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Tato knihu venujem Tesse,
Mattovej vynimoénej a vzicnej mame.
Je ndm vietkym vzorom.
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L.ahodne s Ellou

Kniha receptov

Posledné roky mi priniesli fantastické skdsenosti aj vyznamné lekcie,
i ked som sa obcas citila ako na emocionalnej horskej drdhe. Neviem ani
vyjadrit, akd necakand bola celd nasa put s Lahodne s Ellou. Ked som
v roku 2012 zacinala pisat blog, ani mi na um nezislo, kolkych ludi zaujme
a akou velkou sticastou mojho Zivota sa stane. Nikdy by som nepovedala,
ze narastie do dnesnych rozmerov, a rozhodne by mi nenapadlo, Ze vdaka
rozhovoru o mojej prvej knihe sa zozndmim s Mattom, svojim teraj$im
manzelom, a Ze odstartuje turbulentné dobrodruzstvo, ktoré nakoniec
Lahodne s Ellou premeni na rodinnd firmu, v ktorej je Matt vykonnym
riaditelom, ja kreativnou riaditelkou a nd$ pes Austin krdlom!

V tejto knihe vds chcem nechat nahliadnut do sveta Lahodne s Ellou,
podelit sa s vami o osobné poznanie z poslednych rokov vritane toho, ako
som zmenila blog na obrovski komunitu Iudi, ktorych spdjaju rovnaké
hodnoty, ciele a zdujmy. Okrem svojho pribehu sa s vami chcem podelit
aj o nadu filozofiu stravy na rastlinnej baze a, samozrejme, predstavit vim
zopdr $pecidlnych receptov, ktoré budete urcite s poteSenim varit aj jest.

Rada by som zdéraznila,Ze hoci sa blog Lahodne s Ellou rozristol azmenil,
moj povodny zamer je stile rovnaky: ponukat zaujimavé a lahodné kredcie
z ovocia a zeleniny a in§pirovat vis, aby sa dostali aj na v4s tanier.

Tesim sa, Ze sa s vami moézem podelit o nase dobrodruzstva, o lekcie, ktoré
sme sa naucili (dobré aj zI¢), rady, ktoré sme dostali, ale najmi o recepty,
ktoré tieto pribehy rozpravaji. Recepty vytvorené pocas tohto obdobia, ¢i
uz v kuchyni, bistrich, stinkoch, na festivaloch alebo na klubové vecere,
si ovela viac ako len slovd na papieri. Kazdy predstavuje maly kdsok
nasej cesty a dohromady st ako tehlicky, ktoré vystavali nasu spolo¢nost
do dnes$nej podoby. Neviem sa dockat, ked si ich aj vy zamilujete.
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Nasa cesta

Ako iste mnohi viete, blog Lahodne s Ellou vznikol v roku 2012, ked som
sa rozhodla zaznamendvat svoje experimenty v kuchyni, pretoze som sa
ucila varit a hladala som sposob, ako prekonat ochorenie, ktoré postihlo
moju nervovu sustavu a prakticky ma priputalo na 16zko. Odvtedy mam
pocit, ze sme rovnako blog Lahodne s Ellou, ako aj ja presli dvoma stddiami
rastu a rozvoja.

Prvé stidium sa dplne prirodzene a necakane vyvinulo z osobného
dennika, ktory som si pisala pocas §tidia na univerzite a neskér u rodicov,
do malej, ale silnej komunity na socidlnych médiach. Od prvého diia som
travila vela ¢asu pozndvanim svojich priaznivcov a snazila som sa spojit
s ¢o najvicsim pocétom Citatelov a tym, ako sa nasa komunita rozrastala,
sme ja aj moji Citatelia zatuzili preniest spojenie z internetu do nie¢oho
hmatatelnejsieho. Preto som si najala maly tim, ktory pracoval u miia
doma a pomdhal mi organizovat vecerné kluby, rozhovory a workshopy.
Dalsim krokom bola mobilna aplikécia a celé to zavisila zmluva na prvi
knihu, ktor4 vietko zmenila.

