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Úvod

Moderná doba valcuje všetky tradície a pô-
vodné hodnoty. Rodina sa stretáva poma-
ly už iba na sviatky, ke  prídeme pozrie  
rodi ov i starých rodi ov na dedinu alebo 
do menšieho mesta, rozprávame sa a spo-
míname. K tejto atmosfére neodmyslite ne 
patrí tradi né jedlo, pri ktorom sa zásady 
optimálnej výživy vä šinou nezoh ad ujú. 
Najmä ak sú na stole pri pra vené lákavé 
dobroty, kolá iky a dezerty. Bez rozmýš ania 
ochutnávame, o sa nám najviac pozdáva 
a na o sme sa celý rok tešili. Moment, ke  si 
do úst vložíme vanilkový rožok ako od starej 
mamy, ktorého chu  sa rokmi nemení, je na 
nezaplatenie. Zavrie me o i a vidíme sladké 
detstvo.
 Pre o nám tie maškrty tak chutia? Pre o 
sú iné, ako ke  si ich kúpime v obchode? 
Potravinárske  rmy uprednost ujú zisk 
a po užívajú nekvalitné suroviny ako lacné 
margaríny alebo iné rastlinné oleje. Neho-
voriac o tom, že láskavé ruky babi ky, mamy 
i tety nenahradí továrenská výroba, lebo 

aj lovek, ktorý jedlo pripravuje, do  vkladá 
svoje skúsenosti a lásku. Preto domáce 
pe enie kolá ov pokojne môžeme povýši  
na rituál.

Dnešné mamy sa snažia piec  zdravo, ke že 
z každého rohu na nás íhajú diagnózy, 
choroby, obezita. Strava je zodpovedná za 
kvalitu nášho zdravia. V kurze sú recepty 
pod a jednotlivých ortodoxných výživových 
smerov, mnohým výrazom ani nerozu mie-
me. Pribúdajú alergie, ktoré tu predtým ne-
boli, a odrazu musíme dba  na to, o jeme. 
Používané suroviny totiž oraz viac strácajú 

na kvalite. Domáce vají ka majú úplne inú 
biologickú hodnotu ako vají ka z ve kochovu. 
Všetky spomínané fakty ma inšpirovali 
k tvorbe tejto knižky.

Celá mamina rodina pochádza z Púchova. 
Dedko s babkou bývali v rodinnom dome 
v Dolných Ko kovciach. Vždy chovali sliepky, 
zajace, husi, ka ky. Domáca kuchy a bola 
ako malá manufaktúra. 
 Dodnes tam žijú mamine sestry, ktoré 
sa už desa ro ia snažia udrža  tradíciu 
kuchyne po babi ke. Sú ve mi šikovné, teta 
Gita a teta Emília pe ú na všetky sviatky 
množstvo druhov kolá ov, ba nieko ko dní 
pred nimi ani nespia.
 Teta Gita si ob úbila pe enie nato ko, 
že sa stalo jej obživou, váš ou a láskou 
na ce lý život. Už ako mladá sa dokázala uživi  
zo zákaziek na pe enie tort a kolá ov na svad-
by i rodinné oslavy z celej dediny. Všetci ob-
divovali jej majstrovstvo a okrem preberania 
tradi ných receptov sa pokúšala aj vytvára  
nové. Tridsa  druhov zákuskov a dve až tri 
torty na jednu svadbu, to všetko zvládala bez 
pomoci. Ak nerátame jej manžela uja Mar-
tina, ktorý ob as mieša krém. V púchovskom 
regióne ažko nájdete šikovnejšiu cukrárku 
a archív jej kreatívnych tort skuto ne stojí 
za to, aby ste ho videli.
 Pe enie a výroba dezertov je jej celo-
životné úsilie. Preto si nesmierne cením, že 
túto publikáciu pripravujeme práve s od-
borní kou a majstrovskou cukrárkou, ktorá 
je v tejto oblasti ako doma, pretože v minu-
losti mali sladké jedlá v týždennom jedálnom 
lístku pevné miesto.

