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PÁR SLOV NA ÚVOD
Kniha, kterou držíte v  ruce, není kuchařka v  pravém slova smyslu. 
Kromě desítky různých receptů na zdravá, nenáročná, bezlepková jídla 
zde najdete i  povídání o  jednotlivých potravinách a  jejich pozitivním 
dopadu na náš organismus. Dočtete se tu o superpotravinách, obilovi-
nách, luštěninách, samozřejmě o ovoci a zelenině, mléčných produktech 
a raw stravě, která je obzvláště v posledních letech hodně trendy.

Jedna krátká kapitola je věnována i  mé maličkosti. Dozvíte se, co 
mě přivedlo k vaření a k vydání se na cestu zdravého stravování a cel-
kově zdravějšího životního stylu. Jaké suroviny v kuchyni používám, jaká 
jídla jsou má nejoblíbenější a co mě nejvíce baví vařit. A propó k vaření 
a receptům – nečekejte nic náročného a zdlouhavého na přípravu (tedy, 
kromě několikahodinového namáčení luštěnin, které se takto musejí 
předpřipravit). Všechny mé recepty jsou rychlé a snadné, takže je zvládne 
úplně každý. Používám pouze bezlepkové a kvalitní (většinou bio) suro-
viny, protože, jak se dozvíte z mého vyprávění, jsem celiak. Během pár 
minut připravíte lehký, chutný a hlavně zdravý oběd nebo večeři, umi-
xujete oku i  chuti lahodící smoothie a  freshe, vykouzlíte svěží ovocné 
dezerty ke svačince. Naopak, jelikož nejsem masožravec (maso sice občas 
jím, ale pouze v restauracích nebo na návštěvách, tedy já sama ho neva-
řím, nepeču ani nesmažím), masových ani rybích receptů se na stránkách 
této knihy, až na dvě nebo tři výjimky, nedočkáte.

Co ještě dodat? Přestože je kniha určena především dívkám a ženám, 
a  osobám s  alergií na lepek, troufám si tvrdit, že na jejích stránkách 
najdou inspiraci a nové, zajímavé a užitečné informace i pánové tvorstva. 
Je zkrátka pro všechny, kdo chtějí změnit svoje stravovací návyky a začít 
jíst zdravěji a cítit se lépe a spokojeně. Takže, „bon appétit“.

� Vaše Karla Pelikánová



Vydejte se na cestu za svým  
zdravějším, vitálnějším  

a radostnějším já  
s vařečkou v ruce.
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MŮJ PŘÍBĚH
Slíbila jsem, že vám o sobě něco prozradím. Dost možná se v mém vyprá-
vění najdete a zjistíte, že se mnou máte ledaco společného. A nemusí to 
být přímo alergie na lepek, kterou mi diagnostikovali teprve před rokem. 
Ale začněme od začátku. Jako většina lidí, ani já jsem se o své stravování 
a jídlo všeobecně nikdy příliš nezajímala. Když jsem byla hodně malinká, 
vařila mi babička a  maminka. S  nástupem do školy mě samozřejmě 
neminulo stravování ve školní jídelně, které se, až na pár výjimek, dalo 
skousnout, takže jsem ho snášela i po dobu střední školy. Na vysoké jsem 
už za své stravování byla víceméně zodpovědná sama. Protože mě vaření 
vždycky celkem bavilo, zejména pečení, tak jsem si občas i něco ukuch-
tila, ale popravdě řečeno jsem z  časových důvodů většinou jedla něco 
instantního nebo předpřipraveného, co se dalo zalít horkou vodou nebo 
strčit do mikrovlnky. Bylo to rychlé, hotové během pár minut a chuťově 
se to taky dalo. A podobně jako mnoho dalších studentů, ani já jsem se 
nebránila stravování v rychlých občerstveních. A protože jsem od dětství 
čokoholik a sladkomilka, byly sušenky, čokoládové tyčinky a pomazánky, 
koláče a další sladké dobroty součástí mého každodenního menu. Když 
už jsem si jednou za čas oblékla zástěru a postavila se ke sporáku, větši-
nou jsem vařila těstoviny na všechny možné i nemožné způsoby, pekla 
slané i sladké buchty a záviny, občas jsem hodila kuřecí maso nebo ryby 
na plech. Nic jedinečného ani zdravého pod mýma rukama nevznikalo. 
Ale protože mi to chutnalo a váhu jsem nikdy řešit nemusela, nijak zvlášť 
mi to nevadilo. Říkala jsem si, a možná i trochu uklidňovala tím, že tak jí 
přece každý druhý. A možná, kdyby mě ke změně stravování a celkového 
životního stylu nepřivedla práce a zdravotní problémy, jím tímto šíleným 
a nezdravým způsobem doteď. 

Nutná změna
Mým odrazovým můstkem, který mě přiměl ke změně, bylo onemoc-
nění zvané malabsorpční syndrom, což je de facto porucha vstřebá-
vání živin a důležitých stavebních látek. Tělo zkrátka nedokáže správně 
zpracovat určitou živinu v trávicím traktu (ve střevě), následkem čehož 
dochází k oslabení organismu a imunity, a k hubnutí. V mém případě 
šlo o poruchu vstřebávání bílkovin a železa, které bylo doprovázené nebo 
lépe řečeno vyvolané dlouhotrvající celiakií (alergie na lepek). Celý život 
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