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Vénovano véem milovnikim jidla,
ktefri si chtéji pochutnat na opravdu zdravém jidle.

Mili Ctenari,

vitejte na strankach kucharky, kterd vam pom(ze uzivat silahodné jidlo, prospi-
vajici vaSemu zdravii postavé, na strankach kucharky, s jejiz pomoci siv kazdo-
dennim shonu uvafite skvélé a vydatné jidlo, co pohladi brisko i dusi.

Proc je pfistup, ktery predstavuje tato kniha, pro vas ten spravny? Protoze
funguje vzdy a vsem. Protoze je jednoduchy, uvadéné postupy jsou snadné a po-
uzité suroviny bézné dostupneé. A protoze v této knize najde tipy uplné kazdy!
Je urcena véejedlikim, vegetarianim i tém, ktefi nemohou laktozu ¢ilepek.
vyzivé. Shrnuje fakta, ktera jsou provérena nejen staletimi, ale i nejnovéjsimi
védeckymi poznatky, a predevsim zdravym selskym rozumem. Pfedklada tipy,
jak snadné to v kuchyni mlze byt. | kdyZ nevafrite radi. | kdyz je vecer, vy mate
za sebou naro¢ny pracovni den, a nemate nic moc nakoupeno.

Mnozi z nas pak ¢asto voli co nejjednodussi fegeni. Reknou si: ,No tak si
vezmu jenom jogurt.” nebo ,Hodim na panev platek masa/syra/tofu (doplnte
si cokoli), k tomu par rajcatek, co zbyla v misce, a platek pufovaného krekru.”

Snime to a mozna mame dokonce i pocit, ze jime zdravé. JENZE... n&jak
nehubneme, za hodinku hledame néco na zub a mame stale stejné, ¢ihorsizdra-
votni potize, které si spojujeme napf. s vékem nebo tfeba s doCasnym pocitem
nepohody ¢i diskomfortu.

Jak ztoho ven? Prekvapive snadno. Jen si musime pfiznat, ze pro to budeme
muset pfece jen néco udélat. Bez zavedeni zmén, byt malych, to bohuzel ne-

X i1

plijde, protoze nic takového, jako ,zdrava instantni kuchyné’, neexistuje. Zadna

Jhotovka”, kterou bychom mohli bez Ujmy na zdravi jist pravidelng, neexistuje.
Ani zadna zarucena dieta neexistuje.



Zakladem celozivotné udrzitelného zdravého jidla jsou opravdové zakladni
potraviny a pokrmy, které si co nejCastéji pfipravujeme sami. Jejich pfiprava
véak mize byt snadnéjsi, rychlejsia ucinnéjsi nez kdy drive. Nemusime si odpirat
své milované tradicni recepty. A pfedevsim, nemusime drzet zadné diety.

Tuto knihu jsem pro vas sepsala s uctou ke vSem potravinam, s laskou k jidlu,
a proto, abyste si mohli ve zdravi uzivat ty nejlepsi chuté a poznat vsechny tony
symfonie, které dobré a kvalitni pokrmy nabizeji. At je vam tato kniha inspiraci,

prinasi vam potéseni z pfipraveného jidla a prospéje vasemu zdravi.

Lenka



SVATA TROJICE CELOZIVOTNIHO
ZDRAVEHO STRAVOVANI

Zasada €. 1

Budte k sobé laskavi

Rozhodnéte se pro postupnou, ale trvalou zménu. Budte trpélivi, a hlavné k sobé
budte laskavi. Tim se dostavame k zasadé ¢. 2.

Zasada¢. 2

80:20

Kdyz budete asi ze tfi Ctvrtin jist v souladu s tim, co je pro vase télo dobré, tak tu
zbylou Ctvrtinu ne UpIné vhodného jidla vase télo v pohodé zvladne. Pamatuijte,
Ze vyjimky jsou dobré jen tehdy, pokud dokazeme odhadnout, kolik toho nase

télo unese.

Zasada €. 3

Vykrocte a jdéte pomalu

Zmény nejsou snadné a ujidla to plati dvojnasob. Vy jste véak svij prvni krok uz
udelali. Koupili jste si tuhle knihu, a pravé ted’ji Ctete. Gratuluji! Dal postupujte
pomalu a novinky a zmény zafazujte pozvolna po malinkych krli¢cich, ale stéle.
Nechtéjte vSechno naréz a hned. A dejte kazdé nové potraviné Ci technice va-

feni Cas, abyste si na ni zvykli.

~

Pamatujte, Ze zdravé stravovani je:

» Predevsim o pfirozenych zakladnich potravinach, které jsou
spravneé pripravené.

« Ojidle, které chutna a zaroven déla télu dobre, protoze jen tak
muzZeme zUstat zdravi a pfirozené $tihli.

