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Jak pouzivat tuto kucharku

U recepti najdete tyto ddlezité informace:

*  Viechny recepty jsou uréené pro za&ateéniky. ObtiZnost tak spide naznaduje, kolik krok a za3pinéného nadobi
mizete Eekat.

e Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnozstvi — tim jsme se fidili pfi uréovdni porei. PfizpUsobte si je ale tak, af jsou
pro vés akordt a po jidle se citite dobre.

¢ Odhady éasu fikaji, jak dlouho nédm trvala pfiprava a tepelné Gprava. Berte je spis jako orientaéni Gdaije.
Obecné plati, Ze vétiinu jidel zvladnete pripravit do 30 minut.

*  Moznd vés potédi informace o nutriénich hodnotéch pro kazdou porci &i kus.
e VTIPU se dozvite, jak mizete recept ozvlastnit nebo upravit.

e Khvézdiéce pripisujeme nejriznéjsi doporuéeni, vysvétleni kulindfskych pojmd nebo zajimavosti o méné
zndmych surovinéch.

e Pro vé&tii prehlednost pouzivdme u receptd nésledujici symboly:
@ - symbol pro oznagovani viech VEGANSKYCH recepti
® - symbol pro oznagovani viech VEGETARIANSKYCH receptd
— symbol pro ozna&ovani viech BEZLEPKOVYCH receptd

V nasi kuchafce se kromé klasickych receptd setkdte i s nékolika srovndvaékami. V nich vam ukézeme, jak moc se
mohou 2 rizné verze téhoz pokrmu navzdjem lisit z hlediska vyZzivové hodnoty, pfestoze navenek mezi nimi neni
témé&r zadny podstatny rozdil. Vétiina srovndvadek v kuchaice se sklddd ze 2 dvoustran — na prvni dvoustrané si
mozete prohlédnout nezdravou verzi a jeji slozeni (na strané levé) v porovndni s nasi zdravou verzi (na strané pravé),
zatimco na druhé dvoustrané vzdy najdete recept pravé na zdravou variantu daného jidla.

K pripravé nasich receptd obecné nebudete potfebovat nic specidlniho. Pokud si ale chcete usnadnit préci,
doporugujeme vém investovat do kvalitniho mixéru a digitélni kuchyriské vahy pro presnéjsi méreni.

Pred zacdtkem vareni se vzdy ujistéte, ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuiji stopy potravin, na které jste citlivi
nebo alergiéti.



Tym Jime zdraveé

Petr Novak
Ochutnavaé & ten pres procesy

Petrova role se od za&atku vyviji, ale nékteré
véci z0stavaji beze zmény - jako treba Gloha
ochutnavaée :-) Ze studentského projektu
postupné vyrostla firma, kterd skrze produkty
a sluzby pomdhd lidem zlepsovat Zivot

a ukazovat, ze zdravé vareni mize byt levné
a jednoduché. A Petra prosté bavi se o ni

starat.

)
)

Barbora Hlubuékova
Graficky design & koncept kucharek

Bdra je souédsti projektu od Gplného zacat-
ku. MomentdIn& mé na starost tieba to, jak
kuchatky vypadaii po vizudlni strénce. O své
préci fika, ze mé smys| a dokaze divy. Kdyz
jsme se ptali, co ji zatim pfi tvorb& nejnovéj-
3ich kucharek prekvapilo, odpovédéla - to,
Ze Igor snédl cuketu a Béra prijela do préce
na kole :-)

Barbora Lundgren
Kreativni duse & fotografka

Tvofi, vymys3li a kromé& toho taky foti —
viechny a viechno, hlavné jidlo. Bara mize
za to, Ze se vém pfi pohledu na fotky jidel
zaénou sbihat sliny a zaéne vam pékné
kruéet v zaludku. Jidlo a vafeni miluje - a je
to vidét i na jeji prdci.



RNDr. Michaela Bebova
Odbornice na vyzivu & Biochemicka.cz

Misa je externi posila, diky které jsme mohli
vytvorit zbrusu novy koncept kucharek. Jejim
Okolem bylo vnést do recepti néco navic

a ohlidat, Ze viechno bude nejen dobré, ale
také nutriéné vyvézené. Sama fikd, Ze jist
zdravé je hlavné o stiidmosti.

Martin Kostelecky

Expert na zahraniéni vztahy
& projektové fizeni

Jediny ¢&lovék, ktery absolvoval viechna
kola pfijimaciho fizeni v baru. A neni to
ndhoda. Komunikace s cizimi lidmi, feseni
problém a taktika, jak Gspésné proniknout

na zahraniéni trhy — to je jeho denni chleba.

