


Zmeéna stravovacich navyku je proces.

Na zacatku se rozhodnete a malymi krucky
se vydate na cestu.

A protoze cesta muze byt cil, mozna jednoho dne
zjistite, ze uz se to déje.

Jite jinak! A chutna vam!

Tento e-book vas inspiruje k malym krokum,
které vas mohou dovést k velkym zménam.

Na konci knihy na vas Cekaji recepty.

Zacnéte hned ted!
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Recepty ode mne jsou syté, zdrave, rychlé a z dostupnych su-
rovin. Vznikly v samotném nitru mého srdce, z napadu posbira-
nych z celého svéta.

Pro¢ si nechat radit ode mé?

Vim, jak na to

Roky jsem vafrila pro hladové budhisty na meditacnich ustranich.
Jidlo muselo zasytit ale neunavit, nesmélo zbyt, ale na kazdého
se mélo dostat.

Znam teorii

Vedla jsem prodejnu zdravé vyzivy, kde jsem si prohloubila zna-
losti o jednotlivych potravinach a jejich prinosu pro zdravi.

Inspiruji se

Cestovani mne obohatilo o zkusenosti z ruznych tradicnich ku-
chyni. Nejblize jsem se seznamila s kuchyni korejskou, madar-
skou a thajskou. Na cestach absolvuji mistni kurzy vareni.

Vim, v ¢em varit

Pracovala jsem v prémiovém e-shopu na kuchyriske vybaveni.
Znam vyhody i nevyhody rozmanitych materiald a vim, co roz-
hodné v kuchyni nesmi chybét.



Motivace
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Pokud chce$ dosahnout trvalého uspéchu,
musi motivace, ktera té zene k tomuto cili, vychazet z nitra.
Nezalezi na tom, kdo jsi, ani jak jsi stary.

P. J. Meyer

Motivace je zakladnim kamenem uspéchu. Pomuze vam ne-
couvnout ve slabych chvilkach a neprestat pfi prvnich uspésich.

Napiste si na papir, co je vasi motivaci a pro¢ po zméné stravo-
vani tolik touzite. Pro inspiraci si muzete doplnit nasledujici véty:

® Chci zménit své stravovani, abych...

® Chci zmeénit své stravovani, bude se mi lépe...
e Chci zménit své stravovani, protoze...

® Chci zmeénit své stravovani, naplni mé to...

e Chci zménit své stravovani, citim...

® Chci zménit své stravovani, mam potrebu...

® Chci zménit své stravovani, uz bych rada...

Pokud to jde, najdéte si partaka. Zalnéte spoleCné. At uz je
to sousedka, kolega z prace nebo dcera ¢i syn, ve dvou se to
[épe tahne. Budete moci sdilet uspéchy, navzajem se inspirovat
i hecovat.
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Chyba je spravné
Chyby jsou pfi zméné dulezité, pfimo zadané. Chyby vam uka-
zuji cestu. Jsou jako svétlusky, jsou to vasi pratelé.

Vymyslete si tanecek selhani a kdyz na to dojde, zatancuijte si jej
a radujte se. Nejdulezitéjsi je pokracovat! Vase télo se nemuze
prepnout ze dne na den. Potfebuje k tomu ¢as a spoustu chyb.



O co vam jde?
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Uvédomte si, jak chcete své stravovani zménit. Napiste si své po-
strehy k témto otazkam:

e Jake vase stravovaci navyky vas trapi?

® S ¢im jste naopak spokojeni, co se vam na vasem
stravovani libi, na co jste hrdi?

e Co ma byt vysledkem vasi zmény? Ubytek na vaze, vice
Cerstvé stravy, zdravé svacinky, zadny fastfood nebo néco
jiného?

e Kolikrat uz jste se 0 zménu pokouseli?

e Co vas svedlo z cesty? Proc jste prestali?

e Co potrebujete k tomu, aby to tentokrat vyslo?

Kdyz spravné napnete plachtu, vitr se do ni muze opfit. Obec-
na predsevzeti typu: ,Budu jist zdrave”, nemaji vétsSinou dlouha
trvani. Proto si sednéte. Vénuijte si ¢as. Svoji vytouzenou zménu

konkrétné pojmenujte. Kam sméfujete?

Ménrte pomalu

Zacnéte pomalu, ale jisté. Neni tfeba sami sebe désit velkym
ukolem. Z velké zmény udélejte bezpocet malych zménicek.

Meéné kavy? Zkuste pro zacatek bez kavy jen jeden den v tydnu.
Konec peciva na snidani? Zacnéte bezlepkovou snidani o viken-
du pékné v klidu a bez stresu.

Zvolte jeden konkrétni krok a zaclente ho do vasich stravovacich
navyku. Az pak pokracujte dalSim. Dulezity je vysledek. S nikym
nezavodite, rozkvétate. A kazdy kvét ma svuj Cas. Nechte zmeé-
nam volny prubéh bez radikalnich terminu. Vnimejte svoje télo,
bude se postupné ménit spolecné s vasim mentalnim nastave-
nim.
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Zmeénte svuj ritual

Stravovaci navyky jsou i dennimi ritualy, které prinaseji potéseni,
relaxaci a ulevu. Muze to byt tabulka cokolady k odpolednimu
Caji, Salek kavy po kazdém jidle, zmrzlina nebo hranolky cestou
domu.

Napiste si své ritudly, jen ty, které chcete zménit. Zkuste k nim
najit alternativu, se kterou budete vy sami spokojeni.

Co takhle raw tycinka k odpolednimu caji nebo obilna kava po
obédé? Jen navrh.

Kdyz je zvyk silnéjsi nez vy
Tady je pribéh, ktery mluvi za vse:

Neni tomu tak davno, kdy zil indicky mistr Osho. Prisel za nim
zak pro radu, jak se zbavit koureni. Uz deset let kouril mnoho
cigaret denné a nedokazal prestat.

