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PAR SLOV NA OVOD

Kniha, kterou drzite v ruce, neni kuchatka v pravém slova smyslu.
Kromé desitky rznych receptd na zdravd, nendro¢nd, bezlepkovd jidla
zde najdete i poviddni o jednotlivych potravinich a jejich pozitivnim
dopadu na nd$ organismus. Doctete se tu o superpotravindch, obilovi-
nich, lusténindch, samoziejmé o ovoci a zeleniné, mléénych produktech
a raw stravé, kterd je obzvldsté v poslednich letech hodné trendy.

Jedna kratkd kapitola je vénovdna i mé malickosti. Dozvite se, co
m¢ piivedlo k vafeni a k vyddni se na cestu zdravého stravovani a cel-
kové zdravéjsiho zivotniho stylu. Jaké suroviny v kuchyni pouzivdm, jakd
jidla jsou md nejoblibenéjsi a co mé nejvice bavi vafit. A propé k vafeni
a receptim — necekejte nic ndro¢ného a zdlouhavého na piipravu (tedy,
kromé nékolikahodinového namdceni lusténin, které se takto museji
predpfipravit). VSechny mé recepty jsou rychlé a snadné, takze je zvlddne
Gplné kazdy. Pouzivim pouze bezlepkové a kvalitni (vétsinou bio) suro-
viny, protoze, jak se dozvite z mého vyprévéni, jsem celiak. Béhem par
minut pfipravite lehky, chutny a hlavné zdravy obéd nebo vecefi, umi-
xujete oku i chuti lahodici smoothie a freshe, vykouzlite svézi ovocné
dezerty ke svacince. Naopak, jelikoZ nejsem masozravec (maso sice obcas
jim, ale pouze v restauracich nebo na névstévéch, tedy ja sama ho neva-
fim, nepecu ani nesmazim), masovych ani rybich receptl se na strankdch
této knihy, az na dvé nebo tfi vyjimky, nedockdte.

Co jesté dodat? Prestoze je kniha uréena pfedev$im divkdm a Zendm,
a osobdm s alergii na lepek, troufim si tvrdit, Ze na jejich strankdch
najdou inspiraci a nové, zajimavé a uzite¢né informace i pdnové tvorstva.
Je zkrétka pro vSechny, kdo chtéji zménit svoje stravovaci ndvyky a zacit
jist zdravéji a citit se lépe a spokojené. Takze, ,bon appétit®.

Vase Karla Pelikdnova



I{ydcjl‘e se na ceslu za Svy’m
zdravejsim, vilalnéjsim
a radosz‘néjsvz’m jd

s vareckou v ruce.



MuU,) PRIBEH

Slibila jsem, Ze vdm o sobé néco prozradim. Dost mozn4 se v mém vypra-
véni najdete a zjistite, Ze se mnou méte ledaco spole¢ného. A nemusi to
byt pfimo alergie na lepek, kterou mi diagnostikovali teprve pfed rokem.
Ale za¢néme od zacdtku. Jako vétsina lidi, ani j4 jsem se o své stravovani
a jidlo véeobecné nikdy pfili$ nezajimala. KdyZ jsem byla hodné malinks,
vafila mi babi¢ka a maminka. S ndstupem do Skoly mé samoziejmé
neminulo stravovini ve $kolnf jidelné, které se, az na pdr vyjimek, dalo
skousnout, takze jsem ho snésela i po dobu stfedni $koly. Na vysoké jsem
uz za své stravovani byla viceméné zodpovédnd sama. Protoze mé vafen{
vzdycky celkem bavilo, zejména pecent, tak jsem si obcas i néco ukuch-
tila, ale popravdé feceno jsem z casovych divodu vétsinou jedla néco
instantniho nebo predpfipraveného, co se dalo zalit horkou vodou nebo
str¢it do mikrovlnky. Bylo to rychlé, hotové béhem pdr minut a chutové
se to taky dalo. A podobné jako mnoho dalsich studentt, ani jd jsem se
nebrénila stravovani v rychlych obéerstvenich. A protoze jsem od détstvi
¢okoholik a sladkomilka, byly susenky, ¢okolddové ty¢inky a pomazanky,
kold¢e a dalsi sladké dobroty souc¢dsti mého kazdodenniho menu. Kdyz
uz jsem si jednou za ¢as oblékla zdstéru a postavila se ke spordku, vétsi-
nou jsem vafila téstoviny na vSechny mozné i nemozné zpusoby, pekla
slané i sladké buchty a zéviny, obcas jsem hodila kufeci maso nebo ryby
na plech. Nic jedine¢ného ani zdravého pod myma rukama nevznikalo.
Ale protoze mi to chutnalo a vdhu jsem nikdy fesit nemusela, nijak zvl4st
mi to nevadilo. Rikala jsem si, a moznd i trochu uklidiiovala tim, Ze tak ji
ptece kazdy druhy. A moznd, kdyby mé ke zméné stravovani a celkového
zivotniho stylu nepfivedla price a zdravotni problémy, jim timto $ilenym
a nezdravym zptsobem doted.

NUTNA ZMENA

Mym odrazovym mustkem, ktery mé pfimél ke zméné, bylo onemoc-
néni zvané malabsorpéni syndrom, coz je de facto porucha vstfebd-
vani zivin a dalezitych stavebnich ldtek. Télo zkrdtka nedokdze spravné
zpracovat urcitou zivinu v trdvicim traktu (ve stfevé), ndsledkem cehoz
dochdzi k oslabeni organismu a imunity, a k hubnuti. V mém pfipadé
$lo o poruchu vstfebdvéni bilkovin a Zeleza, které bylo doprovizené nebo
1épe feceno vyvolané dlouhotrvajici celiakif (alergie na lepek). Cely zivot



