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ZIVOTNY STYL BEZ PSENICE _
ZA 30 MINUT (ALEBO ESTE RYCHLEJSIE!)

Co vietko dokazete spravit za 30 minit? V dnegnom elektronicky
prepojenom svete by ste stihli napisat zopar komentarov na Facebook
alebo poslat niekolko tweetov. Mohli by ste si zacvicit na bezeckom
pése, povysavat par izieb, pripadne precitat jednu kapitolu z roméanu.
Mohli by ste tiez stlmit svetld, zapalit sviecky a objat svojho partnera
... no, toto radsej nechdme tak.

Za ten isty ¢as mozete spravit aj nieCo, ¢o pomoze vam a vasej rodi-
ne posuntt sa vyraznym skokom smerom k lepsiemu zdraviu. Myslim
tym pripravit jedlo, ktoré nebude stimulovat vas apetit, poskodzovat vase
zdravie a vdaka ktorému sa nebude hromadit vas visceralny (dtrobny)
tuk. Inymi slovami: vyhnete sa i¢inkom konzumacie modernej pSenice,
a zdroven vychutnéte rychle a vyborné jedlo, ktoré zasyti kazdého,
od deti az po seniorov.

Odkedy vysla v auguste 2011 pévodnd kniha Wheat Belly (Zivot bez
psenice), a neskor Wheat Belly Cookbook (Zivot bez pSenice — Kuchdrka),
rozbehlo sa medzindrodné hnutie, diétna revoltcia, ktora zasiahla uz
miliény udi dychtivych znovu ziskat kontrolu nad svojim apetitom,
hmotnostou a zdravim. Rozhodne to nesp6sobil m6j Sarm, vtip alebo
povab - je za tym sila posolstva a izasnych tspesnych pribehov, ktoré
sa objavuju den za dilom, mesiac po mesiaci, a katapultuji toto posol-
stvo do stredobodu pozornosti.

Videli sme, ¢o sa deje s ludmi, ktori sa rozhodndt pre tento odvazny
krok a urobia presny opak toho, ¢o ndm zvycajne radia: ich zdravotny
stav sa neuveritelne zmenf a ich hmotnost klesne. D1hy zoznam zdra-
votnych problémov sa postupne skrati, ¢i celkom zmizne. Najskor sa
dostavi dlava od refluxu kyseliny, &revnych problémov, bolesti kibov
a pocitov ospalosti. Z mnohych diabetikov zrazu nie st diabetici. L'u-
dia, ktorf celé roky trpeli bolestami, zdpalovymi a autoimunitnymi
ochoreniami, zazivaji vyrazné zmiernenie symptémov, ba dokonca
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sa Uplne vylie¢ia. U mnohych odznieva depresia, vytrdca sa tizkost
a paranoja. Poruchy stravovania ako bulimia a zdchvatové prejedanie
sa moze vymiznuit za niekolko dni. A samozrejme, miznu kilogramy
tuku, najma zo zapalového dtrobného tuku v oblasti brucha, nesldvne
znameho ,pSeni¢ného brucha“; a to az natolko, Ze mo6Zzete oprasit svoje
,skinny jeans®, ktoré ste schovavali na spodku $atnika, alebo pohodlne
nosit o par ¢isiel mensie Saty ¢i nohavice spred dvadsiatich rokov.

Rozhodli sme sa oslobodit od vsetkych potravin vyrobenych zo pse-
nice a sdcasne sa vyhybat priemyselne spracovanym bezlepkovym
potravindm vyrobenym z nekvalitnych sacharidovych ingrediencii (ku-
kuri¢ény skrob, ryzovy $krob alebo mika, zemiakovy skrob, tapiokovy
skrob), ako aj spracovanym potravindm (ktoré takmer vsetky obsahuji
pSenicu).

Mnohé dolezité lekcie o vyzive by sme sa mohli naucit zo zvykov
nasich starych alebo prastarych rodic¢ov, vdc¢sina z nés vsak nie je ochotna
stravit pripravou jedla dve, tri, Styri alebo viac hodin, ako to bolo v ich
dobe. Preto vdm pontkam nédpady, pomocou ktorych rychlo vycarite
skvelé jedld uz za 30 minit, alebo aj rychlejsie.

»Vzdat sa pSenice a nekvalitnych
sacharidov je privelmi tazké!”

Casto zvyknem pocivat, Ze je to privelmi naro¢né na as, alebo pri-
velmi nepohodlné, alebo ako tazko sa zhdnaji nedostupné potraviny...

Je to pravda: treba si na to urcity cas zvykat. Koniec koncov, my,
ludia zaciatku 21. storoc¢ia sme vedome aj nevedome dovolili moder-
nej pSenici, aby jej podiel na kaléridch, ktoré skonzumujeme, narastol
az do vysky 20 percent. U niektorych I'udi to méze byt dokonca az 50
percent kalorii, vdaka tomu, Ze vytvor genetického vyskumu nazyvany
»pSenica“ je pohodlny, lahko sa nosi vsade so sebou, je vSadepritomny
a ma ndvykové vlastnosti. Jej vylicenie z jeddlneho listka a z jedédlne-
ho listka celej rodiny znamend, ze budete musiet ndhle zrusit rokmi
vypestované ndavyky. Znamend to, Ze uz sa nebudete moct spoliehat
na mrazené vecere a pizzu z dondskovej sluzby. Znamena to, ze budete
musiet - aspon na zaciatku - Gplne prehodnotit ranajky, obed aj veceru,
a vSetko odznovu napldnovat, az kym sa nevytvoria nové zvyky, zloze-
né zo spravnej zmesi ingrediencii ulozenych v komore a chladnicke,



a dokonca si budete musiet néjst nové zdroje na nakup potravin. Ano,
je pravdou, Ze musite pocitat s poc¢iato¢nou investiciou do ¢asu a udsilia.