« Celozivotni zaleZitosti, a ne néjakou ¢asové omezenou dietou,
u které se Cloveék trapi.
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PAR OTAZEK A ODPOVEDI DO ZACATKU

Pro¢ je dobré stravovat se v souladu s roénim obdobim a vnimat pocity
naseho téla?

Kdyz plaveme po proudu, dfive ¢i pozdegji dosahneme vytouzeného cile a citime
se skvele. Kdyz ale zvolime, obrazné feceno, nevhodny proud, nebo dokonce
plaveme proti nému, vysneneého cile mozna dosahneme, hodné se vsak u toho
nadreme. Cela cesta néas stoji spoustu sil, utrpeni a mnohdy i zdravi. A to plati
o vsem, véetné jidla.

Plavat po proudu s jidlem znamena jist zcela prirozené podle rocnich
obdobi, atak, jak je pfirozené pro nase télo. Proc je to tak ddleZité? ProtoZe po-
kud nerespektujeme kolobeh pfirody, tedy stfidaniroCnich obdobi, pokud nejime
pfedevsim to, co nam priroda prave v ten dany ¢as nabizi, a nevnimame potfeby
naseho téla, narusime a oslabime si traveni. Narusené a oslabené traveni pak nase-
mu télu nedovoli brat si zjidla vsechno ddlezité, co potrebuje, a dobre vSe vstre-
bavat.

Postupné nam zacne dochazet energie a ¢im dal Castéji pocitujeme unavu.
A kdyZz médme méné energie, jsme i méné odolni vici okolnim vlivim a pfemdze
nas kdejaky bacil, ktery leti okolo. Z toho pak ¢asto vznikaji jarni Unavy, lehké
alergie, letnitravici obtize, podzimnivirdzy, zimni nachlazeni, nebo celkové zhor-
seni stavajicich zdravotnich potizi.

T
Pamatujte, Ze Ziviny a energii ziskdvame predevsim ze stravy,

a proto plati, ze zdravé a silné traveni je jednim z hlavnich
predpokladd pro zachovani celkového fyzického i psychického
zdravi ¢lovéka.

Vnimejte, co pravé vam déla dobre a po em se vase télo citi dobre. Vnimejte,
jak se pojidle citite, jaky pocit mate v zaludku. Jste nasyceni tak akorat, nebo se
citite pfepInéni a musite si po jidle odpocinout? Jsou vase stfeva klidna a v po-
hodé? Jste spokojeni a mate dobrou naladu, nebo se citite ,nic moc”, pali vas
Zaha Ci trpite nadymanim? To vSechno jsou signaly, kterymi vam télo sdéluje, ze
pro néj néco nebylo Upiné to prave.
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Moje rada proto zni: sledujte, co se déje v pfirodé i ve vas samotnych. Jezte
to, po ¢em se citite dobfe, a pfedevsim to, co se péstuje v zemi, ve které Zijete,
anejen to, co nabizeji supermarkety pobliz. A pfidejte v8e, co umime pfirozené
uskladnit - ve sklepé, suSenim, nakladanim, konzervaci.

Zkratka nekupujte Cerstvé jahody v prosinci. Moc si na nich nepochutnate,
misto vitamind z nich do téla dostanete spi$ néjakou tu chemii a jejich pre-
vysoka cena rozhodné neprospéje vasemu rodinnému rozpoctu. A svickovou
s pétisivlété dejte jen vyjimecné, tfeba na svatbé kamarada. Léto je o lehkosti
a teplo je vSude okolo vas, tak se pfece nepotrebujete jeste zbytecneé zahfivat
vydatnym jidlem nebo si plnit Zaludek har stravitelnym jidlem.

Jezte podle toho, jaké je pocasi, a podle toho, jak se citite. Budete tak pfiro-
zené plynout po proudu, bude vam tak néjak lip a znacneé zvySite svoje Sance na
to, ze budete zdravi a budete mit i zdravou hmotnost.

Nase rozhodnuti by zkratka mela davat smysl. Jak to myslim? Treba tak, ze
kdyz se napf. rozhodnete nejist maso, je opravdu moudré zacit kupovat nahrazky
masa, které ho pfipominaji? Byvaji totiz pIné vselijakych dochucovadel, pojidel
a barviv, aby to vSechno drzelo pohromadég, vonélo a chutnalo alespon trochu
jako maso. Ze slozeni téchto vyrobkl pak zjistite, Ze se pfijejich vyrobé zakladni
a plvodni suroviny rlzné upravovaly, rozkladaly, $tépily, dehydrovaly a znovu
rehydrovaly, jen aby se zase znovu spojily s dochucovadly, barvivy, zahustovadly
a stabilizatory tak, aby vysledek co nejvice pfipominal néco, co mame prirozené
k dispozici. To je prece divneé, ne?

