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PREDHOVOR AUTORKY

Ked som bola nedavno u rodi¢ov v rodnom Ruzomberku, mama ma poslala do letnej ku-
chynky po zavaraniny, no moj pohl'ad uputali kopy knih na policiach. Zacala som sa v nich
prehfriat a ani vo sne by mi nenapadlo, ¢o objavim.

Boli tam desiatky knih o zdravom Zivotnom Style a o zdravej vyzive. Do jednej som nakukla
av myslisom sa vratila do minulosti, ked som mala necelych 14 rokov. Zagala som v nej listovat
a vnimat svoje vtedajSie myslienkové pochody. Uz ako dieta som si farebne zvyrazriovala
niektoré state a podciarkovala ddlezité veci. Vitamin E obsahuje... Vitamin C sa nachadza...
Bielu muku nahradime... Spanok je délezity najméa do polnoci, lebo... Vtedy som si uvedomila,
Ze zacCiatky mojej cesty k zdravému stravovaniu siahaju do detskych &ias. O to viac som bola
prekvapena, ked som nasla svoju star zbierku kucharskych knih este spred roku 2000. Nie
vsak hocijakych! Specializovali sa na zvlastne diéty. Jedna bola pre diabetikov, druha pre ludi
s prekyslenym organizmom, tretia sa venovala chudnutiu. Zrejme uz vtedy sa profilovalo
moje budlce zameranie, hoci som to eSte netusila.

Dnes sa piSe rok 2014 a ja sedim za iPadom a uvazujem nad motivmi, ktoré ma viedli
k priprave knihy Sladkosti bez vycitiek. MySlienka na jej napisanie sa zrodila v jedno slne¢né
dopoludnie, ked som sa vlakom prestvala do Viedne, kde som sa zaoberala Stadiom vyZzivy
podla principov ¢inskej mediciny. V Skole ma obklopovali l'udia, ktorym zalezalo na tom, ¢o
si vlozia do Ust, a zaujali ma recepty, ktoré si navzajom vymienali, najma ndpady na vegeta-
rianske pochuatky bez muky, i ked som si vidy myslela, Ze vegetariani jedia predovietkym
mucne jedla. PoGas méjho Stadia a neskorSej praxe som si uvedomila dolezitost glykemic-
kého indexu potravin, ktory zohrava vyznamnu Glohu aj v tejto knihe receptov.

Glykemicky index (Gl) je podla encyklopedickych zdrojov bezrozmerné cislo, ktoré vy-
jadruje postavenie potraviny na stupnici od 0 do 100 podla toho, ako rychlo sa cukor
v potravine vstrebava a ako rychlo ovplyvriuje hladinu glukézy v krvi. Potraviny s vysokym
glykemickym indexom obsahuju vysoky podiel cukru, ktory sa rychlo Stiepi a vstrebava
a ktory vyrazne zvySuje hladinu glukézy a inzulinu v krvi.

Niekedy je tazké udrzat siidealnu vahu aj napriek konzumacii nizkotuc¢nej, resp. nizkokaloricke;
stravy. Obl'Ubené jogurty, pudingy, keksy, krekery, energetické tyCinky &i ¢okolada su jedla
s vysokym GI, teda prudko dvihaju hladinu cukru v krvi a nasledne i hladinu inzulinu. Vtedy
telo prestane spal'ovat tuky. Ba ¢o viac, Casom si vybuduje odolnost proti inzulinu, takzvanu
inzulinova rezistenciu, ¢o uz je vazny problém.



L'udia inklinuji k sladkej chuti, lebo uvolfiuje, vyzivuje, upokojuje a potesuje chutové pohariky.
Ako uspokojit chut na sladké a nepriberat? Ako piect bez klasickej miky a klasického cukru?
Tieto otazky mi poc¢as praxe v nutricnom poradenstve kladli klientky najcastejSie, preto som
sa vratila k svojim zaznamom a k receptom s bezlepkovou diétou, Cize s vylu¢enim pSenice
a pseni¢ného lepku, vdaka Somu telo l'ahsie travi. S klientkami, ktoré chceli schudnit, sme po
jeho vyradeni dosiahli neuveritelné vysledky. NielenZze zacali chudndt, zmiernili sa im aj prob-
lémy s plefou, gynekologickymi mykézami, upravila sa im hladina cukru v krvi, zredukovali sa
im zapaly, vylieCili ekzémy ¢&i seboreické dermatitidy.

