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ÚVOD

Milý čtenáři, kuchaři a kuchařky,
zdravý životní styl a zdravá výživa je jedním z mnoha faktorů důle-
žitých pro naše zdraví a vitalitu. Mnozí z nás často neví, jaké jídlo 
připravit, aby bylo chutné a zdravé. Tato kniha vám umožní zorien-
tovat se v současné široké nabídce zdravých a bio potravin. Dozvíte 
se, proč tyto potraviny zařazovat do jídelníčku, jak působí na náš 
organismus, jak je připravovat a další praktické informace. Podstat-
nou část knihy tvoří více než 160 receptů na vydatné polévky, výživná 
hlavní jídla, zdravé moučníky a dezerty, pestré saláty a osvěžující 
nápoje. Tyto předpisy pro vás mohou být návodem, ale i zdrojem 
inspirací při vytváření zdravějšího jídelníčku. Nezapomínejte, že 
i malá změna ve vašem jídelníčku může znamenat hodně pro vaše 
zdraví.

Přála bych si, aby kniha byla příjemným společníkem na cestě za 
zdravím!

Přeji Vám dobrou a zdravou chuť a pevné zdraví!

Jarmila Mandžuková
www.jmandzukova.cz
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A AGAR-AGAR

Agar je bezbarvý až bílý želatinový přípravek, který se získává z moř-
ských řas. Připravuje se rozvařením vyčištěných řas, filtrací vzniklého 
roztoku, rozřezáním a nakonec sušením.

	 PRO ZDRAVÍ
Agar-agar je výbornou a mimořádně zdravou náhradou želatiny 

obsahující cenné látky, vápník, železo a zejména jód, který je ne-
zbytný pro správnou funkci štítné žlázy. 

	 SUPER TIPY D O KUCHYNĚ
Agar je nerozpustný ve studené vodě, ale rozpustný ve vroucí vodě. 

Lze ho rozpouštět i v horkém mléce, zeleninových vývarech a ovoc-
ných šťávách. Jednu lžičku agaru rozmícháme ve 300 –500 ml tekutiny, 
necháme asi 10 minut nabobtnat a poté vaříme alespoň 10 minut.

	 NEJLEPŠÍ RECEPTY     

Zeleninový rosol
Rozmanitá zelenina – mrkev, hrášek, fazolky, brokolice, květák…, 
koření – bobkový list, celý pepř, nové koření, hřebíček, 2 lžičky agar-agaru, 
1 kostka zeleninového bujónu, sójová omáčka, sójová tatarská omáčka, 
citronová šťáva

V litru vody rozpustíme kostku zeleninového bujónu, přidáme 
koření a krátce povaříme. Poté přidáme na menší kousky pokrájenou 
zeleninu a povaříme do změknutí. Zeleninu scedíme a vložíme ji do 
silikonové nádoby. Do vývaru přidáme agar a krátce povaříme, od-
stavíme z tepelného zdroje a necháme zchladnout. Dobře dochutíme 
sójovou omáčkou, citronovou šťávou a zjemníme sójovou tatarkou. 
Nalijeme na zeleninu a necháme ztuhnout. 

	 NĚCO NAVÍC:
 Rosol lze připravit i s vejci uvařenými natvrdo a s jinými druhy 

zeleniny. 
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Jahodový rosol
500 ml mléka (i rostlinného), 1 lžíce agaru, 250 g jahod, 1 lžíce přírodního 
cukru nebo javorového sirupu, zakysaná smetana a celozrnné sušenky  
na ozdobení

Do mléka přidáme agar, necháme krátce stát a poté za stálého mí-
chání 10 minut povaříme. Necháme zchladnout a nalijeme do mixéru. 
Přidáme jahody, cukr nebo javorový sirup a rozmixujeme. Nalijeme 
do malých misek a necháme ztuhnout a vychladit. Před podáváním 
ozdobíme kopečkem zakysané smetany a doplníme sušenkou.

	 NĚCO NAVÍC: 
 Místo z jahod můžeme rosol připravit z borůvek, malin či jiného 

druhu ovoce. 

Ovocné želé 
250 g ovoce, 100 ml vody, přírodní cukr podle chuti, 1 lžička agar-agaru

Do horké vody přidáme agar a krátce povaříme. Ovoce rozmixu-
jeme, vmícháme agar, podle chuti osladíme a rozlijeme do pohárků 
nebo nalijeme na dortový korpus. Necháme v chladnu ztuhnout. 