Je mi jedno, jestli na takovy vyrobek nékdo nalepi etiketu s napisem bio,
vegan, vegetarian, bez lepku, bez laktozy apod., nebo jestli se nabizi v regalu
oznaceném zdrava vyziva. | tohle je primyslové ultra zpracovana potravina a ta
pro meé telo prosté dobra neni. Navic byva neskutecné draha. Jakmile vidim
na nekteré z potravin pfilis dlouhy seznam surovin nebo jeji pfiprava postrada
logiku, ani takovou etiketu neCtu. Takovou potravinu jednodu$e nekoupim. Ra-
déji si pripravim fazolove nebo hrachové karbanatky. A nebojte, i ty mohou byt
hotové docela rychle a mlzete sije udélat i na druhy den ajen obménit prilohy
aomacky. A jak ze to mam ja s masem? Jim ho asi tfikrat do tydne. A to vzdy ze

zvifete, které Zilo a bylo krmeno co nejpfirozenéji.

e

Pamatujte, Ze jen to nejlepsije pro vas dost dobré, proto zapomeirite
na hotovky nebo polotovary, které jdou z mrazaku rovnou do
mikrovinky.

5=
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Ma smysl kupovat bio?
Snad nejjednodussi odpovédi na tuto otazku je: ,To, co je péstovano nebo cho-
vano pfirozeng, ma vyssivyzivovou hodnotu.” Jinak feceno vSe, co Zije v co nej-
pfirozengjsich podminkach a je co nejpfirozengji ziveno, da naSemu télu vice
Zivin. Maso, mléko a vejce pak obsahuji vice bilkovin a zdravéjsi tuky a zelenina,
ovoce, obiloviny a lusténiny pak maji vice vlakniny i bilkovin. A vSe pfirozené
obsahuje i vice vitamind, mineralnich latek, antioxidantd a enzymd.

V ekologickem zemedelstvi se také pouziva mnohem méné nebezpecné
chemie. Ja sama jsem velkym fanouskem regenerativniho zemédélstvi, jejimz

velkym propagatorem je u nas rodinna farma z Mitrova.

Jak pozname kvalitni potraviny?

Jednoduse. Jsou to zakladni potraviny. Prosté zivé jidlo. Co nejkvalitnéjsi, nej-
CistSi a co nejCastéji Cerstve. Nebo vhodné uskladnéné - suSené, nakladane,
zavafeng, uvarené, mrazene...

Mdzeme mezi né pocitat i smési, které jsou sestavené ze zakladnich ¢i jen
minimalné pozmenénych potravin, a to tfeba susenim, klicenim, mletim, mra-
zenim, nakladanim apod. Patfi sem také poctivé syry Ci Cerstvé mléko a maslo,
Cerstvé neochucené mlécné produkty, jako jsou bilé jogurty bez zahu$tovadel,
kefiry a dal&i vyrobky tohoto typu.

| kompletni jidla vS8ak mohou byt kvalitni, pokud jsou tepelné zpracovana
a sterilizovana nebo je nutné je uchovavat v chladu. Pamatujte ale, ze jejich
vyroba musi probihat bez procesd, které suroviny upravuji na rafinované, pu-
fované, extrudované, instantni apod., a pouzité ingredience byly vyrobeny
bez pfidanych konzervantd, dochucovadel, barviv, stabilizatord, emulgator(
a rdznych vylepsovacl a zvyraznovacl chuti, z jejichz nazvu ani netusite, co
to vlastneé je.

Proto nepreskakujte ¢teni etiket! Je to sice trochu otrava a zabere to ¢as,

ale jak jinak zjistit, co dana potravina obsahuje?

s
Pamatujte na to, Ze to, co dnes mate v lednici ¢i ve spizi, se zitra stane
soucastivaseho téla!
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Co nepatfi mezi kvalitni potraviny?

Tak tfeba vétsina kupovanych kompletnich konzervovanych, mrazenych ¢i su-
Senych jidel, vétSina hotovych jidel, a to pfedevsim téch s dlouhou trvanlivosti.
Mohou to byt masové, ale i veganskeé Ci vegetarianské nugety, hamburgery, rost-
linné alternativy masa a syrQ, hranolky, pizza apod. Patfi sem i véechna jidla
oznacena jako instantni, at uzjsou to kase, polévky, omacky, pufované a extru-
dované chlebicky a kiupky, vétsina snidanovych ceredlii, susenek a snackl s po-
levami a naplnémi, smazené bramb(rky, prazené a solené ofechy, hotové dipy
¢i polevy, rlizna dochucovadla a zvyraznovace chuti. A samoziejmé fastfoody.
No a potizje i s uzeninami, protoze jen malo z nich je opravdu poctivé uzenych,
bez rychlosoli a dusitanovych smési.

