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Juod

Odvazné zeny, které sahaji po této knizce (a mozna i néktery muz obraceny
na viru zdravé a k ptirodé Setrné stravy), prahnou nejenom po tom, jak to v ku-
chyni pro rodinné blaho délat 1épe, ale ¢asto byvaji, podle mych zkusenosti, ob-
dafeny i vyjime¢nym nadanim. Maji totiz schopnost vymanit se z ,,muzského*
stravovaciho stereotypu, kdy zaméstnany muz na dobré a kvalitni jidlo skoro
nemysli a baz{ spiSe po pozitcich ,vy$itho* fadu. Zeny jsou zkratka, pokud jde
o vareni, vice tviir¢i a napadité, zatimco muzi prosté povazuji za samoziejmost,
ze to néjak chutna (obzvlast kdyz je to poradné posolené a je k tomu to jejich
pivinko). Neni tfeba dodévat, Ze vzorem pravé pro zminéné Zeny je autorka této
knizky, s niz nds poji zdjem o zdravé, promyslené i tviir¢i stravovani.

I kdyz se soucasny trh s knizkami potaci v jakési kocoviné ve srovnani s pro-
gresi internetu, kazdy knihkupec vam potvrdi, Ze na ném stdle vedou kucharky.
I proto jsme my jako velmi zaméstnani autofi a lektofi, potrefeni vyzivou, potra-
vinami a jejich $etrnymi a zdravymi tpravami, sahli tentokrat po tomto ,,vdéc-
ném"“ zanru. Se Zdenkou poradame pro nase klienty v Tfinci a v Praze kurzy
vafeni, protoze si myslime, ze kdo chce jist chutné a zdravé (a samozfejmeé i byt
zdravy), mél by zacit sdm u sebe a dobré a kvalitni jidlo v zasadé svéfovat ve-
fejné gastronomii jen velmi vyjimecné. Jednak opravdovou kvalitu, a to ani ¢as
od casu, nezaplatime, jednak jeji nabidka neni u nas stile vyzivové hodnotna,
nadcasova a standardni, jak by se na moderni gastronomii 21. stoleti a kolébku
kdysi vyhlasené tradi¢ni ,,¢eské kuchyné® sluselo.

Zena kuchatka nenf jen napaditd a tviiréi, pokud jde o domdci krb (Iépe fe¢eno
plotnu), ale také vyzaduje systém a prehled. Zajima se, co je nového v nabidce
potravin, co muze ocekavat od tzv. novellfoods (cizokrajné ¢i staronové potravi-
ny na trhu), zda se ji vyplati nakupovat ,,bio“ a soucasné ctit ¢eskou tradici atd.
A pravé témto Zenam, které rady experimentuji, vychazi vstfic nase knizka s re-
cepty, které jsou podlozené Zdencinymi zkusenostmi v pripravé chutnych a na-
paditych recepttl a jeji perfektni orientaci na sou¢asném trhu s bio potravinami.

Systém a prehled? Co to ve stravovani znamena? Co byste fikali takto formu-
lovanym zasaddm moderniho stravovani — vidéno autorskyma ocima vyzivo-
vych poradci?




& Nutris

www.nutris.net kdyzZ zdravi je jen jedno

Nutris® - poradatel kurzui o vyzivé
www.nutris.net

kurzy Nutris Vam oteviraji dvefe vyzivy dokoran

> porozumite, jak jist pro zvySeni Vasi vitality a potlaceni unavy

) ziskate informace o vhodnych potravinach pro déti a mladez

> naucite se sestavovat jidelni¢ky podle naro€nosti dne

> Uspésni absolventi kurzu Nutris obdrzi certifikat pro ziskani zivnostenského listu
> kurzy Nutris jsou akreditovany Alianci vyzivovych poradcti CR

komplexni program vzdélavani ve vyzivé

I. zakladni kurzy Poradce pro vyZzivu
Il. rozsitujici vzdélavani v téchto oblastech:
A. Sestavovani jidelni¢kd a nutri¢nich doporuceni
B. Sportovni vyZiva a poradenstvi ve sportu
C. Komplexni systém vyzivového poradenstvi v praxi
D. Vzdélavaci seminare

AVP)(

Aliance Vyzivovych Poradcti CR

Aliance vyzivovych poradct CR®
www.aliance-vyziva.cz

> prvni a nejvétsi profesni sdruzeni akreditovanych vyzivovych poradcti v CR

> sdruzeni vy$kolenych certifikovanych odbornikd v oblasti spravné,
individualizované vyzivy