Martin miluje jidlo a fikd, Ze stravenky bral
jako dobry benefit do chvile, nez pochopil,
co znamend mit kuchare na pracoviti :-)

Mariana Stastna
Komunikace & spréva webu / e-shopu

Mari mé réda lidi a réda si s nimi povidé.

| proto vétinu &asu trévi komunikaci s ma-
gaziny, zékazniky nebo blogery, ktefi s nami
spolupracuii. Staré se také o to, abyste nds
na internetu jednoduse nasli.

Barbora Hladikova
Editorka & hlavni kontrolorka

Pred pdr lety nés upozornila na chybu -
a postupné se z toho stala jeji role :-) Bara

nednavné kontroluje recepty i pouzité suroviny,

déld reser3e, rype se v detailech... Strugné
fe¢eno ndm hlidd zdda a my jsme za to moc
radi.

Igor Kibrik
Marketing & komunikace

Igor k vém promlouvé z Facebooku

a Instagramu a stard se o vse, co se toci
kolem propagace. Do tymu pfisel jako
nepopsand kuchafska kniha, takze pro
né&j bylo objevem napfiklad to, Ze man-
dolina neni jen druh kytary a kapie neni
sestra od sépie.

Robert Lustig
Kreativni kuchaf & sikovné ruce z videi

S Bobe3em se zndme roky. Jako kuchaf
prosel nékolika skvélymi restauracemi

a v mezi¢ase ndm pomdahal ladit chuf

a pfipravu jidel. Od leto3niho léta je ¢le-
nem tymu — a kromé zdkulisniho vareni si
obéas stiihne hlavni roli ve videoreceptech.
Z kuchaiky doporucuie saldt s peéenym
lososem, svag&inové pizzy nebo domdci
loupdky.



Predmliuva

Od 0plného zaéatku dostdvéme od fanouskd dotazy, co pro nds vlastng znamend jist zdravé. Také se
nés Casto ptdte, jak jist zdravé, kdyZ vafite podle nasich kucharfek a plénujete si jidelnicky na den
nebo tfeba i na tyden dopredu. Rozhodli jsme se to vzit pékné od podlahy a pfizvali jsme ke spoluprdci
odbornici na vyzivu Misu Bebovou, kterd s nédmi vytvorila nejen tuto kucharku, ale hned celou knizni
sérii o zdravém stravovani v rémci jednotlivych roénich obdobi. Ano, ¢tete spravné — po této knize
a jiz dfive vydané Jak jime zdravé v lété postupné vyddme jesté dalsi 2 kucharky, tentokrdt zamérené
na zimni a jarni sezdénvy; jiz brzy tak vznikne kompletni sada 4 kucharek, které vés budou inspirovat ke
zdravému vareni v pribéhu celého roku a zdroven budou vyuZivat erstvé sezdnni suroviny.

Kuchatka, kterou drzite v rukou, obsahuje 94 podzimnich sezénnich recepti a je rozdélena do
4 hlavnich kapitol - ,Snidané&”, ,Hlavni jidla”, ,Svaéiny do krabicky nejen pro déti“ a ,Obédy do
Skoly i do préce”. V kazdé kapitole na vés &ekaiji lahodné recepty na hiejivé podzimni jidla - tésit
se miZete na spoustu variant obilnych kasi, recepty ze zvéfiny i svaciny do krabicky pro déti i do-
spélé. Zarover vés nase kucharka sezndmi se zékladnimi principy zdravého stravovani: nauéite se, jak
a z Eeho si sestavit pestry a vyvézeny jidelniéek nebo pldn na vareni pro celou rodinu - proto jiZ v Gvo-
du prvnich 2 kapitol najdete névod, jak si posklédat talif pro kazdy hlavni denni chod. V kucharce
nechybi ani nej¢astéjsi chyby a omyly, kterych se Ize dopoustét pfi vafeni i samotném uvaZovdni o jidle;
nékteré z nich vdm predstavime v privodnich textech, jiné zase prostfednictvim srovndvaéek — dvou-
stran, které vzdy porovndvaiji 2 rizné verze téhoz pokrmu a poukazuji tak na rozdil v jejich vyZivové
hodnoté. V této kuchafce jsme se zaméili na srovndvacky bézné dostupnych pochutin a jejich domdcich
verzi: ukGZeme vém, co viechno se ve skutecnosti skryvd ve vasem oblibeném popcornu, kupovanych
susenkdch nebo bageté z automatyu, a sami poznéte, Ze domdci varianty podobnych jidel pro vds
predstavuji mnohem lepsi volbu z hlediska sloZeni i celkové kvality.