Průhledná dortová poleva 
250 ml vody (nebo část vody a ovocné šťávy), 1 lžička agaru,  
citronová šťáva, přírodní cukr nebo jiné sladidlo podle chuti

Agar dáme do vody nebo vody se šťávou, osladíme a na mírném 
ohni povaříme. Vmícháme citronovou šťávu a až začne poleva po 
stranách tuhnout, nalijeme ji na dortový korpus. 

ADZUKI

Fazole adzuki – vigna hranatá jsou u nás známy hlavně díky makro-
biotice. V Japonsku jsou označovány jako „královna fazolí“ a po sóje 
jsou druhou nejdůležitější luštěninou. 

Více informací o luštěninách na straně 84.
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	 PRO ZDRAVÍ
Fazole adzuki jsou lépe stravitelné než ostatní luštěniny. Jsou 

bohaté na vitamíny skupiny B, železo a minerál hořčík, který je dů-
ležitý pro činnost srdce. Propagátor makrobiotiky Mishio Kuschi 
je doporučuje pro zlepšení činnosti ledvin a pročištění organismu. 

	 SUPER TIPY D O KUCHYNĚ 
 Fazole adzuki nenadýmají tolik jako ostatní luštěniny, jsou proto 

vhodné i pro děti nebo těhotné a kojící ženy. 
 Tento druh fazolí nejlépe chutná, když přidané koření není příliš 

aromatické a nepřekryje příjemně oříškovou chuť fazolí.
 Při jejich přípravě postupujeme takto: propláchneme je a na-

močíme na 4 – 6 hodin do vody (nejlépe přes noc) a poté vaříme asi 
50 – 60 minut. Použijeme-li tlakový hrnec, doba varu se zkrátí asi na 
15 minut. Pro lepší stravitelnost je vaříme s kouskem mořské řasy, 
například wakame nebo kombu. 

 Ze 100 g suchých fazolí získáme asi 300 –350 g vařených. 
 Fazole jsou vhodné na přípravu polévek, kroket, burgrů, po-

mazánek, dipů, nákypů a salátů. Skvělé jsou i jako příloha – uvařené 
fazole osmahneme na usmažené cibulce, dochutíme česnekem, ty-
miánem, bazalkou a solí a nakonec pokrm zjemníme lžící zakysané 
smetany. Podáváme k různým pokrmům, chutnají i s vařenými vejci 
či opečenou Klaso klobásou.

	 NEJLEPŠÍ RECEPTY     

Prejt z fazolí adzuki
250 g fazolí adzuki, 250 g krup, 2 cibule, 3 lžíce oleje, 2–3 stroužky česneku, 
majoránka, mletý zázvor, sójová omáčka, sůl, tuk a sezamová semínka  
na formu

Fazole a kroupy uvaříme zvlášť. Na oleji osmahneme drobně po-
krájenou cibuli, přidáme k ní fazole, kroupy, koření a krátce opékáme. 
Dobře dochutíme a podáváme s celozrnným pečivem. 

	 NĚCO NAVÍC: 
 Uvařené fazole i kroupy můžeme také umlít, dobře dochutit 

a v zapékací misce zapéci dozlatova. 
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Pikantní fazolová pánev
170 –200 g fazolí adzuki, 1 cibule, 2 lžíce oleje, 1 paprika, 150 g sterilované 
nebo zmrazené kukuřice, asi 200 ml zeleninového vývaru,  
1 lžíce kukuřičné škrobové moučky maizeny, 2 lžíce rajčatového protlaku, 
chilli koření (nemusí být), 1 stroužek česneku, sůl

Předem namočené fazole uvaříme doměkka a scedíme. Na ro-
zehřátém oleji osmahneme pokrájenou cibuli, přidáme fazole, na 
nudličky pokrájenou papriku, kukuřici a společně krátce podusíme. 
V zeleninovém vývaru rozmícháme škrobovou moučku a nalijeme na 
směs. Přidáme rajčatový protlak, prolisovaný česnek, koření, osolíme 
a velmi zvolna ještě asi 5 minut povaříme. Obložíme zeleninou a do-
plníme celozrnným pečivem.
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AGÁVE SIRUP

Sirup je získáván z kaktusu agáve a patří mezi alternativní přírodní 
sladidla. Díky své neutrální chuti je skvělou náhradou cukru. 

	 PRO ZDRAVÍ
Vyrábí se speciální technologií šetrného odpařování a uchovává 

si tak vysokou výživnou hodnotu a enzymy. Je lehce stravitelný 
a podporuje zdravou střevní mikroflóru. Nestimuluje slinivku 
k vylučování inzulinu jako ostatní cukry, má nízký glykemický index 
a po konzumaci nezvyšuje hladinu krevního cukru tak rychle jako 
cukr či med. Proto je vhodný i pro nemocné s cukrovkou. 

