


Lahodne

s Ellou
./ kazdy
i%‘ den

S \-4.-.._

.







Lahodne

s Ellou
kazdy
den

Jednoduché
recepty
a skvelé€ jedlo
pre zdravy

Zivotny Styl Ella
Woodwardova

TATRAN



Tato knihu venujem v8etkym uzasnym ludom, ktori s nadSenim
¢itaja a sleduju blog Deliciously Ella (Lahodne s Ellou,).

Som nesmierne vdacna za vasu podporu a difam,

ze si tato knihu oblubite aspon tak ako ja.
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UVOD

Zdravé stravovanie mi zmenilo Zivot od
zékladu a zmeni ho pravdepodobne aj vam.
Pre novy spdsob stravovania som sa rozhodla
v januari roku 2012, ked som sa nim snazila
vyliedit z chronického ochorenia, ktoré sa
nazyva syndrom posturalnej tachykardie.

Zo dna na den som zacala jest prirodné jedla
na rastlinnej baze a rozlicila som sa s lepkom,
mlie¢nymi vyrobkami, rafinovanym cukrom,
priemyselne spracovanymi potravinami,
pridavnymi latkami a méasom. Tento krok
predstavoval dramatickd zmenu najmi preto,
ze som dovtedy Zila na cestovinach s pestom,
sladkostiach a ¢okolade.

Chvilu trvalo, kym novy spdsob stravovania
zabral, no za osemnast mesiacov sa mdj stav
zlepéil, vysadila som vSetky lieky a zistila som,
ze vdaka zdravej strave sa citim $tastnejsie
a zdravsie ako kedykolvek predtym. Presla som
v$ak nelahkou cestou. Najtazsie bolo naucit
sa, ako jest zdravo aj vtedy, ked mam vela
prace a tla¢i ma cas. A presne s tymto by som
v tejto knihe chcela pomdct aj vam: chcem
vam ponuknut overené tipy a triky, vdaka
ktorym $tyl stravovania podla knihy Lahodne
s Ellou lahko a prakticky zakomponujete
do kazdodenného Zivota. Starat sa o seba je
jednoduchsie, ako sa zda, pretoze pri troche
organizacie mozete mat na tanieri lahodné,
zdravé a vyzivné jedla kazdy jeden den v roku.

Hlavnym predpokladom zdravého
stravovania je podla mna jedlo, ktoré chuti
lahodne a nevyzaduje si zlozita pripravu.
Novy spdsob stravovania musi zapadat do
vagho sucasného zivotného $tylu a nesmie
vam pripadat ako blazniva, neuskuto¢nitelna

uloha. Rada by som vam ukézala, ako za par
minut pripravite izasné jedla z jednoduchych
prirodnych ingrediencii, a zaroveil vam
poradila, ako efektivnejsie planovat, aby ste
mali vZdy nieco chutné na zahryznutie, ¢i uz
doma, v praci, alebo na cestach.

V tejto knihe vam predstavim viac nez
stovku zdkladnych receptov, ku ktorym sa stale
vraciam a zakazdym ma potesia. Pokusila som
sa dat dokopy ¢o najjednoduchsie recepty
s ¢o najrychlejSou pripravou. Verim, Ze si aj vy
oblubite lahodné chute a jednoducht pripravu
tychto uzasnych jedal, a budem rada, ak ziskaju
Cestné miesto aj na vasom jeddlnom listku.

Chcem sa s vami podelit o recepty na rychle
vecere, od quinoy s mandlovym maslom cez
najlepsie plnené sladké zemiaky so Sampindénmi
a cesnakom a cestoviny s omdckou arrabbiata
az po quinoové susi s avokadovou pastou.
Néjdete tu aj inSpiraciu na lahké jedla pre
vacsi pocet ludi, ako su napriklad fazulové
hamburgery, moje najoblibenejsie zemiakové
fasirky alebo cicer s kurkumou na karf, ktorymi
bud pohostite rodinu a priatelov, alebo si ich
mozete zamrazit, aby ste mali v ¢ase niadze
poruke zdravé polotovary.

