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VITEJTE

MILY CTENARI,

stal jste se soucasti rodiny ,,Jez, abys zil“, rychle rostouciho zastupu
lidi, ktet{ na zakladé¢ presvédceni, Ze zasady stanovené moderni védou
o vyzivé mohou prospét kvalité jejich zivota, vyznavaji nutritariansky
zivotni styl. Mnoho lidi si miize myslet pravy opak, ovSiem my zastavame
logicky a jasny néazor, Ze prostiednictvim vhodné vyzivy dosdhneme ideélni
vahy a prodlouzeni naseho zivota. Budeme-li konzumovat tu nejzdravéjsi
potravu, jakou ndm nase planeta nabizi, zaznamename nejlepsi vysledky:
ziskdme nejucinnéjsi ochranu pred nemocemi, nejrychlejsi zptsob, jak se
z nich vykfesat, kdyz uz nas postihnou, zajistime si celé roky Zivota navic
a nebudeme muset drzet dietu.

Diky zdravé stravé si navic budeme v maximalni mife uzivat radosti ze
zivota. Pokud budeme po urcitou dobu jist zdravé, zméni se i naSe chuté
a nauc¢ime se objevovat a preferovat prirozenou vyzivu. Jestlize si navic
uvédomujeme, ze jime zdravé, emocionalné i védomé prijimame zodpovéd-
nost za vlastni zdravi, coz opét umocnuje nas pozitivni vztah ke zdravym
potravinam.

V této kuchatce pouzivam ty nejzdravéjsi potraviny, které svét zna,
a uc¢im vas z nich pfipravovat jesté chutnéj$i pokrmy. Tyto recepty pouziva-
me doma a vy je nyni mizete vyzkouset i ve své kuchyni.

Nase rodina vam pieje poradnou porci zdravi a dlouhy a spokojeny
Zivot.

FJoel Fuhrman, M.D.






UvoD

JEZ, ABYS ZIL V PAR SLOVECH

»Jez, abys zil“ je zplGsob mysleni, zivotni styl a také nazev mé knihy,
ktera se v zebticku nejprodavanéjsich titul New York Times umistila na prv-
nim misté. Pokud chcete jist, abyste zili, pak vyhledavate potraviny, recepty
a sestavy jidel, které vaSemu télu dodaji vSechny nutri¢ni potieby, a s tim
také maximum zdravi, prevenci vii¢i nemocem a prodlouZeni zivota.

Jestlize si chcete udrzet zdravi a uzivat si zivot naplno az do pozdniho
veku, je treba zacit premyslet, ¢im své télo zivite. Pokud bude vas$ jidelnicek
zalozen na rostlinné stravé plné zivin, shodite pfebyte¢na kila a udrzite si
nizsi vahu, aniz byste museli hladovét a stradat.

Chcete-li se zbavit krabi¢ek s léky a vylécit se z chronickych nemo-
ci, jako jsou napiiklad onemocnéni srdce, vysoky krevni tlak ¢i cukrovka
(uvSech tff onemocnéni se jedna o potize, které 1ze mnohem efektivnéji 1é¢it
upravou stravovani nez medikamenty ¢i chirurgickym zakrokem), pak tim
nejlepsim feSenim bude zména Zivotniho stylu podle rad knihy Fez, abys Zil.

Pokud se ndm podari odkryt pfi¢inu nemoci, vede to vzdy k lepsim vy-
sledkiim, nez kdyz se pouze snazime vylécit jeji projevy. Zacnete-li jist tak,
ze maximalizujete objem pfijimanych zivin a zaroven minimalizujete pocet
kalorii, odola vase t€lo nemocem. Nescetné védecké studie dolozily vliv pti-
jimanych zivin a kalorii na délku zivota a jeho kvalitu. VétSina Americant
v podstaté zemie na nasledky vlastniho sebedestruktivniho pfistupu ke
stravovani.

Nejdulezitéjsi zaklad, ze kterého vaSe zdravi vychazi, tvofi vyziva. Stra-
vujete-li se nekvalitné, omezujete tim schopnost prozivat svij Zivot naplno.
Védecké studie dokazuji, Ze vysoce vyzivna strava, jako je zelenina, ovoce,
boby, ofechy a semena, obsahuje vitaminy, mineraly a fytochemikalie vytva-
fejici synergii, diky které dosdhneme nejlepsiho mozného zdravi a imunity
vaci nemocem. Nékteré z téchto vyzivnych latek jsou dobfe popsany, jiné
stale ¢ekaji na své objeveni. VétSina lidi v nasi moderni spole¢nosti vSak
bohuzel prezivd na malo vyzivné stravé plné prazdnych kalorii, sestavaji-
ci z pramyslové zpracovanych potravin a tuénych zivocisnych produktd



neobsahujicich vlakninu. Neni divu, Ze nase obézni, nemocemi prolezla po-
pulace kvili vyzivové ignoranci umiré predcasneé.