U kazdého receptu je kromé kalorické hodnoty uvedeno také zastoupeni bilkovin, sacharid
a tukd. Uvedené porce jsou sestaveny pro primérného dospélého ¢Elovéka s mirnou pohybovou
aktivitou — typové spise pro Zenu, jejiz doporuéeny denni pfijem energie se pohybuje okolo 2 000 keal.
Nezapomerite proto porce jidla vzdy pfizpUsobit strévnikim, pro které vafite: pro manzela, ktery se
pravé vrétil z dopoledniho béhu, pfipravite porci o néco vétsi, zatimco pro déti mnozZstvi jidla upravite
podle jejich véku a potieby. Pravé tematice vyzivy déti, kterd v podzimnim obdobi nabyvé obzvlést-
niho vyznamu kvili zaéatku Skolniho roku, jsme v této kuchafce vénovali samostatnou kapitolu (strana
124-125).



Podzimni sezéna

Béhem podzimnich mésici se noci postupné prodluzuji a zroven pfibyvd chladnych a vétrnych dni. Z toho
divodu je treba rozlouéit se s viahym létem plnym svéZiho ovoce a zeleniny ze zahrdadky a pfejit na podzimni
jidelni¢ek, ve kterém by mély pfevlddat tepelné upravené potraviny a obecné& pokrmy, jejichz Géelem je
Clovéka spide zahfét nez ochladit. Tény a tempo podzimniho obdobi respektuje i nase kucharka, kterd vam
pfindsi recepty na teplé jidla obohacend o potraviny a kofeni se zahfivajicimi G¢inky.

Pro podzimni sezdnu je charakteristickych hned nékolik surovin z fise zeleniny a ovoce. Ke slovu se dostava
kofenova zelening, kterd patii k nejstarsim druhim zeleniny péstovanym na nasem Gzemi a ke které fadime
napfiklad mrkev, celer, petrzel, ale i fedkvicky, zazvor, Eervenou fepu nebo kien. Velkou vyhodu kofenové
zeleniny predstavuije jeji odolnost pfi skladovani — pfi spravném uloZeni vém plody vydrzi i nékolik tydnd
po sklizni, takZe si je mizZete uchovat az do zimy, kterd je ze viech roénich obdobi na &erstvé potraviny nej-
chudsi. V kuchyni mé navic tento typ zeleniny velmi Siroké vyuZiti — pikantn&jsi druhy jako zdzvor &i kien
upotiebite v pokrmech, kterym chcete dodat fiz, celer nebo petrzel se zase hodi do vyvarl, omééek &i zeleni-
novych placek a z mrkve &i Eervené fepy vytvofite mimo jiné i nejrizné&jsi pomazdnky, teplé saldty a pecené
pokrmy véeho druhu véetné sladkych dezertd. Podobné univerzdlnim typem zeleniny, jehoz sezéna nastava
pravé na podzim, je dyné — tu si miZete rovnéz vychutnat v pomazdankdch, saldtech a peéenych jidlech, ale
také ve formé polévky, pyré anebo jednoduché pecené prilohy s trochou kvalitniho olivového oleje a $petkou
soli. Kromé toho je dyné potravinou s vyjimeénymi nutri¢nimi vlastnostmi, jakymi se moZe pochlubit i cervend
fepa — obé suroviny totiz predstavuiji cenny zdroj antioxidantd a vitaming, které se vam v téchto dnech budou
obzvl4sté hodit. Dal3i vybornou podzimni zeleninou, které se oviem Easto nedostdvd zaslouzené pozornosti,
je brukev neboli kapusta — af uz hlavkovd, riziékovd, nebo kadefavé; viechny uvedené druhy brukvovité
zeleniny jsou mimofddné zdravé, bohaté na vldkninu a skvélé v dusenych & vafenych pokrmech. Z ovoce pak
podzimni sezéné kraluji Svestky, jablka a hrusky; na podzim se je vyplati konzumovat dusené ¢&i peéené,
takZe je doporudujeme vyuZit zejména do teplych kasi, pecenych mouéniki a jinych dezertd.