Prečo vznikol nápad pripraviť túto knihu
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Kvalita surovín v našej krajine nepochybne 
bola pred nieko kými rokmi diametrálne 
odlišná od dnešnej. Kedysi bolo ažké urobi  
kolá  z erstvého ovocia hoci kedy v roku. 
Dnes to už pre nás nepredstavuje problém. 
Ani na banány nemusíme stá  v dlhom rade.
To však nie je všetko, o by sme o zložení 
kolá ov a dezertov mali vedie . Cukrovinky 
by sme mali konzumova  iba pri výnimo ných 
príležitostiach a nemali by sme to vníma  
ako zvyk i závislos . Po výdatnom obede 
treba dezert ur ite vynecha .
 oraz vä šmi vzrastá závislos  od cukru, 
res pektíve od sacharidov. Tento trend je zná-
my aj ve kým potravinovým spolo nostiam, 
ktoré nám cukru doprajú, ko ko sa nám rá i. 
V kaviar ach ho dokonca dostávame zadar-
mo a nachádza sa aj v potravinách, v akých 
by ste ho vôbec ne akali – napríklad v šunke. 
Skonzumované množstvo cukru by sme si 
mali denne stráži  a treba sa ho snaži  o 
najvä šmi zredukova .
 Ak už siahnete po nie om sladkom, 
najlepšie je pripravi  si domáce dobroty, 
ideálne pod a našej knižky. Úprimne si 
že lá me, aby ste si z asu na as dopriali 
aj maškrty,  no nepoškodili si pri tom zdravie. 
S našimi receptami budete ma  jednotlivé 
suroviny a množstvo cukru pod kontrolou, 
prípadne ho môžete ešte zníži . Život je 
predsa aj o pô žitkoch, môžete si ich však 
užíva  v rozumnej forme a miere.

Kame om úrazu vo vä šine tradi ných re-
ceptov je pšeni ná múka. Ešte nikdy ne-
bolo diagnostikovaných to ko alergií ako 
dnes. Práve alergia na lepok je jedna z naj-
rozšírenejších. Preukázali sa aj priame súvis-
losti konzumácie rôznych foriem pšenice 

s obezitou. Presne preto sme sa tejto suro-
vine pri príprave všetkých dezertov pokúsili 
vyhnú . Nahradili sme ju špaldovou mú-
kou, ktorá síce obsahuje lepok, ale má nižší 
glykemický index.Kokosová a mand ová mú-
ka kuchy u tiež obohatia, majú však takú 
špeci  ckú konzistenciu, že do množstva pô-
vodných receptov ich jednoducho nemož no 
zapra cova .
 alším druhom neželanej ingredien-
cie, ktorá sa v tradi ných receptoch hojne 
používa, je ra  novaný práškový alebo kryštá-
lový cukor. V aka moderným medicínskym 
výskumom už vieme, že cukor poškodzuje 
zdravie, a tak by sme si jeho príjem mali 
kontrolova . Kolá iky konzumujú najmä deti, 
preto je dô ležité, aby si ich metabolizmus 
už od detstva nenavykol na vysoké dávky 
cukru. Dôsledkom zvýšenej alebo návykovej 
konzumácie cukru môžu by  diagnózy ako 
diabetes, obezita i iné závažné ochorenia.
 V receptoch asto nájdeme aj stužené 
rast linné tuky. Tie však do optimálnej výživy 
nepatria, preto sme ich nahradili kokosovým 
tukom. Pre zdravie je nevyhnutný príjem 
správnych tukov.
 Výbornými ingredienciami v tradi ných 
receptoch sú napríklad orechy, džemy, do-
má ca brav ová mas , kvasnice, plnotu né 
mlie ne potraviny i erstvé ovocie. Patria 
k nim aj vaj cia, ktoré sme vo všetkých prí-
padoch ponechali. No aj pri nich záleží na 
kvalite. Va  jí ka od sliepok chovaných do ma 
v záhrade ne možno porovna  s tými, ktoré 
dnes nájde me v obchodoch. Sliepky vo ve -
ko chovoch totiž asto dopujú chemikáliami 
a antibiotikami. Preto si treba kupova  vajcia 
z podstielkového chovu alebo z dediny od 
konkrétnych chovate ov.