Urcite vsak nechcete venovat vsetok svoj ¢as iba tejto diskusii.

Této kniha je zbierka pomocok a ndpadov, vdaka ktorym sa budete
rychlejsie orientovat v tomto novom, osvietenom zivotnom $tyle. Hoci
vam moze chybat pohodlie (ale aj vSetky zdravotné dosledky) ohrievania
mrazenej vecere v mikrovinke za tri mintty, alebo okamzitd dostupnost
sladkého plneného peciva, naucite sa mnozstvo délezitych spdsobov,
ako znizit casovi ndrocnost dodrziavania tohto jedinecného, ale velmi
uc¢inného pristupu k stravovaniu.

Aby som dodrzal taky tesny casovy limit, pouZil som niekolko jed-
noduchych, az sedliackych stratégii tispory ¢asu, ako napriklad vopred
pripravend zdsoba univerzdlnej zmesi na pecenie (strana 19): zmes zdra-
vych ingrediencii bez pSenice a nekvalitnych sacharidov, ktori moézete
pouzit na pripravu mafinov, peciva alebo chlebovych placiek focaccia
(napriklad cez vikend). Dajt sa uskladiiovat v chladnicke a konzumovat
po cely tyzden. (Zdravé produkty bez psenice sa uz pomaly zacinaja
dostavat aj do predaja, ale este stale nie si pre vdcsinu udi dostupné.)
Ponikam vam Sirokd skdlu omdcok, dresingov a dipov, vdaka ktorym
sa premeni napriklad jednoduchy filet z lososa na lahodny a exoticky
pokrm vdaka malej porcii zdravej omacky vytvorenej bez akychkolvek
nezdravych prisad. Odporuc¢im vdm koreniace zmesi — bez zbytocnych
vypliovych latok, ako je pSeni¢nd mika, kukuri¢ny skrob alebo maltodex-
trin (vyzivovy doplnok pre $portovcov, vznika spojenim piatich molekdl
glukézy) - ktoré vam pomo6zu vykuzlit chutné, vonavé a korenisté jedld
s minimélnym usilim a uSetria niekol'ko mintt z ¢asu pripravy.

Polhodinovy casovy limit som prekrocil len pri niektorych dobro-
druznych tematickych menu. St to recepty na $pecidlne prilezitosti,
ako napriklad ,Krémovy vecer”, ,Romanticky vecer“ a ,Veselica a la
New Orleans*.

Moj ciel je: umoznit vdm a vasej rodine vychutnédvat rozmanitost,
chut a zdravotné vyhody Zivota bez psenice bez toho, aby ste obetovali
pohodlie moderného Zivotného stylu.

Niektori ludia sa obavaju, Ze stravovanie bez psenice bude finan¢ne
nédkladnejsie, kedZe pridu o priemyselné (a stitom dotované) cenové
vyhody psenice. Ale uvedomte si, Ze ludia Zijici bez psenice skonzumuji
za deni na osobu o 400 kalérii menej, ¢o predstavuje menej jedla, ktoré
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treba pripravit alebo kupit, a teda zna¢ni vyhodu. Ak spocitame, ze
Stvorclennd rodina spotrebuje priblizne o 1 600 kalérii denne menej,
je to takmer denny kaloricky prijem dalsej osoby. Vdésina Iudi, ktori
dodrziavaji bezpseniény zivotny §tyl a sledujd svoj potravinovy rozpo-
Cet, uvddza, ze odkedy presli na stravovanie bez pSenice, ich celkové
néklady na stravu sa bud nezmenili alebo mierne znizili.

Ak uz mate skusenosti so zivotom bez pSenice, recepty za tridsat
mintt (alebo menej) vdm prinest nové a jednoduché moznosti kazdo-
dennej pripravy jedal, ako aj niekol'ko jedine¢nych ndpadov na $pecidlne
prilezitosti. Ak ste dospeli k presvedceniu, Ze Zivot bez pSenice a inych
nezdravych jeddl musi byt nudny a bez chuti, potom na vas ¢akd niekolko
zaujimavych, korenistych a delikdtnych prekvapeni. Objavite prepra-
cované narodné pokrmy, napriklad marocké, indické, ¢inske, mexické
a talianske jedld, ako aj tradicné americké jedla upravené podla tohto
nového zivotného §tylu s vylicenim pSenice. Pizza, polievky, sendvice,
mafiny, cheesecaky, grilované bravcové - existuje len velmi malo jedal,
ktoré nie je mozné pripravit bez nezdravych ingrediencii, a to vsetko
v casovom limite 30 minut (alebo menej). Urcite neprehliadnite kapitolu
o chutovkach a dezertoch, verim, Ze tam najdete niekolko lahodnych
prekvapeni.

Ak je pre vds tento zivotny $tyl novy, pom6zu vam ho tieto recepty
bezpecne a chutne nastartovat bez toho, aby vas nové jedla prevalco-
vali svojou zloZitostou alebo sklamali nudnymi chutami. Iste, budete
sa musiet zbavit niektorych starych prisad a spoznat nové, dostanete
niekol'ko novych lekcii v oblasti pecenia, zahustovania a vyberu prisad.
Ale odmenou za vase Gsilie bude posilnené zdravie, moznost zbavit sa
niekolkych zdravotnych problémov, ako aj strata centimetrov okolo
pésa bez straty chuti do jedla.