™~

@i se tyto nevhodné a nekvalitni potraviny rozhodnete ze svého

jidelni¢ku vyradit, nebudete muset pro udrzeni své optimalni
hmotnosti fesit, zda si mizZete na talif dat o bramboru vic nebo
si po obé&dé uzit zdravéjsi variantu dezertu.

Co patfi mezi kvalitni potraviny a co jist nej¢astéji?

Zelenina

V co nejvyssi kvalité, tedy bez chemie ¢i bio, aidealné od mistnich péstiteld.
Ve vSech podobach - Cerstva, varena, peCena, naparena, kvasena, nakla-
dana, susena ¢i mrazena. Mrazenou zeleninu nevystavujte teplotnim Sokim

anechte ji pfed tepelnou Upravou povolit pfi pokojove teploté. Bude tak pro

Ovoce

V co nejvyssi kvalité, tedy bez chemie Ci bio, a co nejCastéji takove, ktere
roste u nas. Cerstvé exotické ovoce jezte predevsim v 1été.

Celé ovoce ve vSech podobach - ¢erstvé, varené, pecené, kvasené, nakla-
dané ¢i mrazené. Mrazené ovoce nevystavujte teplotnim Sokdm a nechte je
pred tepelnou Upravou povolit pfi pokojové teplote. Susené ovoce kupujte
vzdy nesifené a s jeho mnozstvim Setfete - je totiz koncentrovanym zdrojem
cukrd, a proto je snazs$i snist ho vétsi mnozstvi nez ovoce Cerstvého.
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Pokud mate radi ovocna smoothie Ci Cerstvé stavy, doprfejte si malou skle-
nicku jen ob&as a idealné do hodiny po jidle. Cisté ovocné smoothie &i
ovocna stava jsou koncentrovanou nalozi cukrl a neprospivaji nam tolik, jak
si myslime. Takto upravené ovoce totiz neobsahuje dostatek ,zpomalovacd”
vstiebavani cukrd, jako jsou napf. neporusena vldknina ¢i bilkoviny. Pokud
si smoothie chcete uzivat ¢astéji a nalacno, pfidejte do néj pofadnou davku
bilkovin v podobé Cerstvé syrovatky, kefiru, jogurtu, skyru ¢i tvarohu, nebo
spoustu ofechl ¢i seminek.

Obiloviny a mouky

Jezte Castéji predem macené a fermentované celozrnné obiloviny (viocky
i cela zrna)nez bézné pecivo a vyrobky z mouky. Dodate tak télu vice vladkniny,
vitaminQ i minerald a zasytite jej na del$i dobu. Uvarenim a naslednym vy-
chladnutim vznikaji i tzv. rezistentni Skroby, ktere nase télo nedokaze stravit
a pfemeénit na energii. Rezistentni Skroby jsou ale bajeCnou potravou pro nase
stfevni bakterie, a proto je pro nas prospésné jich ve stravé mit vice. Jak na
to se doctete v kapitole Fermentace obilovin a lusténin prakticky na str. 29.
Mouky pouzivejte pfedevsim celozrnné a tésta z nich vzdy pripravujte dlou-
hym kvasenim, tedy s pomoci kvasku nebo fermentace. Bilou mouku pouzi-
vejte jen vyjimecng, tfeba pfi peceni cukrovi, nebo siji obcas vychutnejte ve
formé kvalitnich téstovin, pizzy a bagety v restauraci ¢i na dovolené.

Kdyz kupujete pecivo, vybirejte prfedevsim Cisté kvaskové, tedy takove, které
bylo dlouze kvasené, a ne pfipravené jen s pomocidrozdi. Vhodné je, aby bylo
celozrnné a bez seminek a ofechd, viz kapitola Naméaceni ofechi a seminek

prakticky na str. 34.

Lusténiny

Nekupujte prfedvarené lusténiny. Nejsou vhodné oSetfeny fermentaci ani
namacenim, a tak nejsou pfiznivé pro nase traveni ani ochranu stfev. Proto
jsou také tézsina straveni nez bézné lusténiny.

Jezte Castéji pfedem macené a fermentované lusténiny, viz kapitola Fer-
mentace obilovin a lusténin prakticky na str. 29. Obecné se konzumace lus-
ténin doporucuje alespon dvakrat tydné.

Osobné si lusténiny vzdy pfedem fermentuji a vafim, ale mam v zasobeé i ty
konzervované v bio kvalité, abych mohla v rychlosti pfipravit obcCerstveni

tfeba pro necekanou navstévu. A nevyhybam se jim ani v restauraci, i kdyz
vim, Ze tam rozhodné fermentované nejsou. Pokud budete jist lusténiny
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pfevazné spravné pripraveng, obcasna konzumace téch neosetfenych va-
semu télu nijak zasadné neuskodi. Vzpomenite si na druhou zasadu. 80 : 20
z kapitoly Svata trojice celozivotniho zdravého stravovani na str. 7.