Docitate sa nieco aj o zdravych jedlach, ktoré
si mozete vziat so sebou. Nielenze vylepsia vase
obedy v $kole ¢i praci, ale budd vam ich zavidiet
véetci naokolo. Povieme si aj o najlepsich
zdravych ranajkach (len si pomyslite na sladké
ovsené vlocky, rychle ovsené kase alebo pohare
so semienkami chia a javorovym sirupom),
mojich oblubenych sladkych pochutkach
(kokosovo-malinova pena, kakaovo-ovsené
susienky s hrozienkami a lahodnd hortca
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¢okolada) a o mnozstve fantastickych salatov. Po
precitani knihy tak ziskate in$pirdciu na zdravé
jedld na kazdu prileZitost, ktoré vam vycaria
usmev na tvari a dodaju energiu na cely den.

ZMENA STRAVOVACICH NAVYKOV

Prejst na novy sposob stravovania zalozeny

na rastlinnych potravindch predstavuje velmi
vzrusujuci krok. Otvori sa vim novy svet
lahodnych ingrediencii, zaujimavych chuti

a jedine¢ného zlozenia jedal, v ktorom sa budete
citit naozaj skvele a ziarit vo vnutri aj navonok.
Uvedomujem si v$ak, Ze ide o ndro¢na zmenu,
ktort sprevadza mnozstvo prekazok.

Najtazsie bolo vzdat sa jedal, na ktoré som sa
spoliehala takmer kazdodenne, a to najmé na
jedla ako cestoviny s pestom, ceredlie, zemle
s udenym lososom, lasagne ¢i restované kuracie
miso, a objavit ich alternativy. Ak pridete
o svoje milované jedld, mozZe to na vés spociatku
tazko dolahnut. Nie ste vSak sami, ak v obchode
beznadejne hladite na police plné potravin
a netusite, o si kupit, nevraviac o tom, Ze doma
neviete, ¢o z takéhoto nakupu uvarit. S tymto
problémom sa stretava kazdy, kto sa rozhodne
stravovat na rastlinnej baze, ale nepodliehajte
panike, som tu a rada vim pomézem.

Dalsi problém predstavovala v mojom
pripade nudna jednotvarnost. Hoci
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milujem jedlo a jedenie patri medzi moje
najoblibenejsie ¢innosti, priznavam, ze som
leniva kuchdrka. Mam rada rychle, fahké
jedla bez komplikovanej pripravy, krajania

a nasledného umyvania hrncov. Tato moja
vlastnost spolu so skuto¢nostou, Ze som
netusila, ¢o varit a ako to uvarit, viedla

k tomu, Ze som jedla prvych par mesiacov
svojho nového rastlinného stravovania kazdy
den skoro to isté. Nie Ze by mi to nechutilo,
ale chybala mi zmena, vdaka ktorej by som
ho mohla dostato¢ne ocenit. Novy sposob
stravovania som si vlastne oblubila az vtedy,
ked som sa prindtila skagat nové veci. Objavila
som novy svet dahovo sfarbenych jedal, ba
¢o viac, zistila som, Ze priprava réznorodych
zdravych jedal vobec nie je tazka, a to vdm
chcem dokazat aj touto knihou.

NACHADZANIE ROVNOVAHY
Hoci by som vas rada presvedcila, aby ste
zacali doverovat blahodarnej sile rastlin,
vObec ne¢akam, ze budete jedavat len tymto
spdsobom a uz vobec nepredpokladam, ze sa
zo diia na den premenite na bezlepkovych,
bezsacharidovych veganov. Nechcem ani
kazat o zdravom jedle a vzbudzovat vo vas
vinu, ak si radi doprajete pizzu, cheesecake
alebo ¢okoladovu tortu, kedze filozofia mojho
zivotného $tylu sa vyznacuje pozitivnym
postojom. Naopak, chcem vam ukazat, ako
lahko moje recepty zakomponujete aj do jedal,
ktoré mate radi.

