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Dnesni doba je typickd doslova masovou orientaci na zdravy Zi-
votni styl, jehoz soucastf jsou i rdzné zplsoby stravovéni. Tyto
trendy ndm tak nabizeji nepreberné mnozstvi riznych vyzivovych
teorif a smérd. Tady se na prvni pohled m0ze zdat, Ze moZnost
volby poskytuje vétsi prostor pro svobodu a uvédomeénti si, Ze
svoje zdravi tak madme vice pod kontrolou a vedeme je spravnym
smérem. Kazdd mince mad ale dvé strany, v nasem pfipadé vznika
v mysli bézného jedince stav nepochopeni a zmatku, protoze
ztraci schopnost orientovat se v neustéle se rozrdstajici nabidce
novych potravin, receptl a ndzorovych smera.

Tato kniha je malou vyjimkou v rozboufeném mofi informaci,
které nas neustéle zaplavuji. Autorce se totiz podafilo elegantné
skloubit zakladni pravidla v oblasti racionélniho stravovéani do
jednoho prakticky fungujictho celku. Celostni pfistup, se kterym
se plné ztotoznila, zohlednuje pro détskou i dospélou populaci
nejen nutri¢ni potencidl stravy, ale i jeji vliv na chovani organismu
ve smyslu Setrného a citlivého ovliviiovani celého metabolis-
mu. Soucasti receptd jsou pravidla respektovand zapadni védou
stejné jako principy vychodnich kultur, které uz dlouha tisicileti
pracuji s pojmy, jako jsou termicky Ucinek stravy ¢i energetické
tendence.

Pi listovan{ jednotlivymi recepty si nemdzeme nevsimnout zarpu-
tilé snahy o pouzivani pfedevsim erstvych surovin a vyhybani se
zbyte¢nym aditiviim v potravinach, jejichZ zdravotni nezédvadnost
a bezpecnost pro nékteré skupiny populace je pfedmétem vas-
nivych diskusi. Toto je v podstaté zasadni véc, kterd u bézného
stravnika nasi populace zatim zoufale chybi. Vétsina z nas je bo-
huZel zvykld z ddvodu Uspory ¢asu davat pfednost technologic-

ky upravenym surovindm a potravindm, coz se v dlouhodobém
¢asovém horizontu vzdy projevi na nasem zdravi.

Knihu si zamilujete predevsim pro jeji jednoduchost. Systém
receptd je rozdélen prehledné, pfi hledani téch aktudlné po-
trebnych pro déti vech vékovych kategorif, ale i pro dospélé se
v obsahu velmi snadno zorientujete.

Velkou devizou oceriovanou predevsim v dnesni dobé je snaha
nabidnout bezlepkové i bezlaktdzové recepty, coz oslovi minimal-
né ¢tvrtinu nasi populace, které se tyto zdravotni problémy tykaji.

Autorka vychazi nejen z vlastnich Zivotnich zkusenosti a pozna-
ni, ale odkazuje také na odbornou literaturu. Neprezentuje tak
pouze jednostranna pravidla makrobiotiky ¢i jinych vyZivovych
smérd, ale v receptech jsou patrné snahy o prakticky realizova-
telné postupy pfipravy pokrmd aplikovatelné predevsim na nase
geografické podminky.

Kazdy zajemce o zdravy Zivotnf styl postaveny na celostnim pohle-
du si v této knize najde svoji cestu — milovnici masa, vegetariani,
vegani, makrobiotici, rodice pecujici o malé déti od kojeneckého
veku az do puberty...

Kniha Zdravd vyZiva pro celou rodinu je dllezitym doplnénim Siro-
kého spektra kuchartek, které se na nasem trhu objevuji ve stale
vetsim mnozstvi. Je dobre, Ze je postavena na snaze o komplexni
pfistup ke zdravi bez jakychkoli ndzorovych extrémd.