Takze, pustime sa do toho. V prvej kapitole vysvetlim, ako mdzete
v bezpseni¢nom zivotnom $tyle vyuzit niektoré vymozenosti, aby ste
skratili ¢as pripravy na Ziadanych 30 mintt (alebo menej).
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AKO ST ZASOBIT KUCHYNU
BEZ PSENICE

Zacnite svoje bezpseni¢né dobrodruzstvo tym, Ze ocistite policky
od vsetkych produktov s obsahom ps$enice. Je to nutné, znizite tak poku-
Senie dat si keksiky namécané v ¢okoldde, ktoré ste si odkladali, a iné
podobné dobroty, ktoré mézu - aj v minimdlnom mnozstve - vynulovat
vsetko, ¢o dosiahnete. Zaroven takto minimalizujete riziko budidceho
opétovného vystavenia sa negativnym ticinkom pSenice, od gastrointes-
tindlnej tzkosti (nafukovanie, kfce, hnacka) az po bolest kibov, astmu
a dokonca emociondlne vykyvy.

Potom si nakipte ingrediencie, ktoré psenicu nahradia. Pre vas zi-
vot bez psenice budete napriklad potrebovat niektoré nové mtky, aby
ste mohli pripravit sendvice, susienky a iné pecené pokrmy s pouzitim
zdravych bezpseni¢nych ingrediencii. Efektivnost pripravy jeddl v ca-
sovom limite do 30 minit vdim pomozu zvysit niektoré nové kuchynské
néstroje. Nie je to zlozité. Celkovo bude potrebnych iba niekolko Gprav
v porovnani s vasim predchddzajtcim zZivotom a vasa kuchyna bude
produkovat iZasne zdravé, chutné a rychle bezpseni¢né jedld.

Této kniha slizi ako ndvod pre kazdého, kto chce zo svojho Zivota
odstranit psenicu a lepok. Elimindcia pSenice je pre kaZdého. Tieto rady
a recepty st rozhodne vhodné aj pre celiatikov a Iudi citlivych na lepok,
avsak tito ludia budd musiet vynaloZit viac usilia, aby sa lepku tzkostlivo
vyhli. Budd musiet vyhladdvat potraviny, ktoré maji na obale oznacenie
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,bezlepkové“, aby sa vyhli pripadnej kriZovej kontamindcii.
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Skér, ako vdm za¢nem rozpravat, ¢o potrebujete na zaciatok svojho
nového zivota bez pSenice, mali by ste...

Vycistit svoju kuchynu!

Zapamitajte si: pSeni¢né produkty obsahuji gliadin, ktory sa v zZa-
lddku a ¢revach rozkladd na zbierku opidtov. Tie sa viazu na receptory
opidtov v mozgu. Nespdsobuju sice eufériu alebo tlavu od bolesti, ale
zato spustajui apetit. Ked sa oslobodite od vytrvalych tic¢inkov psenice,
stimulujicich apetit, castych a dotieravych myslienok na jedlo a zvyse-
ného, ale nepotrebného prijmu kalérii, ziskate silny ndstroj na kontrolu
impulzov, hmotnosti a hlavne zdravia.

Zacnite tym, Ze vycistite svoju komoru od evidentnych zdrojov pseni-
ce, ako je chlieb, mafiny, Zemle, pita, chleby, rozky, susienky, energetické
tycinky a akékolvek pecivo. Nezabudnite aj na vrecko pseni¢nej muky:
uz ju nikdy nebudete potrebovat.

Ked odstranite zrejmé zdroje pSenice, pustite sa do tych menej jas-
nych. Preskimajte etikety na vsetkych priemyselne spracovanych potra-
vindch, aby ste zistili, ¢i sa v zozname ingrediencii nenachddza psenica
v akejkolvek forme. Pozrite zoznam skrytych zdrojov psenice v kapitole
,PSenica... hoci pod inym menom!“ - ano, je dlhy!

Medzi bezné spracované potraviny s obsahom psenice patria:

Cestoviny

Granola tyc¢inky

Instantné makarény so syrom
Instantné polievkové zmesi
Koreniace zmesi

Krekry

Mrazené jedla

Mrazené vafle a palacinky
Omackové zmesi

Parky, spracované méasové vy-
robky

Polievky v konzerve

Pracliky

Praskoveé polievkové zmesi

Ranajkové ceredlie

Sé6jova omécka, teriyaki omac-
ka

Strihanka, panko (jej japonskda
verzia, pozn. red.)

Susienky

Salatové dresingy — vo flaskach
aj suché zmesi

Twizzlers (ovocné cukrovinky)
a iné sladkosti

Zmesi na palacinky
Zmrzlina, mrazeny jogurt
(so susienkovym cestom, su-
Sienkami a smotanou)

Zivot hez psenice - recepty do 30 minGt



Zbavte sa toho vsetkého! Zapamadtajte si: gliadinovy protein v psenici
je silne navykovy a bude vés tahat naspat do svojich pazirov. Nepoddajte
sa tomu!

Doplnenie poli€iek zdravymi potravinami
bez obsahu pSenice

Ked uz ste zo svojej kuchyne vykézali vSetky potraviny obsahujtice
pSenicu, nastal ¢as zdsobit ju zdravymi ndhradami. Tu je niekol'ko za-
kladnych pravidiel, ktoré treba dodrzat:

. Citajte etikety. Hladajte ,pSenicu®, ,pseni¢nt miku®, ,lepok®, ,vitdlny
pSenicny lepok®, ,modifikovany potravindrsky skrob®, ,karamelové
farbivo“, alebo ktorykolvek z tych tuctov médnych vyrazov pre skrytd
pSenicu, ktoré tam vyrobcovia vsuni. Ak si nie ste isti nejakym pro-
duktom, pozrite si ¢ast ,PSenica ... hoci pod inym menom!“ na strane
13. Celiatici a Iudia citlivi na lepok to musia urobit bezpodmienecne,
ale odporucam to vsetkym, aby minimalizovali vystavenie sa pSenici,
a najmad aby sa vyhli i¢inkom psenice na travenie a stimulaciu apetitu.