« Obcas simlzete doprat lusténinové téstoviny ¢i pouZit lusténinovou mouku,
upfednostiujte vSak ty z loupanych lusténin. VétsSinou jde o téstoviny z Cer-
vené nebo zZluté cocky, pfipadné z loupaného zeleného hrachu. Pri vyrobé
téstovin z neloupanych lusténin se pouzivaji bézné lusténiny se slupkou,
ktera nenivhodneé oSetfena fermentaci nebo klicenim. Takové téstoviny pak
obsahuji antinutri¢ni latky, jsou hlife stravitelné a mohou poskozovat nase

traveni.

Maso, ryby a vejce

» VétSina z nas nepotfebuje mit maso kazdy den. Naprosta vetSina studii se
shoduje, Ze stfidma konzumace masa je pro télo z dlouhodobého hlediska
nejvhodnéjsi a stfidmou konzumaci je v tomto pfipadé mysleno 2-3krat do
tydne. Pokud maso potfebujete ¢astéji, doprejte si misto uzenin a polotovar(
vyhradné kvalitni a ¢isté maso.

» Davejte pfednost kvalité pred kvantitou. Maso od poctivych farmard ¢iz bio
chovli vzdy chutnalépe, je pro télo prospésnéjsia pro samotna zvifata a pfi-
rodu taktez.

* Ryby volte pfedevsim lovené, a to jak morske, tak sladkovodni. Preferujte
mensi druhy ryb. Vétsiryby, které ziji déle, v sobé nashromazdi vice Skodlivin,
kterych je v mofich, fekach a rybnicich stale vice.

e Uzeniny nejsou soucasti zdravého jidelnicku. Pokud je mate radi, dopfejte
si skutecné jen obCasty poctivé, a predevsim bez obsahu dusitanovych soli.

* Vejce povazuji za superpotravinu, protoze maji snad nejvyvazenéjsi obsah
nutricné vyznamnych latek, obsahuji velké mnozstvi dobfe vstrebatelnych
kvalitnich bilkovin, jsou skvélym zdrojem zdravych tukd a skoro vSech dd-
lezitych vitamind. Jsou dobfe stravitelna a naprosto univerzalni, proto jsou
dllezitou soucasti zdravého a vyvazeného jidelni¢ku. To samoziejmé plati
o vejcich od slepic, které byly krmeny co nejpfirozenéji a idealné pobihaji
vetsinu roku venku.

Mléko a mlééné vyrobky

« Mléko kupujte vzdy cerstvé a idedlné od farmarl nebo bio. Cerstvé mléko
je kvalitni vyzivnou potravinou, na rozdil od mléka trvanlivého, oSetfeného
vysokoteplotni Upravou UHT (typicky mléka v krabici s dlouhou trvanlivosti),
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které se za hodnotnou potravinu povazovat neda. Poohlédnout se mizete
i po hospodafich, ktefi nabizeji mléko typu A2 a kysané mlécné vyrobky z ngj.
A2 mléko je vlastné plvodnivariantou mléka, které je pro nas stravitelnéjsi.

e Malych farem Ci hospodarstvi je v dnesni dobé uz mnoho a nebyva problém
najit si nékde pobliZ to své. Casto mivaji i skvélou nabidku kysanych mié&nych
produkt( a syr(. A jsou to panec¢ku chuté!

« Z mlécnych vyrobkl preferujte kysané, protoze jsou pro télo stravitelngjsi,
a navic jsou pfirozenym zdrojem zivych bakterii, tedy probiotik. Idealni jsou
bilé jogurty, které si sami dochutite ovocem, medem, ofisky a kofenim Ci
vlastnim dzemem. Vhodny je také skyr, zakysana smetana, kefir, kySka, pod-
masli ¢i zakys a obc¢as i poctiva cerstva slehacka (tu ale kupujte bez stabili-
zatoru karagenanu, diky némuz je hire stravitelna a spousté lidem je po ni
tézko).

« MIécné vyrobky nekupujte ochucené, protoze i v téch nejkvalitnéjsich na-
jdete misto ovoce ¢i dzemu jen tzv. ovocnou slozku, coz je vzdy smés trosky
ovoce se sladidly, zahustovadly a pfipadné stabilizatory. Je to logické, pro-
toze jogurt s domacim dzem by nemél dostatecnou trvanlivost.

« Skvélé jsou i kvalitni Gerstvé tvarohy, ricotta a Cerstveé syry. Z dalSich syr(
pak déle ulezelé syry, jako je poctiva gouda, ¢edar, emental, parmezan Ci
pecorino apod.

