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Ocenenia knihy Zivot bez mlieka

»loto je skuto¢na biblia pre vSetkych, ktori sa rozhodli pre Zivot bez mlie¢nych vyrobkov.
Ci uz méte potravinovu alergiu, alebo ste sa rozhodli obmedzit ¢i vylugit zo stravy mlie¢ne
vyrobky zo zdravotnych alebo ideologickych dovodov, Alisa vas prevedie vietkymi otdzka-
mi, obavami aj prekazkami a poskytne vam jednoduché rieenia informativnym, no napriek
tomu nenaro¢nym a pristupnym sposobom. S dokladne overenymi informéaciami, iZasnymi
tipmi a poctivymi receptami je tato skveld kniha ucelenou cestovnou mapou bozského Zivota
bez mlie¢nych vyrobkov.”
— Tess Masters, autorka knih The Blender Girl (Holka s mixérem),
The Blender Girl Smoothies a The Perfect Blend

»Tato kniha je dokonalym sprievodcom, ked chcete zagat Zit bez mlie¢nych vyrobkov! Zivot
bez mlicka je Ciasto¢ne sprievodca a Ciasto¢ne kucharska kniha, je to dokonaly zdroj informa-
cii pre kazdého, kto chce, alebo sa rozhodne obmedzit ¢i vylu¢it mlie¢ne vyrobky zo svojej
stravy. Alisa poskytuje mnozstvo dékladne overenych informacii a pomaha vam prechadzat
svetom bez mlie¢nych vyrobkov, ¢i uz ide o stravovanie v reftauracii, nakup potravin alebo
zasobovanie vlastnej kuchyne. S viac ako 250 chutnymi receptami kniha poskytuje vela moz-
nosti, ktoré vyhoveju kazdému vkusu. Uz sa neviem dockat, ked vyskusam hrie$ne no¢né
Skoricové rolky a $ialene dobry krémovy kokosovy kolag!“

— Dr. SonaLl RuDER, lekarka a dietologicka

»Tato kniha je jednym z najposobivejsich zdrojov informacii dostupnych pre kazdého, kto

zvazuje, alebo vedie Zivot bez mlie¢nych vyrobkov. Je naplnena chapanim danej problema-

tiky, poznatkami, midrostou a praktickymi rieSeniami pre rodiny 21. storo¢ia. Som Alise
nesmierne vdaéna za to, Ze nas tak vytrvalo vedie!“

— RoeyN O’BriaN, autorka bestsellerov, renomovana aktivistka

a zakladatel'ka AllergyKids

,Vdaka svojej putavej a kompletne zrevidovanej knihe Zivot bez mlicka odhalila Alisa Fleming
pozoruhodnti mapu Zivota bez mlieka a mlie¢nych vyrobkov. Jej stibor 250 receptov je bez-
konkurenény - od rastlinnych mliek po kreativne hlavné jedla, zmrzliny, kolace, jedla pre ba-
tolatd, ,syrové‘ bochniky a este ovela viac. Poskytuje dovtipné poradenstvo v oblasti vyvaze-
ného stravovania, v stvislosti s potravinami bohatymi na vapnik, ako aj ohladom zariadenia
$pajze. Zaroven pontika tipy na taku vychovu deti a starostlivost o ne, ktora nezahtma mlieko
a mlie¢ne vyrobky, a prina3a tiez vysledky svojich badani. Ak mate dieta s tazkou alergiou na
mlieko, alebo mate sami lakt6zovu intoleranciu, alebo len jednoducho uprednostiiujete Zivot
bez mlie¢nych vyrobkov, dalej uz nehladajte: toto je pre vas ta prava kniha.”

- GweN SmitH, 3éfredaktorka casopisu Allergic Living

»,UZ viac ako desat rokov je Alisa Fleming veduicou osobnostou komunity, ktora vedie Zivot

bez mlie¢nych vyrobkov, a poskytuje milionom ¢&itatelov recepty, recenzie vyrobkov a rady

z oblasti Zivotného stylu. Teraz Alisa prinasa knihu, ktora predstavuje délezity zdroj informa-

cii pre zivot bez mlieka. Tato kniha vam doda sebavedomie a prostriedky nevyhnutné na to,
aby ste mohli zit bez mlie¢nych vyrobkov — uz navzdy!“