> €lenové Aliance se fidi standardizovanymi postupy v poradenské praxi a dodrzuji
Kodex vyzivového poradce

> definuje standardy kvality a rozsahu poradenskych sluzeb v oblasti vyzivy

> Aliance jasné vymezuje, kdo je skute¢né kvalitnim a vérohodnym poradcem
v oblasti vyZivy

> pfislusnost vyzivového poradce k Alianci zaru€uje spole¢enskou vaznost,
reprezentaci a ochranu zajmu poradcu

> €lenem Aliance se muze stat kazdy certifikovany poradce pro vyzivu, ktery aplikuje
Kodex vyzivového poradce v praxi




NASE DESATERO

1. Vzdy premyslejte nad tim, co jite.

2. Vybirejte k jidlu predevsim kvalitni lokalni i sezonni potraviny.

3. Pri vybéru nezapominejte, Ze kazda potravina ma svij ,,pasport® —
puvod, zptisob zpracovani, skladovani, baleni.

. Kazdé jidlo vyzaduje svoji odpovidajici ptipravu, vhodné suroviny

a koreni.

. Najdéte si na jidlo vhodny cas a nepfejidejte se: nepodcenujte

pravidelnost a stfidmost.

. Vnimejte jidlo opravdu vSemi smysly, vychutnavejte a uzijte si ho beze

spéchu.

. Pokrmy a napoje museji byt v harmonii a v rovnovaze s vasim

zivotnim stylem.

. Brarite se stravovacimu stereotypu, objevujte nové chuté, recepty

a potraviny tzv. nového typu.

. Ctéte tradi¢ni recepty a zvyklosti a vracejte se k rodinnému stolu.

. Pouzivejte potraviny z farem a bio potraviny - i ve stravovani
zachovavejte princip prirodni rovnovahy.

1. Vzdy pfemyslejte nad tim, co jite
Jisté potvrdite, Ze abyste se nad
né¢im dilezitym mohli opravdu
zhluboka zamyslit, pottebujete

k tomu klid a ¢as. Kdyz si pomtizete
slovy basnika, ze spéch toliko hovad
hodny jest, vyjde vam, Ze byste se
méli opravdu vice zamyslet nad tim,
co jite. K ¢emu vam bude, Ze budete
usilovné premyslet o jidle a stravo-
vani, az ztloustnete a onemocnite.

K premysleni vSak pottebujete my-
$lenky, tj. néjaké terminy a méritka,
ktera budete zvazovat. Nastésti se
nyni o potravinach a stravovani
mluvi vice nez kdykoliv predtim,
takze pojmy jako nutri¢ni hodnota,
energeticky obsah a vyvazenost, mi-
kroziviny, antioxidanty, écka aj. se

sklonuji ¢asto. Nékupni listek, ktery
si sestavite, nez ptijdete nakoupit,
svéd¢i o tom, Ze myslite na to, co
budete jist — v jakém poméru, v jaké
skladbeé, kvalité a cerstvosti.

A nakupuijte také podle toho, jak
chcete, aby vypadal vas talif. Je to
praktictéjsi pomticka nez prezité
pyramidy. Co by na ném mélo byt?

Zdravy talif nabizi pro kazdého
jednoduché a funkéni doporuceni
stravovani bez potfeby pocitani
porci anebo kalorii, bez jakychkoliv
nepfirozenych diet a hladovéni.
Konzumaci prevazné prirozenych
lokalnich potravin a jidel z nich
ptipravovanych v pomérech zhruba
uvedenych na talifi je zajiStén za-
klad zdravé vyzivy.




ZELENIMA
imvite rerreanit Serstel

2. K jidlu vybirejte predevsim
kvalitni lokalni i sezonni
potraviny

Poznejte svého farmare! Tohle by
meélo byt nae motto namisto slepé-
ho nakupovani podle akci na zlev-
néné dovazené potraviny, které ne-
jenom nemaji chut a barvu, ale jsou
zlevnéné proto, Ze jsou predrazené,
takze hniji. Poté, co odstartovala
akce Potravinovy inspektor na jed-
né televizni stanici, zacali jsme
oddélovat zrno od plev, tj. radoby
Ceské potraviny vyrabéné ve vel-
kém a halici se pod ¢esstvi jen kvl
reklamé od tuzemskych, cerstvych
nebo Setrné zpracovanych, usklad-
nénych a ,,srozumitelnych®, tj. dobre
popsanych potravin. Délejte to i bez
inspektorského odznaku na klopé -
kdyz ho budete mit v sobg, jisté se
brzy vyrovna kvalita nasich potravin
s tim, co nabizeji titizZ obchodnici
u nasich hranic - a dokonce za priz-
nivéjsi ceny a s usmévem.