To vSetko bolo pre mna inSpiraciou na napisanie tejto knizky.

Néajdete v nej recepty na prevazne bezlepkové dezerty. Skoro vSetky recepty sa pripravuju
bez pouzitia akejkolvek obilninovej muky a cukru. Muka, ¢i uz biela, celozrnnd, alebo
Spaldova, je z pSenice a ma vysoky Gl. Vedeli ste, Ze pSeni¢na muka ho ma dokonca vyssi
ako bezny cukor (sachar6za)? Gl bieleho chleba je 69, celozrnného chleba 72 a sacha-
rozy 59.* Mika okrem iného obsahuje lepok a Specifikom pSeni¢ného lepku je aj to, Ze sa
uklada najmé v oblasti drieku a medzi vndtornymi organmi. Tento Gtrobny tuk sa nazyva
visceralny, a hoci ho beznym okom nevidno, je nebezpecny. Zapricifiuje vela zdravotnych
komplikacii a je pdvodcom zavaznych zdravotnych problémov, z ktorych najznamejSie su
diabetes, ateroskler6za, hypertenzia, rakovina, ale aj hromadenie tuku v peceni, pankrease
a oblickach. NavySe spomal'uje metabolizmus, pretoze spdsobuje leptinovla a inzulinova
rezistenciu. Takyto ¢lovek sa ustavi¢ne citi ako na vinach hladu a nasytenia, ktoré sa v iom
striedaju neamerne rychlo. Pri¢inou je vysoky Gl, ktory spdsobuje prudky néarast inzulinu
v krvi. Clovek potom l'ahko priberie a uz o dve hodiny je opéat hladny.

Cukor — hnedy aj biely — ma vysoky Gl a pre tych, ktori dbajd na liniu a zdravie svo-
jich deti a rodiny, by mal radSej ostat tabu.

Recepty na dezerty v tejto knihe neobsahujd muku ani cukor. V niektorych st pouzité
zlozené sacharidy so strednym Gl, ako napriklad proso, fazulky azuki, quinoa, no su kombi-
nované s bielkovinami a so zdravymi tukmi tak, aby sa znizil ich GlI, a teda aj ich vplyv na
hladinu inzulinu v krvi. Pytate sa, ako sa da piect bez maky a bez cukru? Jednoducho.

Tieto recepty som zostavila najma pre tych, ktori si nevedia a nechcl odopriet poteSenie
z lahodného dezertu, ale zaroven su voci sebe a svojmu telu zodpovedni, preto ho nehod-



laja zahlcovat zbyto¢nymi jedmi v podobe bieleho cukru ¢i bielej muky. Urdite ich
v8ak ocenia aj diabetici ¢i ludia s kolisajicim cukrom. KedZe ingrediencie som
sa snazila kombinovat tak, aby mali recepty nizky (oznacené ako N), maximalne
stredny (oznacené ako S) Gl, a teda privel'mi nedvihali hladinu cukru v krvi, st uréené
aj pre tych, ¢o chcl schudnut, no zaroven si dopriat nie¢o malé za odmenu. Samo-
zrejme, su to stale len dezerty, pri chudnuti treba brat ohl'ad na celkovy prijem a vydaj
energie. Zaroven su idealne pre Sportovcov a pre kazdého, kto si dava pozor na po-
diel sacharidov, resp. cukrov, v strave. Mnohé dezerty st vhodné pre celiatikov, lebo
neobsahuji muku ani iné formy pSenice. Ak je v recepte pouzity praSok do peciva,
u celiatikov ho odporuc¢am nahradit bezlepkovym, ktory dostat v $pecializovanych
predajniach pre ludi s touto diagnézou. V neposlednom rade mdzeme recepty
vyuzit ako zdrav( nahradu desiatej, olovrantu, dezertu ¢i sladkych ranajok pre deti,
pretoze privelmi nezvy$ia hladinu cukru v ich krvi, a tak sa mdézeme vyhnut nielen
problémom s ekzémami, nadmernou tvorbou hlienu, agresivnhym spravanim, vykyvmi
energie, so zubnymi kazmi, ale tiez s osteopor6zou, cukrovkou ¢i obezitou.