— DreeNA BurtoN, autorka knihy Plant-Powered Families,

dreeenaburton.com



»Pred desiatimi rokmi som zacinala Zit bez mlieka a mlie¢nych vyrobkov a kniha Zivot bez mlie-
ka bola mojim kazdodennym poradcom. Jej druhé vydanie dopliia vietky medzery, ktoré v nej
mohli byt. Tuto knihu jednoducho musite mat, je to nevyhnutna a zivotne délezita prirucka pre
vetkych, ktori Ziji bez mlieka a mlie¢nych vyrobkov, ako aj pre kazdého, kto o takom rozhodnuti
este len uvazuje. Tato kniha poskytuje vyCerpavajtice informacie a siroku skalu vedomosti, ¢o z nej
robi v stvislosti s danou témou jedine¢nu a zasadnu publikaciu. Najdete v nej informacie od zdra-
votnych podmienok spojenych s precitlivenostou na mlie¢ne vyrobky a alergie aZ po odporucania,
¢im mlieko nahradit, a recepty, ktoré st vhodné pre kazdu diétu. Vdaka tejto knihe je potom Zzivot
bez mlieka a mlie¢nych vyrobkov tiplne bezproblémovy.*
- MEeGHAN TELPNER, autorka bestselleru 7he UnDiet Cookbook
a zakladatelka Academy of Culinary Nutrition

»Priala by som si, aby som mala knihu Alisy Fleming uz pred desiatimi rokmi, ked som zmenila
Zivotny $tyl a vylucila som zo stravy mlie¢ne vyrobky, aby som lepsie zvladala chronickud astmu.
Alisina komunita a knihy st teraz zdrojom informacii pre mojich klientov a moje publikum.
Nikto by sa nemal obavat toho, Ze ak odstrani zo svojho Zivota mlieko a mlie¢ne vyrobky, bude
to automaticky znamenat deprivaciu alebo nedostatok radosti z jedla. Tipy a recepty v knihe
Zivot bez mlicka ukazuju, Ze si aj nadalej moZete vychutnavat svoje obltibené jedla, ba dokonca
zabezpecit, aby bola vasa strava rozmanitejsia a vyzivnejsia.”
- Kewy Jones, MS, RD, €CSSD, LDN, konzultantka $portovej vyzivy
a odbornicka na intuitivne stravovanie

,,Zivot bez mlicka je komplexna prirucka, ktora vas nauci, ako viest Zivot bez mlie¢nych vyrob-
kov bez toho, aby ste mali pocity deprivacie. Alisa vas nielen nauéi, ako sa orientovat v obcho-
doch s potravinami, ako ¢itat etikety na potravinovych vyrobkoch a ako si usporiadat vlastnu
kuchyriu, ale tiez poskytuje vedecky podlozené dokazy v stvislosti tym, preco ¢oraz viac Iudi
upuidta od konzumacie mlie¢nych vyrobkov. KedZze je zrejmé, Ze pocet ludi, ktori z réznych
dévodov prestavaju konzumovat mlie¢ne vyrobky sa zvysuje, tato kniha moéze byt cennym
prinosom pre mnohych jednotlivcov.

- Amy Goop, RD, LD

»Ked som si uvedomila, Ze ak sa chcem citit lepsie, tak skuto¢ne nastal ¢as zabudnut na mlie-
ko, potrebovala som dve veci: informacie, ktoré by ma uplne presvedili o tom, Ze je to dobry
népad, a nejaku prirucku, vdaka ktorej by ma to tak nedesilo. Oboje som nasla v knihe Zivot
bez mlieka a vdaka nej bol cely proces ovela jednoduchsi.

— AmanDA Brooks, majitelka RunToTheFinish.com

,Ci uz ste novacikom v strave bez mlie¢nych vyrobkov, alebo len potrebujete sviezu inspira-
ciu, €o sa tyka receptov, Alisa sa o vas postara prostrednictvom tejto obsiahlej zbierky Iahkych
a chutnych receptov. Jej tipy vychadzajice zo skuto¢ného Zivota vam urcite pomozu ulah¢it
prechod na tento Zivotny 3tyl a nebudu vam chybat Ziadne zakladné Ziviny, ktoré vase telo
potrebuje.”

~ MtcaN GiLmor, autorka Everyday Detox a No Excuses Detox
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Tuto knihu venujem svojmu neuveritelne podporujucemu manzelovi
a kolegovi Anthonymu.