Autorka Zdenka sviij obchod
zasobuje potravinami, které potom

TEEUTINY
L veels, reslacend
Eaj d minriiky jsou
negzdraddil tekdiny

Vigbirejle dhe sed chadi | Bvaind ilacolie

Cborste plechnost kesalitnim plineoengm potrawindm
phed peledswary Dopidvefs & wonbewmi pofryb,
dentitek sk, el 8 dobré nilady Vs ni-

www.margit.cz

predvadi ve svych kurzech v celé
jejich vyzivové, kulinarské a chutové
krase. Diky jejimu vkusu a erudici
pti vybéru surovin do jejich regala

i receptd se naucite nakupnim ti-
ptim, které cti kvalitu a tzv. sezonni
cerstvost potravin.

. Pfi vybéru nezapominejte,

Ze kazda potravina ma svij
»pasport“ - puvod, zptisob
zpracovani, skladovani, baleni

Donedavna slouzily etikety na oba-
lech spise k mateni nez k informo-
vani kupujicich. Vzdycky jsem si
tikal, jak je to mozné, Ze tuto sluzbu
nesluzbu v cené vyrobku jesté pla-
time! UZ davno jsem se prestal ptat
obsluhujiciho persondlu na to, co
jsem na etiketé nenasel, cemu jsem
nerozumél nebo co mé zajimalo jak-
si navic. Jak to, Ze oblecen si peclivé
zkous$ime, zajimame se o to, jak je
prat a Cistit, a potravinu jen hodime
do kosiku? Je to opravdu tim, Ze se
z jejiho obalu a z povahy potraviny
samé dozvime jen maloco? Proto



se pidme, co se za informacemi
opravdu skryva, abychom se ne-
vystavovali nejhor$imu, co miize na-
since v Cechach potkat — pohrdani
zakaznikem, ktery véechno (slepé)
zaplati a sni. Pfece opravdu nevéfite,
ze kvalita muze tak obrovsky kolisat
zemeé od zemé, jak se ndm snazi
namluvit predstavitelé retézca?

. Kazdé jidlo vyZaduje odpovidajici
pripravu, vhodné suroviny
a kofeni

Vsechno chce svoje - i vafeni,
ptiprava pokrmd, jejich servirovani.
Rik4 se tomu navyky, dodrzovani
tradic, ¢as i prostor... Vime v$ichni,
Ze se to vyplati, a naopak, kdyz néco
odflakneme a nahodou to vyjde,
mnoho radosti nam to nakonec
neprinese. Zdenciny recepty jsou
ztélesnénim jejiho estetického pozi-
tivismu, ale i jejiho postoje k vybéru
surovin, kofeni a bylinek, volbé
upravy a zpusobu servirovani — a to
jesté neslysite, s jakou laskou zni

z jejich Gst popisy surovin a poky-
ny k jejich tpravé na tfineckych
kurzech vareni v Kopernikové ulici,
kde vs$ichni s udivem zjistuji - ono
to tuze chutnd, jak je to jednoduché
a vlastné levné! A jesté je to zdravé,
dodéavam.

. Najdéte si na jidlo vhodny ¢as

a neprejidejte se: nepodcenujte
pravidelnost a stftidmost

Slovo ,,¥ad* zni leckomu skoro jako
»zakon'. Zda se, ze kdyz Zijeme

ve spole¢nosti, kde znalost a dodr-
zovani psanych i mravnich zakont
je de facto na okraji spolecenského

zéjmu, pro¢ tedy dodrzovat zasady
spravného stravovani a jist zdravé,
pravidelné a pfimérené? Vzdyt

ono se mnoho nestane, kdyz ani

ve stravovani nebudeme mit rad

a poradek, tedy systém a prehled.
Ono se opravdu hned nic nestane,
kdyz se obéas precpeme, najime se
ve velkém spéchu ¢i stresu, vyne-
chame snidani i presnidavku, snime
z pytliku plesnivé orisky, protoze
jsme si na né nevzali bryle (to se

mi opravdu nedévno stalo a pékné
jsem tuto lenost odskakal)... Ale jak
to dopadne, kdyz to takhle budeme
délat vétsinu zivota a budeme pre-
hliZet, co doopravdy konzumujeme?