* Nakupujte prirodné potraviny zloZené z jedinej ingrediencie, ndjdete
ich v obchodoch s ovocim a zeleninou, u mésiara, na farmarskych
trhoch a nepotrebujui ziadne etikety. Etikety nendjdete napriklad
na paradajkach, hubach Portobello, avokade, vajciach alebo lososoch.

* Vyhybajte sa spracovanym potravindm s mnozstvom ingrediencii.
Salatovy dresing, ktory si sami pripravite z olivového oleja, octu
a byliniek, je ovela bezpecnejsi ako kipeny flaskovy dresing s 15
ingredienciami.

* Odvyknite si raniajkovat ceredlie. Zdravé ranajkové ceredlie ne-
existuju (aspon zatial nie). Je to pSeni¢né minové pole, nehovoriac
o dalsich nezdravych prisadach ako kukurica, cukor, kukuri¢ny sirup
s vysokym obsahom fruktézy a aditiv.

* Nikdy si nekupujte spracované alebo hotové jedld, pokial si nepre-
zriete zoznam ingrediencii. Napriklad mésové vyrobky v lah6dkach
st ¢astym zdrojom neocakdvaného vystavenia psenici. Poziadajte
predavaca, aby vdm dal precitat etiketu. Ak vam to neumoznia, chod'te
jednoducho inde.

Ako si zasobit kuchyiu bez pSenice 3



* Ani sa nezastavujte v oddeleni chleba alebo v pekdrni. Nendjdete
tam nic, ¢o by ste potrebovali!

* Vyhybajte sa hotovym jedlam vyrobenym z mletého maisa, ako su
masové gulky a sekand, pretoze takmer vzdy obsahuji strihanku.

e Ignorujte také ndlepky ako ,zdravé pre srdce“, ,nizkotucné®, ,s niz-
kym obsahom cholesterolu®, ,sti¢ast vyvazenej stravy“, a pod. Tieto
népisy maju jeden jediny ciel: presved¢it nakupujicich, Ze nezdrava
potravina mo6ze mat nejaky zdravotny prinos. Len velmi zriedka je
to pravda. Vacsina potravin ,zdravych pre srdce” naopak spésobuje
srdcové ochorenia!

* Poprechddzajte sa po obchodoch s potravinami vo svojom okoli,
zdjdite na farmarske trhy, do obchodov zameranych na zdravdi stra-
vu a zoznamte sa s kymkolvek, kto predava potraviny. Ak chcete
pripravovat bezpseni¢né jedld, mozno budete potrebovat niektoré
ingrediencie, ktoré sa bezne nepredavaji v klasickych obchodoch.
Ceny sa mdzu znacne lisit, takZe je lepsie spravit si prehlad a ne-
byt odkdzany na vysoké ceny za bezpsenicné prisady, ktoré budete
pouzivat kazdodenne.

Vicsine z nas, ktori sa snazime vyhybat pSenici, ale nepatrime medzi
Iudi s najvyssou citlivostou na lepok, postaci hladat potraviny a ingre-
diencie, ktoré neuvadzaji psenicu alebo prisady vyrobené zo psenice.
Avsak kazdy celiatik alebo ¢lovek extrémne citlivy na lepok méze ku-
povat len potraviny vyslovene oznacené aj ako ,bezlepkové”. Napriklad
vlocky z tmavej ¢okolddy - udia vel'mi citlivi na lepok si budi musiet
kipit znacku oznaceni ako ,bezlepkové®, ¢o znamend, Ze neobsahuje
ziadnu psenicu a nie je krizovo kontaminovand inymi potravinami alebo
nastrojmi. Tym z nés, ktori sa vyhybaji pSenici, ale nemaji celiakiu ani
citlivost na lepok, postacia znacky, ktoré nie st oznacené ako ,bezlep-
kové“, no neuvadzaju v zlozeni ziadnu psenicu alebo zdroj lepku.

Alternativne muaky

Ked odstranime pSenicu, odstranime zdkladni zlozku na pripravu
chlebov a inych pecenych pokrmov. Preto potrebujeme alternativne
mleté potraviny a muky na pripravu peciva. Musime si ich vsak vyberat
opatrne, aby sme nezaviedli iné problémové ingrediencie. Pripomenme

b Zivot hez psenice - recepty do 30 minGt



si, Ze odmietame aj typické nahradné miky, ktoré sa pouzivaji v beznom
bezlepkovom svete: kukuri¢ny skrob, ryzovy skrob/miika, zemiakovy
skrob a tapiokovy skrob pre ich mimoriadnu schopnost zvysovat hladinu
cukru v krvi do zavratnych vysok.

Miky a mleté potraviny, ktoré si vyberieme, musia byt:

* BezpSenicné

* Bezlepkové, ak varime pre celiatikov alebo Tudji citlivych na lepok

* Bez zvycajnych nekvalitnych bezlepkovych sacharidovych prisad
- ziadny kukuri¢ny skrob, zemiakovy skrob, tapiokovy skrob alebo
ryzovy skrob/muka

* S nizkym obsahom sacharidov; inak sa dopracujeme k vysokej hladinu
cukru v krvi a inym nezelanym désledkom. Suseny praskovy skrob
v muike m6ze byt mimoriadne skodlivy, pretoze jemnd konzistencia
exponencidlne zvySuje povrchovi plochu na travenie, z ¢oho vyply-
nie rychly rozpad na cukor v krvi. TakZe musime prisne obmedzit
svoju mieru vystavenia sa sacharidom v praskovej forme. Cim viac
dobrych tukov, bielkovin a vldkniny, tym lepsie.

e Zdravé v kazdom ohlade; nechceme predsa nahradit jeden problém
- pSenicu - inym problémom.