» Obloukem se vyhnéte tavenym syrlim, hotovym pomazankam a salatdm pl-
nym konzervantl a tém s dlouhou trvanlivosti. Nekupujte ani Slehacku ve
spreji a rostlinné nahrazky mlécnych vyrobkd, které obsahuji zahustovadla
typu Skrobd ¢i rzné mouky, konzervanty a stabilizatory.

« Orechové mléka, pfipravena z riznych ofechd ¢i semen, jsou nejlepsi doma
vyrobena. Skvelajsou ze strouhaného kokosu, loupanych mandli, loupaného
konopného seminka nebo maku. Je to velmi snadné, levné a ziskate tak pod-
statné kvalitngjsi produkt, nez kdyz si jej koupite uz hotovy. Podivejte se na
recept na str. 65 a pfesvédcte se sami. Pokud si je sami vyrabét nechcete,
kupujte takova, ktera obsahuji pouze vodu, ofechy a pfipadné Spetku soli. J&
sama mivam doma vzdy kvalitni bio kokosové mléko v plechovce.

« Obilna nebo lusténinova miéka(z ovsa, $paldy, jahel, ryze, hrachu, séji apod.)
rozhodné nedoporucuji, protoze jsou nevalné chuti a zrna veétSinou nejsou
spravne oSetfena fermentaci. Pfedevsim vSak jimi do jidla pfidavate v pod-
staté Skrob s odfiltrovanou viakninou. Takove mleko zbytecné zvysuje hla-
dinu cukrl v krvi a ma negativni vliv na udrzovani metabolické rovnovahy,
coz ¢asto vede k inzulinové rezistenci. Odtud je pak uz jen krli¢ek k metabo-
lickému syndromu a nejcastéjsimu onemocnéni na sveté, cukrovce Il. typu
(diabetes mellitus I1).
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Také oblibenému sojovému mléku doporucuji se vyhnout. Antinutricni latky
v sOjovych bobech se neodstranuji prirozené fermentaci, ale ¢isténim v hlini-
kovych tancich a zbytky hliniku pak v takové potraviné zistavaji. Sojaje navic
bohatym zdrojem latek, které potlacuji funkci stitne zlazy. Snizena funkce
stitné zlazy vede ke zvySené Unave, nadvaze a nepravidelné menstruaci
anepomUze ani tepelna Uprava bob( jako napf. u brokolice, kvétaku, kapusty
¢i zeli. Soja navic obsahuje velké mnozstvi fytoestrogend, jejichz zvysena
konzumace pro spoustu z nds nemusi byt vhodna. Sojové mléko rozhodné
nedoporucuji podavat malym détem nejen z vySe uvedenych ddvod(, ale také

proto, ze déti maji pfirozeneé jesté slabé travenia mléko ze soji je podstatné
hdre stravitelné.

Tuky

Vybirejte vzdy co nejméné zpracované, a hlavné nerafinované.

U nas tolik oblibeny klasicky sluneCnicovy olej ze supermarketu rozhodné do
zdravé kuchyné nepatfi, protoze obsahuje predevsim prozanétlivé plsobici
omega-6 mastné kyseliny, a navic se snadno prepaluje.

Nedoporucuji ani fepkovy olej, protoze pokud je urcen pro tepelné zpra-
covani, pak musi byt rafinovany. Za studena lisovany, a tedy nerafinovany
fepkovy olej mlzete pouzivat jen v kuchyni studené, pokud vam jeho chut
vyhovuje.

Na tepelné zpracovani pouzivejte co nejkvalitnéjsi pfepusténé maslo nebo
sadlo, pripadné kokosovy ¢i avokadovy olej (ty maji ale pomérné vyraznou
chut, a ne kazdému mohou vyhovovat). Vhodné jsou i specialni slune¢nicoveé
oleje oznacené jako tzv. high-oleic oil, které maji vysoky koufovy bod a ne-
pfepaluji se tak snadno. Koupite je v prodejnach se zdravou vyzivou nebo na
internetu.

Na kratke restovani pfi stfednich teplotach je vhodny i extra panensky olivovy
olej.

Do studené kuchyneé se nejlépe hodi extra panensky olivovy olej nebo kvalitni
maslo.

Nejzdraveéjsi tuky najdete v Cerstve vylisovanem extra panenském olivovém
oleji, avokadu, loveném divokém lososu a Cerstvych ofesich a seminkach.
Vénujte pozornost skladovani olejl. VSechny oleje je potfeba chranit pred
svétlem a vzduchem, proto je méjte vzdy v dobfe uzaviené a tmavé lahvi.
Oleje ze seminek maji kratkou trvanlivost, vétsinou 3 az 6 mésicd, a patfi do
chladné spize ¢i do lednice.
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Cukry a sladidla

o Cukr je cukr. V jakékoliv podobé a bohuzel neexistuje vylozené zdraveé sla-
didlo. Jsou jen sladidla méné ¢i vice vhodna. Setrete, prosim, tedy i témi
vhodngjsimi.