Kniha Zivot bez mlicka vznikla ako pozitivny a uZitoény zdroj informacii
pre tych, ktori potrebuju, alebo sa sami rozhodli, obmedzit mlie¢ne vyrobky
vo svojej strave, pripadne ich z nej Gplne vylicit, a to z akéhokolvek dovodu.
Tato kniha viak bola napisana iba na vzdelavacie ucely. Informacie, ktoré su

v nej obsiahnuté, nie s urcené na diagnostiku, liecbu, vyliecenie
alebo prevenciu akejkolvek choroby; nema ani nahradzat odporucanie lekara.
Vidy sa poradte s lekdrom pri akomkolvek zdravotnom probléme
a pred tym, ako zmenite svoj jedalnicek, zacnete s cvicebnym programom,
zmenite predpisané lieky alebo za¢nete uzivat doplnky akéhokolvek druhu.







CESTA ZIVOTA BEZ MLIEKA

Due lesné cesty sa rozchddzali — a ja som Siel tou,
ktorou krdcalo menej ludi predo mnou,
a potom bolo vietko inak.
— ROBERT FrOST

Ked som sa blizila k tridsiatke, mala som rozbehnutt uspesnu kariéru finan¢nej analyticky
v Silicon Valley, bola som vydata za muZa svojich snov a tspe$ne som s nim podnikala.
Vydali sme sa na pracovny pobyt do JuZnej Ameriky a hned po navrate sme sa rozhodli
premysliet si nase dalsie kroky.

Diskutovali sme o mnohych logickych napadoch, ako bezpetne dosiahnut nase dlho-
dobé ciele. Ale ked mi do Zivota vosla strava bez mlie¢nych vyrobkov, ukazal sa mi aj novy
smer. Na rozdiel od §irokych moznosti podnikania v oblasti technologii bola tato moznost
mimo vychodenych kolaji. Bola to cesta s rdznymi zakrutami a odboc¢kami, kvéli ktorym
som nedokazala vidiet, kam smerujem, a takisto bolo na nej mnoho prekazok, ktoré som
musela prekonat. Napriek o¢ividnym vyzvam, ktoré ma cakali, som viak vedela, Ze je to
cesta, ktoru sa oplati absolvovat.

Moj pociatocny prieskum informacii o bezmlie¢nej strave priniesol velmi skromné vy-
sledky. Na zaciatku roku 2000 existovalo niekolko priekopnickych veganskych webovych
stranok s malym mnoZstvom informacii a receptov. Moje patranie vSak zvi¢sa viedlo k zis-
teniu, Ze Iudia, ktori maju otazky tykajuce sa stravovania bez mlie¢nych vyrobkov, nedo-
stavaju adekvatne odpovede. Okrem veganov tu bolo nespoc¢etné mnozstvo Iudi, ktori mali
problém s laktézovou intoleranciou, alergiou na mlieko alebo mali skutoéné obavy o svoje
zdravie z dlhodobého hladiska.

Dala som si za ulohu najst tieto odpovede sama pre seba aj pre tychto ludi. Zalozila som
webovu stranku GoDairyFree.org, kde som zverejiiovala vietko, ¢o som sa dozvedela
o bezmlie¢nej strave. A ¢itatelia vSetky tieto informacie priam hltali. Prichadzali mi e-maily
s dalsimi otdzkami a ja som pokracovala vo vyhladavani informacii, vo vareni a pisala som
o vSetkom, ¢o tito ludia hladali.

Vtedy som sa ocitla na krizovatke. Vedela som, Ze nech sa vydam ktorymkolvek sme-
rom, pravdepodobne uz nebude cesty spit. Novy podnikatelsky zamer v oblasti technol6gii
by bol naro¢ny a nemala by som dostatok volného ¢asu na to, aby som mohla pokracovat
v podpore komunity Iudi, ktori zo svojej stravy vylucili mlieko. Na druhej strane, keby som
si zobrala dlhsie volno zo svojej stabilnej prace, s najvi¢§ou pravdepodobnostou by moje
vedomosti zastarali.

Ked sa vSak vytvorila tato skupina zvedavych Iudi, vedela som, Ze moj osud je v nezna-
mych vodach bezmlie¢nej stravy. Hoci méj manzel spociatku vahal, napokon ma nasledo-
val a ani jeden z nas sa uz nikdy neohliadol spit.