Osho zakovi poradil, at vesele koufi dal. Ale at mésic koufi
védome. At si uvédomuje kazdy pohyb, spojeny s timto ritualem.
Zak mél pomalu védomé vytahnout krabicku cigaret, pomalymi
pohyby a s citem jemné vyndat cigaretu. Védomé si ji dat do
ust. Pomalu sahnout pro ohen a sledovat, jak ohen zapaluje
cigaretu, jak se prvni kour vznese vzhuru. A tak dal.

Zak mésic do puntiku plnil, co mu Osho fekl. Kdyz se znovu
ukazal, byl stastny, bez cigaret. ,Osho, délaljsem, jakjsi fekl. A po
meésici jsem najednou nevedél, proc vlastné kourim. Koureni
pro mé ztratilo smysl! Byl jsem schopen z okamziku na okamzik
prestat!”

11
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Zkuste to. Je-li pro vas velmi tézkeé prestat s kavou, zacnéte ji
pit védomeé. Nedokazete-li odolat nastranam fastfoodu, dal je
navstévujte, ale jezte s plnym védomim a ceremonialné. Svuj
oblibeny a neodolatelny dortik jezte pritomné a vsemi smysly
si jej vychutnavejte. Kdyz budete délat véci védomeg, ziskate nad
nimi vétsi kontrolu a vse se Casem samo upravi. Budete zasnout!

12



Pfipravte (se na) okoli
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O své zméné se nebojte mluvit. Reknéte, pro¢ jste se tak roz-
hodli a poproste okoli o podporu. Muzete je vybidnout, aby se
k vam dokonce pridali!

Partner a rodina

Sladte své nové stravovani s partnerem a rodinou. Promluvte
s nimi o svych potrebach. Souhlasi vSichni? Nebo je tfeba kom-
promist? Komunikace je feSeni na jakykoliv problém. Budte kre-
ativni, vystupte ze zajetych koleji. Spokojeni mohou byt vSichni.
Staci se jen domluvit. Mozna se dozvite, co jste netusili, mozna
najdete necekaného spolecnikal

Vsete€né narazky

Okoli nékdy na zmény Spatné reaguje. Nejhure jedinci, ktefi
nemaji silu zmény sami uskutecnit. Méjte pro né pochopeni.
Trpéliveé a s usmeévem odpovidejte. Dokazte jim, ze s ubyvajicimi
kily vam neubyva smysl pro humor. Ba naopak.

Tady jeden z pfikladU pro predstavu. Ale vy budete urcité vtip-
néjsi!
V praci slavi kolegyné narozeniny a prinesla krabici klasickych

chlebicku. Kdyz vidi vas odstup, za¢ne: Ty si nedas chlebicek?
Ani na moje narozeniny?”

Jak ji vtipné, sebevédomé a s usmévem muzete odpovedéet?

e ..Nedam, dékuji. To jsem délal/a do ted. ©

e _Je snad divod oslavovat tvoje stafi? @

e _Stejné jsou to nejlevngjsi chlebicky v okolil ©
e _Vypadam snad, ze mi néco chybi? ©

e _Silis? Manzel uz by mé nepustil domu. Musim se drzet! ©

14
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e _Pujdes snad se mnou zitra do fitka? ©

e .. Moje bricho je ted spokojené a toho se musi vyuzit! To
se ¢asto nestava. ©

e . Co takhle ujit par kroku navic do fresh bistra a pristé
pfinést néco, co nas nezabije? ©

Je to bezvadna hra, ktera vas uci kreativité. Tak si hrajte! Na vSe-
teCné pripominky ohledné vaseho stravovani odpovidejte v kli-
du, s usmévem a toleranci. Pfipadné narazky berte s humorem
a situaci prijméte jako prilezitost k hrave slovni improvizaci.

Navstévy

Navsteévy jsou zatézkavaci zkouSkou. At uz jdete na navstévu vy,
nebo jde navstéva k vam, mate-li jiné stravovaci zvyky, je tfeba
byt tolerantni.

Jidlo je nadherné téma k diskuzi, Uzce souvisi s pohledem na
svét, s zivotnim stylem a Zivotni filozofii. Jste-li hostiteli vy, zvo-
lenymi jidly se nebojte vyjadrit svij postoj ke stravovani. Par dni
pred planovanou navstévou si zjistéte, zda maji hosté na stravu
néjaké dietni pozadavky. V pripadé, ze ano, vyjdéte jim vstric.
Potési je to. Co chces, aby ti Cinili jini, ¢in ty jim.

Co prinést na navstévu jako pozornost?
Nenoste ostatnim jako pozornost to, co nechcete, aby nosili
vam. Moznosti je nespocet:

® exotické ovoce (ananas, mango, granatove jablko)
® smes kvalitnich ofisku

15
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Cerstvé smoothie Ci fresh dzus (dnes jiz maji v kazdem
supermarketu)

kvalitni vazené olivy nebo neotrelé syry k degustaci
farmarské pesto, rizné zdravé pomazanky

farmarské pivo z malého pivovaru

bio bylinkové ¢aje od firmy Sonnentor, krasné balené
nevsedni obilna kava nebo fair trade kakao (velky vybér
v dm drogériich)

bezlepkové chipsy (dm drogérie)

raw tyCinky

jedete-li k méstské rodiné, bude mozna vdécna za domaci
okurky, vajicka, marmeladu ¢i med

16



Pfipravte kuchyn
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I v malé kuchyni je mozné se dobre a s pfehledem orientovat.
Kazda surovina a kazda kuchynska pomucka muize mit své mis-
to. Misto by mélo byt intuitivni a snadno pfistupné.

Dejte si €as a projdéte kuchyn. Mate mouku na nékolika mistech
a v Supliku sbirku sacku s korenim? Vyndani panve je urputny boj,
vyndani kastrolku v podstaté malé zemétreseni? A poklice, to
Uz je na nervové zhrouceni? Mixér rad€ji nevytahujete, prkynka
jsou plesniva a ze struhadla se do salatu sype zelezo? Je Cas na
zménu!

