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S touto knihou se naucite varit jednoduse pro celou rodinu
ptirozené bez lepku, mléka a cukru,

Je totiz plna jidel pripravenich ze zakladnich surovin, po
kterjch vam bude dobe.

Nebude to o pocitani kalorii nebo velikosti poreci.

Jen... opravdickeé jidlo. Jednoduché, skvélé, ze 2akladnich
surovin, 2dravé a plué chuti.

Tak, aby celd rodina mohla jist spolecné.

A o to prece jde, ne?

Maria Jurkova






Zajimaji mé souvislosti mezi jidlem a zdravim, Rada
se citim dobte ve svém téle a chei, abychom ja i moje
déti byli 2dravi.

Proto varim bez lepku, mléka a cukru,

Maria Jurkova



Rada bych tuto knihu vénovala své rodiné. Specialni dik patii mému partnerovi,

ktery podporoval mou snahu o ozdraveni jidelnicku nejen déti, ale celé rodiny.

A také za to, Ze dost dlouho vydrzel jist stale stejna jidla, neZ jsem se naucila varit...
Dékuji za to, Ze nad jidlem neohrnoval nos, nejedl pred détmi schvalné néco jiného a

prilis nekomentoval nékteré mé vytvory. Bez jeho podpory by to bylo mnohem tézsi.

A také dékuji prarodictim za nekonecnou lasku a ochotu vymyslet program nasim
détem. Neni samozrejmosti mit takové prarodice, ktefi vam umozni napsat knihu s

védomim toho, Ze déti jsou v nejlepsSich rukou.

A také dékuji vSem maminkam, které vari zdravé pro své déti.

(At uz s lepkem a mlékem, pokud s nimi nemaji problém, nebo bez nich.)

Protoze je to strasné dulezité. Jsem nesmirné vdécna za porad se zvétsujici pocet rodic,

kteri chdpou, Ze z velké ¢asti maji zdravi svych déti ve svych rukou.
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Zacalo to détwmi...

Zacalo to potravinovou nesnasenlivosti déti. Nikdy by

mé nenapadlo, Ze to nakonec bude i moje cesta.

Jsem mamou dvou déti, kterym zména stravy neuveéritelné pomohla od
zdravotnich problémi. Mame déti, které jsou dnes bez ekzém, bez nudle

u nosu od jara azZ do podzimu, prirozené Stihlé a plné energie.

MozZna maji jen dobré geny. Nebo mam Stésti ja, protoZe nebyvaji

nemocné. Nebo oboji. (Nevérim na nahody... :-))

Stravu jsem viibec netesila, dokud jsem nemusela. Ale ze dne na den se
moje mala hol¢icka (tehdy asi ro¢ni) zacala Skrabat. Myslela jsem si, Ze to

prejde, ale nestalo se. Naopak, vyrazka se rychle zhorsovala.

Kratce po prvnich narozeninach méla ekzém na rukach, nohach a casto
i tvarich. Nékolikrat jsem si u pediatra vyslechla, Ze nemam byt
hysterick&d matka, protoze dnes je Giplné normalni mit doma atopika
(aneznat pric¢inu). Dostali jsme kortikoidni masticku a termin za ptil

roku. Ze by mohlo hrat roli jidlo, viibec nikoho nenapadlo.

VyzkousSeli jsme vSechny mozné zklidiniujici masticky, ale nakonec jsem
ji musela koupit rukavice na noc, protoZe ve spani byla schopna se
rozSkrabat tak, Ze mi rano bylo do breku. Z pohodové holc¢icky bylo

béhem dvou mésict nervozni rozskrabané dité.
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Nahodou jsme se dostaly do ordinace zkuSseného homeopata. (Jak pisSu
vySe, nevérim na ndhody.) VSiml si, Ze Anicka méla rozsirené jazykové
poharky a udélal testy na potravinové nesnasenlivosti. Byly pozitivni a
vysSla ji nesnaSenlivost kaseinu — bilkoviny kravského (a jakéhokoliv
jiného zivoc¢iSného) mléka.

Nejdriv jsem byla v Soku, necekala jsem to. Hned potom jsem byla hodné
nastvana na dosavadni 1ékare. Proc to proboha nikoho ani nenapadlo?
Mohly jsme si uSetrit zbytecéné trapeni.

Ale také jsem vidéla svétlo na konci tunelu, a to bylo nejdtlezitéjsi.
JenZe... Co budeme jist? Viibec jsem si to nedokazala predstavit.

Jediné, co jsem védéla na sto procent, bylo to, Ze do toho ptijdu s Anickou
anenecham ji vtom samotnou... mimoto jsem ji jesté kojila.

Byl to mtij novy cil a ukazalo se, Ze to byl i skvély napad.
Ze dne na den jsem vysadila mlééné vyrobky sobé i Anicce.