Mgr. Martin Jelinek



Tato prakticka kniha, kterou pravé otevirate, je napsana pro rodi-
¢e malych déti a pro vSechny ostatni, ktefi vafi denné jak
malym détem, tak soucasné dospélym a davaji pfi svém
vareni pfednost vyzivové kvalithnim pokrmiim ze ziklad-
nich, bézné dostupnych surovin, ale bez chemicky upravovanych
dochucovadel, zvyraznovacl chuti, umeélych barviv, konzervantd,
aromat, stabilizatord, umeélych sladidel, cukrd, glukézo-fruktézo-
vého sirupu, ztuzenych tuk apod.

Kniha obsahuje celkem sto osmdesat receptt rozdélenych do
podkapitol na ranni zeleninové polévky, ranni kase, poled-
ni polévky a hlavni jidla (obédy, vecere). Jednotlivé recepty
jsem vytvafela tak, aby jejich zaklady byly pouZitelné jiz pro déti
od kojeneckého véku, a to jiz od doby prvnich piikrmd, tedy
zhruba od Sestého mésice. Jejich modifikaci pak vznikaji po-
krmy pro dospélé, tudiz nenf potreba vafit zvIast pro déti a zvIast
pro dospélé. Kromé obecnych zdsad vafeni jednotlivych slozek
potravy je soucasti kazdé kapitoly podkapitola Upravy pro ko-
jence a malé déti, pficemz jednotlivé Upravy konkrétnich jidel
jsou pro kojence a malé déti uvedeny zvlast u kazdého receptu.
Vétsinu jidel mizeme beze zmény receptu podavat jiz détem
od jednoho roku.

Recepty mohou byt také inspiraci:

Pro ty, ktefi maji vafeni jako konicka a hledaji zdravi pfinosné
varianty pokrm z bézné dostupnych surovin, z nichz nékte-
ré jsou v ceské kuchyni méné zndmé a pouzivané, napriklad
tempeh nebo tofu, a naopak nékteré z nasi kuchyné jiz vy-
mizely, ale pro nase predky pfedstavovaly zéklad jidelnicku
jako napftiklad jahly, oves, je¢men (jecné kroupy) a hrach.
Ochuzeni nezdstanou ani ti, ktefi preferuji maso. Vétsinu lus-
ténin v uvedenych receptech Ize masem nahradit a naopak

uvedené druhy masa jsou snadno nahraditelné libovolnym
druhem lusténiny.

Pro ty, ktefi museji ze zdravotnich dlvodd dodrzovat bez-
lepkovou dietu. Znacna ¢ast receptd je zcela bezlepkovych,
lepkové obilniny zastoupené v ostatnich receptech Ize snad-
no nahradit bezlepkovymi dle vlastniho vybéru (seznam je
uveden v kapitole Co jist?).

Pro ty, ktefi se museji zddvodu alergie na bilkovinu krav-
ského mléka vyhybat kravskému mléku a mlé¢nym pro-
duktdim, veetné alergikl na vajecny bilek. Vsechny uvedené
recepty jsou bez kravského mléka, veskerych mlécnych vy-
robkl a bez vajec. V receptech na kase a omacky je kravské
mléko bud nahrazeno mandlovym mlékem (eventudlné ko-
kosovym), nebo se zcela vynechava.

Pro ty, ktefi museji ze zdravotnich dlvodl dodrZovat dia-
betickou dietu. Vsechny uvedené recepty jsou vhodné pro
diabetiky, zddné pokrmy nejsou doslazovany cukrem ani ji-
nymi umélymi sladidly. Pokud chtéji diabetici sladit a nejsou
alergicti na lepek, mohou si vybrané ranni kase pfisladit jec-
nym sladem.

Pro ty, ktefi se orientuji na makrobiotickou stravu. V téch
receptech, v nich? jsou bilkoviny zastoupeny masitou stra-
vou, |ze stejnou Upravou lusténin (tofu, tempeh) dosdhnout
podobné kvalitniho pokrmu a viechny uvedené recepty pak
splnuji pozadavky vychdazejici z makrobiotiky.