» Procje tak dllezité je omezovat? ProtoZe jednoduché cukry nam rychle zvy-
suji hladinu cukru a inzulinu v krvi, coz vede k jejich rozkolisani a tim vznika
v organismu nerovnovaha. Tato nerovnovaha pak zplsobuje ¢astéjsi a silngjsi
pocity hladu, chuti, nahlé unavy, nervozity, snizené vykonnostiihorsi obrany-
schopnost organismu, a prfedevsim vede k rozvoji tzv. inzulinové rezistence.
A'inzulinova rezistence je pfedstupném k rozvoji onemocnéni souhrnné zva-
ného metabolicky syndrom. Pokud tento stav trva dlouho, témér vzdy vyusti
v nékteré zavazné onemocnéni(predevsim cukrovku Il. typu &i rizné kardio-
vaskularni choroby). Navic pokud je v krvi ¢asto vysoka hladina cukru a inzu-
linu, je blokovano i spalovani energie, a nam se tak nedari hubnout.

e |zde plati, ze ¢im méné je sladidlo zpracovano, tim Iépe. Pfirozeného oslazeni
dosahneme Cerstvym zralym ovocem, nicméné do vseho se banan, jablko
nebo hruska nehodi a s ovocem, jako jsou napf. datle i fiky, to také neni
dobré pfehanét, protoze obsah cukrl v nich je opravdu vysoky. PouZivejte je
budjako sladkost, nebo na oslazeni dezertd a cukrovi.

« Zavhodnéjsikoncentrovana sladidla mizeme povazovat Zivy nepasterovany
med, ktery koupite u dobrého vcelare, nebo nerafinovanou susenou trti-
novou $tavu, prodavanou pod nazvy Panela, Rapadura, Sucanat, Jaggery
apod. Vhodny je také Cisty javorovy, karobovy Ci datlovy sirup bez doslazovani
a barveni karamelem. Skvélou pfirozené karamelovou chut ma Cista prava
trtinova melasa. Nejlepsi volbou je melasa s oznacenim Black Strap, ktera
je jemneé sladka a obsahuje mineraly jako skvéle vstiebatelné zelezo, vap-
nik, hofCik, zinek a dalsi. Vzdy se vSak pfedem pfesvedcCte, ze sirupy nejsou
doslazované a neobsahuji ani dalSi aditiva. Ta spravna melasa a sirupy se
pfipravuji jen svarenim hlavni pfisady - cukrové trtiny nebo repy.

« Vyhybejte se sladidliim s vysokym obsahem ¢isté fruktozy, tedy ovocného
cukru. Tato prlimyslové upravena sladidla se mnohdy tvari jako zdrava, ale
dnes uz se vi, ze tak koncentrovana naloz fruktézy velmi zatézuje jatra, sli-
nivku a neprospiva zdravému stievnimu prostredi. Sladidla s vysokym obsa-
hem fruktozy jsou vzdy oznacena bud’jako sladidlo na bazi fruktdzy, ¢i ovoc-
ného cukru. Radi se mezi né napt. ovocny cukr, &ista fruktéza, fruktézovy
cukr a glukozo-fruktozovy cukr. Vyhnéte se obloukem cukru z kukufrice (tzv.

HFCS), agavovému sirupu a invertnim cukrdm.
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Pamatujte, ze i kdyz nahradite velké mnozstvi bilého cukru stejnym mnoz-
stvim sladidla vhodnéjsiho, stale je to cukr, a proto setfete se slazenim
obecné. Z vlastni praxe vim, Ze skvéle funguje, pokud prestanete kupovat
bézné sladkosti a pfi peceni Ci doslazovani ubirate na mnozstvi cukru pomalu
apostupne.

Cukr( v celém Cerstvém ovoci se bat nemusite, protoze diky prirozené ob-
sazené vlakniné a dalSim latkam vas zasyti podstatné mensi mnozstvi celého
ovoce nez tfeba ovocné stavy nebo smoothie.