Moja prva kniha prisla na svet v tom spravnom ¢ase. Nasa komunita bola
tak velmi spojend s pribehom blogu Lahodne s Ellou, Ze vSetci sa cheeli
dozvediet viac. Asi tyzden pred vydanim knihy sa nakopilo mnozstvo
objednivok a z vydavatelstva mi ozndmili, Ze vetky knihy sa uz minuli
a ak chcd pokryt dopyt, musia tlacit dalSie v Siestich réznych tlaciarnach!
Nikdy ma ni¢ tak neprekvapilo a ani neviem opisat, aké neuveritelné bolo
sledovat knihu na najvyssej priecke rebricka bestsellerov. Az do tohto bodu
mojej cesty s blogom Lahodne s Ellou sa ma vi¢sina znamych pytala, kedy
si uz kone¢ne ndjdem poriadnu pricu.

Za toto Uzasné zivotné obdobie budem navzdy vda¢na. Blog Lahodne
s Ellou viedol vSetky moje ¢iny a kroky po tej najvzrusujicejSej ceste.
Je viak pravda, Ze v tom Case som nebola pripravend na rychlost, akou
moja kariéra odstartovala, ani na pozornost, ktorej sa mi dostévalo. Ak si
spominate, v polovicke §tidia na univerzite som ochorela, takZe som sa este
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nikde nezamestnala a po profesiondlnej strinke som bola Gplne stratena.
Po osobnej stranke som mala problémy so sebavedomim a sebatictou, lebo
choroba im ustedrila tazky uder. Predoslé roky som stravila sledovanim
zivota inych ludi na Facebooku a mala som velmi negativny pohlad na seba
a vlastnd hodnotu, a tak ma poriadne vydesilo, ked som sa nahle ocitla
na o¢iach verejnosti. Casto to bolo daleko za hranicami mojej komfortne;
z6ny a citila som sa zranitelnd, v dosledku ¢oho som madvala Gzkostné
stavy. Chvilu som takto fungovala, hovorila na vsetko ,ino“, ale namiesto
proaktivnych rozhodnuti som vzdy konala velmi reaktivne, lebo som
netusila, o robit, ako napredovat s Lahodne s Ellou alebo ako vytvorit
nie¢o zmysluplné pre komunitu, ktord ma podporovala. Vo chvili, ked som
zalala o vSetkom pochybovat, som stretla Matta, ktory od zdkladov zmenil
moj svet.

Matt sa so mnou skontaktoval cez nasich rodicov, ktori spolu pracovali
(v podstate sme mali dohodnuté manzelstvo!), po tom, ako si precital
moj rozhovor o novej knihe. Predtym pracoval na projekte tykajicom sa
spolocenského dosahu stravy a farmarskej ¢innosti v Sierra Leone, ktory
zastavili pre vypuknutie eboly, a tak hladal nie¢o nové a uvazoval, v com
sa nasa praca podobd. Tak sme sa stretli a bolo to. Vritila som sa domov



k diev¢atim a ozndmila som im, Ze som sa zamilovala. On to, nastastie,
citil rovnako a odvtedy sa veci rozbehli raketovou rychlostou. Pozval ma
na rande, asi o tyzden sme uz spolu byvali, o dva mesiace sme si kapili
psa, o $tyri mesiace sme sa zasnubili a o rok zosobdsili. Ostatni mali
pocit, Ze sme sa zbldznili, podaktori si mysleli, Ze o zdsnubdch len
vtipkujem, a na internete sa naslo aj pir neprajnikov, ktori mi pisali, Ze
sa prili§ pondhlame a nase manzelstvo dlho nevydrzi. Ja vSak verim, Ze to
bolo moje najlepsie rozhodnutie. Vtipné je, Ze kazdému hovorime, Ze sme
spolu zacali pracovat, lebo sme videli, Ze s nasimi schopnostami, ktoré sa
perfektne doplnaji, sa ndim podari vybudovat uspesni firmu Lahodne
s Ellou. V skuto¢nosti sme len potrebovali zimienku, aby sme spolu mohli
travit kazdy den.

V istom zmysle je iréniou, Ze sme sa pustili do podnikania, aby sme mohli
travit ¢as spoloc¢ne, kedze ho teraz vsetok travime pricou, ale v tom, Ze
vedieme Zivot tak vyrazne zaloZeny na partnerstve, je nieco jedine¢né.
Kazdé rino sa spolu s Austinom prejdeme do kancelirie, pri¢om sa cestou
zastavime v bistre na rarajky. Tento maly rodinny zvyk milujem. Matt je
osoba, ku ktorej sa zakazdym obraciam o radu. Okrem toho mi pomohol
ndjst sebadoveru a prekonat pocdiatoény pocit zranitelnosti, ktory som
mala pri rozsirovani Lahodne s Ellou a nasej komunity.