Výživová stránka 

a pridaná hodnota receptov
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V tradi ných receptoch bolo nutné upravo -
va  predovšetkým kvalitu sacharidov, na-
hrádza  pše ni  nú múku, znižova  jej obsah 
v jednotli vých receptoch. Formy a množstvá 
cukru po d a starších receptúr sú totiž pre 
dnešnú opti málnu výživu neprijate né. Po-
as d a skon zu mujeme to ko cukru, o kto-

rom ani ne vie  me, že je hazard dopria  si 
kolá  viac ako raz za týžde . Naši rodi ia 
a starí rodi ia konzumovali dezerty iba 
pri výnimo ných príležitostiach, cukor sa 

vtedy považoval za biele zlato a v strave ho 
prijímali v pod   statne menšom množstve 
než my. V sú asnosti však vieme, že cukor 
sa priemyselne spracováva asi 52 procesmi, 
a zjavne to teda nie je ani zázra ná, ani 
zdravá surovina.
 Usilovali sme sa vybra  dezerty, ktoré 
neo hrozujú zdravie, majú vyšší obsah cen-
ných ingrediencií a mali by si nájs  miesto 
v našej kuchyni nielen preto, lebo výborne 
chutia i skvelo vyzerajú.

Špaldová múka

Ak zo svojho jedálni ka dlhodobo vyradíme 
pšeni nú múku, môžeme výrazne zníži  
tvorbu tukových vankúšov v spodnej asti 
brucha. Navyše tým predchádzame meta-
bolickému ochoreniu na diabetes typu B 
a postaráme sa aj o úbytok viscerálneho 
tuku, ktorý je najnebezpe nejší.
 Najvyhovujúcejšia náhrada z h adiska 
vplyvu na metabolizmus je špaldová múka. 
Špalda ako najmenej agresívna sacharidová 
plodina nám nespôsobí prudké glykemické 
výkyvy a nepodráždi tráviaci trakt. Konzu-
menti špaldovej múky vyzdvihujú jej ahkú 
strávite nos .

Mandľová múka

Alternatívy pšeni nej múky sú na trhu vítané. 
Jednak pre alergie, rôzne diagnózy, ale aj pre 
ahkú strávite nos  a preto, lebo dezertom 
dodávajú lahodnú chu .
 Mand a je nutri ne hodnotný orech, 
ktorý si dlho zachováva živiny najmä v aka 
šupke, nepodlieha skaze tak ako iné orechy, 
citlivé na skladovanie a trvanlivos . Jedi

nou nevýhodou nových druhov múky je to, 
že  sa do pôvodných receptov ažšie zapra-
cúvajú a sú trochu drahšie. Ur ité množstvo 
mand ovej múky však možno nahradi  
a niektoré kolá iky sa pripravujú výlu ne 
z nej. Jej výhodou je príjemná chu .

Kokosová múka

alšia cenná ingrediencia, ktorú sme použili 
aj v niektorých našich receptoch, a vhodný 
tip pre alergikov, ke že je bezlepková. Ob-
sahuje 14 % kokosového oleja a 58 % vlák-
niny, o je najviac spomedzi všetkých druhov 
múky. Má málo sacharidov, dokonca ešte 
menej ako niektoré druhy zeleniny.
 Kokosová múka má jedinú výraznú ne-
výhodu – ažko sa zapracúva do cesta. Je 
pri  ve mi sypká a v recepte ou nemožno 
plnohodnotne nahradi  pšeni nú múku. 
V správnom pomere jej však k lepšej spra -
covate nosti môžete dopomôc  vají kom.
 Ak by ste chceli experimentova  s al-
šími náhradami pšenice, môžete vyskúša  
amarant alebo quinou. Obe majú podobné 
vlastnosti.