Orfechy a seminka

Skveéle vyzivi, zasytia meély by byt béznou soucastinaseho jidelnicku. Aby nam

ale skutecné prospivaly je potfeba dat pozor na nékolik véci:

o Vzdy zkontrolujte, zda nejsou Zluklé Ci plesnivé. Pokud ano, nemilosrdné
je vyhodte, protoze v takovém pfipadé jsou vylozené skodlivé.

o (Orechy a seminka se slupkou oSetfujte namacenim a pfi peCeni s nimi
postupujte opatrné, viz kapitola Naméaceni ofech(l a seminek prakticky
na str. 34.

o Nekupujte ofechové mouky a pfedem namleta seminka, protoze tuky
v nich se rychle kazi a zluknou. Radéji si kupte celé ofechy nebo seminka
anamelte sije doma tésne pred podavanim. Pokud je chcete Cerstveé na-
mleté uchovavat, uloZte je do lednice a spotfebujte do 3 dnd.

Pokud mate radi ofechova masla, kupujte pfedevsim stoprocentni, tedy ne-

ochucena. A pamatujte na to, ze pro télo jsou zdrojem nejen bilkovin, ale

i tuk(, a proto to sjejich konzumaci nepfehanéjte. Rozhodné nejsou vhodna

ke kazdodenni konzumaci.

Kofeni a bylinky

Nezapominejte vyuzivat silu kofenia bylinek! Neslouzijen k ochuceni, ale jsou
pfimo nezbytné pro fadu chemickych reakci a dileZitych pochod( v téle. Diky
obrovskému mnozstvi vitamind, mineral(, antioxidantd, éterickych olejd,
silic a dal8ich IéCivych latek pomahaji vyzivovat nase télo, usnadiuji traveni
anapomahajivstrebavanivseho dobrého z potravy. To je také ddvod, proc¢ ve
vétsiné receptd pouzivam hned nékolik druhd najednou.

Diky koreni milzete ze stejnych surovin uvarit Uplné jiné pokrmy. Navic po-
mohou tfeba pfi lécbé nachlazeni, horecky, kasle a Skrabani v krku, proti
bolestem bricha, k procisténi krve a podpofe imunity.



	Úvod
	Svatá trojice celoživotního zdravého stravování 
	Pár otázek a odpovědí do začátku
	Vařte pro zdraví a štíhlou linii
	Fermentace obilovin a luštěnin prakticky
	Fermentace zeleniny
	Namáčení ořechů a semínek prakticky
	Alergie, intolerance a léčba stravou
	Můj osvědčený postup, jak vše zavést do praxe
	Co je dobré mít v zásobách? 
	Užitečné tipy a doporučení

	Recepty vhodné 
po celý rok
	Základní fermentovaná kaše
	Jablečná placka
	Vývar plný kolagenu
	Rajčatová polévka s červenou čočkou 
	Kroupoto s brynzou
	Hovězí na kořenové zelenině
	Rizoto jinak
	Perfektní „vařená“ zeleninka
	Bezlepková bábovka s ricottou
	Domácí rostlinné mléko
	Domácí přepuštěné máslo
	Snadný bezlepkový chléb
	Citronová pasta
	Majonéza z vařených vajec

	Recepty pro jaro
	Nepečený mrkvový dort do skleničky
	Perfektní ztracená vejce
	Luxusní brokolicový krém
	Lehký krém z medvědího česneku
	Balsamico čočka se zeleninou
	Hráškový dip s vejcem
	Zelené těstoviny
	Snadné bezlepkové tortilly
	Kefírový koláč s malinami
	Jarní smoothie pro lehkou očistu
	Fermentovaný mrkvový salátek

	Recepty pro LÉTO
	Křupavé pečené műsli
	Vejce v hnízdě
	Osvěžující studená polévka
	Cuketovo-okurková polévka s bazalkou
	Pečené karbanátky z červené řepy 
	Sicilská ricotta s rajčaty
	Cuketová roláda
	Panzanella
	Čokoládový dip se sýrem cottage
	Pravá španělská aioli
	Dip à la hummus z čočky
	Pečená sterilovaná rajčata

	Recepty pro PODZIM
	Pomerančovo-čokoládová 
fermentovaná kaše
	Kořeněné fermentované lívanečky
	Pomerančovo-dýňový krém
	Patizonový krém s bílými fazolemi
	Krůtí v zeleninové omáčce 
z pomalého hrnce
	Bezlepkový cibulový quiche
	Teriyaki pohanka
	Nebramborové pyré
	Serotoninové skleničky
	Probiotický shot na podporu imunity
	Hořčičný kaviár
	Pickles z červené řepy a bílé ředkve

	Recepty pro ZIMU
	Perníková kaše z trouby
	Pečené vaječné misky
	Český ramen z Moravy
	Zeleninová polévka 
zahuštěná bramborou
	Pečené rybí filety 
s křupavou krustou
	Vegetariánské boloňské ragú
	Pečená zelenina 
	Těstovinový salát s rybičkami
	Kořeněné bábovičky bez lepku, 
laktózy i vajec
	Asijská marinovaná vejce
	Křupínky zdravěji

	Poděkování mému dream teamu
	POUŽITÉ ZDROJE