Podla miia by sme mali telu dopriat vyzivu
z rastlinnych jedal najmai vtedy, ked sme
doma, ¢ize na ranajky pocas pracovného
tyzdna, na obedy v praci ¢i pocas vecerov,
ktoré travime doma. Vtedy toto stravovanie
déava zmysel, pretoze sa nemusime podriadovat
spoloc¢enskym konvencidm v restauraciach
a jest inak ako vSetci ostatni, ani sa nemusime
citit nevychovane na navsteve, lebo odmietame
ponuknuté jedlo.






|

i

‘1 ll._i ’.J

- ——— — & I —— =
\ ¥ "
] | =
A [~
B
4 <
-
.—.. LY
L]
-
%
-..-.
F,.
-
Je .
-
e -
=
e
A -
, [ i e
1 !



Ak jedavame tymto $tylom doma, davame
svojmu telu zdravy zaklad a pokojne modzeme
ist na veceru s priatelmi a pochutit si na
hocijakom jedle. Ak mate radi pizzu, objednajte
si pizzu. Ak mate radi kolaciky, dajte si
ten najlepsi a snazte sa vychutnat si ho do
posledného kuska. Zdravé miera je presne ta
rovnovaha, o ktorej hovorim. Lahsie sa fiou
dopracujete k zdravému stravovaniu, ako
keby ste sa pren mali rozhodnut hned teraz
a za kazdu cenu. Zdravé jedlo sa tak nestane
hlavnym zmyslom vasho Zivota a nemusite
sa stresovat, ze v tradi¢nejSej reStauracii
zostanete hladni. Podstatné je, aby ste tuto
rovnovahu dosiahli lahko a nenasilne, nie Ze
sa zrazu budete citit povinni dat si o¢istna
kiru len preto, Ze ste véera vecer zjedli privela
¢okoladovych zakuskov.

Ak v8ak predsa len tuzite jest stale tymto
$tylom ako ja, urcite sa na to dajte, lebo to
podla mna stoji za to. Hlavne v$ak treba najst
cestu, ktord vam najviac vyhovuje. Niekto
sa rozhodne pre jedno jedlo denne zalozené
na tejto stravovacej filozofii, inému vyhovuje
jedavat zdravo popri tradi¢cnom jedle aspon
napoly a niektori [udia - vratane mna - tak
jedia stéle, pretoze to miluju. Nech uz patrite
do ktorejkolvek skupiny, uvedomte si, Ze vSetci
sme raz zacinali a Ze aj tou najmens$ou zmenou
svojmu telu velmi pomahate. Zakazdym, ked' si
do jedla pridate o jednu porciu zeleniny, ovocia
¢i celozrnnych obilnin viac, robite pre seba
nie¢o velmi podstatné.

KDE ZACAT

Odportcala by som vam vyskusat jeden az dva
recepty za tyzden, idealne v niektory vecer, ked
ste po praci doma. Po niekolkych tyzdnoch si
sem-tam k veceriam pridajte aj zdravé ranajky.
Mozete si vybrat jedld, ktoré sa pripravuji den
vopred, a tak si prichystat zdravé ranajky pocas
varenia vecere. Ak uz ranajky a vecere zvladate
s radostou a prehladom, nahradte obcas

klasicky obed nejakym receptom z tejto knihy,
pripadne pri najblizsej prilezitosti pondknite
hosti jednym z mojich $alatov alebo dezertov.

Nepondhlajte sa. Ako sa vravi, pomaly zdjdete
dalej, pretoze na vas zmena nedolahne tak
tazko a nebudete tuzit po vsetkych nezdravych
jedlach, ktoré ste jedavali predtym. Predidete
tomu aj skombinovanim receptov z tejto
knihy s va$imi oblibenymi jedlami. Dajte si
napriklad quinou s pe¢enym lososom, cestoviny
si posypte parmezanom a k zeleninovému
hamburgeru pridajte hranol¢eky. Ak vam
prave toto pomdze oblubit si nové recepty
na rastlinnej baze, vobec sa nemusite citit
previnilo.

