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UvoD

Tato e-kniha nevznikla jako dietni plin. Nevznikla proto, aby vim

tikala, kolik mate jist, vazit nebo pocitat. Vznikla z potteby ulevit.

Od tlaku. Od neustilého feseni jidla. Od pocitu, ze kdyz nedélime

viechno ,sprivné*, selhivime.

Krabickoviéni se v poslednich letech stalo velmi populirnim tématem.
Pro nékoho predstavuje pomoc, pro jiného dalsi zdroj stresu. A pravé
tady jsem citila potfebu ukdzat jinou cestu — krabicky bez poéitini
kalorii. Takové, které zapadnou do bézného Zivota, nebudou

vyzadovat dokonalost a neuberou ndm radost z jidla.
Tato kniha je psand pro zeny, které:

® chtéji jist rozumné,

) chtéji mit v _jidle klid,

® ale nechtéji zit s tabulkami, aplikacemi a ¢isly v hlavé.
Najdete v ni zkusenosti, postiehy a jednoduché principy, které si

muzete pfizpusobit sobé. Ne viechno je potieba délat. Stadi si vybrat

to, co vim ddva smysl.

Ctéte ji pomalu. Bez tlaku. A s védomim, Ze imalé zjednoduseni

muze pfinést velkou dlevu.



1. JAK JSEM KE KRABICKOVANI DOSLA (A PROC TO
NEBYLA NAHODA)

Ke krabickovini jsem dospéla podobné jako k minimalismu.
Nendpadné. Pfirozené. A mozni iruku vruce s nim — nebo snad

pravé diky nému. Sama dnes vlastné nevim, kde pfesné byl zacitek.

Jen si pamatuji, ze to bylo najednou vsude kolem mé. Na socidlnich
sitich. V ¢ldncich. Ve skupinich. V reklamdch. Neustile mi to néjak
vstupovalo do cesty. A vjednu chvili jsem si pomyslela, Ze to uz

nemaze byt nihoda.

Pak mi kamarddka vypravéla, ze se ji nechce vafit miniaturni porce
jen pro sebe. A tak zacala vafit do krabicek. Kdyz ji nebavi jist ¢tyfi
dny po sobé totéz, ¢ist jidel zamrazi a pfipravi si dalsi virku. A pak
tfeba cely tyden jen vytahuje z mraznicky to, na co méd zrovna chut.

Bez sténi u spordku. Bez kazdodenniho rozhodovini, co zase vafit.

Protoze — stejné jako jd — nepouzivd mikrovlnnou troubu, ohftiva jidlo
klasicky. Vecer ho ptenda z mraznicky do lednice a druhy den bud
prohfeje v kastrulku, nebo v pife. A musim potvrdit, ze to md
obrovsky rozdil. Jidlo zustivd Stavnaté, chutné, ,zivé“. Ohiivini

v péfe je mimochodem i mym favoritem.

Tehdy mi doslo, ze krabickovani vlastné neni zidna revoluce. Vzdyt
kdo pravidelné vaii, vati vétsinou vic porci. Upece buchtu na nékolik

dni. Navaii plny hrnec gulise. Upece chléb nebo rohliky dopfedu.



Jen tomu neffkime krabickovini, mime jidlo v hrnci, v pekadi,

v ofatce a prabézné ,uzdibujeme®.

Uz nase babicky vafily plny kastrol guldse s tim, ze teti den chutni

nejlépe.

Krabicky ale ddvaji modernimu stravovini jiny rozmér. Pomdhaji
planovat konkrétni porce. A s tim pfichazi nejen vétsi piehled v jidle,

ale i v ndkupech a case.

Osobné si vzdy sednu a sepiSu, co bych rida snidala, obédvala, svacila
a veCetela. Nékdy vatim na vice dni (¢fi az pét), jindy jen na dva. Diky

tomu nekupuji zbyte¢né mnozstvi potravin — koupim a spottebuji.

Obcas si dopfeji i takové malé ,mezikrabickové volno“. Snim, co je
pfipravené, a pfed dalsim nikupem bud’ vytdhnu néco z mraznicky,
nebo jdeme spfitelem na vecefi a dal$i jidla pfipravim pozdéji.
Krabickovini mi zatim nezev$ednélo a velmi mi vyhovuje — pfestoze

pracuji z domova.