Korenky

Doporucuji zavést dozicky na koreni. Vhodné jsou dvé velikosti
korenek. Na kofeni vice pouzivané a na to vzacngjsi. Pocitejte
s investici, ale vyplati se. Je to uz na veky.

Doporucuji sklenice od firmy VERKON (sklenéné Sirokohrdlé
ldhve). Ja jsem zvolila tyto velikosti:

e | 3hev Sirokohrdls,

(prachovnice) se zabr. zatkou, bila, 250 ml
e | 3hev Sirokohrdls,

(prachovnice) se zabr. zatkou, bila, 100 ml

Prvotridni kofeni koupite na strankach ceského dodavatele Ko-
feni od Antonina

18
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Dézy na potraviny
Méjte zakladni potraviny v ddzach. Bude se vam v kuchyni lépe

existovat. S dozami mate prehled, co je treba dokoupit a nehro-
madi se vam spousta malych sacku se zbytkem cehosi.

VyzkousSene mam dozy KORKEN z lkey. Nedostanou se do nich
zadni broucci. Tedy pokud je do ddzy nenasypete se zakoupe-
nym zbozim. Pouzivam velikost 2, 1 a 0,5 litru.

Kuchynsti roboti

Pokud to jde, méjte je pripravené a sestavené na kuchynske lin-
ce. Mate-li malou kuchyn, najdéte pro kuchynskeé roboty takoveé
misto, ze ktereho nebudete lini je pouzit.

Relax a srdeéni zalezitosti v kuchyni

Méjte v kuchyni véci, které vam délaji radost. Poridte si svoji
jedinecnou misku na musli, svicku, dobré Cervené vino s krasnou
sklenkou, méjte svuj oblibeny Salek na Caj nebo designovou
misu na ovoce. Vareni muze byt relax, ¢as, kdy odhodite starosti.
Muze to byt pfijemné straveny Cas v prostoru, kde se citite
opravdu doma.

19
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Zalozte si svoji kucharku, kde budete mit vyzkousené a oblibené
recepty vzdy po ruce. Vyberte si Sanon dle svého gusta, staci
i mensi desky, kam lze pohod|né vkladat euro folie. Prakticke je
nahlédnout do kucharky i pro inspiraci pred nakupem.

Kucharka muze slouzit celé rodiné. Nekdy staci ke zrozeni
kuchafe malo — oblibené a snadné recepty na jednom misté
a po ruce.

21



Bylinkova zahradka
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Pro pfisun Cerstvych bylinek staci balkon i par truhlikt na okné.
Z jara na trzich nebo u zahradnikd zakoupite sazeni¢ky mnoha
bylinek. Nékdy je tézké vybrat tak, aby se vam vSechny vesly. Kdo
jde do vSeho naplno, muze si bylinky vypéstovat i ze seminek!

Jakeé bylinky péstovat?

Tymian, majoranka, bazalka, rozmaryn, mata, petrzelka, pazitka,
citronova trava, koriandr, oregano, medunka, saturejka. Urcité
objevite i dalsi.

Kdyz se vam bylinky pfilis rozrostou, muzete z nich udélat pesto.
Recept najdete na mém foodblogu. Pfed zimou schovejte truh-
liky dovnitf. Idealni je mit zateplenou lodzii, kde se daji bylinky
péstovat celorocné.

Kliceni seminek

V zimé jsou klicky zdrojem mnoha
vitaminu a vlakniny. Na trhu najdete
bezpocet pomocniku ke kliceni. Pro
usnadneéni kliceni doma zakupte Kli-
cCici sklenici, misku na kliceni nebo
nakli¢ovaci sitko.

Klicit mUzete semena zeleniny, lusténin (Cocka, mungo, cizrna),
obilovin (§palda, kamut), nebo bylin. Dobfe se kli¢i i pohanka.

Semena musi byt celd, neposSkozena a neloupana. Pouzivejte
semena na kliceni v BIO kvalité, semena v zahradnictvich
mohou byt osetfena. Sirokou nabidku semen ke kliceni najdete
na strankach awashop.cz v sekci seminka na kliceni. Navod na
kliceni najdete vzdy na produktu.

23
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Hotove klicky proplachnéte a v uzaviené sklenici dejte do ledni-
ce, spotfebujte do tfrech dnu.

Naklicena seminka sypte do polevek i do hlavnich jidel, na chléb,
do pomazanek, do salatu.

24
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Spotreba cukru, ktery je pfidavan do potravin, napoju a pokrmu,
rok od roku roste zejména ve vyspélych zemich. Jeho nadmér-
na konzumace je jednou z pric¢in obezity a dalSich civiliza¢nich
chorob.

Jesdté pred zhruba sto lety byla rocni spotfeba cukru na hlavu
nizsi nez 2,5 kg. To dnes plati uz jen v nékterych méné rozvinu-
tych zemich. Prumérny Cech spotfebuje za rok 38 kg cukru, to
je témer dvojnasobek doporucené davky.

Co odi nevidi, to mlsny jazyk nesni

Chcete-li ve stravovani omezit cukry, prestante je kupovat. Ko-
nec susenek ve Spajzu, konec bonbodnu a lizatek. Kdyz doma
zadné suSenky nebudou, nedaji se ani snist. Najdéte si alterna-
tivy, které uspokoji vasi chut a pokud je to mozné, méjte je vzdy
PO ruce.

Idealni alternativou je hrst ofisku, Cerstvé ovoce, smoothie nebo
obilna kava s medem. Pro mlsné jazycky doporucuji sezamoveé
tahini s medem. Recept na konci knihy.

Chut na sladké snizite také kvalitnim a plnohodnotnym stravo-
vanim pres den, prisunem vlakniny a bilkovin. Pomuze dobry
pitnym rezim.