Podzim je také obdobim zvéFiny — masa mimorddné kvality i chuti, kterou skvéle dopliuje kofenové zelenina
a rozné druhy kofeni. Zkuste svij jidelnicek rozsifit o tuto typicky podzimni pochoutku — inspiraci na chutné
a pfitom vyvazené kombinace se zvéfinou najdete na strandch 106-107.



Co znamena jist zdrave?

Ani védci a odbornici dodnes presné nevédi, jak bychom mélijist, abychom dosdhli dokonalého zdravi.
Pfesto tu mame desitky vyZivovych sméri, o kterych jejich zastanci tvrdi, Ze pravé ony jsou tou jedinou
pravou cestou. Pravda je ale takovd, Ze Z&ddny idedl neexistuje, protoZze kazdy z nds je jiny a mé jiné
potieby. Je doleZité si uvédomit, Ze zdravi samo o sobé je velmi komplexni zéleZitost a Ze jednim z jeho
nejzdsadnéijsich faktorl je psychickd pohoda — nikoli strach &i stres z jidla a surovin.

Moznd to pro nékteré z vés bude prekvapenim, ale ,zdravd vyziva” ve skutecnosti neni z4dnd véda.
Strava je hybnd pdka pro nase zdravi a jist zdravé znamend pochopit zdkladni souvislosti a pouzivat
selsky rozum. Kdyz si tyto zdsady osvoijite, budete se citit dobfe, ziskate spoustu energie a predeviim
vés nebude trapit neustaly pocit frustrace, Ze néco nesmite nebo Ze se musite n&jakym zpUsobem
omezovat.

Jezte pravidelné

Pravidelnost nutné neznamend jist 5% denné. Podivejte se na svij denni rozvrh — co déldm, kdy to
délam, kolik energie potfebuji, abych nemél/a hlad2 Nékomu stagi 3 vétsi jidla denné, nékomu zase
vyhovuje 7 mensich porci rozloZenych od rdna aZ do vecera. S pravidelnou stravou pak Gzce souvisi
tzv. glykemicky index.

Glykemicky index (Gl) udavé, jak rychle se sacharidy rozlozi na jednoduché cukry. Cim vy3si Gl, tim
rychleji se sacharidy vstfebaiji do krve a dodaji télu energii. KdyZ se stravujete nepravidelné a navic jite
potraviny s vysokym GlI, hladina cukru neustdle kolisd, télo je jako na houpadce a vy méte v disledku
toho neustédle hlad nebo vas vééné honi chuté.

Priklady potravin s vysokym Gl: bilé pecivo, vafend bilé ryze, vafené brambory, slazené népoje,
cukrovinky, susenky

Priklady potravin s nizkym Gl: vétSina ovoce a zeleniny (vstiebdvéni cukrd obvykle zpomaluje vldkni-
na), celozrnny chléb, celozrnné téstoviny

Vysoky glykemicky index u potravin se hodi ve chvili, kdy vés éekd ndroény fyzicky vykon a potiebu-
jete rychle doplnit energii. V bézné stravé se ale soustfedte na potraviny s nizkym Gl anebo volte
kombinaci vysokého a nizkého Gl — napfiklad ve formé bilé ryze s masem a zeleninovou pfilohou.
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Jezte pestrou a vyvazenou stravu

Mezi zakladni slozky stravy patfi makroslozky neboli makroZiviny (bilkoviny, sacharidy a tuky) a mikroslozky
neboli mikroZiviny (vitaminy, minerdly a fytonutrienty). VSechny tyto latky jsou dulezité a mély by byt
pfijimany v optimdlnim poméru, aby byla strava vyvdzend, pestrd a rozmanitd. Jakmile néjaké Zivina
vasemu t&lu dlouhodobé chybi, miZe se to neblaze projevit na vasem zdravi.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zdkladni stavebni slozkou na3eho téla. SlouZi jako vystavbovy materidl pro nase svaly,
které jsou po mozku nejvétsimi konzumenty energie. Bohuzel maiji bilkoviny jednu velkou nevyhodu - télo
si je neuklddd do zdsoby, takze je tfeba zajistit jejich rovnhomérny pfijem kazdy den. Bilkoviny délime na
rostlinné a Zivocisné. Téch Zivocidnych mdme obéas v jidelni¢ku aZ aZ; vyzvou je naopak dopliovat ty
rostlinné — ziskdte je z tofu, tempehu, quinoy a také z lusténin obecné.