Pravdupovediac, ked som pred desiatimi rokmi publikovala prvé vydanie knihy Zivot
bez mlieka, nebola som si ista, kolkym ludom pomoze. Iste, objavovali sa Statistiky o zdra-
votnych tazkostiach suvisiacich s mlie¢nymi vyrobkami v strave. Nebolo vsak jasné, kolki



z tych, ktorych sa to tyka, sa rozhodnu nieco urobit v prospech svojho zdravia a ¢i vébec
vedia, Ze Zivot bez mlieka je mozny.

Na moje velké prekvapenie si knihu v kratkom ¢ase kupili desattisice fudi a dalsie mi-
liony zaplavili moju webovu stranku. Hovorila som o potrebe bezmlie¢nej stravy a diskusia
naberala na sile.

Od prvého vydania knihy Zivot bez mlieka sa toho v oblasti bezmlie¢nej stravy vela zme-
nilo. UZ neplytvame ¢asom a mame skvelé vyhliadky do buducnosti. Bolo prezentované
velké mnozstvo novych §tudii, vznikli tisice bezmlie¢nych vyrobkov a o inovacie bola obo-
hatend aj samotna téma bezmlie¢nych potravin.

Stale presne neviem, aky je pocet Iudi, ktori uplne vylucili mlieko alebo presli na stravu
s nizkym obsahom mlieka. O¢akava sa v§ak, Ze trh s alternativami k mlie¢nym vyrobkom
dosiahne tento rok trzby vo vyske 16 miliard dolarov, takZe vas urcite musi byt obrovské
mnozstvo.

Nasa spolo¢nost zacala venovat pozornost bezmlie¢nej strave a ja mam teraz k tejto
téme ovela viac ¢o povedat.

CO JE NOVE V DRUHOM VYDANI

Prvé vydanie knihy Zivot bez mlieka vyslo v roku 2008. Pisuc tieto riadky po desiatich ro-
koch som hrda na to, Ze vam mdZzem k tejto téme pridat nové uzasné fakty a informacie.

VIAC VSETKEHO: Prvé vydanie bolo kratke a strucné, aby sa zmestilo do knihy standard-
nej velkosti. Tentokrat sa mi vSak podarilo do publikécie vtesnat kazdu uzito¢nu zaujima-
vost a roz§irit ju tak, aby sa stala najvdc¢Sou a najrozsiahlejSou dostupnou knihou o Zivote
bez mlieka.

VIAC AKO 250 RECEPTOV: Nie je to len prirucka, ale aj pomerne rozsiahla kucharska kni-
ha. Toto vydanie obsahuje viac ako 100 novych a vylepsenych receptov, ako aj mnohé z tych, kto-
ré sa stali obltibenymi. Pridala som nové domace alternativy mlie¢nych vyrobkov a niekolko
sladkosti a chutoviek, aby bolo vase nové stravovanie este chutnejsie. Ak chcete este viac, do
svojej zbierky som tento rok pridala aj kucharsku knihu Stravujte sa bez mlicka (Eat Dairy Free),
ktora pontika viac ako 100 dalsich uplne novych receptov z mojej kuchyne.

MANIA BEZMLIECNYCH NAPOJOV: Kedze mnohi z vas si v povodnej knihe Zivot bez
mlieka oblubili ¢ast o nahradach mlie¢nych vyrobkov, rozsirila som ju a pridala celt novu
kapitolu o rastlinnych ,,mliekach“. Obsahuje rady k domacej priprave, poznamky o chuti,
nutri¢né zaujimavosti a mnoho dalsieho.

MIMORIADNE STAROSTLIVi RODICIA: S pomocou mamiciek, ktoré maja skusenosti
s alergiou na mlieko, som pridala dalsie napady pre dojcatd a batolata. Okrem toho som sem
zahrnula aj niekolko moZnosti, ako pripravit malé obcerstvenie a jedla vhodné pre deti.

AKTUALIZOVANY VYSKUM: Neustsle sa objavuju nové studie, ktoré suvisia s touto ob-
lastou a so zdravim, preto som chcela zabezpecit, Ze o nich budete vediet. Kazda informag-
na Cast textu bola aktualizovana o tie najnovsie a najvyznamnejsie zistenia.
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VHODNE PRE VEGANOV: Kazdy recept v tejto knihe teraz obsahuje testovany, plne
vegansky variant. Stale je to v§eobecna kucharska kniha pre bezmlie¢nu stravu, ktora je
urcend pre vSetkych, ale chcela som si byt ista, Ze kazdé jedlo si budi méct vychutnat aj
vSetci moji veganski priatelia.