Čím sme suroviny v receptoch nahradili, upravili alebo 

vymenili? Ktoré z použitých surovín sú supernutrienty?
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Kokosový cukor

Kokosová palma je hotový zázrak – produku-
jeme z nej až 12 druhov rôznych výrobkov, 
ktoré majú vynikajúci nutri ný charakter. 
Kokosový cukor získavame z kokosových 
kvetov a vyzna uje sa nieko kými význam-
nými vlastnos ami. Má nižšiu sladivos , 
nevyžaduje si také náro né spracovanie 
ako ra  novaný cukor a takisto má nižší gly-
kemický index.
 Okrem iného má jedine nú chu , ktorá 
dodá dezertom exotickejší nádych. Vonia 
špeci  cky a príjemne, pri tepelnej úprave 
sa rozpúš a pomaly, zvláš  v karameli (recept 
nájdete pri jablkách v karameli), a chutí tak 
neodolate ne, že v kuchyni sa okamžite stane 
vaším milá ikom. V kombináciách s maslom, 
so smotanou, s vají kami a so š aha kou 
tvorí jedine nú chu , zakaždým odlišnú, ale 
podmanivú.

Med

Prírodné sladidlo, ktoré sa používa už celé 
stáro ia. Poctivý a kvalitný med priamo 
od chovate ov v iel je zázra ný liek. Ak ho 
pridávame do kolá ov alebo dezertov, treba 
vedie , že tepelnou úpravou as  zo svojich 
cenných látok stráca. Má antivírusové ú inky 
a efektívne bojuje s baktériami.

Stévia (glykozidy steviolu)

Táto nenápadná rastlinka je svetu zná-
ma už roky, svoj rozmach na Slovensku 
si však vychutnáva až teraz. Je tristokrát 
sladšia ako cukor a má výnimo nú vlastnos  
– nezvyšuje hladinu cukru v krvi, preto je 
vhodná aj pre diabetikov.

Kokosový tuk/olej 

Tento jedine ný exotický tuk sa do našej 
krajiny vä šinou dováža zo Srí Lanky. Je 
kva litný a využíva sa nielen v kuchyni, 
ale aj v kozmetike. Môžeme s ním vari , 
piec  alebo si z neho spravi  masku i zábal 
na vlasy, prípadne si ním ošetri  suchú ple .

 U nás si získal ob ubu ako ingrediencia 
do dezertov, pretože v aka nemu majú jem-
ný kokosový nádych a obsahuje cenné živiny. 
Je známy antivírusovými a antibakteriálnymi 
ú inkami. Tento tuk je pre telo potrebný 
a mali by sme ho konzumova  denne.
 Ochra uje a posil uje mozog, srdce, 
po kožku, imunitný a hormonálny systém, 
štítnu ž azu. Obsahuje kyseliny, ktoré nás 
chránia pred infekciami. Nemenej zaují-
mavá je informácia, že kokosový olej stimu-
luje meta bolizmus. Je vhodný na pe enie 
a vyprážanie sladkých i slaných jedál. Teraz 
už je jasné, pre o má miesto v našej knižke.

Maslo

Maslo je kvalitný živo íšny tuk – najkvalitnej-
šie je, samozrejme, domáce. Denne by sme 
si mali kontrolova  príjem správnych tukov. 
Maslo sa po stáro ia vyznávalo pre zdra-
votné ú inky na udský organizmus. No 
v 20. storo í sa za alo búrlivo diskutova  
o nebezpe ných tukoch, ktoré zanášajú 
cievy a ohrozujú kardiovaskulárny systém. 
Najnovšie výskumy sa však zhodli, že maslo 
patrí k saturovaným tukom a tie podobné 
problémy nespôsobujú. Preto by pravé 
živo íšne maslo, naopak, malo by  sú as ou 
našej stravy. Obsahuje vitamín A, D, E, K2