Moje zéakladni rada tykajici se vyzivy je jednoducha: jezte vice takové stra-
vy, kterd obsahuje hodné Zivin, a méné takové, ktera jich obsahuje minimal-
né. Optimalni strava zahrnuje 14 rtznych vitamind, 25 rdznych minerala
a vice nez 1000 fytochemikalii. Tyto chemické latky rostlinného pivodu maji
dutlezity vliv na funkei lidskych buné€k a imunitni systém. Strava obsahujici
tyto latky je zaroven bohata na vldkniny a vodu a obsahuje mélo kalorii. Po-
skytuje télu vSe, co potiebuje k tomu, aby maximalizovalo sebeuzdravujici
a sebenapravujici mechanismy.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Jidlo bohaté na ziviny témér vzdy obsahuje malo kalorii.
K vyjadreni zplsobu svého stravovani uzivam tento vzorec:
Z=VL/K
Zdravi = Vyzivné Latky / Kalorie

Mira vaseho zdravi zdvisi na mnoZstvi Zivin vydélenych mnoZstvim kalorii.
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Vzorci Z = VL / K fikdm ,rovnice zdravi“. Vyjadiuje dilezitost, jakou
volba vyzivové hodnotné stravy zaujima. Jestlize budete pfijimat malo Zivin
a naopak hodné¢ kalorii, kvalita vaseho zdravi bude jen zlomkem toho, jaka
by mohla byt v pripadé, pokud byste se stravovali tak, aby na kazdou pfija-
tou kalorii pfipadalo maximum zivin.

Jidlo ndm dodév4 jak ziviny, tak kalorie (energii). Veskeré kalorie pocha-
zeji z pouhych ti latek: uhlovodand, tukd a proteinti. Ziviny oproti tomu
pochazeji z nekalorické slozky potravy, kterd zahrnuje vitaminy, minerly,
vlakninu a fytochemikalie. Tyto nekalorické zZiviny jsou pro vase zdravi Zi-
votné duilezité. Klicem ke zdravi a k dosazeni idedlni télesné vihy je strava,
ktera sestava prevazné z vysokého podilu Zivin (nekalorickych faktord) vaci
kaloriim (uhlovodanim, tukiim a proteindm).

Nase spole¢nost se v pribchu ¢asu vyvinula az do tak sofistikovaného
ekonomického stavu, ze ndm nic nebrani ujist se doslova k smrti. Strava,
jejimz zakladem je mléko, syr, téstoviny, chléb, smazené jidlo a tyc¢inky ¢i
néapoje plné cukru, vytvaii podminky, ve kterych se skvéle dafi obezité, ra-
koving, srde¢nim problémtm, cukrovce a porucham imunity. Takova jidla
jsou pochopitelné nezdrava, ovSem to neni cela potiz. Dal$i obrovsky pro-
blém totiz predstavuje to, co nejime.



Jak uvadim ve své knize Superimunita':

LSuperimunitu” [ze nejlépe definovat jako télesny imunitni systém, ktery
dokonale naplnuje svij potencial. Moderni véda dosla tak daleko, Ze dnes mame
dlkazy o tom, ze pokrmy ze syrovych zdroji se sprdvnymi hodnotami Zivin
mohou ochrannou funkci imunitniho systému zdvojnasobit az ztrojnasobit.
Tajemstvi skvélé imunity spociva ve skvélé stravé. Lidsky zZivot zavisi na kvalité
potravy, kterou nam nase Zemé dava; nase vlastni zdravi je pak ovlivnéno také
zdravim téchto potravin.

Pokud si podrobnéji rozebereme stravu primérného Americana, zjisti-
me, zZe kalorie pochazejici z jidla bohatého na fytochemikalie, jako je Cers-
tvé ovoce, zelenina, boby, zrna, syrové ofechy a semena, tvoii mén¢ nez 13
procent z celkového kalorického ptrijmu. Takto nebezpecné nizky ptijem
nezpracované rostlinné stravy vede k nizké imunité, ¢astym nemocem
a pred¢asnym amrtim. Neni mozné vyhrat valku s rakovinou, nemocemi
srdce, cukrovkou a jinymi degenerativnimi onemocnénimi, pokud tento
pom¢ér nezvratime.