6. Vnimejte jidlo opravdu vSemi

smysly, vychutnavejte a uzijte

si ho beze spéchu

Proto jsme vyzbrojeni $esti smysly,
abychom je vyuzivali v celém jejich
rozsahu a stupnich citlivosti. Pokud
rezignujeme jen na nékteré z nich
(napt. na vini, nakupujeme potra-
viny v neprody$nych obalech - dnes
to opravdu voni jen ve specidlkach

s kavou nebo cigaretami), uzivame
je obcas nebo chutové stereotypné
(pfesolujeme, nesettime cukrem

a Glutasolem) ¢i ve spéchu a ve stre-
su, jejich citlivost k podnéttim klesa,
zatimco prahy citlivosti naopak ros-
tou. Jinymi slovy, jsme ochuzovani
o pozitky z jidla, o radost a potéseni
z bohatg, ale stfidmé prostfeného
stolu. Z védecké literatury vime,

ze jime-li bez chuti, jidlo se hife
vstfebavd a jeho dalsich benefitti
pro organismus (cenné a c¢asto
chybéjici vitaminy, mineralni latky,




antioxidanty) vyuzivame jen skou-
pé. K naladé i zdravi se ¢lovék musi
s rozmyslem projist, no ne?

7. Pokrmy a napoje museji byt

v harmonii a v rovnovaze

s vas$im Zivotnim stylem

Oba bydlime v nejzaprasenéjsich
koutech nasi zemé. Vime, co je

to mit kuchyn, spiz i prodejnu
jako klicku. O to vic nam vadi, ze
spolu s ostatnimi ob¢any utracime
ve formé predem strhavanych dani
nemalé penize za tzv. uklid vetej-
nych prostor, ktery vSak nefunguje.
Pramyslovy Ttinec i Praha se topi
v jedovatych exhalacich a prachu.
Boj proti nim nevzdavame, ale
sami se mliZeme postarat jen o své
nejblizsi okoli. Je nam jasné, ze kdyz
v tomto ohledu neplni svou roli
predplacené vefejné sluzby (pro-
boha, vzdyt dfiv se aspon kropilo!)
a mezi obcany navic panuje rezig-
novana lhostejnost, i nage vnéjsi

a vnitfni prostredi prestava byt

v rovnovaze. To se nemiiZe nepro-
mitat i do rovnovahy Zivotniho
stylu se véemi moznymi disledky.
Postavme se i nadimi vyvézenymi
recepty bez potravinarského balastu
vSeobecné lhostejnosti ke $piné

i k okradani za bilého dne tim, Ze
nase strava bude momentem, ktery
tuto nerovnovahu bude aspon z¢asti
harmonizovat.

Braite se jidelnimu stereotypu,
objevujte nové chuté, recepty

a potraviny tzv. nového typu

Je rychlejsi, kdyz si nakoupite jen
jednou tydné a vyberete si jesté néco

hotového. Vznika bludny kruh:

na zajisténi chodu takové domdc-
nosti, kde chybi kucharka a rodina
u stolu, je potteba vic penéz (auto),
a tudiz Zena musi vydélavat. Skrom-
nost, recyklace surovin, presivani
$atstva, ru¢ni prace - to vSe dnes
ztratilo prestiz. S tim souvisi i fakt,
ze se lidé zacali stravovat ve fast
foodech, nakupovat hotové, in-
stantni, rozpustné a co nejrychleji
upravitelné potraviny. Slozeni stravy
se uz prili§ odchyluje od pivodnich
surovin a lidé se stavaji zavislymi
na tom, co nabizi nejbliz$i obchod.
Jsou jeho rukojmimi. Zeny chodi
na nakup o hladu, takZe zédkoni-

té koupi vice tu¢nych a sladkych
potravin, misto aby mély pfedem
ptipraveny ndkupni seznam jako
drive.

I ve $kolach se vaii z potravin,
které jsou predzpracované, a kvuli
tomu drazgi, takze matky museji
jesté vic vydélavat. Doma se prilis
nevari, teplo domova obstarava mi-
krovlnka. A pokud se prece jen vati,
tak vét§inou tém, ktefi nesnidali,
neobédvali, tudiz se vecer ji slana,
tucna strava, jako jsou karbanatky,
fizky a majonézové salaty. Tato stra-
va je chutové zaméfena na potraviny
objemové malé, zato energeticky bo-
haté. A aby se Zeny trochu ,realizo-
valy, vyvaruji o vikendu uz od rana
a snazi se to celé rodiné vynahra-
dit - pecenim ¢i buchtami.