Sirupy a jiné alternativy cukru

Nazory na rtzné nahrazky cukru se lisi. Na trhu se v soucas-
né dobé objevuji stale nova sladidla v podobé ruznych sirupu Ci
prasku. Zvazte, zda takovymi nahrazkami opravdu snizujete svoji
spotrebu cukru nebo se jen schovavate za alternativy.
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Nejlépe udélate, kdyz vSe pouzijete s mirou a maximalné &i upl-
né se vyhnete pouzivani prumysloveho cukru, at uz bilého &i
trtinoveého. | titinovy cukr je stale jen cukrem a jeho Casté pouzi-
vani nese stejné nasledky jako pouzivani bilého cukru. Ja osob-
né doporucuji ke slazeni med nebo pravy javorovy sirup.

Melasa — €erné zlato

Trtinova Melasa je vedlejsi produkt pfi vyrobé trtinového cukru.
V riznych pomérech je ve vysledném trtinovém cukru i obsaze-
na. S melasou z trtinového cukru se na trhu setkate Castéji nez
s melasou z fepného cukru. Je chutnéjsi a znamegjsi.

Jsou ji pricitany témér magickeé ucinky na zdravi. Nejvice se hodi
na slazeni kakaovych nebo cokoladovych napoju a na peceni.
Pro svoji specifickou chut se nehodi pro slazeni Caju Ci kavy.
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Pecivo zkuste vnimat jako dobrotu, kterou si jednou za ¢as do-
prejete. Kvalitni pec¢ivo neni na Skodu. Ale véeho s mirou. Vni-
mejte, jak vase télo reaguje. Mate po pecivu intenzivni pocit ziz-
ne, mirné palivé rty nebo paleni zahy? Upravte mnozstvi peciva
nebo se poohlédnéte po lepsi kvaliteé a slozeni. Poslouchejte sve
télo.

Neni chléb jako chléb

Mate-li moznost, kupujte zitny chléb zadélavany kvaskem.
V prodejnach ho najdete pod nazvem zitny kvaskovy chléb. Je
syty a neobsahuje tolik lepku jako pSenicny chléb.

Kvaskovy chléb uskladnujte zabaleny v utérce nebo jiné baviné-
né textilii. V igelitovém sacku brzy zplesnivi, nebot je vlihky. Dob-
fe skladovany zitny kvéaskovy chléb vydrzi i tyden. Cim déle ho
skladujete, tim tvrds$i ma kurku. Ale uvnitr je stale krasné vlacny.

Mate-li chut na housky, zkuste zitné dalamanky nebo Spaldo-
vé housky. Vybirejte produkty celozrnné. Obsahuji celozrnnou
mouku, kdy je semleto celé zrno, tedy i otruby a klicek. Takové
pecivo obsahuje méné lepku, vice vlakniny a je sytéjsi.

Spalda: Spalda je neslechtény druh obiloviny. Upadla v zapome-
nuti zejména diky velmi dobrym vynosum jinych obilovin. Ma
mensi podil lepku a jeji chut je lehce ofiSkova. Pecivo ¢i kolace
ze Spaldy jsou velmi lahodné.

Vyhybejte se nadychanému pecivu, které nezasyti. Obsahuje
rizné pridane latky, které zajisti nadychanost a vlacnost. Druhy
den je pecivo nepouzitelné. Obecné plati, Cim jednodussi sloze-
ni, tim kvalitnéjsi pecivo.
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Jak omezit pecivo

Najdéte si bezchlebovou snidani, ktera vam chutna a oblibite si
ji. Chléb je v podstaté jen zaplata, rychlé reSeni, nedostatek sna-
hy o jinou variantu. Doporucuji zacit ovesnou kasi nebo vejci
s polentou. Recepty najdete na konci knihy.

Ve hre jsou i veCefe bez chleba. Opét existuje mnoho vybornych
variant. Pro zaCatek zkuste Vecerni zeleninovy salat. Recept na
vas ceka na konci knihy.

Ke kvalitnimu pecivu kvalitni suroviny

Zkuste si dat krajic kvaskoveho zitného chleba s poctivym
maslem, dobrym syrem a zeleninou. Jeden poctivy krajic vas
nasyti. S béznym nadychanym chlebem s margarinem a od-
tucnénym syrem bude zapotrebi k pocitu zasyceni krajicu vice.
Otestuijte.
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Napoje a pitny rezim
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Rano si zajisté pripravite $a-
lek Caje. Ale vratite se béhem
dopoledne pro druhy, ftreti,
Etvrty? Resenim je ¢ajova ko-
nyvka nebo karafa s obsahem
nejméné 0,7 litrt. Cim vice, tim
lépe. Sikovna karafa v kabatku
od Eva Solo udrzi ¢aj dlouho
teply. A dopoledni pitny rezim
je splnén.

Studeny napoj z bylinek

V lété je voda tou nejlepsi tekutinou pro vase télo. Muzete ji
ochutit par listky Cerstvych bylinek. Vhodna je mata, kopfiva
nebo kvét cerného bezu. Pro vyraznéjsi chut nechte bylinku
s vodou stat minimalné pul hodiny v lednicce, nebo nechte lou-
hovat pres noc.

Zkuste si zevSednit pravidlo, ze bez lahve vody neopustite do-
mov. At uz vas zizen zastihne kdekoliv, pfipravena lahev vody
vas zachrani pred nastrahami slazenych napoju a jinych teku-
tych zbytecnosti.

Studeny napoj s ovocem

Vodu dokazou chutove obohatit i kousky ovoce.
Variant je vice. Ovoce vymackejte, par kousku
do vody vhodte nebo pouzijte Spejli a ovoce na-
pichnuté na Spejli ponorte do karafy. Daji se kou-
pit inteligentni ovocné karafy, napfiklad Karafa na
vodu MyFlavour od Eva Solo.
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Voda s umeoctem

Umeocet je tekutina s ovocnou vuni Cervené barvy a slanokyse-
lou chuti. Vznika pfi fermentaci Svesticek umeboshi. Zakoupite
ho v prodejnach zdravé vyzivy a ma v kuchyni mnohé vyuziti.
Voda s umeoctem je velmi osvezujici napoj. Hrnek vody smi-
chejte se (zickou umeocta a popijejte.