Mnoho lidi tvrdi, Ze za jejich nemoci mize genetika nebo Ze prosté maji
smulu. Ve skute¢nosti vSak zodpovédnost za vlastni zdravi drtivé vétSiny
z ndas spociva na nas samotnych prostiednictvim toho, jakou potravu si
vybirame. Vyziva, pohyb a zivotni prostfedi, v némz se pohybujeme, to vSe
je mnohem dulezitéj$i nez geneticka vybava. Nejcastéjsi pricinou nemoci
a predcasnych timrti je zkratka nevhodna strava.

DON A JEHO MANZELKA

Mival jsem dlouhodobé potize s cukrovkou. Bral jsem |éky Glucophage, Actos

a Glyberide, a protoze jsem nechtél pristoupit k pichani inzulinu, zacal jsem se

zajimat o lepsi vyzivu. Tak jsme se se zenou, kterd cukrovkou trpi také, dostali

k doktoru Fuhrmanovi. Ten ndm ukézal vyZivovy plan, ktery vytvoril a ktery

nam zménil a zachranil zivot. V soucasnosti nemusim brat zadné léky. Mam

vice energie nez kdy predtim a moje hodnota hemoglobinu A1C ¢ini Sest. Dfive
jsem mél jedenact - a to vse bez Iékl. Moje manzelka zhubla patnact kilogra-
mU a stejné jako ja ani ona dnes nebere zadné léky. Dékuji vam, pane doktore

Fuhrmane, ze jste do naSeho Zivota vrétil zdravi!
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1 Cesky vyslo v roce 2014.



Pokud budeme konzumovat zeleninu a ovoce v dostate¢n¢ vysokém
mnozstvi, ochrani nas pred vSemi typy rakoviny. Tuto skute¢nost dokazuji
stovky védeckych studii. Nejrozsirenéjsi typy rakoviny v Americe maji kote-
ny v nedostatku rostlinné stravy.

V mnoha vyzivovych planech po vés budou chtit, abyste si pocitali
kalorie a vyvarovali se nékterych jidel ve prospéch jinych, ovsem zadny
takovy plan — kromé toho, ktery pravé drzite v ruce — po vas nebude
chtit, abyste se zajimali o to, kolik vaSe strava obsahuje stopovych prvki.
Pti takovém stravovani, jaké navrhujeme my, nebudete stradat. Nebudete
muset pocitat kalorie ani si vazit porce na talifi. Budete toho moc snist
tolik, kolik se vam zlibi, a budete spokojeni, prestoze takova strava bude
mit mén¢ kalorii.

Jak budete konzumovat vétsi a vétsi porce nezpracované potravy bohaté
na ziviny, poklesne vase chut na potravu plnou prazdnych kalorii a postup-
n¢é se také oprostite od své zavislosti na ni. Jak roste hodnota stopovych
prvki ve vasi strave, snizuje se vase touha precpavat se.

K volbé¢ takového zivotniho stylu mizete mit celou fadu motivaci. Tre-
ba vas k tomu vede va$ soucasny zdravotni stav. Mozna chcete dosahnout
a udrzet si idealni télesnou vahu. Nebo zkratka chcete pfirozenym zpt-
sobem dosahnout zdravi a dlouhovékosti. Termin ,nutritarianstvi“ jsem
vymyslel proto, abych jim pojmenoval zivotni styl, ktery se zaméruje na
prirozenou stravu bohatou na ziviny. Lidé, kteti Ziji v souladu s nutrita-
rianstvim, védi, Ze rostlinna strava funguje jako prevence proti nemocem,
prodluzuje Zivot a mé terapeutické cinky.