Milé mamicky, vedeli ste, Zze medzi tri najvac¢sSie spustac¢e nadmernej tvorby hlienov
patri biela muka, biely cukor a mlie¢ne produkty?

Ak pediete pre deti, odportG¢am vybrat si dezerty, ktoré neobsahuji soju alebo vyrobky
z nej. So so6jou vSak najma u malych deti narabajte vel'mi opatrne. Namiesto brezového
cukru uprednostnite agavovy sirup alebo kokosovy cukor. Alkohol ¢i kavu treba tiez
vynechat, pripadne nahradit aromou.

V receptoch namiesto masti ¢i margarinov, Cize stuzenych a nezdravych tukov, pouzivam
ZivociSne maslo a kokosovy olej. Pri izbovej teplote (asi 24 °C) ma vacSinou kvapalnu for-
mu, teda formu beZného oleja, no v chladnicke stuhne. Je dobré, ked si ho odtial den
pred pecenim vyberieme, aby sa s nim lepSie pracovalo. Nemusime ho v3ak uskladriovat
v chladni¢ke, lebo nepodlieha oxidacii, stac¢i, ak ho dobre uzatvorime. Kokosovy olej
patri medzi najlepSie prirodzené zdroje kyseliny laurovej, ktora je délezitou zloZzkou napr.
aj materského mlieka. Tvori takmer 50 % z celkovych nasytenych tukov nachadzajucich sa
v tomto oleji. Obsahuje a? 75 % nasytenych tukov so strednou dizkou retazca. Tieto tuky sa
po vstrebani priamo metabolizuji v peceni. Na svoj prenos nepotrebuju vazbu na lipoproteiny.
NavySe sa z nich nevytvaraju zasoby v tukovom tkanive. Kokosovy olej mozno kupit takmer
vo vSetkych predajniach so zdravou vyzivou. Patri medzi najzdravSie typy tukov, neobsahuje
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cholesterol a ma mnoho pozitivnych zdravotnych Gc¢inkov. Vyuziva sa napriklad v kozmetike. Je
vhodny pre ludi so znizenou funkciou §titnej Zl'azy (hypotyre6zou), ¢o zapric¢inuje pomalSi me-
tabolizmus. Lekari odporucaju kokosovy olej dojCiacim Zzenam, lebo podporuje tvorbu mlieka.
Zarovenl zmiernuje priznaky alergie, upravuje hladinu inzulinu v krvi a je odolny proti vysokym
teplotam. Je vhodny na pecenie aj na vyprazanie Ci fritovanie.

Namiesto bieleho cukru ¢asto pouzivam iné ingrediencie, predovSetkym agavovy sirup,
s Gl 35, ¢ize nizsim, ako méa hnedy trstinovy &i biely rafinovany cukor, a preto sa zaraduje
medzi zdrav$ie sladidla. Agavovy sirup mdézeme v tej istej kvantite nahradit aj javorovym
sirupom alebo medom (Gl 55). Med je vhodny skér pri I'ahSej forme diabetu. Niektoré re-
cepty obsahuju stéviu (Gl 0), ktora sa nachadza vo viacerych formach, a to tekutd, v prasku,
v podobe listkov ¢i v tabletkach. Kazda z nich v3ak sladi inak, preto s nimi treba narabat
opatrne. Rada pouzivam tekutl stéviu a recepty dosladzam podla chuti pocas pripravy.
Vzdy je lepSie cesto vysku3at predtym, ako ho vlozime do rdry. Stévia pedenim znizuje
svoju sladkost, preto sa nemusime bat prisypat jej trodku viac.

V mnohych receptoch pouzivam predovsetkym dva typy zdravych sladidiel. Prvym z nich
je kokosovy cukor, ktory ma podla testov uskuto¢nenych na Filipinach GI 35, kym podla
testovania v Australii a v Japonsku 54, ¢o je eSte stale nizke &islo v porovnani s trstinovym
cukrom, ktory ma Gl 68. Kokosovy cukor na rozdiel od hnedého cukru obsahuje 16-krat
viac draslika, 30-krat viac fosforu a 10-krat viac zinku. Je vhodny pre diabetikov (naj-
ma pre l'ahSie formy) a navySe obsahuje vlakninu, ktora spomaluje vstrebavanie glukozy.
Druhym je brezovy cukor, ktory sa da kapit aj pod nazvom Xylitol ¢i Xylit. Brezovy cukor ma
Gl 7 a vzhladom aj chutou pripomina bezny biely cukor kry$talovej konzistencie. Hladinu
cukru, a teda aj hladinu inzulinu v krvi, ovplyvriuje miniméalne, preto ho m6zu pouzivat aj
diabetici. NavySe méa takmer o 40 % menej kaldrii ako bezny biely ¢i hnedy cukor. Oba su
vhodné na pecenie.