Horky ¢aj bez cukru

Caje nesladte. Zvyknete si. Zkuste ¢aje vice aromatické, jako je
napriklad rooibos, hefmanek, cerny bez, zazvor, mata, ibisSkovy
Caj, Salvgj, Caj z citronové travy. Pomuzou vam odvyknout si od
sladké chuti. Kdyby vam cukr chybél, ponofte do Caje kousek
kofene lekorice. Nebo ¢aj lehce posypte skofici. Oboje doda
lehky sladky nadech.

Kdyz ve vaSi domacnosti €aj znenadani dojde, zalovte ve svéem
koreni. Capnéte rozmaryn, tymian nebo fenykl. Po zaliti horkou
vodou ziskate vytelny teply napoj.

Kava a obilné napoje

Cukr je navykovy, coz ma i své pozitivum. Lze si odvyknout. Uz
Einstein fikal, ze co neni jednoduche, nefunguje. A tak jednodu-
Se nesladte. To by mélo zafungovat.

Chcete redukovat pocet salku kavy? Doporucuji jeden salek al-
ternovat obilnou kavou. Je vyteCna s mlékem, at uz s kravskym
Cirostlinnym. Lahodna je i samotna. Pridejte troSku melasy nebo
medu a na Salek kavy radi zapomenete.

Na trhu najdete pestry sortiment obilné kavy. Zkuste Caro, Spal-
dovou kéva, Meltu nebo Zaludovku. Ruznych druhl obilné kavy
je nespocet, nékteré jsou dokonce pfislazené datlemi. Jen po-
zor na pridané cukry. Radéji kontrolujte slozeni.
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Perlivé slazené napoje

Popijeni perlivych napoju byva pro mnohée slasti. Tak, jako nas
laka jidlo, které kfupe, laka nas piti, které je perlivé. Chut na syce-
ny sladky napoj muze byt jen skryta nerovnovaha ve stravovani.
Zamyslete se, zda jste dobre najezeni a vase strava je nutricné
vyvazena.

Piti slazenych perlivych napoju vas udrzuje v utrpném kolotoci.
Zpusobuje dalsi chuté na pokrmy s extrémnimi chutémi, tedy
hlavné na smazena a sladka jidla. O dalSich nepfiznivych vlivech
na vase télo ani nemluvé.

Jako odvykaciho pomocnika slazenych napoju vam doporucuji
Kombuchu. Jde o pfirozené perlivy kvaseny napoj bez pridané-
ho cukru, ktery zakoupite v prodejnach zdrave vyzivy.

Napoj z kombuchy nebo-li houbovy ¢aj

Rika se ji houba. Ve skutec¢nosti se jedna o symbiozu kvasinek
a bakterii. Kombuchova kultura se nasazuje do oslazeného Caje,
kde preménuje cukr, a tak dochazi ke kvaseni. Chut kombucho-
vého napoje je sladkokysela a odviji se od délky kvaseni, druhu
zvoleného Caje a zavisi také na vlastnostech konkrétni kultury.

Pro zacatecniky doporucuji kombuchovy napoj s pfichuti me-
dunky. Ostatni pfichuté vas mohou svoji kvasenou a fermen-
tovanou chuti odradit. Kombuchovy napoj zakoupite v prodej-
nach zdraveé vyzivy.
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V mnoha domacnostech je zavedeno misto v kuchyni, které je
uréeno pravé pro ovoce a zeleninu. KoSiky nebo misy hojnosti
jsou viem na ocich. A tak, kdyz prijde chut, volba je vzdy v zor-
neém poli.

Zkuste to také. Dnes jsou
k sehnani nadherné misy
na ovoce Ci zeleninu.
Muzete je pojmout jako
dekoracni prvek vasi ku-
chyné, umistit je na pri-
vilegované misto. Stanou
se soucasti kuchynského
interiéru i vaseho zdravéj-
Siho stravovani. Uvidite,
ze to zafunguije!

Skladovani ovoce a zeleniny

V kazdé lednici byva ve spodni ¢asti plastova nadoba nebo dvé,
které slouzi pravé na ovoce a zeleninu. Na trvalo je vyndejte
a ziskate velky skladny prostor pro ulovky z trhu.

Rajcata nechte venku, krasné vam dozraji. Zacnou se rychle ka-
zit jen tehdy, mate-li je z chladicich supermarketovych boxu. Pri
nakupu zeleniny a ovoce v supermarketech se tedy ridte tim, jak
byly skladovany tam.

Prekvapivé kvalitni zeleninu a ovoce maji nékteré prodejny pro-
vozovaneé vietnamskymi majiteli. Je to prave tim, ze vétsinu ovo-
ce a zeleniny nechladi. Vystavené potraviny krasné dozravaji —
mnohdy jsou i na slunci — a tak ziskavaji vyte¢nou chut i barvu.
To plati zejména u rajcat.
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Cibule, ¢esnek a brambory patfi do Spajzky nebo na temné
chladné misto. Rozhodné ne do lednicky.

Kdyz se nestiha jist ovoce

Z prebytecného ovoce vycCarujte ovocny koktejl. Ovocné kok-
tejly vyborné dochuti troska kokosového mléka. Nebo ovoce
nakrajejte a pripravte ovocny salat. Recept na vas ¢eka na konci
knihy.

Kdyz se nestiha jist zelenina

Pripravte k vecefi pecenou zeleninu. Podavejte s tahini dipem
nebo servirujte jako pfilohu.

Nebo zkuste ovesnou polévku. Na vrch patfi samozrejmé Cers-
tvé bylinky ze zahradky. Oba recepty najdete na konci knihy.