Do nasho vyberu mletych plodin a mik patria:

Pomleté mandle a mandlova Pomleté tekvicové semend
muka Mrtika z fazule garbanzo (cicer)
Pomleté pekanové orechy Pomleté sezamové semena
Pomleté chia semend a chia Pomleté zlaté lanové semend
muka Pomleté slne¢nicové semena
Pomleté semena psyllium Pomleté lieskové orechy
Kokosova muka Pomleté vlasské orechy

Pozndmka: Vo vSeobecnosti oznacenie ,pomleté“ znamend, ze vy-
slednym produktom st pomleté celé orechy, vratane supky; ,muka“
oznacuje koncovy produkt blansirovanych orechov, zbavenych supky,
niektoré aj po zlisovani oleja, ¢im sa ziska jemnejsia textira muiky
a jemnejsi vysledok pri peceni.

Ako si zasobit kuchyiu bez pSenice 5
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Ddlezité pripomienky pre ludi citlivych na lepok

Ludia s celiakiou alebo podobne zavaznymi ochoreniami, ako napriklad neurolo-
gickym postihnutim alebo herpetoformnou dermatitidou (koZny prejav neznasan-
livosti lepku), aj ludia citlivi na lepok sa musia Gzkostlivo vyhybat pSenici, lepku aj
nepSenicnym zdrojom lepku. (Nie vSetci fudia citlivi na lepok majd lepkové reakcie
na protein avenin v ovse, ale ovsené vlocky a ovsené otruby tak ¢i onak vyrazne
zvy8uju hladinu cukru v krvi. Ak sa s nimi rozldcite, bude vam lepSie. Tak isto sa
tym vyhnete beZnym problémom kriZovej kontaminacie ovsa, ktory sa obvykle pri-
pravuje na tych istych zariadeniach ako psenigné produkty.) Uzkostlivé vyhybanie
sa lepku je nutné, nielen aby ste predisli birlivym Erevnym reakciam, je dalezité aj
pre to, ahy ste nepodstupovali mnohonasobne zvySené riziko gastrointestinalnej
(tykajdcej sa Zaltdka a Eriev) rakoviny a progresivneho neurologického postihnutia,
ktoré nastava aj pri prileZitostnom vystaveni sa tymto latkam.

Okrem toho, Ze sa musite vyhybat pSenici a lepku, musite mat neustale na
pamati niekolko zasadnych stratégif.

* Ak presvedcite vSetkych vo vaSej domacnosti, aby sa vzdali pSenice a lepku,
bude vas Zivot ovela jednoduchsi. Nebude vas natolko vabit pSenicné jedlo
a zniZi to moznosti kontaminacie.

 Pokial nie je mozné presvedcit vietkych doma, aby sa vzdali pSenice a lepku,
bude nutné diplomatické, ale dosledné oddelenie potravin a riadu, najmd ak je
niekto extrémne ciltivy na lepok.

* SnaZte sa poucit ostatnych, Ze Zivot bez pSenice a bez lepku nie je len nejaka
dalSia stravovacia mania. Je to spdsob, ako rieSite svoj zdravotny stav. Nemusite
sa nikdy citit previnilo za to, Ze informujete ostatnych o svojich potrebach.

eV domacnosti, v ktorej sa oddeluje jedlo a riad, si oznacujte aj potraviny, aby
ste vedeli, napriklad, do ktorej nadobky s humusom sa namacali pita chipsy
obsahujtice psenicu. Uplne postagi, ak niekto ponori nd# do pohara s arasidovym
maslom potom, ako nim natrel chlieb.

e Stravovat sa mimo domu je mimoriadne rizikové. Nastastie, niektoré prog-
resfvnejSie reStaurdcie uz rozumeju konceptu krizovej kontaminacie lepkom,
a vzhladom k rasticemu zaujmu fudf stravovat sa bezpSenitne a bezlepkovo sa

L T R T L T R R
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tento trend §iri. Ve€era v reStauracii, kde na to zab(dajd a pripravia vam jedlo
na tej istej panvici, na ktorej sa predtym vyprazala obalovana tilapia, dplne
staci na to, aby ste sa opdt vystavili (¢inkom pSenice. Tu pomaha jednoduché
pravidlo: ak mate pochybnosti, nejedzte to.

e Ak sarozhodnete skdsit Stastie v reStauracii, obzvlast dokladne sa vyhybajte
obalovanému masu, potravinam vyprazanym na olejoch, v ktorych sa vyprazali
aj potraviny obalované v strihanke, alebo inym jedlam s obsahom pSenice,
s extrémnou citlivostou na lepok by nemali podstupovat ani takéto riziko.

e Skontrolujte etiketu, alebo si overte u vyrobcu kazdého predpisaného lieku
alebo vyZzivového doplnku, €i je bezlepkovy.

e Okrem vzacnych vynimiek sa vyhyhajte fast-foodovym reStauraciam. Iste,
Salat moZe byt bezlepkovy, a to isté plati aj pre Salatovy dresing, ale kriZova
kontaminacia Zemlami a kolacikmi, ktoré pripravujd len o niekofko metrov dalej,
pripadne pouZitie neddsledne umytych nastrojov Uplne staci na to, aby vznikli
problémy.

e Uvedomte si, Ze lepku sa moZete vystavit aj inym spdsobom okrem jedla: treba
byt opatrny aj priliekoch a vyZivovych doplnkach, aj rdZoch na pery, Zuvackach,
$amponoch, krémoch a inej kozmetike. Sampén s obsahom p3enice moZe napri-
klad vysvetlovat pretrvavajicu vyrazku. Ak sinie ste istf, overte si to u vyrobcu.