Bilkoviny by mély tvofit zhruba 15-30 % denniho energetického pFijmu; zdroven by jejich denni pfijaté
mnozstvi nemélo klesnout pod 0,6 g/kg hmotnosti. Rozmezi adekvatniho pfijmu bilkovin je v3ak 3iroké
a zdvisi na mnoha roznych faktorech. Pro bézného ¢lovéka &ini doporuéeny denni piijem bilkovin okolo
1 g/kg hmotnosti — tedy napriklad Zena, kterd vazi 60 kg, by denné méla pfijmout 60 g bilkovin. Pro
budovani svalové hmoty je potieba denni pfijem bilkovin navysit na cca 2 g/kg hmotnosti.

Sacharidy

Sacharidy jsou hlavni a nejrychlejsi zdroj energie pro nds organismus. Délime je do 3 zdkladnich kategorii:

* polysacharidy (také komplexni ¢&i slozené sacharidy) — napf. $krob v bramborach
* oligosacharidy - napf. laktéza v mléénych vyrobcich
* monosacharidy - napf. glukéza ¢i fruktéza v ovoci

Monosacharidy a oligosacharidy, kterym se nékdy souhrnné fik& jednoduché cukry, bychom méli pfijimat
velmi opatrné — zpusobuiji totiz rychly ndrist hladiny krevniho cukru a tim i vyplavovéni inzulinu. V nasich
receptech najdete nékteré z vhodnéjsich alternativ ke klasickému fepnému cukru — konkrétné tftinovy cukr,
med a erythritol. Moznd vds prekvapi, Ze v kuchaice sladime o trochu méné, nez byvd obecné zvykem;
pokud jste zvykli na sladsi chut, upravte si mnoZstvi sladidla podle sebe a éasem ho pak mizete postupné
snizovat — télo si odvykne a po ase bude vadim chufovym buikdm ke spokojenosti bohaté stalit pfirozend
sladkost ovoce, kakaa nebo jiné sladké ingredience.

U primérného dospélého ¢lovéka by sacharidy mély tvofit zhruba 50 % denniho pFijmu energie. U aktivnich
sportovcy to zpravidla byva vice, u pfiznivcd nizkosacharidového stravovani naopak podstatné méné.
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Tuky

Tuky jsou freti zdkladni makroslozkou nasi stravy. Predstavuji zasobdrnu energie v téle, jsou stavebni
slozkou bunék, chrani télni orgdny, ,zatepluji” organismus a slouZzi jako rozpoustédlo pro vitaminy A,
D, E a K. Tuky délime na nasycené (pfevazné Zivocisné) a nenasycené (prevazné rostlinné).

Priklady zdrojo nasycenych tukd: méslo, syry, vejce, maso, sddlo, palmovy olej, kokosovy olej
Priklady zdrojo nenasycenych tukd: avokddo, ofechy, seminka, rybi tuk, fepkovy olej, olivovy olej

Podil tuki v celkovém dennim energetickém prijmu by se mél pohybovat okolo 20-40 % -
prevazovat by pritom mély tuky nenasycené. Nejen ztoho divodu klademe v kuchafce diraz predevsim
na seminka a zdravé oleje.

Nakupujte zakladni potraviny

Zijeme v dobg, kterd pfimo nahrava polotovardm; i tak bychom ale méli dbét na to, aby velkou &ast
nadeho jidelni¢ku tvorfily zakladni potraviny. Je sice v pofadku sem tam pouzit konzervovanou cizrnu
nebo hotovou omdacku ze sklenicky, obecné se viak vyplati upfednostiiovat &erstvé zakladni surovi-
ny — idedlné sezénni. Vybirejte si pokrmy a potraviny, které obsahuji co nejméné konzervantt,
dochucovadel a umélych barviv.

Neijlepsi jidla jsou opravdu ta, kterd si vy sami pfipravite doma z takovych surovin, které prosly
minimdlnim zpracovdnim. V kuchyni omezte smaZeni a fritovani a radéji volte Setrnéjsi zpUsoby
tepelné Gpravy potravin — prednost ddveijte vafeni na pére (hlavné u zeleniny), restovéni, peéeni
nebo zdravéjsi formé grilovani na kontaktnim grilu & ldvovém kameni. Nezapominejte také na
pitny rezim — pijte hlavné istou neochucenou vodu, kterou si na podzim pro zahfdti klidné prevarte
v konvici. Z&kladni denni mnozstvi prijatych tekutin si moZete spoditat podle nésledujiciho vzorecku:
vase hmotnost [kg] * 35-45 ml.