Co s tim? Ptiprava zdravé po-
travy z kvalitnich titanovych panvi
a multifunkénich trub zabere méné
nez tfi hodiny, jak tomu bylo drive.
Celoro¢né jsou dostupné Cerstvé



potravinové zdroje vitamint, nemu-
si se tedy zavafovat, mrazit, a exis-
tuji dokonce trhovci a farmari, kteti
dojizdeéji do velkych mést. Uplny
navrat zpét uz neni mozny, ale lze
vyuzit novych technologii zptiso-
bem pro ¢lovéka prospésnym, tj.
premyslenim. To znamena opravdu
vét$i nezavislost — a v kone¢ném
efektu na zdravi celé rodiny se to
vyplati. Na emancipaci Zen potom
reaguje i emancipace muzg, ti se
vic zapojuji do domdcnosti a stéle
vice muzu vafi. Proto doporucuji
jist podle nasi kuchatky moderniho
typu, kterd nabizi chutné recepty,
pouzivé kvalitni suroviny, kofeni

a Setrné upravy.

9. Ctéte tradicni recepty a zvyklosti

a vracejte se k rodinnému stolu

Jestlize dnes vétsina Zen chodi

do prace, nezbyvd jim mnoho ¢asu
na nédkupy. A tak nemaji jinou moz-
nost, nez zaparkovat v supermar-
ketu a rychle naplnit vozik bez ladu
a skladu tim, co je po ruce a na co
maji. Ve spéchu, aby Zena je$té
vecer stacila rychle uvatit, ziskavaji
kritéria jejiho vybéru na podrad-
nosti — diilezitéjsi je prece nakrmit
a nasytit bez ohledu na pfipadné
dlouhodobé zdravotni disledky
tohoto kazdodenniho stravovaciho
stereotypu, ur¢ovaného vSeobecnym
¢asovym stresem. Kde nemaji misto
chut, viiné a kvétiny na stole, ale
spi$e vyprodeje a akce, tam se ji ste-
reotypné, ¢asto nadmérné (z hladu)
a se zavaznymi dietnimi chybami,
které se, at chceme ¢i nechceme,
s¢itaji. A potraviny nového typu,

s nimiz se na mnoha mistech setkate
v nasi kniZzce? Vzdyt ty jsou prece
drahé - a jak se vlastné upravuji?

I bez znalosti strojenych hno-
jiv, pesticidii, herbicidd, genetické
manipulace a potravinarské chemie
a technologie, které by bez tzv.
aditivnich latek dnes jako studijni
obory nemohly existovat, dokazala
ptida i priroda uzivit priblizné stejny
pocet obyvatel, ktefi zili v Cechéch,
na Morav¢ i ve Slezsku v prvni
poloviné minulého stoleti. A recepty
starych hospodyn se obesly bez glu-
tamatu, aspartamu a dalsich zlep-
$ujicich ¢i ochucujicich pripravkda,
které tehdy doopravdy nemély co
zlepSovat. Jedlo se ¢asto u rodinné-
ho stolu, nejenze to symbolizovalo,
ze rodina drzi pohromadé, ale bylo
to 1 ekonomictéjsi, stejné jako ranni
ptiprava svacin do prace a do skoly,
na které kupodivu zbyl ¢as!

10. Pouzivejte potraviny z farem

a bio potraviny - zachovavejte

i ve stravovani princip pfirodni
rovnovahy

Oba nas odpuzuje prehlizivy a li-
comérny, radoby kriticky a pseu-
doodborny zptsob vniméni bio
potravin oficidlnimi medicinskymi
a potravinarsko-technologickymi
kruhy, které slouzi hlavné obchod-
nim fetézctim a velkovyrobcim.