NUTRITARIANSKY ZIVOTNIi STYL SPOCiVA:
e ve strave sestavajici hlavné z vyzivnych prirodnich potravin: zeleniny,
ovoce, bobti, ofechti a semen.

e vomezeni ¢i vyhybani se stravé zivoc¢isného pavodu (maximalné dvakrat
tydné).

e v pokud mozno Uplném vyskrtnuti stravy s minimem Zzivin ¢i pro
t€lo jedovaté, jako je: cukr, sladidla, bila mouka, polotovary a jidlo
z fastfoodu.
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ROBERT
Vazil jsem pres 180 kilograma. Mél jsem vysoky krevni tlak a cholesterol, chro-
nické alergie, osteoartrézu a revmatoidni artritidu. Kdyz mé nas rodinny lékar
diagnostikoval jako inzulinorezistentniho diabetika 2. typu, rozhodl jsem se, ze
uz nechci byt otrokem svého chatrného zdravi a Iékaiskych preparatU. Precetl
jsem si vSechno, co mi lékaf o cukrovce dal, a okamzité mi bylo jasné, Ze jsou
to véechno nesmysly. Zacal jsem se sam pidit po informacich, coz mé nakonec
dovedlo k doktoru Fuhrmanovi. Do této chvile jsem zhubnul 90kg a pokracuiji.
Hodnoty cholesterolu jsou normalni, krevni tlak mam zcela v pofddku - podle
mého lékare je dokonce nizky. A1TC mam pod hodnotou pét a netrpim zadnymi
pfiznaky cukrovky. Vyhazel jsem vSechny ty vysoce toxické léky na artritidu
a jediny Iék, ktery si sem tam vezmu, je volné prodejny Ibuprofen. Veskeré
alergie v podstaté zcela zmizely. Prodal jsem své motorové kieslo a nyni dokazu

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000
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manualné pracovat ve stoje celou osmihodinovou pracovni dobu.

. .
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Dodrzujte ndsledujici jednoduché zdsady:
Kazdy den si dejte:

Velky salat;

Alespon pul $alku bobt ¢i lusténin, a to v polévce, salatu ¢i jiném jidle;
Alespon 3 Cerstvé plody ovoce;

Alesporti 30 gram syrovych ofechd a semen (pokud chcete zhubnout,
tak mén¢);

5. Alespon jednu velkou (dvojitou) porci vafené zelené zeleniny;

=N e

Vyvarujte se:

1. Cerveného masa a veskerého opékaného, uzeného ¢ jinak vyrobné
zpracovaného masa;

2. Smazenych jidel;

3. Plnotu¢nych mléénych pokrmt (syr, zmrzlina, maéslo, plno- a polotu¢né
mléko) a ztuzenych tukd (margarin);

4. Limonad, cukru a umélych sladidel;

5. Bilé ryze a potravin z bilé mouky;



Tato kucharka sestava z raznych receptti, které tyto moje vyzivové
pozadavky splnuji. VSechny pokrmy jsem vymyslel tak, aby obsahovaly co
nejvice stopovych prvki, byly co nejpestiejsi a nejaplnéjsi. Kromé dobte
znamych vitamin® a mineralt obsahuji také stovky dal$ich rostlinnych
zZivin, které jsou dalezité pro spravnou imunitu, prevenci rakoviny a dalSich
nemoci, a také pro dlouhovckost.

Vybral jsem ta jidla, ktera mdm sdm nejradéji a kterd také nejvice
chutnaji mym ¢tenaim, ¢lenim mého Podptirného klubu (vice viz
www.drfuhrman.com/memberd) a pacientim. Proc¢ byste si vlastné méli chtit
vybirat nemoci a $kodlivé jidlo, kdyz muzete jist véci, které skvéle chutnaji
a navic vam zajisti zdravi, ideélni vdhu, ochranu pfed nemocemi a delsi
zivot? Pokud se snad domnivate, ze zdravé jidlo nemuze zaroven dobie
chutnat, vyzkousejte tyto recepty. Treba zjistite, ze toto jidlo je o to
chutnéjsi, ¢im vice si uvédomujete, ze diky nému budete tak zdravi, jak
je jen mozné.



http://www.drfugrman.com/members

NEJLEPSI SUROVINY

ZELENINA NA STUPNIiCH ViTEZD

Kdybychom vyhlasili soutéz o jidlo nejbohatsi na ziviny, vyhrala by ze-
lenina, obzvlasté zelena listova zelenina. Koncentrace vitamind, minerald,
fytochemikalii a antioxidantd v pfepoctu na kalorii je v pripadé zeleniny
mnohem vétsi nez u jakéhokoli jiného jidla. Vyzkumy prokazaly, Ze konzu-
mace zeleniny je klicovym faktorem, pokud jde o prevenci chronickych
nemoci a predcasného umrti. Vyziva dneSnich Americant je vSak, co se
tyCe prirozenych plodin, obzvlasté zeleniny, bohuzel extrémné chuda.
Obsahuje jednak jen malé mnozstvi n¢kolika mélo stopovych prvkd, jednak
postrada stovky dtlezitych latek rostlinného ptivodu, které prospivaji
imunitnimu systému.