VSetky potraviny a ingrediencie vo vaej kuchyni, od chladni¢ky aZ po Spaj-
zu, by mali byt bezlepkové, o znamena, Ze by nemali obsahovat pSenicu ani iné
zdroje lepku — ako jacmen, raz, bulgur, tritikale a ovos — a mali by sa pripravovat
na zariadeniach, na ktorych sa nepripravuji pSenicné alebo lepkové produkty, aby
sa predislo riziku kriZzovej kontaminacie. Tieto produkty majd na obale nalepku
,bezlepkové". Zapamitajte si v§ak, Ze mnohé bezlepkové potraviny si v skutognosti
iba nekvalitné sacharidy v utajent, takZe si dobre vyberajte.

Nic¢ si nenahovarajme: Zijeme vo svete, ktorému dominuje pSenica. Nevedomé
pripady vystavenia sa obcas prihodia. MdZete sa iba snaZzit, ako sa len da, aby ste
ich udrZali na absolGtnom minime.

I T T T T T T e e e e e e
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Nasledujice nepseni¢né mleté produkty a miky st vylucené.

e JaCmeniu, razi, ovsu, tritikale a bulguru sa treba vyhybat pre imunitni
kriZzovi reaktivitu s pseniénym lepkom.

° Amarant, teff, proso, gastan, pohdnka a quinoa si zo zoznamu vy-
gkrtnuté pre nadmerny obsah sacharidov (okrem pripadov, ked
obmedzenie sacharidov nie je natolko délezité, napriklad v chu-
tovkach alebo dezertoch pre deti).

e Kukuri¢ny skrob, ryzovy skrob/mika, zemiakovy skrob a tapiokovy
skrob - typické bezlepkové miky st tak isto mimo limit, ako som
uviedol vyssie.

Vsetky muiky by sa mali uchovévat v chladnicke alebo mraznicke,
vo vzduchotesnej nddobe, aby sa spomalila oxiddcia. Pripadne si kupujte
celé orechy a semend a pomelte si ich podla potreby. Kuchynsky robot,
kvalitny mixér (m6j maly mixér znacky KitchenAid ma cenu zlata!), ale-
bo mlynéek na kdvu pomeld davku celych orechov alebo semien za 30
az 60 sektind. Melte, iba kym nedosiahnete poZzadovanu konzistenciu,
pretoze inak premenite orechy alebo semiacka na maslo.

Skombinovanim réznych druhov muky zmenite textiru koncového
produktu. Napriklad v univerzalnej zmesi na pecenie (strana 19) sd
zdkladom pomleté mandle/mandfova mika s pridanou kokosovou mu-
kou, pomletymi lanovymi semiackami a troskou semien psyllia - ¢o je
kombinécia, ktora funguje vo vécsine receptov lepsie ako samostatné
pomleté mandle/mtka.

Kazdy, kto je alergicky na orechové miky, si moze ndjst v tomto
zozname niekolko potencidlnych ndhradnych moznosti, ako napriklad
kokosovd mika a miky zo semien. Uvedomte si v8ak, Ze ak nahradite
v recepte povedzme mandlovid miku kokosovou mikou a mikou zo se-
zamovych semien, bude potrebné trochu upravit mnozstvo tekutiny
a Cas pecenia.

Zdravé tuky

Z nasho odmietania principu ,zdravych celozrnnych potravin” vyplyva
aj nase odmietanie potreby obmedzit celkové mnozstvo tuku, mnozstvo
nasyteného tuku a cholesterolu. Do stravy musime pridat tuky a oleje
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pre ich prinos pre zdravie. Oleje, ktoré sa predtym povazovali (pre obsah
nasytenych tukov) za nezdravé, ako napriklad kokosovy olej, sa teraz
do zdravého, bezpseni¢ného zivotného stylu vracaju. Tie najlepsie oleje,
z ktorych si mozete vybrat, st:

* Avokddovy olej * Extra panensky olivovy olej
* Biomaslo a ghee (vy¢irené mas- ° Kokosovy olej

lo, p6vodom z Indie) ¢ PLanovy olej
e Extra lahky olivovy olej e Olej z vlasskych orechov

Nie je vhodné vykrajovat tuk z hydiny, hovddzieho, bravéového alebo
ryb, ani odstredovat huspeninu a tuk z polievky alebo vyvaru. Bravcové
sadlo je uplne v silade s bezpseni¢nym zivotnym Stylom, aj ked je velmi
tazké ndjst ho v nehydrogenovanej podobe.

VSetko, ¢o potrebujete vediet o sladidlach

Existuje niekolko nekalorickych alebo len miniméalne kalorickych
sladidiel, ktoré sa osvedcili ako relativne neskodné a kompatibilné
s programom Zivot bez psenice - recepty do 30 mintit: stévia (na rozdiel
od cukru takmer nekaloricka), erythritol, xylitol (nazyvany aj drevny
cukor alebo brezovy cukor, vhodny aj pre diabetikov), luo han guo (tr-
vala lianovita rastlina z ¢elade tekvicovité, jej zeleny plod po ususeni
zhnedne, je znamy aj ako arhatovo ovocie, buddhovo ovocie, pripadne
mnisske ovocie, pozn. red.), a sukral6za (ndhradné sladidlo, preddva
sa pod obchodnym nédzvom Splenda). Tieto sladidld vdm umozZnia pri-
pravit susienky, mafiny a iné dobroty bez skodlivych ic¢inkov cukru aj
nezdravych désledkov niektorych skodlivejsich sladidiel (ako napriklad
aspartamu).