a minerály.
 Navyše dezertom dodáva takú jedi-
ne nú chu , že kolá  bez neho si ažko vieme 
predstavi . Maslo v receptoch nikdy nena-
hrádzajte rastlinnými tukmi. Urobili by ste 
viac škody než osohu. Práve rastlinné tuky 
sú zodpovedné za všetky dlhodobé zdra-
votné riziká spôsobené fatálnymi chybami 
vo výžive. Nepoužívajte ani stužené pokr-
mové tuky ur ené na pe enie, v skuto nosti 
ide o ah potravinových spolo ností, ako 
zužitkova  nepotrebné suroviny a  nan ne 
pro  tova .
 Klasické maslo nie je vhodné na pe enie 
ani na vyprážanie. Prepa uje sa pri nízkych 
teplotách a tým sa ni ia jeho živiny.
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Maslo Ghee

Špeciálna forma masla, nazýva sa aj pra-
žené maslo. Vyrába sa z klasického masla 
prepúš aním, teda špeciálnou úpravou. 
Pôvod má vo východoázijských krajinách. 
V Indii je vyh adávané aj v kozmetickom 
i zdravotníckom priemysle, používa ho aj 

ajurvéda.
 Je bohaté na vitamín K, E a D. Neob-
sahuje laktózu ani mlie ny proteín kazeín, 
v aka omu je vhodné pre alergikov. Stimu-
luje metabolizmus, žalúdo né š avy a tráve-
nie. Má podobné vlastnosti ako kokosový 
olej. Navyše sa prepa uje pri vyššej teplote 
než oby ajné maslo, preto sa hodí na 
vyprážanie a pe enie.

Čerstvé ovocie alebo zelenina 

Kde inde môžeme nájs  také množstvo an-
ti oxidantov, vitamínov a minerálov, ak nie 
v ovocí? Ke  pre seba a svoje deti chcete 
to najlepšie, vyberajte si práve dezerty s ich 
obsahom, pretože sú ve mi prospešné pre 
metabolizmus.
 Vysoký obsah vlákniny napomáha akti-
váciu žalúdo ných štiav, a teda aj trávenie. 
Ak sa vám nepodarí použi  sezónne ovocie 
alebo zeleninu, urobte si zásoby do mraz-
ni ky. Zmrazené ovocie môžete aj mixova . 
Na príklad v spojení so š aha kou získate 
svieži krém, ktorým môžete ozdobi  kakaový 
i orechový kolá .

Vajcia

To, že konzumácia vajec je pre zdravie ma-
ximálne prospešná, je zrejmé už roky. Vajcia 
sa najprv odporú ali, neskôr sa o nich za alo 
tvrdi , že zvyšujú cholesterol v krvi. Dnes 
už vieme, že existuje dobrý aj zlý cholesterol 
a vajcia ten zlý neovplyv ujú, práve naopak, 

pre ich pozitívny vplyv na zdravie by sme 
mali skonzumova  minimálne jedno vajce 
denne. Najvýživnejšie sú surové, no treba 
si overi  ich erstvos  a pôvod. Ak chodíte 
na dedinu alebo v nej žijete, máte výhodu. 
Vajcia od domácich sliepok sú kvalitné 
a majú vhodný pomer omega-3 mastných 
kyselín.

Vlašské orechy

V aka množstvu vlákniny, proteínov, mine-
rálov, vitamínov a jedine ných antioxidantov 
je tento druh krá om medzi orechmi. Vlašské 
orechy si svoje pozitívne ú inky zachovávajú 
i po miernej tepelnej úprave. Samozrejme, 
aj pri nich platí – ím erstvejšie, tým lepšie. 
Treba používa  len tie, ktoré majú svetlú far-
bu. Tmavými si viac uškodíte ako pomôžete. 
Ukázalo sa, že obsahujú látky, ktoré bojujú 
proti rakovine. Takisto chránia srdce, a to 
zásluhou špeciálnej aminokyseliny L-argi-
nínu. Navyše zabezpe ujú pocit sýtosti a tým 
pomáhajú aj pri redukcii hmotnosti.