37



Nakup surovin



700kt 4

Zkuste se pro zacatek divat na slozeni nakupnich polozek. Bu-
dete prekvapeni, kde vSude je cukr nebo glutamat a co véechno
muze byt ve slozeni zcela jednoduchych potravin. Rozum vam
Ccasem napovi, co vybrat a co radéji nechat lezet. Stejny produkt
muze byt od vicero vyrobcu a jeho slozeni se proto muze lisit.

e Nakupujte bez cukru napfriklad: kukurice, hrasek nebo
fazole v plechovce, dzus, musli, hoicici, kukufic¢né lupinky.

e Nakupujte bez glutamatu napfiklad: bujon, smési koreni.

® Nakupuijte bez palmového oleje napfriklad: Kukuficné
tortilla chipsy, cokoladu, tyCinky, bramborové lupinky.

Za kazdou potravinou je pribéh

Jist je vic nez jen plna pusa. Je to zazitek vice smyslu, dobry
pocit na téle i na dusi. Budete-li o jidle premyslet, automaticky
prestanete kupovat ,smutné’ potraviny, jejichz pribéhy obsahu-
ji kapitoly o vykacenych pralesich, vymirajicich druzich, o vel-
kochovech nebo o malo placené praci v rozvojovych zemich.
Muzete zacit jidlo vybirat napfiklad podle téchto parametru:

Vejce z volného chovu

Kazdé vejce na sobé nese Cislo ve tvaru X-YY-ZZZ, které mnoho
prozrazuje. Z vnitini strany papirového vika kazdé krabic¢ky od
vajec najdete presné vysvétleni kodu.

® X — zpusob chovu:
0 - vejce nosnic z ekologického chovu (BIO): slepice mohly
bé&hat venku, byly krmené pouze bio krmivy

1 - vejce nosnic ve volném vybéhu: chov ve volném vy-
béhu, tedy pfiblizné to, co si predstavime pod pojmem
.Ldomaci” vejce
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2 — vejce nosnic v halach: chov na slaméné podestylce
nebo ve voliérach, tedy vejce od slepic, které zily pod
stfechou s moznosti volného pohybu po prostoru.

3 — vejce nosnic v klecich

® YY - zemé puvodu
® 777 — registracni Cislo chovu

Obsah palmového tuku

Produkce palmového tuku zpusobuje ubytek pralest a domova
pro mnoha zvirata, zejména pro orangutany. Dnes je dostatek
uvédomeélych konzumentud, ktefi produkty s palmovym olejem
nekupuji. Proto mnozi vyrobci od palmového oleje ustupuji
a nahrazuji ho napriklad slunecnicovym.

Logo Fair Traid

Fair trade je spravedlivy obchod, celosvéto-
vé organizované hnuti a trzni pristup. Lidem
ze zemi Afriky, Asie a Latinské Ameriky dava
moznost uzivit se vlastni praci za dustoj-
nych podminek. Za své produkty dostavaji
spravedlivé zaplaceno, péstuji s ohledem na
Zivotni prostredi. Sestici nejprodavanégjsich
fairtradovych produktu, tvori banany, kakao,
kava, bavlna, cukr a Caj.

Trhy a farmarské potraviny

Mate-li v okoli pravidelné trhy, patfite mezi Stastlivce. Na trzich
poridite Cerstvou a chutnou zeleninu a ovoce, kvalitni mlé¢né
produkty nebo pecivo. VSe bez zbytecnych prisad, cukru a bar-
viv. K mani jsou vajicka z volného chovu i prvotridni maso. Diky
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stoupajici poptavce po kvalitnich surovinach mohou farmy
a mali vyrobci existovat a uzivit se.

Privliastek ,farmarsky” znamena pro vyrobce vétsi zajem ze stra-
ny zakaznika. Proto ho dnes najdete na mnoha produktech. Jde
o marketing nebo o poctivy produkt? Je na nas spotrebitelich,
abychom udaje o puvodu jasné vyzadovali.

Bio kvalita

Bio neznamena pouze zdravéjsi produkt. V zivocisné produkci
jde zejména o kvalitu Zivota zvifat. Maji poctivou stravu, louky
a vybéhy, znaji slunce, dést i vlidné slovo hospodare. Za bio vy-
robky stoji poctiva prace nadSenych a pracovitych lidi. Diky nim
stale jeSté vime, ze krava je hnéda a mléko neroste na poli v plas-
tové lahvi.

Sortiment zdravé vyzivy

Prodejnam zdravé vyzivy uz konkuruji nékteré vétsi retézce.
Mnoho sortimentu nakoupite napfriklad v DM drogérii, kde se
nabidka stale rozsifuje. Produkty jako tofu, tempeh, vegetari-
anské pomazanky, vlocky, pohanka, a podobné najdete dnes
témer v kazdém supermarketu. V supermarketech se objevuiji
i kozi produkty a bio vyrobky.

Absence farmarského zbozi ve velkych retézcich

Opravdové slepice, kravy, kozy a kurata, ktera rostou a rozmno-
zuji se dle prirodnich zakonu a jejichz zivoty nefidi pridané hor-
mony, maji své sezonni rytmy. Proto maji farmy nizsi nepravi-
delnou produkci s malou trvanlivosti. Pro velké fetézce jsou ale
dulezité pravidelné dodavky a moznost dlouhodobého sklado-
vani.
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Nastésti je poptavka po lokalnich a kvalitnich produktech tak
velka, ze vznikd mnoho farmarskych obchodu se Sirokou na-
bidkou. Dale jsou farmarské vyrobky soucasti sortimentu kazdé
prodejny se zdravou vyzivou.

Bez obalu

Zacinaji se objevovat kamenné prodejny se zbozim, které si nan-
date do vlastnich nadob. Jsou i e-shopy, které vam doruci gastro
baleni v platénych vratnych sackach. Mrknéte, jestli néco tako-
vého nahodou nemate pobliz. Nakupy bez obalu vas vrati do
Casu prvni republiky. Je to opravdu zcela jiny zazitek nez bézny
supermarket. A zbozi je prvotfidni kvality!
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Doma si uvarite, jak je libo. Ale co venku? Tady miva zdravé
stravovani nejvétsi mezery. Na cestach, vyletech a zejména
v pracovnich dnech pfi obédovych pauzach.