Cukrové alkoholy okrem erythritolu a xylitolu (ako mannitol, sorbi-
tol a maltitol) vyvoldvajd znacnu plynatost, kf¢e a hnacku, nehovoriac
o zvySenom cukre v krvi, a preto ich neodporidc¢am. Vdcsina z nas si
nezeld dostat k dezertu aj vyhliadky na hnacku.

Obzvlast uzito¢nou stratégiou je kombinovanie sladidiel. Ak mate
po stévii horkt prichut, skombinujte stéviu povedzme s erythritolom
alebo luo han guo; nemusite takto priddvat do jedla tolko stévie a pri-
chut sa znizi alebo odstrani.

Ako si zasobit kuchyiu bez pSenice 9



Stévia

Hladajte cistd stéviu v tekutej forme, v praskovej forme alebo v praskovej
forme s inulinom; vyhybajte sa stévii s maltodextrinom, ktory sa casto
pouziva na zvySenie objemu stévie, aby zodpovedala objemu cukru,
jeden hrncek na jeden hrncek.

Erythritol

Erythritol je jednym zo sladidiel v znacke Truvfa (s rebianou, vytazkom
zo stévie) a Swerve (s inulinom). Vyhybajte sa znacke Pure Via, pretoze
obsahuje glukézu a/alebo maltodextrin.

Xylitol

Xylitol sa zo vSetkych vybranych sladidiel najviac podobd na cukor:
na rozdiel od ostatnych dokéze vytvorit dobré efekty pri polevach a po-
sypoch. Pouzivajte ho vSak iba v obmedzenych mnozstvdch, pretoze
mierne zvySuje cukor v krvi. A majitelia psov by mali vediet, Ze pre
psov moze byt xylitol toxicky.

Luo Han Guo/Buddhovo ovocie

Obluba tohto prirodzeného sladidla sa rychlo zvysuje, pretoze nemd
horkd prichut, ktoru citia niektori Iudia pri stévii. Podobne ako stévia
nezvysuje hladinu cukru v krvi ani nespdsobuje zubny kaz a nema ne-
gativne zdravotné dosledky ako bezné sladidla. Je tazké ho zohnat, ale
kedze dopyt stipa, je coraz dostupnejsie. Vyhybajte sa Monk Fruit (u
nés najcastejsie prekladané ako Buddhovo ovocie) znaciek Raw a Nec-
tresse, pretoze obsahuju glukézu a/alebo maltodextrin. Urcite si preci-
tajte etikety a hladajte nové produkty, ktoré prichddzaji do obchodov
a obsahujd iba Buddhovo ovocie alebo Buddhovo ovocie a erythritol.

Sukraléza

Zdravotné tcinky sukral6zy st do urcitej miery nejasné (potenciél alergii
a nezvycajnych reakcif; skodlivych tc¢inkov na ¢revnt fléru, minimélne
pri stididch na zvieratdch). Je aj pomerne tazké zohnat ¢isti sukralézu
bez maltodextrinu. (Splenda je sukral6za s maltodextrinom.) Toto je
posledné volba medzi sladidlami.
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Vas nakupny zoznam
Okrem skuto¢nych potravin, ktoré obsahuju iba jedint ingredienciu,
a ktoré sa stani zdkladom vasej stravy, ako napriklad zelend paprika,
cibula a ind zelenina a hovédzie, bravcové, jahnacie méso, ryby, kurcata
a iné méso, nasleduje zoznam dalsich beznych ingrediencii, ktoré budete
potrebovat k bezpseni¢nému zivotnému $tylu. Nasledujici zoznam ob-

sahuje v podstate vSetko, ¢o budete potrebovat na pripravu jedél z tejto
kucharky.

*  Cuketa

+ Cokolada - stopercentna ¢okoldda, 85 percent alebo viac kakaa

o Cokoladové vlocky, tmavé

* Extrakty - prirodny mandlovy, kokosovy, pepermintovy a vanilkovy

* Karfiol

e Strihany a nesladeny kokos; kokosové vlocky

* Kokosovad muka

* Kokosové mlieko - v plechovke na zahustenie receptov; karténové
na pitie

* Tanové semend, najlepsie zlaté pomleté

*  Mandle mleté/mandlovd mika

*  Mandlové mlieko, nesladené

* Maslé z orechov a semien — mandlové maslo, arasidové maslo, sl-
necnicové maslo

* Mleté orechy - mandle, lieskovce, pekanové orechy, vlagské orechy

* Nesladeny kakaovy prasok

* Nesladené susené ovocie

e Oleje - avokadovy, kokosovy, extra Iahky olivovy, extra panensky
olivovy, fanovy, z vlasskych orechov

*  Orechy - surové mandle, brazilske orechy, lieskovce, pekanové orechy,
pistécie, vlagské orechy; nasekané pekanové alebo vlagské orechy
na pecenie

* Présok do peciva (bez hlinika)

* Semend - chia, surové tekvicové, surové slnecnicové a sezamové

* Rezance shirataki (v chladenej sekcii)

* Semend chia, pomleté alebo celé

e Sladidlé - tekutd stévia, praskova stévia (Cista alebo s inulinom, nie
maltodextrinom), praskovy erythritol, Truvfa, xylitol, luo han guo
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* Syry

* Tekvica (obycajna)
¢ Vajcia

* Vinny kamen

Nahradné ingrediencie pre iné
typy citlivosti na potraviny

Coraz viac Iudi je citlivych na uréité potraviny, & uz ide o alergie
alebo iné problémy, ktoré komplikuji vyber jedal. Hoci niektoré, ak nie
dokonca vidcsina citlivosti na potraviny sa zlepsi alebo strati po odstra-
neni pSenice zo stravy (pravdepodobne v dosledku straty tcinku glia-
dinu na priepustnost tenkého ¢reva), niektori f'udia sa musia aj nadalej
vyhybat zdrojom svojich problémov.