Je nam jasné, ze jejich spolecna
taktika (jde hlavné o jejich penize)
chce co nejdéle zachovat arzenal
konzervantt, pesticidu a geneticky
zmanipulovanych potravin, které
jsou prece pro nasince to ,,nejlepsi
a s minimalnimi zdravotnimi riziky




(¢tenari, rozuméj: bio potraviny predki. Ti si dokdzali vyrabét plno-

jsou pry zna¢né rizikové, protoze hodnotné potraviny, a to nejen pro
nejsou chemicky stabilizované, sebe, zato v rovnovaze s pfirodou.
konzervované a kdovi¢im nasta- Nic naplat - takhle to 1épe chut-
vované). Naopak vybérem napadti n4, coz ihned pozndte, jakmile se

a recepti v této kniZzce podporu- pustite do vareni podle Zdencinych
jeme poctivé péstitele a chovatele, receptul.

ktefi se vraceji k tradici svych Ivan Mach

Nakupni seznam doporucenych potravin bohatych na ziviny

Obiloviny Lusténiny

[ Bulgur L] Adzuki

[ Celozrnné ceredlie L] Arasidové maslo

[ Celozrnné krekry [ Arasidy

[] Celozrnné petivo [J Cizrna

[ Celozrnny chleba [ Cotka

[ Celozrnny je¢men [] Dynova seminka

[ Celozrnny toustovy chléb [ Fazole

L] Corn flakes [ Fazole ¢erné

L] Fit pe¢ivo [J Fazole ledvina

L] Jahly [J Mandle

L] Je¢né kroupy (] Mungo

[ Kuskus [ Slune¢nicova seminka

[] Neloupana ryze [ Sojové boby

L] Ovesna kase ] Tempeh

[] Ovesna krupice ] Tofu

] Popcorn [ Vlasské otechy

L] Preclik

L] Pienice Zelenina

] Quinoa [] Bataty

L] Ryze [J Brambory

[J Spaldova mouka [J Brambory ¢ervené

L] Téstoviny ] Brokolice

L] Tortilla L] Cibule ¢ervena
L] Cibule Zluta

L] Cibulka jarni




[J Cuketa L] Svestky
[J Dyné Hokkaidd L] Tresne
[ Fazole zelené
] Houby Maso
[ Hrasek [] Hovézi 90-95 % libové — mleté
[ Kukutice [] Hovézi bticek
] Mrkev [ Hovézi prava svi¢kova
[ Papriky [ Hoveézi rosténec s kosti
[] Rajc¢ata [] Hoveézi z vale¢ku
] Rukola L] Krati prsa
[] Razickova kapusta L] Krati prsa bez ktize
[ Redkvicky [ Krati stehno
[ salat fimsky [] Kufeci prsa bez ktize
[J Spenat [] Kufeci stehna
L Tykev [] Veptova panenka
[ Zeli ¢ervené
Ryby a korysi
Ovoce [ Halibut
[] Ananasovy meloun [] Losos
] Avokado L] Musle
[J Banan L] Platyz
L] Bortvky L] Treska
[ Broskve L] Tunak
L] Brusinky [ Ustrice
L] Fiky
L] Grapefruit L] Vejce
[J Hrozny
] Jablka Oleje
[ Jahody [] Avokadovy olej
L] Kiwi [] Konopny olej
L] Maliny L] Kukuti¢ny olej
[J Mango ] Olej z vlaiskych ofechd
[J Meloun vodni L] Olej ze soji
L] Meruriky L] Olej ze svétlice barvitské
L] Merunky susené L] Olivovy olej
[] Pomerancovy dzus L] Ryzovy olej
] Rozinky [] Repkovy olej
[J Susené vestky [] Slune¢nicovy olej




Tabulka nutri¢nich hodnot vybranych pouzitych ingredienci

Surovina-ingredience

energie

sacharidy

bilkoviny

vldknina

kcal

kJ g

9

g

Adzuki

341

1425 63

20

13

Agave sirup

400

1672

0

Baobab

320

1338 80

40

Basmati ryze

366

1530 78

0,7

Bilé tofu

110

460 7

8,8

Boravky

73

305 15

Brambory

77

320 16

Bulgur

773 38

Celer

201 10

Cizrna

1325 48

Cuketa

86

Cervena cibule

150

Cervené ¢ocka

1425

Cervena fepa

201

Datle

535

Dulse

42

Dyné hokaido

320

Ghee

3762

Goji

648

Goldenberies

1484

Gomasio

2224

Hovézi maso

648

Chia seminka

2153

Jable¢ny ocet

59

Jahly

Javorovy sirup

Kardamom

Kesu




Surovina-ingredience

energie

sacharidy

bilkoviny

VEVGIE!

kcal

kJ

9

9

Kokosové mléko

194

811

6

2

Kokosovy cukr

399

1668

92

1

Konopné seminko

600

2508

3

30

Koriandr

)