Vyziva sestavajici z velkého mnozstvi zelené ¢i jiné zeleniny predstavu-
je tajnou zbran pro dosazeni zdravi. Zelenina ma jen malo kalorii a sou-
¢asn¢ spoustu zivin, které prodluzuji zivot. Takového jidla miZete snist
neomezené mnozstvi, a tieba si jeSté pridat. Jen si to zkuste — schvalné,
jestli zvladnete kazdy den snist ptl kila syrové zeleniny a k tomu jes$té pal
kila zeleniny varené. Pokud to nezvladnete, nenutte se, ale asi chapete,
jak to myslim - tradi¢ni predstavy o tom, jak vypada porce jidla, mtzete
opustit.

Zaclente zkratka do svého kazdodenniho jidelnicku spoustu salatu
a syrové zeleniny. Konzumace salatd piedstavuje G¢innou strategii pro
redukci vahy. Lécil jsem tisice pacientti a mohl jsem tak pozorovat, zZe ¢im
vice salatu snédli, tim vice kil shodili. Pokud si k salatu date navic nékterou
z mych navrhovanych vyte¢nych ovocnych, ofiskovych nebo avokadovych
zélivek, pak tuky s jednou nenasycenou vazbou, které takovy dresink obsa-
huje, zvy$i schopnost organismu absorbovat latky s protirakovinnym 6cin-
kem, které syrova zelenina obsahuje. Synergie, kterou kombinace syrové
zeleniny a zdravého dresinku obsahuje, ¢ini z takového salatu opravdovou
potravinovou hvézdu.



Veskera zelenina obsahuje ochranné stopové prvky a fytochemikalie,
nejbohatsi na né je pak zelenina brukvovita. Je doslova nalddovana zivina-
mi, které chrani organismus pred nemocemi, a slou¢eninami, které pod-
poruji detoxifikaci téla a chrani jej pred rakovinou. Brukvovitd zelenina ma
jedine¢né chemické slozeni: obsahuje slouceniny na bazi siry, kvali
které maji vyraznou az hotkou chut. Pokud naptiklad pti krajeni
¢i michani narusite jejich bunky, vyvolate tim chemickou reakci, ktera tyto
slouceniny siry pfeméni na isothiocyanaty (ITC), tedy $iroké spektrum
sloucenin, které prokazatelné¢ vyraznym zptisobem snizuji riziko vzniku
rakoviny a podporuji imunitu organismu.

Zpusob pripravy a vateni ovliviiuji to, jak bude télo isothiocyanaty
prijimat. Pokud chcete, aby si jich télo vzalo co nejvic, pak zeleninu krajej-
te, kousejte, michejte ¢i odStaviujte. Rostlina samotna tyto latky neobsa-
huje; vznikaji teprve tehdy, kdyz se rozrusi jejich bunééna sténa. Cim vice
bunéénych stén narusite, tim vice se uvolni enzymd, které zrychluji reakei,
jejimz vysledkem jsou tyto slouceniny.

Vareni nijak nesnizuje schopnosti ITC; pouze zabrani enzymu myrosina-
za, aby uspisil jejich vznik. Pokud tedy rozkrajite, natrhate ¢i odStavnite zele-
ninu zasyrova a teprve potom ji pridate do polévky ¢i do smési, kde ji budete
dale vatit, vysledny pokrm bude i tak obsahovat v§echny potiebné latky.

Cibuloviny a houby dodaji nejriznéj§im jidlam chut a zaroven maji
védecky dokazané protirakovinné a imunitu posilujici ic¢inky. Nebojte se
jimi obohacovat polévky, smési, restovana jidla a dalsi zeleninové pokrmy.
Cesnekovité rostliny, tedy cibule, ¢esnek, porek, Salotka, pazitka a zelené
cibulky obsahuji protirakovinné, protizanétlivé a antioxidac¢ni slouceniny.
Ma se za to, ze tyto ochranné funkce nesou organické slouceniny siry, které
vznikaji pfi rozruSeni bunééné stény rostliny.