Sami zistite, Ze ¢im Castej$ie budete jedavat
tymto spdsobom, tym viac si ho zamilujete
a mozno si casom bez neho ani nebudete
vediet predstavit svoj zivot. Niet totiZ nad
uzasny pocit, ked sa kazdé rano budite s tym,
Ze sa citite skvele. Verte mi, ak to raz okdsite,
nebudete mat chut vratit sa do starych kolaji.
Upravia sa vdm aj chutové pohariky, takze
o par mesiacov vam budu datle pripadat ako ta
najsladsia pochutka na svete, a tak uz nebudete
potrebovat tolko rafinovaného cukru.
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AKO ZIT LAHODNE S ELLOU

Este pred tym, ako si povieme nieco o
organizacii zdravého zivotného $tylu aj v case,
ked sme zaneprazdneni, chcela by som vam
stru¢ne predstavit svoje desatoro zdravého

a $tastného Zivota. Vidim, Ze jedlo je pre
niektorych ludi zlozitou emotivnou témou a Ze
zdravé stravovanie mnohych chorobne posadne
podobne ako iné diéty, hoci v skutocnosti by
sa malo stat len zabavnou, lahkou a flexibilnou
zlozkou Zivota. Preto ma potesi, ak vés
nasledujuce body privedu k tomu, ze budete
milovat vSetko, ¢o sa vam dostane na tanier.

Vychutnavajte si jedlo — nech uz jete ¢okolvek,
od kelu az po pizzu, teste sa z kazdého susta

a vychutnavajte si kazdua prichut. Jedlo by malo
byt radostou.

Nepovazujte zdravé stravovanie za diétu —
naopak, berte ho ako skvely sposob Zivota.
Neodopierajte si chutné jedlo a nehladujte,
nebudete tak zdravsi ani spokojnejsi. Pamatajte,
ze nepocitame kaldrie ani nevazime kazda
porciu jedla.

Otvorte svoju mysel — skusajte nové veci

a budte ochotni zmenit svoje doterajsie nazory
na zdravé stravovanie. Ak zistite, ze zdravé
jedlo je ovela viac nez len neochuteny $alat,
vychutnate si ho este viac.

Hladajte rovnovahu - najdite, ¢o vam vyhovuje,
stanovte si realistické ciele a stotoznite sa

s nimi.

Zorganizujte sa — kazdy tyzden si ndjdite ¢as

na zasobenie chladni¢ky vyzivnymi surovinami,
hotovymi jedlami a pochitkami, aby ste vzdy
mali nie¢o lahodné poruke.

Respektujte svoje telo — pretoze predstavuje
nadherny a dokonale premysleny systém,
ktorému treba nacuvat. Ak ste plni, prestate
jest, ak ste hladni, najedzte sa, ak mate
problémy s travenim, zamyslite sa nad svojim

stravovanim. Nase telo vie, ¢o potrebuje, my
sa ho len musime naucit po¢uvat.

Nezabudnite na dihové farby - snazte sa
pripravovat ¢o najfarebnejsie jedld. Okrem
davky vitaminov a mineralov bude jedlo na
tanieri vyzerat krajsie a lakavejsie. Dobre
vieme, Ze najskor jeme oc¢ami, preto vam
bude takéto jedlo aj viac chutit.

Nepocitujte vinu — ak prave netuzite po
ni¢om inom okrem ¢okolddovej torty, kiasok
si odkrojte a vychutnajte. Neprejedzte sa nou,
necitte sa potom vinni a v Ziadnom pripade sa
na druhy den netrestajte. Majte na pamati, ze
nikto z nas nie je dokonaly.