36

1

0

Krali¢i maso

143

598

0,5

15

Krdti maso

87

362

0,5

20

Kureci maso

112

468

0,5

14

Kuskus

253

1058

50

11

Kuzu

341

1423

84

0

Lamanka

311

1300

60

11

Liskové ofisky

660

2759

16

14

Lukuma prasek

340

1421

78

7

Maca

599

2504

68

12

Mak

591

2470

22

20

Mandle

586

2449

18

16

Maslo

742

3102

0

1

Miso

206

861

26

12

Mrkev

32

134

1

Mungo

118

493

25

Muscovado

396

1655

1

Neprazené kakao

510

2132

12

Olej konopny

900

3762

0

Olej olivovy

900

3762

0

Olej z vlasskych orechl

900

3762

0

Ovesna mouka

397

1659

14

Ovesné vlocky

365

1526

13

Para orechy

676

2826

14

Pekanové orechy

704

2943

0

15



energie sacharidy | bilkoviny VELGINE!
kcal kJ g 9
2,8

Surovina-ingredience

Pekingské zeli 8 33 1

Pickles — kysané okurky [ 32 7
Pohanka 65
Polenta 75
Pérek 8
Quinoa 64
Rajcata 4
Rapadura 98
Rozinky 75

4,5
7
2,6
7
1,2
(0]
4,8
1,6
Shiitake suché 75 11
Skofice 66 33

Sluneé¢nicova seminka 20 8,6

Ol || |OC|IN|IN]|O | O

Rapikaty celer 5

Smetana ovesna 6

Smetana ryzova 18

Smetana sojova 0

Susené merunky 52

Susené Svestky VAl

Syrovatka Amalka 76

Smakoun 0

Spaldova mouka 74

Tamari 6
Tebi 31
Tempeh 11

Umeocet 2

Vinny kdmen

Wakame

Zazvor

Nedoplnéné hodnoty nebyly v dobé tisku knihy dostupné z odbornych pramen(.




e bid pochou

Jsou urceny pro vas, ktefi chcete zacit zdravé vafrit, i pro vas, ktefi jiz vatite a chcete
mit ovéfené recepty pohromadé. Méla jsem pred sebou tézké rozhodovani, protoze
zajimavych recepttl jsem za poslednich sedm osm let sepsala nékolik stovek. Nej-
sem kuchat. Pivodneé jsem prosté jen vatila, jako vétsina maminek. Délalo mi sta-
rost, jestli ddvam détem vSechno, co potfebuji. Ani se mi nechce véfit, Ze mam tak
dlouhou vzpominku, ale je to asi vic nez 25 let, co jsem détem varila ovesné vlocky
a klicila ¢ocku. Ovsem je také pravda, ze se na mé mnoho lidi divalo skrz prsty
nejen proto, co jsem varila, ale i proto, Ze jsem nékteré potraviny nechtéla détem
davat. Piivodné jsem jen ve svych receptech zaménovala ingredience za kvalitnéjsi,
ale postupné jsem sama vymyslela nové kombinace a uplatiiovala svou kreativitu.
S tim souvisi hlavné moznost koupit si kvalitni suroviny. Vafim intuitivné. Recepty
jsem zacala sepisovat, az kdyz je po mné zacali zakaznici a castnici workshopti
a ochutnavek zadat. Mam stovky pozitivnich ohlast od lidi, kterym jsem ukazala,
ze varit zdravé sobé a své rodiné je radost. Posledni roky zdkazniky a ostatni zajem-
ce seznamuji s potravinami, o kterych tieba jen cetli, pokud viibec.

Mite pocit, Ze je tézké zménit své stravovaci navyky? Ceho se ob4vate — Ze né-
které potraviny neznite, Ze vam jidlo nebude chutnat, Ze nebudete zasyceni, ze
si bio potraviny nemtizete dovolit, Ze je neumite pfipravit? Ochutnejte, zménite
nazor a budete mit chut i potfebu mit je v kuchyni. Nebojte se novych chuti, po-
uzivejte netradi¢ni prilohy, jako jsou pohanka, bulgur, quinoa, jecné kroupy, ker-
notto, griinkern, kuskus, polenta, kamut ¢i jahly, zkuste tofu, tempeh, $makouna,
miso, tamari, ghee, umeocet, chia, ¢aj matcha, lukumu, maku, baobab, kuzu, tebi,
gomasio, goji, adzuki, cizrnu, neprazené kakao, bio koteni, konopny olej, k osla-
zeni si vyberte rapaduru, melasu, agavovy nebo datlovy sirup anebo kokosovy
cukr a poznejte dalsi a dalsi skvélé potraviny. Jakmile se o zdravou vyzivu za¢ne-
te zajimat, otevie se vam naprosto novy svét. Objevite svézi chuté, barvy a viné.
Bude vas bavit varit a vymyslet nové, vlastni kombinace jednoduchych, rychlych
a zdravych pokrmi. Nakoupite sice draZsi suroviny, ale zjistite, Ze mate potfebu
jist méné, protoze kvalitni potraviny maji vétsi schopnost zasytit a vy$si ob-
sah Zivin. Nebudete mit pocit, Ze se jakkoliv omezujete. Budete mit vice energie
a pravdépodobné i zhubnete. A nebojte — pochutnate si!
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Celerovs