Zatimco ji se zlepsila kiize (a drasticky i ndlada), ja jsem zacala krasné
hubnout. Uplné prirozené, bez prace!

S ani ne dvouletym ditétem jsem najednou vazila méné nez ,zamlada“
(52 kg).

Citila jsem se ve svém téle opravdu dobre.

Clovék to asi musi zaZit, neda se to popsat do nékolika Fadki.

Kdy?z to zaZijete, tak neni co resit. Pustila jsem se se v§i vervou do
ozdraveni rodinného jidelnicku. Zajimalo mé vSechno, vSechno okolo
jidla a jeho vlivu na zdravi. Vyrazné omezeni cukru uz bylo jen otazkou

casu.

A tak jsem se naucila varit bez mlé¢nych vyrobkt a cukru, nez... Nez se
nam na podzim roku 2014 narodil Marco. S nesnasenlivosti mléka a
mlécnych vyrobki jsem tak néjak pocitala. Anicka to ma s nejvetsi
pravdépodobnosti po mné. Ale s lepkem jsem tedy nepocitala viibec.
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Myslim, ze mléko se da celkem bez problémt vynechat nebo nahradit.
Cukr omezit. Ale jeSté k tomu bez lepku? A uvarit pro celou rodinu?

To uz je poradna vyzva, aspon pro meé tedy rozhodné byla.
Takze... co té nezabije, to té posili. U nas tohle plati dvojnasob. :-)

Nasadila jsem bezlepkovou dietu. Synovi bylo tehdy asi 18 mésict a

v tomto véku se toho da jesté hodné zachranit.

Doma varim prirozené bez lepku, mléka a cukru, a to uz pres ¢tyri roky.

Ctyfi roky pokusii, omyli, uceni se, vyhazovani nepovedeného jidla...

Nikdy by mé nenapadlo, Ze z toho jednou budou e-booky plné receptii a

vlastneé ted'i kniha. A jsem za to vdécna. StrasSné moc vdécna.

Citim vdécnost za to, Ze mi nasSe déti ukazaly cestu. Za to, Ze jsem zjistila,

ze je mi bez lepku, mléka a cukru mnohem lépe.

(I kdyZ netrpim celiakii nebo alergii na mlécné vyrobky.)
Vdécnost za to, Ze jsem se diky nim naucila, jak zajistit zdravé jidlo pro

celou rodinu a jesté si pochutnat.
ProtoZe dnes uz je to i moje cesta.

Maria

PS. Mrknéte na blog
(www.mariajurkova.cz),
anechte se inspirovat

dalsimi zdravymi recepty,

nebo ¢lanky ze Zivota.
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Suroviny, které casto pouzivam

Kypfici prasek do petiva (bez fosfati)

Kdyz se v této knize setkate s ndzvem kyprici prasek, tak jde vidy
o prirodni smés vinného kamene a sody bikarbony. Je to prirodni zptisob,
jak mit nakynuté pecivo, ale bez pouziti drozdi. Sezenete ho bez problému

ve zdravé vyzive, ale i ve vétsich supermarketech.

GQuarova guma

Guarova guma je velkym pomocnikem pri bezlepkovém peceni. Dokaze
totiz ¢astecné nahradit vlastnosti lepku, zptisobuje, Ze je tésto vlacnéjsi a
drzi pohromadé. Guarova guma také prodluzuje zivotnost peciva. Staci ho
opravdu malo — asi 1 kdvova 1Zicka na 400 g mouky. Guar v§ak mtiZe ve

vetsich davkach zptlisobovat priajmy.

Vsechny ofechy a seminka

VSechny ofechy a seminka pred pouzitim oplachuji pod studenou vodou a
pak jemné vysusim na panvi. Je to jednoduchy zpusob, jak se zbavit
necistot a pripadnych plisni, které mtGzou byt na povrchu. Jen je dtilezité
pak nechat orechy nebo seminka poradné vychladnout — pokud byste je
mixovali horké (napr. na orechové maslo), tak se vam je nepovede

rozmixovat na hladkou mouku.

Tahini

Maslo ze sezamovych seminek. Je to jediné seminkové maslo, které
nevyrabim, ale kupuji. Je skvélé k pripravé dresinkii na salaty, hummusu

nebo riznych dipt.
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Pokazdé, kdyz je u néjakého recepti uvedena stl, tak tim myslim
prirodni stl. Vyhybam se kuchynské jodidované nebo jinak
primyslové upravené soli. Nejradéji pouzivam jemnou rizovou
himalajskou stil. Na vareni téstovin nebo ryze pak hrubou prirodni

stl z Atlantského oceanu (je to levnéjsi varianta himalajské soli).

Psyllium

Psyllium je skvélym pomocnikem a ja si bez néj bezlepkové peceni
ani neumim predstavit.

