe dochutenej tamari a obed je
hotovy. Vzdy si v8ak na konzerve preditajte jej
zlozenie, aby neobsahovala pridany cukor a iné
latky. A aby som nezabudla, paradajky st bohaté
na antioxidanty, vdaka ktorym ziskate napriklad aj
krasnu plet.

ZELENINA

KedZe je tato kucharska kniha zamerand na recepty
na rastlinnej baze, so zeleninou sa, prirodzene,
stretnete asi na kazdej strane. Na tomto mieste by
som vam rada predstavila zakladné druhy zeleniny,
ktoré v mojej kuchyni nesmu chybat za Ziadnych
okolnosti - tie ostatné si kupujem, len ak ich

prave potrebujem. Zakladom je listova zelenina,
ako Spenat a kel, paradajky, avokado a uhorky.
Listovu zeleninu jeddavam v roznych formach kazdy
den. Na ranajky si dam pér kaskov $penatu do
svojho smoothie, kelovy $alat zasa dobre posluzi
ako priloha k obedu alebo vederi. Raz za niekolko
dni od$tavim vicsie mnozstvo uhoriek a ich Stavu
pouzivam ako zaklad do smoothies. Avokado sa
dostalo na zoznam len preto, ze som od neho tplne
zavisla a bez svojej dennej davky avokada skratka
neprezZijem, zatial Co paradajky su praktické,

lebo sa hodia asi ku vetkému. Vdaka takejto
zakladnej zasobe zeleniny vas vzdy caka zdravy
obed alebo desiata, ¢i uz marinovany kelovy salat

s tahini a tamari (s. 153) s hnedou ryzou a fazulou,
alebo chlieb (s. 80) s avokadovou nétierkou

a paradajkami.
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