VIAC MOZNOSTi PRE BEZLEPKOVU DIETU A ALERGIE: Na strane 193 najdete jed-
noduchu krizovu tabulku, ktora vam poskytne informacie o vhodnosti kazdého receptu
v tejto knihe v stvislosti so §pecidlnou diétou. Zahitia bezlepkovti a bezvaje¢nu diétu, ako
aj diétu bez orechov, arasidov a s6je. Do tohto vydania som pridala aj ovela viac moZznosti
pre Tudi s bezlepkovou diétou a alergikov. Okrem toho v prvej Casti tejto knihy najdete
dostatok informacii takmer pre kazdy typ stravovacieho obmedzenia.

ONLINE ZDROJE: Speciilne na tcely tejto knihy som na GoDairyFree.org pridala nie-
kolko odkazov na webové stranky a tiez na knihu Stravujte sa bez mlieka (Eat Dairy Free).
V tejto knihe najdete odkazy na spominané URL adresy, ktoré mézete pouzivat. Obsahuju
materialy na vytlacenie, odporicania vyrobkov a dalie informacie.

Tato kniha obsahuje vSetky informécie potrebné na prechod na bezmlie¢nu stravu, ale je aj
nenahraditelnou priru¢kou a kucharskou knihou, ktora vam pomoze zit bez mlieka kazdy
den. Sama sa na fu pravidelne odvolavam.






PRECO ZIVOT BEZ MLIEKA?
JETO OSOBNE

Ked' som mala 33 rokov a prave som pracovala na prvom vydani tejto knihy, méj otec mi
dal dennik dietatka, ktory nasiel pri upratovani $katul. Bol o mne, ale nikdy predtym som
ho nevidela. V rukach sa mi otvoril presne na stranke, kde bolo len pét slov: ,,Styri mesiace
— alergicka na mlieko.“ Nie som si ista, ¢i som bola viac prekvapena z toho, Ze sa ten den-
nik otvoril prave na tejto poznamke, alebo z toho, Ze mi trvalo desatroéia, kym som tuto
skuto¢nost zistila sama, pri¢om to bolo v tych zaznamoch tak nenttene a jasne napisané.

Moji rodicia vedeli, Ze som uz ako babitko mala alergiu na mlieko, ale lekari ich ubez-
pecili, Ze sa dieta z toho vzdy rychlo vylie¢i — netrva to dlhsie ako prvy rok. TakZze ziadne
testy neboli potrebné. Pocas méjho detstva sa o tom nikdy nehovorilo.

Mozno si kladiete otazku, ako moZze niekto tak dlho Zit s alergiou na mlieko a nevediet
o tom. V skuto¢nosti viak bolo vela priznakov a symptomov. Takmer stale som mala uiné
infekcie (vratane operacie), ekzém, opakujice sa ochorenia, ktoré mali ¢asto tazky prie-
beh, zalddo¢no-¢revné priznaky, nahle zachvaty slabosti, narkolepsiu, oslabeny imunitny
systém a obc¢asné tazkosti s dychanim. To v3etko sa v§ak vnimalo ako nestastné detstvo.

Az do puberty som v §kole vynechavala viac dni ako moji spoluziaci. V poslednom stvrt-
roku posledného ro¢nika na strednej §kole si ma zavolal zastupca riaditela, aby ma laskavo
upozornil, Ze ak kvoli chorobe vynecham ¢o i len jeden deri, nepripustia ma k maturite, a to
napriek tomu, Ze som mala §kolu rada, aktivne som Sportovala a mala som dobré znamky.

Aj tak som v3ak stale nebola pripravend na to, o ma ¢aka po dvadsiatke.

Instinktivne som nendvidela takmer vSetky mlie¢ne vyrobky. Moje telo vedelo to, ¢o
nikto iny nedokazal zistif. TakZe ked som odisla na univerzitu a mala som plnu kontrolu
nad svojim stravovanim, postupne som mlieko prestala konzumovat. Symptomy boli mier-
nejsie, ale nedala som si to do stvisu. Bola som prili§ zaneprazdnena uZzivanim si slobody
svojej ranej dospelosti a domnievala som sa, Ze moje telo ma jednoducho radsej slne¢nu
Kaliforniu ako pochmurny Oregon.