DO dka s tofu

400g celeru

2 stonky rapikatého celeru
2 cervené cibule

1 1zice masla

1 mrkev

200 g neochuceného tofu (mize byt i uzené)
0,2dl bilého vina
zeleninovy bujon
kvétinové koreni Energie
polévkové bylinky

stl

Celer, rapikaty celer, mrkev a cibuli pokrajime na mensi
kousky a ope¢eme na masle. Pfisypeme bujon, siil, podlijeme
vodou a vinem a vafime 15 minut. Rozmixujeme, pfidime
nastrouhané tofu, dochutime kofenim. Vafime jesté 5 minut.

b

Celer regeneruje
slozeni krve,

plisobi mocopudné

a detoxikacné. Celer
je spravnd volba pri
nadvdze, artritidé,
revmatismu,
zdnétech jater, ledvin
i mocového méchyre,
pri alergiich a obecné
pri prekyseleni
organismu.



Polevka

5 CerveTou fepou

cervené fepy

200 g kofenové zeleniny
— mrkev, celer, petrzel

200 g loupanych rajcat

1 ¢ervena cibule

1 litr zeleninového
vyvaru (voda, bio
bujon)

2 lzice oleje

1 IZice masla

4 cm zazvoru

drceny koriandr

saturejka

1 Izicka kuzu

Izice smetany nebo o Cervend fepa je snad
alternativni smetany — s6jovd, ryzov4,

mandlovd, $paldova

nejlevnéjsi zelenina
plna Zivin: kyseliny
listové, vitaminu C

Cervenou fepu oloupeme a nastrouhdme. a zejména drasliku

Na masle orestujeme cibuli, kofenovou zeleninu, a kfemiku. Je bohatd
drobné nakrajeny zazvor, prisypeme repu a koreni na vidkninu, stimuluje
a par minut opékame. Pfidame pokrajend rajcata,
vodu s bujonem. Pomalu varime asi 30 minut.

Ve studené vodé rozmichame kuzu a vlijeme

do polévky. Za 2 minuty je jidlo hotovo. Kazdou zenin, také podporuje
porci zjemnime zici smetany. Jindy polévku produkci travicich stav
rozmixujeme ponornym mixérem a pridame v Zaludku a éinnost
1zicku feckého jogurtu. Elucniku a jater.

peristaltiku stfev a Cisti
je od jedovatych usa-
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Cizrnu vatim Casto, je skvéld — md vybornou chut i vyZivové hodnoty.
Je vhodnd pro vsechny vékové kategorie. Cizrnu mdm hodné rdda
i v saldtech. Nikdy mé neprestane bavit.

Wakame je dlouhd mofskd fasa s temné zelenymi listy. Obsahuje velké mnoZstvi
vapniku, hotc¢iku, Zeleza a jodu, vitaminy A, C, E, K, B2 a D, kyselinu listovou,
bilkoviny, obsahuje i omega-3 mastné kyseliny a samoziejmé vlakninu.

Je védecky prokdzdno, Ze obsahuje protirakovinné ldtky. V japonském lidovém
lécitelstvi se wakame pouziva k cisténi krve. Byla v ni prokdzdana pritomnost
fucoxanthinu, ldtky, které se ptisuzuje schopnost spalovat tuky. Pri vareni

ji pridavdam k lusténindm, protoZe zajisti jejich lepsi stravitelnost a zkracuje
dobu vateni. Wakame je moje oblibend tasa, pouzivam ji témér denné.

! k pramentim zdravi

]/I;" Vynikajicizeleninovy E

H  biobujon Wiirzl.

il
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