BRUKVOVITA ZELENINA
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Brokolice Kedluben Redkvicky
Brukev hofi¢i¢na Kien Tufin (listy)
Brukev fepak Kvétak Vodnice (listy)
Kapusta hlavkova Mangold Zeli

Kapusta kaderava Potocnice lékarska Zeli cervené
Kapusta razickova Roketa seta Zeli ¢inské



Varené houby obsahuji celou radu jedine¢nych zdravych latek, které
védci v dne$ni dobé teprve objevuji. Pomahaji télu rychleji a 1épe reagovat
ve chvili, kdy na néj zatGto¢i patogeny, jako jsou viry a bakterie, které vyvo-
lavaji nemoci. Zaroven obsahuji latky, které nazyvame inhibitory aroma-
tazy. Ty snizuji riziko vzniku rakoviny prsu. V kazdém ptipad¢ je lepsi jist
houby varené, protoze podle nékterych studii maji v syrovém stavu toxické
ucinky.

Vhodnou volbou je také mrazend zelenina. Obsahuje totiZ mnoho sto-
povych prvkd, protoze ji prakticky hned po sklizni rychle zmrazi pfimo na
farmé nebo nékde pobliz. Pokud chcete, mazete bez obav misto Cerstvé
zeleniny ve kterémkoli mém receptu pouzit mrazenou.

Kovové konzervy ¢asto obsahuji velké mnozstvi latky BPA. Jedna se o bis-
fenol A, ktery vyvolava celou radu zdravotnich potizi. Vzdy lidem doporu-
Cuji, aby se vyhybali naptiklad konzervovanym raj¢atim, protoZe rajcata
jsou kyselinotvorna, a kvali tomu muize vysledny pokrm obsahovat vyrazné
mnozstvi bisfenolu A. Radéji volte rajcata Cerstva nebo takova, ktera vyrobce
zabalil do kartonu, v némz zadné BPA neni. Krajena rajcata i protlaky praveé
v takovém obalu nabizi naptiklad znacka Pomi. Mdzete také zvolit protlaky
ve sklenéném obalu, které se prodavaji tfeba pod znackou Bionaturae. Ja
ovsem doporucuji, abyste si v sezon¢ sehnali co nejcerstvejsi rajcata a zamra-
zili si jich tolik, kolik se vam jenom vejde do mraznicky. Mrazak v garazi je
ostatné vynikajici investice; mizete v ném mit tieba letni plody, rajcata a jiné
plodiny, které si sami vypéstujete nebo nakoupite ve velkém.

Pokud chcete zhubnout, jezte tolik syrové zeleniny, kolik se do vas
vejde. Stejné€ tak mazete v neomezeném mnozstvi jist varenou zelenou
i nezelenou zeleninu bohatou na ziviny (jako je lilek, houby, paprika, cibu-
le, raj¢ata, mrkev ¢i kveétak).

Pro ziskani maximalniho ucinku,
ktery maji brukve na imunitni systém, je tieba:
Poradné zeleninu rozkousat, snazit se rozrusit vSechny buriky.
Mixovat, michat ¢i krajet brukve pred pfidanim do varenych jidel.

Pokud vafite napt. brokolici ¢i zeli, neprevafrte je, aby jidlo nebylo kasovité.

= WY =

Pridavejte do salatl krajené syrové brukve. Jejich enzymy zrychli produkci
isothiocyanata.




Mezi zeleninu bohatou na $krob potom patii maslova dyné, dyné obec-
né, kukurice, sladké brambory, jamy, brambory a vaiena mrkev. Obsahuje
vice kalorii nez zelenina bez skrobu, a pokud vam jde o to shodit pfebytec-
nd kila, davejte si denné jen jednu porci. Dyné ma v porovnani s brambo-
rami lep$i vyzivovy profil a nizsi glykemicky index, proto predstavuje lepsi
volbu pro diabetiky ¢i lidi s nadvahou. Pro takové lidi jsou jesté o néco
vhodngéjsi boby, o kterych se v této kapitole jesté rozepisu.

Jestlize zelenou zeleninu rozvafrite, prijdete tak o cenné Ziviny.
PFi vareni se totiz nékteré Ziviny rozpoustéji ve vodé.
Vareni také znemozni funkci enzymu myrosinazy,
ktery obsahuje brukvovita zelenina.

Nevarte zeleninu déle, nez jak uvadim v nasledujicim prehledu.