Netusila som, ¢o robit, ako napredovat
s Lahodne s Ellou alebo ako vytvorit
nieco zmysluplné pre komunitu,
ktord ma podporovala.

Budovanie nisho spolo¢ného Zivota ma naplia radostou. Zaujimavé
na tom je najmi dokonalé nacasovanie: naSe stretnutie a spolupréca od-
startovali druhé §tddium spolo¢nosti Lahodne s Ellou.
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Druhé stadium sa zacalo, ked sa Lahodne s Ellou prestalo krutit len okolo
mojej osobnej cesty a zac¢alo sa tykat nds vSetkych a nasho spolo¢ného pre-
svedCenia, ktorym je predstavit rastlinnd stravu likavej$im a lahodnej$im
sposobom. Casom Lahodne s Ellou zacalo reprezentovat toto kolektiv-
ne presvedcenie a stalo sa stcastou rychlo rasticeho hnutia oslavujiceho
rastlinnd stravu a nielen moje osobné postoje.

Prave tito komunita formuje a usmernuje nase
myslenie, nasu pracu a v kone¢nom désledku
nim pomadha urcovat sirsie ciele.

Vtedy sme prestali s reaktivnym konanim a zacali sme sa spravat (velmi!)
proaktivne. Najali sme odbornikov, dali dokopy terajsi tim a vytvorili
ozajstné podnikatelské pliny. Za toto obdobie som sa naucila ovela viac,
ako som si vedela predstavit. Dopustili sme sa obrovského mnozstva chyb
(bolo toho viac, nez viem spocitat) a dostali sme sa do situdcii, ked sme to
uz-uz chceli vzdat, ale napriek tomu sme neskuto¢ne vyrastli, a to nielen
ako Iudia, ale aj ako firma. Som hrda na to, Ze sme zacali predédvat viaceré
produkty v najvicsich supermarketoch, vydali sme tri dalsie knihy, ktoré
boli prelozené do viac nez 20 jazykov, otvorili bistrd v Londyne, ztc¢astnili
sme sa na niekolkych festivaloch po celej krajine, v spolupraci s Neal’s Yard
Remedies sme vytvorili dva kozmetické rady a vela dalsich veci.



Ked som uvazovala ¢o dalej, za najdolezZitejsiu som povazovala tito knihu.
Chcela som vim pondknut nase najlepsie recepty, ale zdroven vim aj
blizsie predstavit nasu put, kym dnes sme a najmi, ¢o Lahodne s Ellou
reprezentuje. V prvom rade uz ani zdaleka nejde o mna, hoci je moje
meno v ndzve spolo¢nosti. Jadro spolo¢nosti sa sklada z vyse 40 ludji, ktori
v§etko, do ¢oho sa pustime, robia s nadSenim a ldskou a bez ktorych by
sme sa nikdy tak daleko nedostali. Okrem nich je tu komunita Iudi, ktori
nim a nasej praci drzia palce, si tu miliény fanuasikov, ktori nds sleduju
na internete, verni Citatelia, ktori prichddzajd na nase akcie, ¢itaji nase
knihy, kupuji nase vyrobky a prichddzaji do nasich bistier. Prave tdto
komunita formuje a usmeriiuje nase myslenie, nasu pricu a v kone¢nom
dosledku ndm pomdéha urcovat $irsie ciele. Sme spolo¢nost, ktora vedie
komunita Iudi, a chceme sa tym riadit aj nadalej. V kone¢nom désledku
presne preto existujeme: aby sme boli uzito¢nym zdrojom a ndstrojom pre
vas vsetkych.
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Comu verime

V poslednom ¢ase sledujeme, ako extrémne nardstla popularita zdravého
jedla, ¢o je sice iZasné, ale ob¢as mam pocit, akoby sa diskusia v tejto oblasti
zalala prili§ komplikovat a polarizovat, ¢o mnohych od zdravého jedla
odréddza. Tolko sa uz narozpréavalo o dobrom, zlom, zdravom, nezdravom,
Cistom ¢i neéistom jedle, o tom, ¢o by sme jest mali a nemali, aZ je v tom,
uprimne povedané, poriadny zmitok.