Kakao

Práškové kakao pochádza z bôbov kakaov -
níka. Najnovšie výskumy sa zhodujú, že res-
veratrol, iže zdraviu prospešný antioxidant 
obsiahnutý v ervenom víne, sa nachádza 
aj v kakau a horkej okoláde. Kakao bolo 
kedysi známe najmä v aka svojim afrodizia-
kál nym a zdravotným ú inkom. Obsahuje 
cenné vo né radikály, antioxidanty. Surové 
kakao má až o 400 % silnejšie antioxidanty 
ako horká okoláda, ktorá sa z neho vyrába. 
Dokonca ani u oriedky sa objemom živín 
kakau nevyrovnajú. Kakao zdvíha hladinu 
sérotonínu, a práve preto sa nám s ním aso-
ciujú príjemné spomienky od detstva až po 
dospelos .
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Slovo odborníka
Sladkosti sú neodmyslite nou sú as ou 
nášho života. Ani v minulosti to nebolo inak. 
Od ias našich predkov sa však zmenila kva-
lita kalórií, ktoré konzumujeme, a v posled-
ných pä desiatich rokoch aj kvalita potravín. 
Pre zvýhodnenú cenu preferujeme prázdne 
kalórie. Potom sme asto hladní, lebo náš 
mozog ve mi dobre stráži stav dôležitých 
živín v tele (mastných kyselín, aminokyselín, 
vitamínov, minerálov a iných látok). Silný 
hlad nás ustavi ne núti nie o konzumova , 
aby si organizmus doplnil živiny. No ak to, 
o zjeme, opä  obsahuje prázdnu kalóriu, 

ktorá nás nielenže nezasýti, ale sme z nej ešte 
podvyživenejší, nastáva za arovaný kruh. 
Potom už záleží iba na tom, ako si takýto 
signál hladu z mozgu interpretujeme. „Mám 
chu  na okoládu, krémeš alebo na kvalitný 
šalát s avokádom a biope ienkou?“ Ve  ko kí 
z vás neraz na posedenie skonzumovali 
liter „kvalitnej” zmrzliny ( i kvantá iných „do-
brôt”), ale na jeden kilogram zdravého jedla 
sa už v ich žalúdku záhadne nenašlo miesto?

lovek má ve a dôvodov na konzumáciu 
sladkých potravín. Niektoré súvisia s emó-
ciami a iné so skuto nými fyziologickými 
potrebami mozgu. Už desa ro ia sa tvrdí, že 
mozog sa bez glukózy nezaobíde. Dnes však 
vieme, že toto tvrdenie nie je ani z aleka 
pravdivé. Telo a mozog môžu fungova  
vo dvoch úplne rozdielnych metabolic-
kých režimoch (u tej istej osoby) – v prvom 
sa ako hlavné palivo výrazne preferuje 
glukóza a v druhom tuky (mastné kyseliny, 
ketóny). To, i naše telo využíva primárne 
tukové, alebo cukrové palivo nezávisí od ge-
netiky, ale od toho, o denne konzumujeme. 
Tieto dva metabolické programy má v tele 
zabudované každý cicavec. Oba majú svoje 
opodstatnenie a ich vplyv na naše zdravie 

i estetiku je podmienený tým, ktorý z nich 
prevažuje.