Je to rozpustna vlaknina, ziskana vycisténim obalti seminek
jitrocele indického.

Po smichani s vodou vytvori gel, ktery tak trochu nahradi lepek.
Doda bezlepkovému pecivu vla¢nost a prodlouZi jeho trvanlivost.




Suroviny, které casto pouzivam

Umeocet

Slano-kysela cervend voda, ziskavana fermentaci 1é¢ivych
japonskych Svesticek umeboshi. Umeoctem nahradite sl i ocet najednou.

Miizete jim dochutit polévku, omacku i salat a je vhodny i pro déti.

Tomari omacka
Séjova omacka, kterd prochazi jinym vyrobnim procesem nez klasicka
s6jova omacka. Vznika jako vedlejsi produkt pri vyrobé klasické miso
pasty a je vyrabéna z prirozené bezlepkovych surovin.
Tamari je tmavsi, hustsi a ma bohatsi a vyraznéjsi chut nez klasicka s6jova

omacka.

Rybi omaéka
Rybi omackau pouzivam prilezitostné. Je to jantaroveé zbarvena tekutina
vznikla fermentaci ryb a moiskych plodt s morskou soli.
Je skvéla k dochuceni asijskych jidel.
BohuZel vétSinou obsahuje trochu cukru, na druhou stranu ji staci velmi

malo.

Bujon nebo vjvar
Domaci vyvar je nejlepsi a miZete ho jednoduse pripravit i ze zbytku
zeleniny, kterou jinak pouzivate k pripraveé jidel. Unavené a odirezané
kousky jsou v poradku, jen pozor na nahnilé nebo plesnivé ¢asti — ty
v zadném pripadé k pripravé bujonu nepouzivejte.
Vyvar pripravuji casto, to ale neznamena, Ze ho mam vzdy po ruce.
Dnes uz se daji sehnat kvalitni bujony bez glutamatu a jinych nevhodnych

sloZek a ja této moznosti vyuzivam.
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Suroviny, které casto pouzivam

Olivovy olej
I kdyZ to u jednotlivych receptti neuvadim, tak pouzivim jen extra-
panensky olivovy olej. Jiny olivovy doma ani nemam. Pouzivam ho
i k pripraveé kolact, muffing, pizzy nebo domaci majonézy.

Rij2ovg ocet
RyZovy ocet se pouZziva zejména v asijské kuchyni. Vyrabi se
z fermentované (kvasené) ryze nebo z ryzového vina. V Japonsku je to asi
nejoblibenéjsi ocet, protoze se vyuziva pri pripravé sushi.Je o néco
jemnéjsi a sladsi nez vinny ocet.
Salotka

Je to v podstaté mala cibule. Ale je o dost jemnéjsi, proto ji miluji do
polévek. Salotky pouZivim denné, hlavné tam, kde bych jinak restovala
cibuli. Pokud ji nemate, nevadi — jedna Salotka se da nahradit polovinou

mensi cibule. Jestli ji jeSté neznate, urciteé ji vyzkousejte.

SuSenad rajéata
Miluji je. Nejlepsi jsou suSend rajcata na slunci a nakladana v olivovém
oleji. Staci par kousktl a z obycejného jidla udélate neobycejné. Jen je
potreba dat si pozor na sloZeni — mél by tam byt jen kvalitni olej (idealné
olivovy) a bylinky. SuSena rajcata jsou dokonala v kombinaci s ofechy,
cerstvymi rajcaty, dynovymi seminky, mandlemi nebo nati petrZele nebo
koriandru.

Petrzelovd nat
Chutoveé pozvedne kazdou polévku. Pokud nemam cerstvou, vZdy to
vyreSim mrazenou.
Je to jednoduché, sta¢i nasekat nadrobno omytou a osusenou
cerstvou nat a pak pridavat do polévek. Détem se zelena nat v polévce
moc nelibi, a tak jim vétSinou rozmixuji ¢ast zelené naté

spole¢né s polévkou.
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Cherry nebo
datlovad rajéatka?

Miluji rajéata a ¢asto je pouzivam.
V této knize najdete recepty

s datlovymi nebo cherry rajcaty.
Je mezi nimi dost velky rozdil.

Datlova rajéatka

Datlova jsou chutoveé vyraznéjsi,

o néco sladsi a jsou to takova ta
chutové vyrazna rajcatka z jihu
Evropy.

Tvarem pripominaji datle, jsou
tvrdsi a plné chuti. Na druhou
stranu byvaji o néco drazsi a hiire se
shanéji. Pokud na né narazite,

urciteé je vyzkousejte.

/ Cherry rajcatka

Oproti tomu cherry rajcéatka
sezenete témeér vsude, jsou to
klasicka mala kulata rajcatka.
Rozhodné jsou levnéjsi nez datlova,
ktera jimi mtzete bez problému

nahradit.
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