V receptoch je ¢astou ingredienciou horka ¢okolada, ktora obsahuje minimalne 85 % kakaa,
a to pre obsah cukru, a teda aj glykemicky index. Cim niz&i ma podiel kakaa, tym viac cukru
v nej je — a naopak. Preferujem cokolady, ktoré v zozname ingrediencii uvadzaji cukor
miniméalne na Stvrtom mieste.

Recepty su rozdelené do niekolkych tematickych skupin. VSetky su vSak vhodné pre ve-
getarianov, tie, ktoré spifaju veganske kritéria, st oznadené ikonkou.
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Ako s knihou pracovat? Najprv si podl'a tematickej skupiny v obsahu vyberte, na €o mate
chut — napriklad na zeleninovy alebo ovocny kola¢. Potom si v§imnite ikonky na stranach.
Podla nich zistite, &i je recept vhodny pre celiatikov, pre ludi, ktori s alergicki na niektoru
zlozku potravin, pripadne pre vyznavacov surovej stravy. Uvadzame aj naro¢nost, ¢as
pripravy a nutricné hodnoty v kilokalériach. V pripade, Ze si chcete energiu prepoditat na
kilojouly, staci, ak hodnotu kcal vynasobite ¢islom 4,2.

Nutricné hodnoty poukazujd na mnozstvo tukov, sacharidov a bielkovin na jednu porciu
aj na glykemicky index daného dezertu. Niektoré dezerty sice maju vacsi podiel
sacharidov ako iné, no délezité je, Ze obsahuji len minimum cukrov. Rozdiel spociva
v tom, Ze medzi sacharidy sa zaraduje aj vlaknina, ktord méa nizku energetick( hodnotu, ale
dodava jedlu objem a podporuje peristaltiku ¢riev. Vlaknina zaroven reguluje hladinu cukru
v krvi a obmedzuje vstrebavanie tukov v traviacom trakte.

Prajem vam prijemné pecenie, vychutnavanie si zdravych dezertov a najma slastny pocit po ich
konzumécii.

Tatiana Jelinek

®O®E @

BEZ OBILNiIN  BEZLAKTOZOVY BEZ SOJE GLUTEN FREE
BEZLEPKOVY

VOGO

VEGANSKE BEZ VAJEC BEZ OVOCIA BEZ ORECHOV OBSAHUJE OBSAHUJE
ARASIDY ALKOHOL

* Jenkins DJH, Wolever TM, Taylor RH et al. Glycemic index of foods: a physiological basis for carbohydrate
Exchange. Am J Clin Nutr 1981, Mar., 34(3): 362 — 366
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SLOVO ODBORNIKA

Ked ma Tatiana Jelinek prvy raz oslovila a poziadala o vypocet kalorickych hodnét a glykemickych
indexov v pripravovanej publikacii, mal som zmieSané pocity. Myslel som si, Ze pbjde o klasicku
kucharsku knihu s receptmi dezertov, ktoré obsahuji mnozstvo rafinovaného cukru a bielej muky.
Kedze som zastancom zdravej stravy, priznam sa, v takom pripade by som spolupracu odmietol.

Osobné stretnutie s autorkou a zozndmenie sa s konkrétnymi receptmi ma vSak velmi milo prekvapi-
lo. Nie je v nich totiz pouzity ani gram rafinovaného cukru alebo bielej muky. VSetky dezerty pripravila
autorka z rozmanitych nutricne a zdravotne hodnotnejSich surovin, ako st napriklad orechy, mak &i
ovsené viocky, namiesto klasického cukru pouziva niekol'ko rokov skimanu stéviu alebo med.

Nasim spolo¢nym zamerom bolo vybrat také suroviny, aby ich glykemické indexy boli o najnizsie
a suroviny v nich pouzité boli ¢o najhodnotnejSie z hladiska zdravia. Samozrejme, treba si uvedomit,
Ze ide o dezerty, preto je dolezité striechnut aj na mnozstvo skonzumovaného dezertu. V knizke naj-
dete vela zaujimavych a chutnych kombinacii orechov, semienok, kokosu, zeleniny ¢i ovocia.