Práve životosprávou ur ujeme, ktoré z génov 
sa aktivujú cez tieto dva programy a ktoré 
sa odsunú ako nepoužívané. Tieto súvislosti 
skúma epigenetika. Pre udí, ktorí fungujú 
v cukrovom režime, sladkosti nie sú vo bou, 
ale povinnos ou. Nedokážu si ustráži  chu  
na sladké potraviny. Ich mozog je jednodu-
cho na vysoký príjem glukózy vytrénovaný
(lepšie povedané, je od neho závislý). Každé 
„priškrtenie” kalórií, ktoré sa premenia 
na glukózu ( iže nielen sladkosti, ale aj sa-
charidové potraviny alebo nadmiera bielko-
vín), mozog znáša negatívne a dáva to 
svoj mu majite ovi pocíti . Následky sú však 
devastujúce, a to všetko má zdravotné, este-
tické i emocionálne dôsledky, ktoré mnohí 
z vás denne prežívajú. 

Už pred sedemdesiatimi piatimi rokmi 
Weston Andrew Price preukázal, že takzva-
ná moderná výživa založená na práznych 
kalóriách spôsobuje fyzickú degeneáciu 
pôvodných domorodých udí a tá sa pre-
náša aj na alšie generácie. Niet sa o u-
dova , že v asoch politiky cereálnych lobis-
tov boli jeho práce zakazované. Z vý skumu 
na zvieratách však vieme, že kým sa tieto 
degeneratívne zmeny napravia a aktivu-
jú sa správne a zdravé gény, alšie štyri 
gene rácie by sa museli správne stravova  
a cvi i . Súvisí to práve so spomínanými pro-
gramami, ktoré môžeme ma  v tele spustené 
(cukrový i tukový). ím viac a astejšie telo 
nútime pracova  v cukrovom režime,  tým 
horšie pre nás, najmä z dlhodobej perspek-
tívy. Nielenže strácame schopnos  spa ova  
podkožný tuk, ale sme oraz závislejší 
od glukózy. No aby sme neboli iba pesi-
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mistickí, máme aj dobré správy. Návod 
na použitie sladkých potravín v optimál-
nom stravovaní nikdy nebol jednoduchší 
ako dnes. Chcete vedie  viac?

Hne  vám prezradíme detaily. Ešte predtým 
by ste však mali vedie , že Tinka sa v tra-
di ných sladkých receptoch pokúsila o ma-
lé zázraky. Urobila o najviac zmien, aby 
zvýšila ich biologickú hodnotu, ale zárove  
sa snažila zachova  aj ich autentickos . No 
pri všetkých dezertoch treba myslie  na 
správne na asovanie a dávku. Ak sa vám 
do životosprávy podarí zaradi  niektoré 
z nasledovných bodov, budete si môc  bez 
vý itiek dopria  aj sladké jedlá v primeranom 
množstve:

•  hýbte sa pomaly, ale dlho, nese te 
dlho, cvi te viac silovo ako vytrvalostne 
a raz za as (napríklad raz za týžde ) si do-
prajte vysoko intenzívne cvi enia na ve mi 
krátky as (napríklad séria šprintov alebo 
iné aktivity prispôsobené vašim zdravotným 
možnostiam),
• denne konzumujte maximálne tri jedlá 
a vynechajte akéko vek alšie jedlo vrátane 
desiatej, olovrantu i alších pochutín medzi 
jedlami,
•  zvä šite odstupy medzi hlavnými jedlami 
na pä  a viac hodín, 
•  od posledného ve erného jedla do prvé-
ho ranného si doprajte prestávku desa  
až šestnás  hodín (vrátane spánku), ob as 
zámerne vynechajte aj ra ajky,
• zvýšte konzumáciu zdravých tukov 
(avokádo, kokosový olej, maslo, Ghee, 
pe ienka, morské plody, orechy a alšie) 
tak, aby ste medzi troma hlavnými jedlami 
nepoci ovali hlad (tuky zasycujú),
• zvýšte príjem zeleniny a zelených potra-
vín (aspo  dva šaláty denne),
• pravidelne konzumujte vývar zo špi ko-
vých kostí (ideálne aj k bové asti) a zeleninu 