Nejvic na ném miluji rina. Klidna, pomald rina. Uvafim si kivu,
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vytdhnu krabicku se snidani a v kuchyni je potidek, éisto, zidny

chaos. To je pro mé obrovskd hodnota.

Aby se mi jidlo neomrzelo, délim drobné chutové obmény. Napiiklad
kufe na zeleniné: jeden den s bramborami (které jsou mimochodem
druhy den jesté zdravéjsi — maji nizsi glykemicky index), dalsi den

s quinoou, kuskusem nebo ryzi. Cist jidla ochutim kari, ¢&dst



rajcatovym protlakem, ¢ist Cesnekem. Zdklad zastivé stejny, chut

pokazdé jina.

Stejné tak si ptipravuji overnight oats. A protoze mim v zimé rida
teplé snidané, neddvim si je studené z lednice. Rdno vlozim dézu do
horké vody a nez projdu své ranni ritudly v koupelné, je snidané
pifjemné tepld. Ovoce pfidim Ccerstvé a hotovo. Bez dlouhych

pfiprav.

Casto se setkdvim s ndzorem, ze nejlepsi a nejzdravéjsi je jist vie tiplné
Cerstvé. U nékterych potravin to ale neplati. Odlezeni jim naopak

prospiva — chutfové i stravitelnosti.

Co se tyce pocitani kalorii, tplné chipu, ze nékdo se bez néj neobejde.
J4 sama, jako aktivni sportovec, jsem si dfive rada hlidala makra. Privé

krabicky mi ale umoznily, Ze to dnes nemusim fesit u kazdého jidla.

Kdyz krabickujete delsi dobu, ziskite mnozstvi ,do oka“. Vite, ze
zhruba 60 g kuskusu a 120 g masa je pro vés akorit. Vite, ze je dobré
stfidat zivo¢isné a rostlinné bilkoviny. Kdyz mam nékolik dni po sobé
maso, dim si pak leh¢i stravu zaméfenou spi§ na rostlinné zdroje —
tofu, tempeh, edamame, cizrnu. Nebo je stfidim i béhem dne: na

obéd maso ¢i ryba, na vecefi rostlinna varianta.

I v tom jsou krabicky skvélé. Dévaji prehled, klid a pocit, ze jidelnicek
je vyvizeny. Pokud si pottebujete kalorie hlidat, je to naprosto

v pofidku. A pokud vis to nebavi nebo se v tom neorientujete,



nemusite véSet hlavu. V této e-knize si ukizeme, jak to jde ibez

pocitini — tak, aby jidlo chutnalo, bavilo a mélo vSeho dostatek.

Vsimla jsem si jesté jedné véci: kdyz mdm navafeno dopfedu, méné
ochutnivim pfi vafeni. A to znamend méné nenipadného uzobdvini,
které se Casto rovnd vyssimu kalorickému piijmu, aniz bychom si to

uvédomily.

Réda stiidim sladkd a sland jidla. Jednou sladka snidané nebo svacina,
jindy polévka a fit palacinka. I tim se snizuje chut na sladkosti a pocit,

ze si néco ,odpirdm*.

Lednicka pfed krabickami muze pusobit skoro prizdné. Jakmile ale
nakrabickuji, je plnd - a hlavné ptehlednd. Neskladuji v ni

zbyteénosti.

A kdyz ptijde necekani ndvstéva? Vétsinou neni problém. Jogurtovy
dezert, ovocny nebo zeleninovy talifek, déza s pe¢enou kotenénou
cizrnou, ofisky, bandn prelity hotkou cokolidou, fit kulicky
z mraznicky... Sta¢i trochu fantazie. Kviili neplinovanym nav§tévim

neni potfeba drzet doma zdsoby, které jinak neslouzi nicemu.
Krabicky pro mé nejsou dieta. Jsou néstroj klidu, pfehledu a lehkosti.

Neékdy nds spravnd cesta nendpadné obchdzi tak dlouho, aZ ji zacneme

vénovat pozornost.
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