Receptmi sa v neposlednom rade mézu in3pirovat aj ludia so Specifickymi diétnymi rezimami,
napriklad vegani, vegetariani, celiatici, l'udia trpiaci alergiou na mlieko, vajcia ¢i orechy, ale aj l'udia
s intoleranciou laktozy.

Takéto publikacie z hladiska dietol6gie a vyzivy hodnotim velmi kladne a verim, Ze na naSom malom
Slovensku ich bude ¢asom pribldat.

MUDr. Boris Bajer,

odbornik na vyzivu,
zakladatel' FMG Centra vyzivy
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Citronovo-makoveée
mafiny

Vynikajucej kombincii citrona a maku sa dé len tazko odolat’ Tento recept je obmenou
klasickych mafinov z bielej muky. Namiesto nej méZete pouZit’ kokosovu alebo mand/ova
muku, s oboma chutia neopisate/ne.

125 g mandl'ovej muky

75 g kokosovej mucky

3 vajcia

60 g medu

1 PL semienok chia (mdZeme nahradit makom)
15 g mletého maku

2 PL kokosového oleja

Stipka soli

1/4 CL préasku do pediva (bezlepkového)

4 PL Cerstvej citronovej Stavy (podl'a chuti)

MnoZstvo: 8 mafinov | Priprava: 15 minit | Peéenie: 15 minat | Naroénost: NiZKA

Stuhnuty kokosovy olej vyberieme na noc z chladni¢ky. ZmieSame ho so vSetkymi ingredienciami
a vzniknutd masu nalejeme do pripravenych formiciek. V rare predhriatej na 180 °C peCieme asi
15 minat.

Nutriéné hodnoty na kus: keal Sacharidy  Bielkoviny Tuky Gl
152 14g 5,69 9759 §
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Jablkovo-cokoladové
mafiny

Jedna z mojich najob/UbenejSich verzii zdravych mafinov, v ktorych muku nahrédzaju
cierne fazu/ky. NajcastejSie pouzivam fazu/ky azuki — obsahuju vela vlakniny a pomahaju
odstrasiovat’ z tela hlien.

250 g suchych ciernych fazuliek (ideélne st 100 g agavového sirupu
azuki alebo iné malé fazule) 1 PL prasku do peciva (bezlepkového)
2 jablka 30 g najemno pomletej kokosovej mucky
1 CL vanilkovej esencie 30 g kakaa (Cistého)
1 CL brezového cukru 3 PL mandl'ovej muky alebo najemno pomletych
2 PL mletych lanovych semienok mandli
3 PL kokosového oleja 70 g horkej cokolady (min. 85 % kakaa)
2 PL s6jového mlieka kokosovy olej na vymastenie formiciek
1 PL teplej vody Stipka soli

Mnozstvo: 12 mafinov | Priprava: 20 minat | Varenie fazuliek: 1 hodina | Pe€enie: 25 — 30 mindt |
Naro&nost: NiZKA

Raru predhrejeme na 180 °C. L'anové semienka zalejeme teplou vodou a nechame 3 minty postat.
Z ocistenych jablk, z brezového cukru a 1 CL vanilkovej esencie uvarime kompét. Ked' st jablka
makké, rozmixujeme ich ru&nym mixérom. Fazulky uvarime so Stipkou soli. Cierne fazul'ky sa varia
asi hodinu, azuki st hotové za 40 minit. MdZeme pouzit fazulky z konzervy, uprednostriujem v3ak
Cerstvé suroviny. Fazulky vioZime do misky, priddme rozmixované jablk& a najemno zmixujeme.
Prisypeme ostatné ingrediencie vratane lanovych semienok (okrem ¢okolady) a zmieSame. Horkd
¢okoladu rozpustime vo vodnom kupeli a primieSame k mase, aby vzniklo hladké cesto. Nalejeme ho
do formiciek na mafiny vymastenych kokosovym olejom a pedieme 25 — 30 mindt. Dal$ich 20 minat
nechame chladndt. M6Zzeme podéavat ozdobené s6jovou alebo mandl'ovou $lahackou.

Nutriéné hodnoty na kus: keal Sacharidy  Bielkoviny Tuky Gl
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