Nespéchejte a jidlo si vychutnejte

se jen a jen na néj. To, jak jite a Zvykadte, totiz zdsadnim zpUsobem ovliviiuje samotné trdvici procesy.
Méjte na paméti, ze bilkoviny, sacharidy i tuky navozuji rizné intenzivni pocit nasyceni a plnosti:
nejvétsi sytici schopnost maiji bilkoviny, po nich sacharidy a v posledni fadé tuky. Mozku, konkrétné
hypotalamu, navic trvé az 20 minut, nez vyhodnoti, Ze se lovék citi syty, tfebaze uz mé dévno plny
zaludek; proto, i kdyz se vracite dom0 hladovi a nejradsi byste sporddali celého slona — zpomalte,
nehltejte... a télo se vdm za to odvdédi.

12






Snidane

O snidani se fikg, ze je zdkladem dne — a my jednoznaéné souhlasime: agkoli nejde o nutnou pod-
minku pro pevné zdravi, vd3 celodenni jidelnicek i celkové fungovani se odvijeji pravé od toho, jestli
se rano nasniddte a jaké md vase snidané slozeni. Navic je tfeba mit na paméti, ze po probuzeni
méte energii pouze na dobu zhruba 30 minut — potom uz vase télo musi sdhnout do zdsob; i proto
se ze snidané vyplati vytvofit pravidelny ranni ritudl, ktery podpofi vasi vykonnost i koncentraci

a navic je vybornou prileZitosti k tomu, abyste si zacdtek nového dne nélezité vychutnali.

Podzim je obdobim, kdy pfichdzeji prvni sychravé a destivé dny a teploty po horkém lété opét
klesaji. RGno se vam nechce vylézt z postele a predstava prudkého vétru, ktery na vas plnou silou
udefi pfi cesté do prace, vdm Usmév na tvafi opravdu nevykouzli. My pro vés nastésti mame skvély
ndvod na povzbuzeni do chladnych podzimnich rdn - pfipravili jsme pro vés recepty na lahodné
snidafové kase, které vasemu télu dodaiji energii potfebnou k udrzeni termoregulace a navic obsa-
huiji potraviny se zahfivajicimi G¢inky. U pokrm( totiz nejde jen o to, jestli jsou teplé, nebo studené,
ale i o to, z jakych surovin se sklddaiji: zatimco nékteré potraviny jako mléko, tvaroh nebo méatovy
¢aj ¢lovéka ochlazuji, jiné - jako tfeba kozi syr, vajicka nebo skofice — Elovéka zahfivaiji. Prévé na
podzim a v zimé je dobré zahrnout do jidelnicku vice zahfivajicich potravin v kombinaci s teplymi
pokrmy.



zdrava snidané

Na nésledujicich strandch naleznete nutriéné vyvazené slané i sladké snidarové kase, které zastupuiji

v proméru 20-25 % doporuceného denniho energetického piijmu pro primérného dospélého clovéka.
Pro vétii prehlednost je na této strané zndzornéno optimdlini makroZivinové rozloZeni snidariového talife,
které vdm mizZe pomoci pfi vytvéreni vlastnich zdravych a nutriéné plnohodnotnych snidani.

Bilkoviny (20—30 %)

Bilkoviny hraiji nejen ve snidanich vyznamnou dlohu — navozuji pocit sytosti a spoleéné s tuky sniZuji glyke-
micky index pokrmu. U snidafiovych kasi, jejichz zdklad tvofi obiloviny a pseudoobiloviny, se mnozZstvi
bilkovin moZe lisit v zavislosti na hlavni suroviné: zatimco tfeba oves, quinoa & amarant jsou na bilkoviny
bohatsi, potraviny jako ryZe, psenice nebo kukufice obsahuii bilkovin méné. Zejména u kasi z téchto obilo-
vin je tedy vhodné pfidat zdroj bilkovin navic — napfiklad tvaroh, mléko nebo rostlinny protein.

Sacharidy (40-50 %)

Sacharidy jsou pro télo hlavnim a nejrychleji vyuZitelnym zdrojem energie; nabizi se tedy, Ze nejdiraznéji si
o né nase télo bude fikat pravé v rannich hodindch. | z toho divodu jsou vybornou volbou ke snidani pravé
kase — obiloviny a pseudoobiloviny pfedstavuiji vydatny zdroj sacharidd véetné vlékniny a snidané z nich
pfipravend vém dodé energii jak pro pohybovou aktivity, tak i pro ndroénou préci nebo studium.