Budte kreativni — experimentujte v kuchyni
s novymi receptami a prisadami, prisposobte
ich svojej chuti a nebojte sa skusat nové veci.

Spomalte - jedlo nezhltnite, najdite si cas

a naozaj si ho vychutnajte. To, Ze ste uz syti, si
mozog uvedomi asi po dvadsiatich mindtach.
Ak si na jedlo nendjdete dostato¢ny cas,
nestihnete si ani uvedomit, aké je vyborné.

avod
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AKO SA PRIPRAVIT VOPRED

Nudnou spréavou, Zial, je, Ze zdkladom zdravého

stravovania je hlavne dobra organizacia prace.

Viac o nej napiSem v kapitole Zdravé jedlo

so sebou, tu vam chcem len predstavit par

drobnosti, ktoré vam vsetko zna¢ne ulahdia.
V prvom rade budete potrebovat mnozstvo

kvalitnych nadob, ktoré vyrazne ovplyvnia

chut vasho jedla aj to, ako dlho vam vydrzi.

Takisto si v nich lahko uskladnite ranajky

¢i obedy, ktoré si chcete zobrat so sebou,

a rano uz len vyberiete z chladni¢ky nadobku

s jedlom a vezmete si ju, kamkolvek mate

v ten defi namierené. Co vietko teda

potrebujete?

Sklenené pohare s vieckami - jedlo najradsej
skladujem v poharoch, pretoze v nich vietko
vyzera ovela krajsie. Radsej vyberiem

z chladni¢ky pekny pohar ako oby¢ajnu
plastova nddobu. Mensie pohare bud kdpite
velmi lacno na internete, alebo v ramci
ochrany zivotného prostredia pouzite staré,
ako to robim aj ja. Kuchynu mdm preplnent
pohérmi z tahini, mandlového masla a medu.
Pouzivanim star$ich vam vznikne mila zbierka
poharov réznych tvarov a velkosti, ¢ize vzdy
najdete taky, ¢o sa presne hodi na vase jedlo.
Malé pohare sa mi zidu pri priprave ranajok,
lebo sa v nich lahko prendasaju smoothies,
ovsené vlocky a pudingy zo semienok chia.
Vo velkych poharoch zasa skladujem suché
potraviny ako orechy, obilniny a semena.

Vzduchotesné nddoby na jedlo - ak jedlo
uskladnite v uzavretej vzduchotesnej nadobe,
zachova si chut a tak rychlo sa nepokazi.
Vzduchotesné, vode odolné plastové nadobky
nevyzeraju sice tak vibne ako sklenené pohdre,
ale st zdchranou pri prendsani jedla. Skladujem
v nich obedy do prace, zvysky jedal, brownies,
kolaciky, susienky a v podstate vietko ostatné.
Kupite ich vo vsetkych velkostiach a farbach
takmer v kazdom obchode.
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Mraziace vrecka - povedzme si na rovinu, ze
ani takéto vrecka do mraznicky nie su prave
najzaujimavejsie, ale obcas sa celkom zidu.
Najpraktickejsie v nich uskladnite zamrazené
potraviny. Na rozdiel od plastovych nadob
zaberu len malo miesta, takze sa ich zmesti
ovela viac aj do malej mraznicky. Pouzivam
ich aj na zamrazenie vacsich porcii polievok.
Potom uz len vyberiem vrecko z mraznicky,
necham ho pér hodin na tanieri a rozmrazenu
polievku ohrejem. Rovnako skladujem aj chlieb.
KedZe mi na tyzden staci len polka chleba,
druht nakrajanud polovicku si odlozim do
mraznicky a vyberiem ju, ked potrebujem.

V mraziacich vreckach skladujem aj ovocie,
lebo v nich takisto zaberie menej miesta.