Doporucena doba vareni zeleniny:
(pocitano od dosazeni varu)

doba vareni (v minutdch)

Artycoky, rozpulené bez stiedu 16-18
Brokolice, bez stonku, na ¢tvrtky 10-12
Cinské zeli 6-8
Cukety 10-12
Fazolky zelené 9-11
Hrach cukrovy 6-8
Chrest 8-10
Kapusta hlavkova, k. kadefava, mangold 6-8
Kapusta razickova 10-12

Zeli, na ¢tvrtky, oddélené listy 8-10




BAREVNE OVOCE
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Snazte se kazdy den snist alespon tfi kusy Cerstvého ovoce. Ovoce totiz
obsahuje fadu Zivin, vitamind a fytochemikalii a zaroven malo kalorii. Kon-
zumace ovoce ma prokazanou souvislost se snizenim rizika vzniku riznych
druht rakoviny, obzvlasté rakoviny tGstni dutiny, jicnu, plic, prostaty a sli-
nivky. Védci objevili v ovoci unikatni latky, které pomahaji zpomalit starnu-
ti a zhorSovani funkce mozku.

Obzvlasté bohatym zdrojem prospésnych fytochemikalii jsou bobule.
Vysoky obsah antioxidanti pomaha snizovat krevni tlak a ma protizanétlivé
ucinky, pfizniveé ovliviiuje riziko poskozeni DNA, které vede k rakoviné,

a chrani mozek pred negativnimi ¢inky oxidantt, které mohou vést k dege-
nerativnim nemocem. Bobule maji z veskerého ovoce nejptiznivéjsi pomér
mezi obsahem Zivin a kalorii. VSechny bobule, mezi néz patii naptiklad bortv-
ky, ostruziny, maliny, kustovnice a jahody, jsou opravdové super-potraviny.

Dopréavejte si Sirokou paletu ovoce: banany, bortavky, broskve, granato-
vé jablka, hrozny, hrusky, jablka, kiwi, klementinky, maliny, mandarinky,
mango, melouny, merunky, nektarinky, papéju, pomerance i tfeSn¢. Vy-
zkousejte také exotické ovoce, pokud mate moznost. Jestlize chcete zhub-
nout, pouzivejte v receptech malé mnozstvi suseného ovoce jako sladidlo.

Ovoce, které snite ve chvili, kdy je pIn¢ zralé, je mnohem chutnéjsi nez
takové, které vyrobci zpracovali, rafinovali ¢i jinak upravili. V modernim
svété vSak bohuzel vétsina lidi nevlastni sad ani zahradu, kde by si mohli
zralé ovoce jednoduse utrhnout. Vétsina plodd, které si kupujeme v super-
marketech, stravila na cesté ke spotrebiteli kdovijak dlouhou dobu, a navic
jejich sklizen probéhla jesté pied uzranim, aby ovoce béhem piepravy
a skladovani neshnilo. Pokud chcete vzdy vybrat ten nejlepsi plod, zaméite
se na jeho barvu, vini, povrchovou strukturu a vahu.

U nékterého ovoce poznate, ze je zralé, podle jeho barvy. Jak se méni
kyselost ovoce, rozklada se totiz zeleny chlorofyl. Banany ¢i jablka maji pod
vrstvou zeleného chlorofylu jasnou barvu; jak chlorofyl mizi, vystupuje
barva do popiedi. Zralé modravé bobule tmavnou a ziskavaji ¢ervené tony.
V ptfipadé banand, jablek, raj¢at, cervenych bobuli a tfeSni predstavuji je-
jich barvy vynikajici moznost, jak posoudit zralost plodu.

Tam, kde toho podle barvy moc nepoznate, jako tieba v pripad¢ me-
lount, vdim pomuze ¢ich. Ve zralém ovoci se odehravaji chemické procesy,
diky kterym plod vydava prijemnou vini. Privonte si ke spodku melounu
(tedy k opac¢né strané, nez kde je stopka) a vyberte si takovy, ktery vydava
bohatou ovocnou vini.



Kdyz ovoce dozraje, latky, které drzi bunky pohromadé¢, se rozpadnou
a zméni se v rozpustné pektiny, diky nimz ovoce zméekne. Zralost ovoce tim
padem poznate také podle toho, zda je trochu mékdi. Jestlize je naptiklad
Svestka tvrda jako kdmen, pak zrald nebude. Test mékkosti je obzvlasté vypo-
vidajici u takového ovoce, které nemé tvrdou nebo tlustou slupku, jako jsou
tieba peckovice, hrusky, kiwi ¢i avokado. U ovoce jako meloun ¢i ananas ta-
kova metoda moc dobfe nefunguje, ale dokonce i u téchto plodi, které maji
hodné pevny obal, si miiZete v§imnout, ze je zralé ovoce mek¢i nez nezralé.