Tu je pociato¢ny zoznam na zistenie potencidlnych nahradnych in-
grediencii.

Nahradné ingrediencie pre iné typy citlivosti na potraviny

AK STE CITLIVI NA: MOZNE NAHRADNE PRISADY:

Mandle | Pomleté chia semeng, cicerova mika, pomleté pekanové orechy, pomleté
tekvicové semena, pomleté sezamové semena, pomleté vlaSské orechy

Maslo | Avokadovy olej, kokosovy olej, extra fahky olivovy olej, ghee (okrem ex-
trémnej citlivosti na kravské mlieko), olej z vlagskych orechov

Vajcia | Jablkové pyré, chia semena, kokosové mlieko (plechovkové), grécky jogurt
(nesladeny), mleté zlaté lanové semend, tekvicové pyré, tofu (z geneticky
nemodifikovanej soje)

Mlieko | Mandlové mlieko, kokosové mlieko (krabicové), kozie mlieko, konopné
mlieko, s6jové mlieko (z geneticky nemodifikovanej séje)

Orechy | Semena chia, tekvicové semena, sezamové semena, slne¢nicové semena
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P3enica... hoci pod inym menom!

PSenicu obsahuje neskutocné mnozstvo priemyselne spracovanych potravin

Brioska

Bulgur

Burrito

Farro

Focaccia — chlebova placka

Fu (lepok v azijskych jedlach)
Glutén

Gnocchi

Grahamova muka
Hydrolyzovany pSenicny Skrob
Hydrolyzovany rastlinny protein
JaCmeri

Kamut

Karamelové farbivo

Krupica

Krutony

Kuskus

Lepok

Maces

Modifikovany potravinarsky Skrob
Otruby

Palacinky

Panko (zmes strihanky pouZivana
v japonskej kuchyni)

PSenicné klicky

— pretoZe stimuluje apetit, o vyrobcovia potravin Sikovne vyuZivajd. PSenicu
uvadzaja pod oividnymi ndzvami, ako ,,peni¢na maka“, ,rafinovana psenicna
mika“, alebo , vitalny pSenicny lepok”. Tieto najdete fahko. Pozrite si tento zoznam
menej ocividnych zdrojov, na ktoré si tak isto musite dat pozor.

PSenicné otruby

Ramen — japonska rezancova po-
lievka

Seitan (takmer isty lepok pouZiva-
ny namiesto masa)

Semolina

Soba (z vdc3ej Casti pohankové
rezance, ale obvykle obsahujd aj
p3enicu)

Suchar

Sigka

Spalda

Stradla

Tabbouleh - kuskusovy Salat
Tarhofia

Textdrovana rastlinna bielkovina
Torta

Triticum

Tritikale

Udon - japonské rezance

Wrapy

Zahustend omacka

Zaprazka (zahustovadlo na p3enic-
nej baze)

Zito

UZ len ked'si ho budete €itat, uvedomite si rozne chodnicky, ktorymi sa pSenica

moZe infiltrovat do vasej stravy. VZdy, ked nemate istotu, pozrite si tento zoznam.

T e e e e e
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Kuchynské pomdcky

Ziadna z tychto pomédcok uvedenych v zozname nie je absolitne
nevyhnutnd na to, aby ste zacali svoj bezpsSeni¢ny zivotny styl - ale ur-
Cite vam tento proces zjednodusia a usetria mnozstvo ¢asu. Odportcam
vam, aby ste jednoducho zacali sktisat recepty a potom si zaobstarali
pomdcky - sami uvidite, ¢o budete potrebovat.

Napriklad, $pirdlové krdjace pomdhaju vytvorit vynikajicu cuketovi
nahradu rezancov, podari sa vam ovela lepsie, ako by ste to spravili
nozom. Ak zistite, Ze vy alebo vasa rodina mate naozaj radi cuketové
rezance, bude rozumné investovat do vyrobku ako Spiralizer alebo Spi-
relli. KedZe v obchodoch este nezacali predavat zdravi zmrzlinu, poni-
kam domadcu verziu (strana 223); moderny pristroj na vyrobu zmrzliny
vyrazne uSetri vas Cas a energiu. Medzi najuzito¢nejsie pomocky patria:

¢ Elektricky ruc¢ny mixér

* Sekac/robot - ak hladate cenovo dostupny, jednoduchy na pouzitie
a udrzbu, odporucam sekac KitchenAid priblizne za 25 eur.

* Pristroj na vyrobu zmrzliny

* Mafinové kosicky (papierové alebo silikénové)

* Mafinovy plech

* Spiralovy kréjac (Spiralizer alebo Spirelli)

* Drevené $paradla

* Lis na tortily — ak chcete urobit védcsiu davku tortil, aby ste si odlozili
na neskor, je to ovela jednoduchsie s tymto lisovacim pristrojom.

* Vaflovac

* Plech na whoopie kolé4c¢iky - s tymto plechom bude ovela jedno-
duchsie vytvorit rovhomerné whoopie kolaciky alebo aj Zemle.
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Pripravit sa, pozor, Start!

Ak ste sa dostali az sem, ste dobre vybaveni na to, aby ste zacali svoje
30-mintitové bezpsenicné kucharske dobrodruzstvo!

Vsimnite si, Ze okrem jednotlivych receptov v nasledujicich kapitolach
néjdete na konci knizky aj niekolko tematickych menu. Predpoveddm
vam, ze budete prekvapeni, aky bohaty, chutny, syty a zdravy mo6ze byt
vas novy zivot bez pSenice.

Ako si zasobit kuchyiu bez pSenice 15
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