Sklenené flase s uzavermi s gumenym
tesnenim - zo spominanych predmetov su sice
najmenej dolezité, ale oplati sa mat ich poruke.
Skladujem v nich orechové mlieka, smoothies
a $tavy, bez pristupu vzduchu zostanu dlhsie
Cerstvé. Velmi dolezité je gumené tesnenie,
vdaka ktorému sa do flage nedostane vzduch

a jej obsah sa nepokazi. Takéto flase kiapite
hocikde za par drobnych.

DALSIE PRISLUSENSTVO

Okrem zakladnych veci ako strihadlo, lis

na cesnak, kuchynska vaha ¢i skrabka na
zeleninu sa vam zide silny mixér, pripadne aj
kuchynsky robot, s ktorym pripravite este viac
jedal (vratane polievok, omacok, dresingov

a smoothies). Podrobnejsie som ich opisala

v prvej knihe, Lahodne s Ellou, tu len v skratke
spomeniem, Ze sa oplati do nich investovat.

Pri priprave receptov v tejto knihe som sa ich
v$ak snazila vyuZivat ¢o najmenej, aby podla

nej mohol varit kazdy. Ak si chcete pripravit
cuketové rezance, zide sa vam aj $piralizér, ktory
takisto nestoji vela. V pripade potreby sa vak da
nahradit aj $krabkou na zeleninu.

A napokon, ak si chcete vyrobit vlastné rastlinné
mlieka, budete potrebovat pasirovacie vrecko.



SKLADOVANIE

Skladovanie tiez nie je prave fascinujucou
témou, ale ak vieme, ako spravne skladovat
suché potraviny ¢i hotové lahodky, vytazime
z nich ¢o najviac a nevyjdi nam navnivoc.

SKLADOVANIE SUCHYCH POTRAVIN
Ako som uz spomenula, na skladovanie
potravin mam rada sklenené pohdre.
Poli¢ky v kuchyni mam preplnené poharmi
s mandlami, ke$u orieSkami, quinoou,
pohéankou, cicerom, hnedou ryzou,
semienkami chia, kakaovymi bébmi,
bezlepkovymi cestovinami ¢i ovsenymi
vlockami. Nielenze vyzeraju pekne, ale
zaroven ziskam prehlad o tom, ¢o mam
a kolko som z toho minula. Na jednej strane
mam pocit, Ze je to ekonomickejsie, kedze
presne vidim, kolko ¢oho mam, a zbyto¢ne
toho viac nekupujem, a na druhej strane
nemam na poli¢kach rozsypany cicer alebo
mandle z otvorenych plastovych obalov.
Malé pohare recyklujem a pouzivam
na semienka chia alebo na susené, drvené
kakaové boby, velké s uzdvermi s gumenym
tesnenim sa zasa hodia na skladovanie ryze
alebo cestovin.

POUZIVANIE CHLADNICKY
Tento nadpis znie asi iplne nezmyselne
a verte mi, aj samej mi to napadlo, ked som ho
napisala. Nevie vari kazdy, naco chladnicka
slazi a ako sa pouziva? Ak v§ak nemate vela
skiisenosti s varenim, mam par tipov, ktoré
sa vam mozu zist. V prvom rade si treba
uvedomit, Ze skladovanim v chladnicke strati
jedlo trochu chuti, pretoze chlad tak skratka
posobi na jedlo. V pripade, Ze chcete na
druhy den dojest zvy$né jedlo, bude chutit
ovela lepsie, ak ho najskor zohrejete. Bud ho
nechajte stat dvadsat minat pri izbovej teplote,
alebo ho ohrejte na panvici, idealne s trochou
olivového oleja, ktory nahradi tekutinu, ¢o
jedlo v chladnicke stratilo. Ranajky, ktoré si
pripravujem vecer vopred, vyberiem
z chladnicky, len ¢o sa zobudim. Kym sa
umyjem, oble¢iem a pripravim na den, st uz
ranajky zohriate tak, aby chutili, ako maju.

Jedlo, ktoré planujem zjest v najblizsich
dnoch, mam odloZzené v chladnicke.
V opa¢nom pripade ho ddm do mraznicky,
kde vydrzi dlhsie.