Zralost ovoce dobie poznate také podle jeho vahy. Pokud vam plod
pripada o néco t€zsi, nez by mél pti své velikosti byt, obvykle to znamen4,
ze je alespon dorostly, kdyz uz ne dozraly. Tézky grep nebo pomeran¢
vétSinou byva ten pravy.

Zmrazené ovoce je zcela dostacujici nahrada tehdy, kdyz neni k dispozici
cerstvé. Vyzivna hodnota mrazeného ovoce se od toho ¢erstvého nijak
zvlast nelisi. Vyhybejte se vSak ovoci konzervovanému; takové ma totiz
7ivin mnohem méné. Casto se do né&j navic ptidavaji sladidla a obsahuje
také méné rozpustnych zivin.

Ovoce je pro lidské zdravi a pohodu naprosto nezastupitelné. Na své
chutné dezerty, které jsou navic vyzivné, pouzivam ovoce jak Cerstvé, tak
zmrazené. Do této knihy jsem zafadil mnoho snadnych a ptitom chutnych
ovocnych receptl, které plné€ uspokoji vasi chut na sladké a diky nimz
zakoncite hlavni jidlo sladkou a navic zdravou teckou.

Jak jist mango
Vybirejte takové mango, které je oblé, vonavé a v poméru ke své velikosti
tézké. Zralost manga poznate podle toho, Ze do néj mlizete udélat palcem di-
lek; zpét do regalu viak vratte takovy plod, ktery je zraly natolik, Ze je rozmékly
nebo ma na sobé hnédé tecky. Nedozralé (ovsem ne Uplné zelené) mango vam
doma dozraje za par dni. Pokud chcete, aby vam vydrzelo jesté déle, dejte ho
do chladnicky.

Uprostfed manga naleznete velkou plochou peckou. Prvni fez vedte trochu
mimo stied, abyste se vyhnuli pecce. Druhy fez vedte na druhé strané. Ziskate
tak dva kusy, plus jeden kus s peckou. Oba kusy ted nakrajejte na kousky. Pfi
krajeni zastavte n(z vcas, abyste se jim dotkli slupky, avsak neprofizli ji. Pak si
vezméte velkou IZici a vydloubnéte duzinu ze slupky. Zafiznéte IZici do slupky,
at z ni dostanete vsechnu sladkou hmotu. Nakonec vezméte kus s peckou, od-
strante slupku a vykrdjejte vsechnu zbyvajici duzinu.




~ JAKZJISTIT, )
KTERY PLOD JE DOKONALE ZRALY

ANANAS

Zraly ananas poznate podle toho, Ze je na svou velikost dost

tézky a sladce voni (obzvlasté u stopky). Spodni strana by méla zacit
zloutnout; pokud je zelend, bude ananas nezraly.

AVOKADO
Ve Spojenych statech se obvykle setkdvime se dvéma druhy avokada,
kterym se tika kalifornské, nebo floridské avokado.

Avokado typu Kalifornie (n¢kdy se setkate také s ndzvem Hass)
ma slupku se strukturou jakoby z oblazk, ktera je tim tmavsi, ¢im
je plod zralejsi. Floridské avokado je vétsi a ma svétle zelenou slup-
ku. Kalifornské avokado ma vyraznéjsi chut, krémovéjsi konzistenci
a lépe se hodi na guacamole. Floridské avokado je jemnéjsi a mén¢
tucné.

Chcete-li mit doma dokonale zralé avokado, pak si kupte jesté
tvrdy, nezraly plod. Na rozdil od vétSiny jiného ovoce zac¢ina avoka-
do zrat teprve tehdy, kdyz ho utrhnete. Zatimco potom plody lezi
na regale supermarketu a zdkaznici je berou do rukou a zase vraceji
zpatky, Casto se stane, Ze zraly plod promacknou. Takové promac-
kliny, pod kterymi se tvoti osklivé ¢erné skvrny, pii pohledu zvenci
nepostiehnete; zvlasté to plati u odridy Hass. Abyste potom doma
nezjistili, ze jste si vybrali nahnily plod, je nejlepsi vybirat si tvrdé
a nezralé avokado, které nechate dozrat v klidu doma v kuchyni.
Zralé avokado je na dotek m¢ckei, ale porad jesté dost tvrdé. Plod,
ktery vam pripada mékky, mtize byt jiz prezraly a vevniti hnédy. Po-
kud je avokado uz zralé, ale vim se jeSté nehodi ke spotiebé, staci
jej umistit do chladnicky, kde vydrzi nékolik dalsich dni.
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