Tuky (20—30 %)

Tuk je nositelem chuti — proto jsou tuénéjsi pokrmy pfirozené lahodnéjsi. Zaroven je tuk i ddlezitym roz-
poustédlem vitamint A, D, E a K. V jidelnicku by mély pfevaZovat tuky nenasycené nad t€mi nasycenymi —
do snidanovych kasi tedy idedlné pridéavejte nejriznéjsi seminka, ofechy &i kvalitni panenské oleje.



Sladkeé kase



Podzimni réno je jedineénym momentem, pro ktery se pfimo nabizi dopfét si
néco sladkého a zdroven vydatného. Obilné kase z nésledujicich stran vas
pohladi na dusi i na jazyku a nékteré z nich navic mizZete pFipravit i na den
dopfedu - pozdéji je stadi jen ohfét a pfidat tfeba tvaroh s trochou ovoce.



Obiloviny

V poslednich letech se povést obilovin znaéné zpochybiiuje — miZe za to jednak problematika lepku a jednak vieobecnd snaha
o snizovani sacharidi v jidelni¢ku. Pfes to viechno jsou obiloviny (neboli ceredlie) potravinou, kterd na nasem Gzemi odjakziva
patfila mezi nejvyznamnéjsi zdroje energie a Zivin. Zaklad viech obilovin tvofi zrno, které se ndsledné moze déle zpracovavat
za vzniku riznych meziproduktd, jako jsou vloéky, mouka nebo kroupy. Nutriéni hodnoty viech produktd z obilného zrna jsou

pfibliZné stejné — mohou se viak li3it svym glykemickym indexem, kde nejniZ3i hodnotu mé vZdy celé zrno i se svym obalem; to
je také nejbohatsi na vldkninu i minerdlni a stopové prvky.

Jeémen patii k obilovindm, které se pouZivaii hlavné ke
krmnym G&elim a také k vyrobé sladu, jedné z vychozich
surovin pro vyrobu piva. | presto viak mizete narazit na
produkty, jako jsou je€né vlogky, jeénd mouka nebo jeéné
kroupy, které mohou zpestfit vas jidelnicek. V poslednich
letech se zvy3enému zdjmu t&si pfedeviim mladé forma
je€menu, kterou mizete znét pod ndzvem mlady nebo zeleny
jeémen — proddvé se v podobé zeleného prasku, ktery vznikd
vylisovénim a usudenim mladych vyhonkd je¢mene.

Zit0 a obecns it celozrnd
mouka zaZivd své postupné obrozeni
s nastupuijici oblibou tradi¢niho peceni
chleba za pomoci kvésku - Zitno-
p3eniény a pseniénozitny chléb tvori
zéklad naseho jidelnicku a my jako
nérod na n&j neddme dopustit. Zitné
zrno se zpracovavé celé, takze vysled-
né produkty jsou celozrnné. Z Zitnych
vyrobkd mizete narazit na vlocky,
téstoviny a samozfejmé i mouku — z ni
si pak doma mizete sami zalozit Zitny
kvéasek, ze kterého pfi pravidelné

péci a s trochou zruénosti upecete ten
nejlepsi domdci chléb.

Oves je pozoruhodnou plodinou,
kterou si oblibili jak pfiznivci spor-
tovnich aktivit a fitness, tak i zastdnci
celkové zdravého Zivotniho stylu. Je
bohaty na tzv. betaglukany, pfirodni
latky, které podporuji pfirozenou
imunitu a pomdhaii snizovat hladinu
cholesterolu v krvi; kromé toho je zafa-
zeni ovsa do jidelnicku skvélou cestou
ke zvy3eni vaseho pfijmu vldkniny. Asi
nejoblibenéjsi formou ovsa jsou ovesné
vlocky, se kterymi vykouzlite nejroznéjsi
variace snidafovych kasi, zdravé slad-
ké pokrmy, misli ty&inky &i flapjacky.



Jahly

Psenice patfi k nejstarsim a nejrozsifenéjiim obilovinam, ze
kterych se v Evropé vyrdbi mouka - z&klad pro t&stoviny i Siro-
kou 3kélu peciva. Pro sviij specificky obsah lepku, ktery mimo
jiné uddva pruznost a vld&nost vysledného t&sta, predstavuje
p3enice nedocenitelnou surovinu pro viechny pekafe a cukrdre.
Ve svém jidelnicku upfednostiivjte p3eniénou mouku celozrnnou
a vyrobky z ni, protoze jediné v této podobé si p3enice zacho-
véva viechny cenné minerdlni latky i vidkninu.

p— Jéhly (neboli loupané proso) se k nédm dostaly z Asie jiz
za doby st&hovdni ndrodi — spolu s pohankou se tak fadi
k vibec nejtradiénéjsim potravindm ceské kuchyné. Jednd se
F TSR 2 o lehce stravitelnou a bezlepkovou plodinu, kterd ma navic
/ e f s S ey minimélni alergizujici potencidl, takze je vhodnd vz v ramci
' T prvnich pfikrm0 pro miminka. J&hly jsou také bohaté na vita-
miny skupiny B a minerdlni latky a chutnaii vyborné nasladko
i naslano.