	 SUPER TIPY D O KUCHYNĚ
 Lze koupit světlý a tmavý sirup z agáve. Světlejší sirup je zpra-

cován při nižší teplotě a má jemnější chuť. Tmavší sirup má výraznější 
chuť a aroma a je někdy přirovnáván k javorovému sirupu. 

 Má dvojnásobnou sladivost než cukr a na oslazení nápojů, po-
krmů, moučníků a dezertů se používá v polovičním množství. 

AMARANT

Zrno amarantu čili laskavce bylo základní potravinou Indiánů. Věřili 
v jeho zázračnou sílu, nazývali jej „nesmrtelným“ a uctívali ho jako 
dar bohů. Chuť amarantu je jemná, sladce oříšková.

Amarantové zrno může doplnit rizota, orestované zrno je vhodné 
do polévek a do salátů.

Amarantová mouka má široké uplatnění jako součást těst do-
mácích moučníků a drobného pečiva. Je vhodným doplňkem při 
bezlepkové dietě.

Amarantové těstoviny jsou zabarveny po uvaření dohněda a po-
užívají se jako příloha nebo k přípravě samostatných pokrmů.

Amarantový chléb – suchá směs na domácí přípravu chleba. Lze 
jej koupit světlý nebo celozrnný.

Na trhu jsou i další výrobky z amarantu, například sušenky, müsli 
směsi, lupínky, kroužky a tyčinky, amarantové pufované zrno, ku-
ličky do polévky, piškoty. Výtažky z amarantu se přidávají do směsí 
pro sportovce.
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	 PRO ZDRAVÍ
Studiem amarantu bylo zjištěno, že jeho mimořádné složení po-

máhá léčit řadu zdravotních problémů a hlavně nutričně obohatit 
jídelníček o nezbytné cenné látky. Zrno amarantu obsahuje čtyřikrát 
více vlákniny než jiné obilniny, má vysoký obsah cenných nenasy-
cených kyselin, zcela mimořádný obsah železa, vápníku, hořčíku 
a zinku. Amarant je přirozeně bezlepková potravina a vysoce kvalitní 
bílkovina. Mohou ho konzumovat lidé trpící celiakií a s potravino-
vými alergiemi. Je vhodný zejména pro rekonvalescenty po nemocích 
a operacích, má blahodárný efekt na celý zažívací trakt, pomáhá při 
zácpě a snižuje zvýšenou hladinu cholesterolu v krvi. Je dobrý i pro 
sportovce, neboť bílkoviny potřebné k růstu a obnově svalové hmoty 
obsahuje amarantové zrno ve výborné kombinaci. Amarant mohou 
do svého jídelníčku zařadit i pacienti s cukrovkou. 

	 SUPER TIPY D O KUCHYNĚ
 Amarantová zrna předem namáčíme nejlépe přes noc do vody, 

vodu před vařením slijeme a poté vaříme asi 10 minut. Vaříme v po-
měru jeden šálek zrn a jeden a půl šálku vody.

 Pro zvýšení výživné hodnoty při přípravě domácích moučníků 
přidáváme amarantovou mouku.

 Křupavý „bramborák“ z kysaného zelí doporučuji připravit 
s amarantovou moukou, hmotu spojíme vejcem a okořeníme podle 
zvyklostí. Pečeme na nepřilnavé pánvi dozlatova. 

	 NEJLEPŠÍ RECEPTY     

Indiánské placky
200 –300 g vařeného amarantu, 1–2 vejce, trochu celozrnné mouky,  
1 stroužek česneku, petrželka, sůl, olej na pečení

Do rozmixovaných zrn amarantu vmícháme vejce, přidáme pro-
lisovaný česnek, pokrájenou petrželku a osolíme. Přidáme trochu 
mouky. Z hmoty tvarujeme placky, které pečeme po obou stranách, 
a podáváme se zeleninovým salátem.
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Perníkový koláč k čaji
50 g amarantové mouky, 100 g špaldové nebo celozrnné mouky, 
100 g hladké mouky, asi 5 lžic černého čaje, 1 lžíce kakaa, 3 lžíce přírodního 
cukru, 3 lžíce oleje, 1 vejce, 1 lžíce medu, 1 lžíce povidel nebo zavařeniny, 
½ balíčku kypřicího prášku do perníku, ½ lžičky jedlé sody,  
tuk a strouhaný kokos na formu, citronová poleva na ozdobení

Mouky spolu s práškem do perníku a jedlou sodou prosejeme, 
přidáme ostatní suroviny a důkladně promícháme. Těsto rozetřeme 
do tukem vymazané a kokosem vysypané koláčové formy a v přede-
hřáté troubě zvolna upečeme. Upečený perníkový koláč pocukrujeme 
nebo potřeme kvalitní zavařeninou. 