Ked som zacinala s blogom Lahodne s Ellou, pisala som len pre seba
a pre tych (velmi) malo Iudi, ktori moje recepty ¢itali. Celé dni som trévila
pokusmi s varenim, u¢ila som sa nové recepty a ¢itala vSetko, ¢o som o jedle
nasla a o ¢om som potom pisala na blogu. Musim sa priznat, Ze ma to dost
miatlo. Kazdy tvrdil nieco iné a tazko sa mi hladala td spravna cesta, ktord
by mi vyhovovala, Co iste poznaji mnohi z nis. Bola som ohurena d¢inkami
tzv. superpotravin, a ked sa pozriem spit, dost som sa obmedzovala. Ale je
pravda, Ze som vtedy bola naozaj chora a urobila by som hocico, aby som
sa vylie¢ila. Nieco v mojom pristupe zafungovalo, pretoze som postupne
dostala pod kontrolu vietky svoje symptémy, ale verim, Ze to bola
kombinicia lepsej stravy, spoluprice s odbornikom na vyzivu, cviéebnym
programom, ktory mi predpisali lekari, ale aj celkovou premenou méjho
studentského Zivota. Strava pri tom zohrdvala délezitd, no nie jedind
ulohu.

Ked'sa Lahodne s Ellou rozbehlo a mne sa darilo ovela lepsie zvlddat svoju
chorobu, uvedomila som si tri veci. Po prvé, nemohla som dodrziavat takd
prisnu diétu, akd som si na zaliatku nastavila, pretoze to by si vyzadovalo
privela ¢asu. Navy$e obsahovala mnohé potraviny, ktoré sa nedali lahko
zohnat, a tak som vedela, Ze nie¢o musim zmenit. Po druhé, uvedomila
som si, Ze symptémy zvlddam, a tak mézZem trochu zvolnit a najst si cestu,
ktord by mi umoznila nadalej si vychutnévat rastlinnd stravu, ktord som
si oblubila, a zdrover by sa nebila s pomerne hektickym Zivotnym §tylom.
A po tretie, prihovarala som sa uz ovela $irsiemu publiku a blog Lahodne
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s Ellou sa, mnohokréit neimyselne, stal pren zdrojom, ¢o sa muselo odrazit
aj v nasej ¢innosti. Cim viac som sa uéila, tym vyraznejsie som si uvedo-
movala, Ze kazdy z nds sa musi riadit tym, ¢o najlepsie funguje pre neho,
pretoze ako to uz v Zivote byva, v Ziadnej oblasti neexistuje jedna miera pre
vietkych. Zistila som, aké dolezité je ndjst rovnovéhu v tom, €o nds naplna
po fyzickej aj dusevnej strinke, a Ze sa neoplati ist do extrémov. Urcity
sposob stravovania ndm musi robit radost z dlhodobého hladiska. Této
rovnoviha sa nevyhnutne meni z tyzdna na tyzden, z mesiaca na mesiac
a z roka na rok podla toho, ako sa vyvija nis Zivot.

Podla najnovsich prieskumov len
27 % britskej populacie jedava pit porcii
ovocia a zeleniny denne, o desiatich porciach
ani nehovoriac.

Tieto zistenia spolu s rasticim zdujmom o environmentilny a eticky do-
sah rastlinnej stravy posunuli Lahodne s Ellou z roviny osobného bidania
na urovern zdroja lepsieho stravovania a oslavy rastlin. Hoci verim v hla-
danie osobnej rovnovahy, verim tiez, Ze ak chceme ludi priviest ku konzu-
macii piatich, nieto e$te desiatich kiskov ovocia a zeleniny za den, nieco
sa musi zmenit. Podla najnovsich prieskumov len 27 % britskej populdcie
jeddva pit porcii ovocia a zeleniny denne, o desiatich porciich ani nehovo-
riac, takze rozhodne musime spravit nieco, aby sa brokolica, karfiol a $o$o-
vica stali ldkavej$imi! Na to potrebujeme zmenit dve veci. Po prvé to, ako
o tychto potravindch rozmyslame. Mali by sme ludom ukazat, Ze zdravsia
strava nemusi byt drahd, okrajova a nedostupnd zilezitost. A po druhé to,
ako tieto potraviny pripravujeme. Mali by sme ich predstavit v ich najla-
hodnejsej verzii. Netreba prejst na vegansku alebo vegetaridnsku stravu ani
sa obmedzovat a odstranit zo svojho jedalneho listka vSetky nase oblibené
jedla. Podstatné je objavit spdsob, ako si vychutnat viac rastlin a zahrnit
ich do kazdodennej stravy spésobom, aky nim vyhovuje.
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