Po niekol'kych rokoch aktivneho Zivota v teplom pocasi som sa rozhodla zacat behat.
Ale mierna bolest kolena, ktord ma trapila uz od tinedZerskych rokov, sa zintenzivnila.
Ortopéd mi urobil kompletny sken kosti, ktory ukazal, Ze mam na svoj vek zdravé kosti,
v bedrovej oblasti dokonca mimoriadne zdravé! Vsetky kosti boli silné. Problémom bolo
jednoducho moje prirodzené drzanie tela bojujice s opakovanymi otrasmi na ceste. KedZze
pochadzam z rodiny, v ktorej su vsetci velmi drobnej postavy, lekar bol zhrozeny, Ze moj
jedalny listok nie je plny mlie¢nych vyrobkov. Trval na tom, Ze musim ich prijem ,v zaujme
svojich kosti® zvysit.

Vtedy som bezvyhradne déverovala lekarom a mlie¢ne vyrobky boli mimoriadne uc-
tievanou skupinou potravin. Preto som sa neochotne podriadila a pridala som do svojej
dennej Zivotospravy také mlie¢ne produkty, ktoré boli pre mia znesitelné, ako napriklad
mrazeny jogurt ¢i ¢okoladové mlieko. A s pomocou svojho manzela Tonyho, ktory rad va-
ril, som zacala do jedal zaradovat aj malé porcie syra.

Nasledujucich pit rokov sa moj zdravotny stav neustdle zhorSoval. Po¢as kazdodennych
¢innosti som sa nahle zacala citit velmi zle, dostavil sa pocit slabosti a vysilujtcej bolesti.



A ked som sa pokusila postavit, ¢asto som stratila vedomie a prebrala som sa na nemocnic¢-
nom l6zku. Niekedy som dokonca dostala kice.

Coraz astejsie som chodievala na pohotovost, az kym sa to nedostalo do stavu, ze
neuplynul ani tyzden bez navitevy nemocnice. Lekari v§ak nemali Ziadnu odpoved. Robili
mi krvné testy, magneticku rezonanciu, EKG a monitoring srdca, ale povazovali ma za
»zdravu®. Bola som vystrasenda, ani Tony uz nedokézal skryvat svoje obavy. Doteraz som
sa sice dokazala postupne zotavit z kazdej epizddy, ale ¢o ak sa nabuduce uz neprebudim?

Len §tastnou nahodou som natrafila na lekara, ktory veril alternativnej medicine a diéte
ako spdsobu liecby. Pri mojej prvej naviteve sedel so mnou a Tonym celych 90 minut a kla-
dol mi vSetky druhy otazok, od lekarskych az po psychologické. Na zaver sa opytal: ,,Skusili
ste vyradit zo stravy mlieko?“

Myslela som si, Ze nie je normalny. To je vetko? Citim sa, ako keby som bola blizko
smrti, a toto je vietko, ¢o mi pontknete?! Bola som uZ takmer na odchode, ked Tony pove-
dal: ,,Preco nie? Mali by sme to vyskusat.“ Ano, tento uzasny muz sa so mnou dal na stravu
uplne bez mlie¢nych vyrobkov. Do troch dni vSetky moje priznaky ustali a do dne$ného
dnia sa nevratili. Pripadalo mi to ako zazrak. Samozrejme, kedZe som stale pozadovala
»skuto¢ny dokaz“ (moja typicka tvrdohlavost), lekar nariadil test na potravinové alergie.
Zistilo sa, ze som skuto¢ne alergicka na mlieko, konkrétne na kazein (mlie¢nu bielkovinu).
Tieto vysledky by mohli priniest sklamanie a stres, no ja som bola nad$ena. Vedela som, ¢o
sa deje, a s Tonym sme sa obaja citili lepsie ako kedykolvek predtym.

Takze vidite, Zivot bez mlicka nie je iba kniha. Je to kus méjho kazdodenného odhodla-
nia. Kazda hodina prace, kazdé skonzumované jedlo, kazda cesta, ktoru absolvujem, a kaz-
dé spojenie, ktoré nadviaZem, je teraz sucastou mojej misie na podporu komunity ludji,
ktori zo svojho stravovania vylu¢ili mlie¢ne vyrobky. M6j Zivot zavisi od toho, ¢i dokdzem
prisne dodrziavat bezmlie¢nu stravu, ale zarovei mi takyto sposob Zivota ukazal cestu, ako
pomdct miliénom Iudi zlepsit kvalitu ich Zivota.