	 NĚCO NAVÍC: 
 Místo cukru můžeme použít sladěnku či sladovit.
 Do těsta můžeme přidat nadrobno pokrájené sušené a kando-

vané ovoce a pokrájené ořechy. 

Slané preclíky
50 g amarantové mouky, 100 g špaldové nebo celozrnné mouky,  
100 g polohrubé mouky, 1 žloutek, 60 g tuku, 15 g droždí, trochu mléka, 
špetka cukru, sůl, bílek a trochu mléka na potření, sezamová a lněná 
semínka na posypání

Do vlažného mléka rozdrobíme droždí, přidáme cukr, 1 lžíci 
mouky a necháme vzejít kvásek. Do misky prosejeme mouky, přidáme 
vzešlý kvásek, žloutek, rozehřátý tuk a sůl. Vypracujeme těsto, které 
necháme vykynout. Poté z těsta odkrajujeme kousky, vytvarujeme 
z nich válečky a stočíme do tvaru kroužků – preclíků. Klademe je 
na plech vyložený papírem na pečení, potřeme rozšlehaným bílkem 
s mlékem a posypeme sezamovým a lněným semínkem. Necháme 
ještě krátce kynout a ve vyhřáté troubě upečeme dozlatova.
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ARAME

Arame je mořská řasa, která má nevýraznou chuť bez charakteristic-
kého mořského zápachu, má mírně nasládlou chuť, což způsobuje 
obsah přírodních cukrů. 

	 PRO ZDRAVÍ
Tato mořská řasa má vysoký obsah vlákniny, jódu, vápníku a železa. 

Významný je její účinek na snižování vysokého krevního tlaku, na 
činnost štítné žlázy a působí preventivně proti osteoporóze. V japon-
ské lidové medicíně se požívá při léčbě ženských pohlavních orgánů. 

	 SUPER TIPY D O KUCHYNĚ
 Před použitím arame opláchneme a namočíme na 10 minut do 

vody, tu můžeme slít a použít k přípravě polévek nebo ji v téže vodě 
vaříme 10 –20 minut. Při vaření zvětší svůj objem asi na pětinásobek. 

 Je vhodným doplňkem pokrmů z  luštěnin a obilovin (doba 
přípravy se tím zkracuje) nebo se přidává pro zvýraznění chuti do 
polévek či zeleninových jídel. Zcela jednoduchým jídlem je dušená 
mrkev s arame. Na zpěněné cibulce osmahneme na kolečka pokráje-
nou mrkev, přidáme povařenou řasu a podusíme. Ochutíme česne-
kem, sójovou omáčkou a podáváme s vařenými brambory. Stejným 
způsobem můžeme připravit i jiné druhy zeleniny. 


	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	ÚVOD
	AGAR-AGAR
	ADZUKI
	AGÁVE SIRUP
	AMARANT
	ARAME
	BIOPOTRAVINY
	BULGUR
	CELOZRNNÁ MOUKA
	CELOZRNNÉ TĚSTOVINY
	CEREÁLNÍ SMĚSI
	CIZRNA
	CUKR
	ČAJE
	ČOČKA
	DÝŇOVÁ SEMENA
	FAZOLE
	FRUKTÓZA
	GOMASIO
	HRÁCH
	JAVOROVÝ SIRUP
	JÁHLY
	JEČMEN
	KAKAO
	KAROB
	KAMUT
	KÁVA
	KOMBU
	KOMBUCHA
	KUKUŘICE
	KUSKUS
	KUZU
	LNĚNÁ SEMÍNKA
	LUŠTĚNINY
	MASO ROSTLINNÉ
	MELASA
	MISO
	MLÉKO ROSTLINNÉ
	MOŘSKÉ ŘASY
	MUNGO
	NORI
	OLEJE
	OVES
	POHANKA
	PRÁŠEK DO PEČIVA
	PŠENICE
	QUINOA
	RÝŽE
	SEZAMOVÁ SEMÍNKA
	SLADOVIT – SLADĚNKA
	SLUNEČNICOVÁ SEMÍNKA
	SOLČANKA
	SÓJA A SÓJOVÉ VÝROBKY
	STÉVIE
	SŮL
	ŠPALDA
	TEMPEH
	TOFU
	UMEOCET
	VEGI-VEGI
	WAKAME
	ŽITO
	POUŽITÁ LITERATURA