SpOldO se povazuje za prastary druh
p3enice, ktery si v dnedni dobé opét vy-
dobyl své predni misto na poli zdravé
vyzivy. Md pfijemnou ofiskovou pfichuf,
na kterou si jiz za kratky cas mizZete
vypéstovat névyk. Spalda je o trochu nu-
tricné bohatsi nez psenice jednozrnka -
mé fotiz vy$3i obsah minerdlnich latek,
a to zejména zinku. Stejné jako klasicka
p3enice pak obsahuje i $palda lepek.
V' kuchyni moiZete pouzivat $paldové
vlocky, mouku nebo i celé zrno, které
moze poslouZit jako zdklad nejroznéjsich
rizot &i ndkypd.

Kukufice patii mezi plodiny typické
pro americky kontinent. Spolu s ryzi

a psenici se fadi mezi 3 nejpéstovansjsi
plodiny na celém svété a je vychozi surovi-
- nou pro pestrou $kdlu produktd véetng
sladidel, skrobu a alkoholu. Nejcastsji

na ni narazite v podobé oblibeného
popcorny, ale setkat se mozete i s kukuric-
nou kasi nebo moukou. Ackoliv je kukufice
prirozené bezlepkovou plodinovy, jeji
nutriéni hodnota je o néco chudsi nez

u ostatnich obilovin.




Ryze

Ryze — drobnd a nendpadné zrnka, kierd se staraiji
o vyzivu velké &asti svétové populace. Z nutri¢éniho
hlediska predstavuje ryze vyznamny zdroj sacha-
rido, ktery je navic velmi dobfe stravitelny a neob-
sahuje lepek. Kazdy rok se na svété spotrebuje pres
500 miliond tun roznych druhd ryze, které se od sebe
vzdjemné li$i barvou, vini i nutriénimi vlastnostmi.
Pojd'me se podivat na nékteré druhy, se kterymi se
mizete setkat i v nadich kucharkach.

R)’/ie arborio ie kulatozrnné drobné
ryze pivodem z Itdlie. PouZzivé se k pfipravé
pravého italského rizota, mlééné ryze

i roznych ndkypo. Vétsinou se vaii spoleéné
s dal3imi ingrediencemi a tekutinami, jako je
vino, vyvar & mléko, jelikoz velmi dobre pre-
jima chuté jinych potravin. Obsahuje okolo
80 % sacharidi a pouze okolo 1 % vldkniny.

Jasminovad ryze se tsi velké oblib
v Thajsku, odkud také pochdzi. Zrnieka jsou
typicky protéhlé a lehce prosvitnd a béhem
jejich vafeni se rozvine pfijemnd viné
jasminu, diky které tato ryZe také ziskala
své jméno. Obsahuje 78 % sacharidd

a okolo 1,5 % vlékniny. Je vyborné jako
piiloha k nejroznéjsim variacim asijskych
pokrmd.

Celozrnné ryZe (12 ,hneda

ryze” &i ,ryze natural”) je oznaéeni pro
jakoukoli ryZi, jejiz zrnka b&hem zpracovdni
nepfichdzeji o slupku — jednd se tedy o ryzi
neloupanou. Diky tomu mé oprofi ryzi
loupané vys3i podil bilkovin, minerdlnich
latek i viakniny, které obsahuje primérmé

3 %; zarover md i niz3i glykemicky

index a zasyti vas tak na dlouhou dobu.

Ve srovndni s loupanou ryzi viak vyzaduje
del3i tepelnou Gpravu.

Cernd ryze pafii rovnss

k neloupanym typdm ryze — b&hem
zpracovdni si zrnka zachovdvaii cennou
slupku, kterd z hlediska vyzivy predstavuje
zdroj nerozpustné vlékniny. Tento druh
ryze md ofiskovou chuf a vini a tepelnou
Upravou ziskavé fialovy nadech, zdroven
viak neztréci svou konzistenci. Cernou ryZi

je dobré kombinovat s ryzi bilou.
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