Keby JEDNA jednoduchd zmena dokdzala odstranif
vaésinu vasich priznakov a vd'aka nej by ste predisli réz-
nym chorobdm, nevyskuisali by ste to?2 Ukdzem vam ako.
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€O SU MLIECNE VYROBKY?

Ci uz ste vo svete bezmlie¢nych vyrobkov novacikom, alebo si uz kultivujete svoj vlastny
kokosovy jogurt, je dolezité zabezpecit, aby sme si rozumeli. Aby sa tak stalo, pozrime sa
na zakladnu definiciu:

Mliecne vyrobky si potraviny alebo ndpoje vyrobené z mlieka cicavcov.

V americkej strave sa pod pojmom mlie¢ne vyrobky naj¢astejsie rozumie kravské mlie-
ko a vyrobky z neho. Medzi typické mlie¢ne potraviny vyrabané z kravského mlieka patria
syr, maslo, jogurt a zmrzlina, ale mlieko ma v naom prijme potravin mnoho ucelov, pre-
sahujucich toto zvycajné vyuzitie. Bielkoviny, tuky a cukry z kravského mlieka sa beZne
extrahuju na pouzitie v spracovanych potravinach (dokonca aj ,,prirodnych®), aby sa im
dodala chut, §truktura alebo iné vylepSenia. Do kategorie mlie¢nych vyrobkov mézu patrit
aj iné druhy mlieka cicavcov, ktorym sa budem venovat neskor v tejto kapitole.

Osoby, ktoré dodrziavaju vieobecnu bezmlie¢nu stravu sa moézu rozhodnut, Ze obme-
dzia len plnotu¢né mlie¢ne potraviny, ako su mlieko, syr a smotana. Ti, ktori dodrziavaju
prisnu bezmlie¢nu diétu, vyradia zo stravy aj potraviny, ktoré su vyrobené z akychkolvek
zloziek pochadzajucich z mlieka. Ak sa u ¢loveka vyskytnu zavazné alergie na mlieko alebo
neznafanlivost na mlieko, je nevyhnutné dékladne preskimat vyrobky aZ po ich vyrobny
proces. Dokonca aj stopové mnozstva mlieka (v ¢asticiach na milion) z kriZovej kontamina-
cie pocas vyroby mézu u velmi citlivych Iudi vyvolat reakciu.

Pokial viem, vietky suroviny pouzité v tejto knihe st vyrobené bez akychkolvek deriva-
tov mlieka. Pred ich konzumaciou by ste vSak vzdy mali skontrolovat etiketu a v pripade
potreby sa obratit na spolo¢nost, ktora vam poskytne informacie o jej vyrobnych procesoch
a pripadnych problémoch s kriZovou kontaminaciou. Vzdy majte na pamiiti, Ze prisady
a vyrobné procesy mozZe vyrobca kedykolvek zmenit!

ODLISENIE VAJICOK A MLIECNYCH VYROBKOV

Aj ked sa vajcia ¢asto nachadzaju v jednej skupine s mliekom, nepatria medzi mlie¢ne potra-
viny. V skuto¢nosti véd¢sina cicavcov produkujicich mlieko vajcia neznasa (hoci v Australii
a jej okoli existuje niekol'ko vynimoé&nych Zivo¢isnych druhov, ktoré patria medzi cicavce
a znasaju vajcia). Pre Iudi, ktori sa stravuju bez mlie¢nych vyrobkov, st vajcia vhodnou
potravinou, samozrejme, okrem tych, ktori dodrziavaju vegansku diétu alebo maju alergiu
¢i intoleranciu na vajcia.

KedZe alergie na vajcia sa vyskytuju spolu s alergiami na mlieko Castejsie ako s inymi
hlavnymi alergénmi, napisala som tuto priruc¢ku tak, aby vyhovovala aj potrebam veganov
a udi na bezvajec¢nej strave. Niektoré recepty obsahuju vajcia, alebo st pre lepsiu verziu
jedla v recepte odportcané, ale v tychto pripadoch je uvedeny aj plne otestovany variant
bezvaje¢ného receptu. Navrhy nahrad vajec som uviedla aj online na stranke GoDairy-
Free.org/egg-subs.
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