Restaurace

Vytipujte si v okoli mista, kde se da dobre a lehce najist. V hor-
Sich restauracich se naucte jidla nakombinovat tak, aby byly leh-
ké a zdravé. MUze to byt jen polévka s pfilohou (napfiklad s ryzi),
salat s prilohou, maso se salatem apod. Vzdy se da najit reSeni.

Obédy v krabi¢kach

Jestli jste zasadovi a chcete se drzet vlastni krabicky, je to na
vas. Smifte se s tim, Ze pfiprava zabere néjaky Cas. Nechcete
ho radéji vyuzit pro odpocinek nebo tvuréi ¢innost? Ve vétsich
méstech byva rozvazkova sluzba ald krabickova dieta. Nebojte
se sluzeb vyuzit nebo alespon na meésic vyzkouset. Muze to byt
minimalné dalsi inspirace ke zmeéné stravovani!

Rychlé a vydatné svacinky

Svacinky jsou zadané do prace, do skoly i na vylety. Zkuste si
osvojit Ctyri zdravejsi verze rychlych svacinek, které zpaméti
vzdy hravé vykouzlite. Tipy na svacinky najdete na konci knihy.

Alfa a omega zdravych svacinek: méjte u sebe vzdy nlUz na
ovoce a lzici.

Kvalitni nouzovka

Jako nouzovku na svacinku i leh&i obéd doporucuji zajit do
DM drogérie nebo supermarketu a zakoupit si jeden z détskych
pfikrmu. Jsou velice kvalitni, z jednoduchych surovin.

44



/(%%2%%&%?

Syndrom rychlého snézeni

Svacinky snite jesté dfiv, nez by na né meéla pfijit fada? Podobny
ukaz se déje détem na vyletech. V prvni tretiné si Casto vsechny
svacinky snédi.

Zamyslete se. Pro¢ vas svacCinka na odpoledne laka uz rano?
Mozna vas nebavi, co délate? Mozna jste si nepfipravili zdravou
svacCinku, ale velmi lakavou dobrotu, které se prosté neda
odolat?
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Vybrala jsem pro vas sedm jednoduchych receptl. Zaujmou
vas svoji chuti, jednoduchosti a nenarocnymi ingrediencemi.
Doporucuji jeden po druhém vyzkouset. Ty nejoblibenégjsi si
zaradte do své kucharky.

Vérim, ze priprava receptl vas bude inspirovat k dalsim poku-
sum.

Preji Vam dobrou chut, a to nejen jednu, ale pfinejmensim tisic!
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Ovesna kase s mrkvi a bananem

2 porce:

1 banan

1 vétsi mrkev

1 hrnek ovesnych jemnych vloCek
Spetka skorice

hrst vliasskych ofechu

Hrnek ovesnych vlocCek se Spetkou skofice dame do kastrolku a zalejeme
horkou vodou tak, aby voda o centimetr presahovala vloCky. Nechame
stat.

Banan rozmackame, mrkev najemno nastrouhame.

Pak vloc¢ky pfivedeme k varu a minutu michame. Odstavime z ohng,
pfidame rozmackany banan a nastrouhanou mrkev a promichame.

Na talifi ozdobime nasekanymi vlasskymi ofechy.
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RyZe s pérkem a smazenym tempehem

4 porce:

2 hrnky ryze

1 smazeny tempeh

1 velky porek

3 rapikaté celerové naté
olivovy olej

sul

Dame varit ryzi. Mezi tim nakrajime najemno tfi fapikaté celery a porek.

Na panvi rozehfejeme pét lzic olivového oleje a pét minut smazime ra-
pikaty celer. Pak pfiddme nakrajeny porek a Ctvrt 1zicky soli a pét minut
opéet smazime.

Nakonec pfidame na pulcentimetrové kosticky nakrajeny smazeny tem-
peh a jesté peét minut zlehka smazime, aby se tempeh ohral a chuté se
spojily.

Zeleninovou smés smichame s ryzi a podavame ozdobené fefichou.
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Vecerni zeleninovy salat

1 porce:

1 porce fimského salatu
1 zelena paprika

1/2 salatové okurky

1/2 feta syru (100 g)
hrst dynovych seminek
olivovy olej
balzamikovy ocet

Rimsky salat oplachneme, rozfizneme podél na &tvrtiny a nakrajime na
tenké nudlicky.Papriku prepulime a téz nakrajime na nudlicky.

Pul okurky nastrouhame nahrubo. Vse smichame, zalijeme olivovym ole-
jem, zakapneme balzamikovym octem.

Dyniova seminka prazime na sucho na panvi za stalého michani cca tfi
minuty dozlatova, za¢nou praskat a skakat.

Salat posypeme nadrobenym syrem feta a oprazenymi dynovymi semin-
Ky.
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Ovocny salat

2 porce:

2 misky nakrajeného ovoce

2 malé kelimky bilého jogurtu
2 hrsti kukuricnych lupinku

2 lzice mletého maku

2 hrsti ofechu

Ovoce nakrajime na malé kostky nebo nechame celé, je-li drobné. Ve
rozdélime do dvou misek. Kazdou zalijeme jogurtem, posypeme lzici
mletého maku a kukuri¢nymi lupinky. Na ozdobu pridame jakékoliv na-
sekané orechy.
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Pecena zelenina s dipem

2 porce:

1/2 dyné hokkaido 1 lzice oregana

2 cibule

2 zelené papriky Kesu dip:

pul lzicky soli 2 |zice keSu masla

2 strouzky cesneku 2 1ziCky citronoveé Stavy
olivovy olej Spetka chilli

Zapneme troubu na 250 stupnu.

Pul dyné hokaiddo nakrajime na mensi kosticky. Dvé cibule oloupeme
a nakrajime na osm mésicku. Dve zelené papriky nakrajime na vétsi ¢tver-
ce. Dva strouzky ¢esneku utfeme nebo najemno nastrouhame.