Do chladni¢ky neddavam pecené jedla,
lebo mam pocit, Ze to az prili§ zmeni ich
chut. Namiesto toho ich skladujem vo
vzduchotesnych nadobdch pri izbovej teplote.

POUZIVANIE MRAZNICKY

Viem, Ze aj tento nadpis znie, ako by som

bola padnutd na hlavu, ale opat mam pre vas
par uzito¢nych tipov. Prvym je, aby ste ¢o
najviac jedal skladovali v mraziacich vreckach.
Nielenze vam v mraznicke zostane ovela viac
miesta, ale budete aj vidiet, ¢o v nej mate,

a nestane sa vam, ze v nej jedného dna
objavite rok staré kari.

Dalej sa oplati vediet, ze zamrazit mozete
takmer vS$etko. Len ¢o mam nejaké prezreté
ovocie, nakrdjam ho na kusky a hodim vo
vrecku do mraznicky. Robim to, aj ked mam
privela $penatu alebo kelu, lebo mrazené
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sa hodia do smoothies. Neplytvate tak
potravinami a navy$e ziskate ladové
smoothie.

V pripade, Ze chcem na veceru jest niektoré
zo zamrazenych jedal, vyberiem ho rano
z mraznicky a necham cez den v chladnicke,
kde sa rozmrazi. Ked pridem vecer domov,
nemusim sa trapit s velkou kockou mrazene;
polievky, staci ju uz rozmrazenu ohriat
Vv rajnici.

Poslednou radou je, Ze jedlo by sa malo
rozmrazit iba raz, preto z mraznicky vyberte
len tolko, kolko zjete, zvy$ok v nej nechajte
na inokedy. (Je lep$ie zamrazit jedlo
v mensich porcidch, nie vietko naraz
v jednom vrecku.)

NAKUPNY ZOZNAM

Ked budete listovat v tejto knihe, zistite, ze sa
v nej opakuju stale rovnaké ingrediencie. Nie
je to nahoda, chcela som, aby bola priprava
jedal ¢o najrychlejsia a najlacnejsia a aby ste
nemuseli minat peniaze na potraviny, ktoré
vyuzijete len pri jednom recepte.

Ak za¢inate uplne od zakladu, prvy ndkup
bude drahsi. No ked uz budete mat $pajzu
zasobenu potravinami z tohto zoznamu, pri
dal$om nakupe miniete ovela menej, pretoze
vam postaci dokupit si len nejaké cerstvé
potraviny. Na pripravu miisli si napriklad
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budete musiet kupit len jablkd, na $o$ovicovo-
-baklazédnové cestoviny budete potrebovat uz
len baklazany a papriku.

Cerstvé potraviny potrebné do mojich receptov
kupite hocikde na svete, takze ak uz budete mat
doma zdkladné potraviny z tohto zoznamu,
ziadny recept by vdm nemal robit problém.
Potraviny z ndkupného zoznamu kupujem
vacsinou cez internet, pretoze sa mi zdaju
lacnejsie, ¢asto tam ndjdete dobré zlavy a usetrite
kopu ¢asu, ktory by ste inak stravili behanim po
supermarketoch len kvoli jednej veceri. Takisto
je pravda, ze mnohé mensie obchody nemaju
napriklad muku z hnedej ryze (u nds zndmej
aj ako ryza natural alebo nelipanad ryza, pozn.
prekl.), kokosovy olej alebo semienka chia
(tato situacia sa vSak stale zlepsuje, ¢o je
skvelé). Ak mate $pajzu zdsobenu potravinami
potrebnymi na pripravu chutného a zdravého
jedla, ur¢ite to prispeje k tomu, Ze ho aj naozaj
urobite a neuchylite sa k miske cerealii alebo
k objednavke hotového jedla.