v kombinácii s morskými riasami aspo  tri 
razy za týžde , 
• znížte príjem sacharidových potravín 
(ideálne pod 150 g denne), a ak ich budete 
konzumova , vyberajte si tie výživnejšie 
a prirodzenejšie, napríklad pšeno, ryžu, slad-
ké zemiaky, amarant, quinou a alšie, 
• cez de  nekonzumujte ve a potravín, 
ktoré sa premie ajú na glukózu (netýka sa to 
len sacharidov, ale aj nadmernej konzumácie 
bielkovín),
• jediná správna chví a na konzumáciu 
sladkých pokrmov (vrátane zdravo zosta-
vených kolá ov z tejto knihy) je posledný 
chod ve erného jedla, 
• ve erné jedlo s dezertom by malo vyzera  
takto: základom je zelenina (šalát, dusená 
i inak upravená), kvalitné živo íšne bielko-

viny ideálne v biokvalite, dostatok zdravých 
tukov a ako posledný chod sacharidové jedlo 
( i už príloha z vyššie spomínaných sacharidov, 
alebo zdravo zostavený kolá  z tejto knihy).

Ak vás niektoré odporú ania prekvapujú, 
pravdepodobne nepatríte k našim pravidel-
ným itate om. Ke že vysvetlenia by bo li 
námetom na alšiu knihu, súvislosti si mô-
žete bezplatne doštudova  v lánkoch na na-
šej webovej stránke. Cie om tohto predslovu 
je poskytnú  vám poh ad na problematiku 
z vyššej perspektívy. Ve mi dobre vieme, že 
mnohí z nás sladké potraviny jednoducho 
potrebujú, aspo  zatia . Doprajte si ich s ro-
zumom a myslite na primerané množstvo 
a správne na asovanie. Ak sa nedokážete 
ovládnu , spome te si na možné kompliká-
cie, ktoré to spôsobí nielen vám, ale aj na-
sledujúcim generáciám vašich detí i vnú at.

Bu te zdravší. Bu te úspešnejší. Sta te 
sa lepšou verziou samého seba.

PaedDr. Vlado Zlatoš, PhD.
www.vladozlatos.com
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Klasické dezerty, 
ako ich nepoznáte 
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základ tvorí kyslá smotana – skvelý mliečny tuk, ktorý v rámci optimálnej 

výživy má svoje opodstatnenie. Torte pridáva na kvalite aj množstvo ovocia. 

Vďaka tomu, že nie je tepelne spracované, zachováva si živiny. Kyslá chuť 

ríbezlí a sladký banán sú perfektnou kombináciou. Po tomto dezerte 

vám zostane dobrý pocit a prázdny tanier.

Jednoduchá 
ovocná torta

750 g kyslej smotany 
1 ž tok 
1 šálka kávy 
1,5 dl vaje ného likéru
30 okrúhlych špaldových  
 piškót 
50 g kokosového cukru 
150 g erstvých 
 alebo mrazených   
 ríbezlí 
2 banány 

Kyslú smotanu zmiešame so ž tkom a pridáme kokosový 
cukor. Naspodok vä šej tortovej formy s priemerom 
asi 20 cm poukladáme špaldové piškóty, ktoré polejeme 
zmesou kávy a vaje ného likéru. Na ne poukladáme 
pokrájané banány a ríbezle a zalejeme smotanovou 
zmesou. Opä  uložíme vrstvu piškót a polejeme zmesou 
kávy a vaje ného likéru. Tento postup opakujeme, 
kým nespotrebujeme všetky ingrediencie. Zakon íme 
smotanovou zmesou, navrch naukladáme zopár 
koliesok banánov a posypeme ríbez ami. Hotový 
dezert zakryjeme alobalom a na 12 hodín uložíme 
do chladni ky. 

Torta je vhodná aj na detskú oslavu či letný 
záhradný večierok. 

bielkoviny

17 %

71 g
Tuky

27 %

113 g
Sacharidy

57 %

243 g

8 porciÍ

2 224 kcal
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