Nakrajenou zeleninu v misce smichame se ¢tyfmi lzicemi olivového ole-
je, lzici oregana, s pul zickou soli a s utfenym ¢&i jemné nastrouhanym
¢esnekem. Dame na plech s pecicim papirem a pe¢eme ve vyhraté trou-
bé deset minut, promichame, peceme dalSich deset minut.

Mezitim si pfipravime kesu dip. Dveé Zice keSu masla rozmichame s nece-
lym hrnkem vody. Pfiddame dvé lzicky vymackané citronové Stavy a Spet-
ku chilli. VS michame nejlépe metlou, dokud se ingredience nespoji
v hladkou konzistenci.

52



700kt 4

Tahini pro mlsné jazycky

Mnozstvi tahini podle mlsné nalady

ingredience podle mlsné nalady:
kakao, vanilka, banan, med, javorovy sirup

Tahini smichame s jakoukoli ingredienci a dosladime medem nebo javo-
rovym sirupem.

Napriklad: Do tahini pfidame dvé Spetky vanilky a med, vSe smichame.
Je-li tahini pfilis husté, pridame trosku vody a metlickou rozmichame do
hladka.
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Polenta s vejci

1 porce:

1/4 hrnku kukuficné polenty 4 suSena rajCata v oleji

2 hrnky vody 15 cm porku

1/2 1Zzi¢ky soli 1 [zice dyhovych seminek
olivovy olej 1-2 vejce

V kastrolku smichame Ctvrt hrnku kukuricné polenty a pul lzicky soli. Zali-
jeme hrnkem vody, pfidame lzici olivového oleje. Privedeme k varu a mi-
chame cca tfi minuty do zhoustnuti.

Sundame z ohné a pfimichame na nudlicky nakrajend Ctyfi susena raj-
Cata.

Na panvi osmahneme na sucho dynova seminka a dame stranou.

Patnact centimetrt porku podélné nakrajime na Ctvrtiny a pficné na malé
kousky.

Smazime na olivovém oleji s troskou soli, dokud porek nezmékne. Zaro-
ven by mél mit stale svézi zelenou barvu.

Pripravime volské oko. Na talifi muzeme pokrm ozdobit jakoukoliv ze-
lenou nati (¢i naklicenymi seminky nebo fefichou) a dynovymi seminky.
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Ovesna polévka

4 porce:

2 lvody 1/4 malého celeru
1 hrnek ovesnych vlocek Cerstva petrzelka

1 cibule 1 (zicka soli

1 vétsi mrkev poctiva lzice masla

2 mensi petrzele

Mrkeyv, dvé petrzele a Ctvrt malého celeru nakrajime na malé kosticky.

V hrnci rozehfejeme dvé lzZice masla, vhodime nakrajenou zeleninu
a ocCisténé kapusticky. Pridame Zicku soli a pét minut za stalého michani
smazime.

Zalejeme dvéma litry vody. Hrnek jemnych vlocek v cedniku proplachne-
me studenou vodou a pridame do hrnce. Pfivedeme k varu a na mirném

ohni varime polévku do zméknuti kapusty, priblizné dvacet az tficet mi-
nut.

Na konec pfiddme na drobno nakrajenou petrzelovou nat.
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Raw pohanka s makem a jablkem na cesty

1 porce:

1/2 hrnku pohanky
1/2 hrnku maku

1 banan

1 jablko

1/2 1Zi¢ky skofice
citron

Pres noc zalijeme pul hrnku pohanky pul hrnkem studené vody a necha-
me do rana nabobtnat.

Rano vidlickou rozmackame banan a smichame ho s namletym makem.
Jablko nahrubo nastrouhame, zakapneme citronem, aby nezhnédlo.

Vezmeme si plastovou krabicku nebo uzaviratelnou sklenici o objemu
zhruba 350 ml.

Klademe postupné vrstvy: pohanka, banan s makem, jablko. Vrstvu jablka
posypeme skofici, dle chuti je$té pokapeme citronem. VrSek muzeme
posypat ofisky nebo pokapat tahini pastou.

Uzavieme, dame do lednic¢ky a svacina na cesty je pfipravena.
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Sednéte si a shrite si to!



700kt 4

Seznamili jste se s malymi krucky, kterymi muzete zacit. Chcete
opravdu zacit?

Paklize ano, juchu! Paklize ne, juchu! V obou pfipadech je to

Paklize ano, pojdte zacit hned ted! Zkuste si s nasledujicimi véta-
mi kratce projit vSechny krucky jesté jednou a aktivné se podivat,
v jaké situace se nachazite a kam chcete smérovat.

Jaka je moje motivace? Co bude mym hnacim motorem?

Za jak dlouho chci zmény dosahnout?

Co konkrétné chci zménit ve svém stravovani?
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Jak bude vypadat muj tanecek selhani?

Komu o zméné feknu? Kdo by se mohl pridat? Jsem pfriprave-
na na reakce okoli?

KdyZz mé chytne mlsna, mam v rukavu tuto zdravou alterna-
tivu:

Jaké tii recepty z e-booku uréité zakomponuji do svého béz-
ného stravovani?
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Uz si mohu odskrtnout:

I:l Jsem spokojena s usporadanim a uskladnénim koreni v me
kuchyni.

[ ] zakiadni potraviny jako je ryze nebo cocka mam v doze
a na ocich.

|:| Nejsem lina pouzit kuchynské roboty. Vsechny mam hravé
v dosahu.

|:| V kuchyni je mi dobre, vée ma své misto.

[ ] zalozila jsem si svoji originalni kuchafku, kam si budu vkla-
dat recepty.

[ ] Mam svoji bylinkovou zahradku a potreby ke kliceni.

|:| V pracovnim misté mam konyvku nebo karafu na ¢aj Ci
vodu.

|:| Pfi nakupu se sem tam zvédavé divam na slozeni vyrobku,
ktere kupuiji.

Preji dobrou chut, a to nejen jednu,
ale prinejmensim tisic!
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