Internet je podla mna najlep$im miestom,
kde néjdete najvyhodnejsie cenové ponuky na
zdravé potraviny, preto sa vi¢$inou spolieham
nan. Hoci za prvy nakup zaplatite viac, véetko
vam dlho vydrzi a nemusite sa bat, Ze by ste
nakdpené potraviny nespotrebovali. Quinoa,
tamari alebo javorovy sirup sa vam tak lahko
nepokazia. O cendch zdravého jedla sa do¢itate
viac v kapitole Varenie vo velkom, na tomto
mieste vas chcem len povzbudit, aby ste tento
sposob stravovania vyskusali, lebo do svojho
zdravia sa naozaj oplati investovat.

SUCHE POTRAVINY

Pohankové kriupy

Pravy kakaovy prasok

Semienka chia

Muka z hnedej ryze a pohanky

Konopné semienka

Pohénkové rezance

Orechy (mandle, ke$u oriesky, lieskové oriesky,



pekanové orechy)

Ovsené vlocky

Cestoviny z hnedej ryze

Piniové oriesky

Tekvicové semienka

Zelena $osovica Puy

Quinoa

Ryza (hneda a hneda kratkozrnnd)
Sezamové semienka

Slnec¢nicové semienka

POTRAVINY V KONZERVACH
Cierna fazula

Biela fazula Canellini

Cicer

Kokosové mlieko

Kréjané paradajky

DOCHUCOVADLA/TEKUTE PRISADY
Mandlové maslo
Jablény ocot
Kokosovy olej

Pasta miso

Olivovy olej
Sezamovy olej
Susené paradajky
Tahini

Tamari

Paradajkovy pretlak

CHLADNICKA/MRAZNICKA
Mrazeny hrasok
Rastlinné mlieko

BYLINKY A KORENINY

Cerstva bazalka

Kajenské korenie

Drvené ¢ili

Mleta $korica

Mlety aj cerstvy koriander

Mleta rimska rasca

Mlety zazvor a koren zazvoru
Bylinkové zmes/provensalska zmes

Mletd paprika
Kurkuma
Vanilkové struky a vanilkovy prasok

SLADIDLA

Datle (idedlne odroda Medjool)
Pravy med

Javorovy sirup

Hrozienka

CERSTVE OVOCIE A ZELENINA
Jablka

Baklazan
Avokado

Banany

Cvikla

Cernice

Tekvica

Mrkva

Karfiol

Cuketa

Uhorka

Cesnak

Kel

Citréony a limetky
Mango

Hriby

Pastrnak

Paprika

Zemiaky

Maliny

Spenat

Jahody

Sladké zemiaky (bataty)
Paradajky

Jedlo ma vyliecilo, pomohlo mi citit sa lepsie

a mat vdcsiu chut do Zivota nez kedykolvek
predtym. Preto by som aj vam rada ukazala,
aka je rastlinna strava zaujimava, a in§pirovala
vas niektorymi z mojich fantastickych receptov.

Tak sa pustie &b vaeenia!
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POHARE SO SEMIENKAMI CHIA A JAVOROVYM SIRUPOM
RANNE OVSENE VLOCKY S CVIKLOU

POHANKOVE POHARE

BIRCHEROVO MUSLI

ZAZVOROVA KASA Z QUINOY

RYCHLA OVSENA KASA NA STYRI SPOSOBY

NAJKY

MRKVOVE MAFINY

NAJLEPSIA ZAHRADNA ZMES

VANILKOVE MASLO Z KESU ORIESKOV
CUKETOVO-BANANOVY CHLEBIK
DVOJMINUTOVA NATIERKA NA DVA SPOSOBY

RANAJKOVE TYCINKY S BANANOVOU PRICHUTOU

KELOVO-UHORKOVE SMOOTHIE
SPENATOVE SMOOTHIE

SLADKE SMOOTHIE V MISKE

RANNE SMOOTHIE NA STYRI SPOSOBY

HUSTE MLIEKO Z KESU ORIESKOV
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