Pro ty, ktefi se chtéjf kvalitné najist a zarover mit jesté dostatek
energie a asu na jiné ¢innosti.

Jiz po nékolika tydnech stravovani podle zasad
uvadeénych v knize se vdm télo odméni pocitem
ziskané fyzické i psychické energie.



Ke zméné stravy mé ptivedlo podezieni na alergii na bilkovinu
kravského mléka u mé prvni dcery. V reakci na néj jsem nejprve
vypustila ze svého jidelnicku mléko a mlécné vyrobky a pfi pfipra-
vé pokrm( zacala upfednostiiovat principy stravovani blizkého
makrobiotice. Ackoliv nelze zpétné zjistit, zda pficinou kolik byla
alergie na bilkovinu kravského mléka, nebo zda se jednalo o ty-
pické tiimésicni koliky”, o nichz se uvadi, Ze ve vétsiné pfipadl po
tfech mésicich vymizeji, vynechani mlécnych vyrobkd v mé stravé
se projevilo pozitivné nejen u mé dcery, ale i u mé.

Ani po roce kojenf jsem se k mléku a k mlécnym vyrobkdm ne-
vratila. Po nékolika tydnech od chvile, co jsem zménila jidelnicek,
vymizely potiZe s ¢astymi kiecemi v bfise, pocity nadymania cel-
kové Unavy zjidla, kterymijsem dlouhodobé trpéla, ackoliv podle
fady provedenych laboratornich testd jsem byla zdrava. S témito
obtizemi mi pfedtim nedokdzala pomoci ani moderni medicina,
ani alternativni [é¢ba. Dalsi dUsledek zmény stravy byl vyrazny
pokles hmotnosti béhem nékolika malo mésicl, podpofeny navic
kojenim. Oviem z hlediska Unavy jsem se citila o mnoho lépe
améla jsem daleko vice energie nez pred téhotenstvim, kdy jsem
vazila skoro o sedm kilogram vice.

To mé utvrdilo v pfesvédcent, Ze kvalita a sloZenf stravy maji za-
sadni vliv na zdravi a Ze pomoci vam mUzZe pouze takovd zména
stravy, kterd je komplexni, pravidelnd a dlouhodobd. Tedy nepo-
muUZe vdm, kdyZ budete sice kazdy den snidat obilné kase, ale
po obédé neopustite svlij zvyk misat ¢okolddu a susenky a den
zakoncit veceff u televize v devét hodin vecer napriklad Sunkou,
maslem a chlebem nebo chroupéanim chipsd.

Tém, ktefi se priklangji k ustdlenému ndzoru na nezastupitelnou
roli mléka a mlécnych vyrobkd jako hlavniho zdroje vapniku,
mohu zcela zodpovédné nabidnout ujisténi, ze ani béhem na-

slednych dvou téhotenstvi, béhem nichz jsem jesté kojila, se
u mé neprojevily Zddné zdravotni problémy souvisejici s nedo-
statkem vapniku ani dalsich mineral. V sou¢asné dobé kojim své
neddvno narozené tieti dité a nemdam problémy s vypadavanim
vlast, ani zadné dalsi. Pravé vypadavani vlast béhem kojeni je
jednim z ¢astych problémd Zen stravujicich se konvencnim zpQ-
sobem. Ti, kterym mléko a mlécné vyrobky nezplsobuji travici
potize, se jich nemusejf zfikat, jako doplnkova strava nemohou
ublizit, zejména kysané mlé¢né produkty.

K zajisténi dostate¢ného prisunu vsech potfebnych Zivin a k jejich
efektivnimu vyuziti nasim organismem je potieba mit na svém
talifi denné, nejlépe k obédu, tepelné upravena obilna zrna, olej-
natd semena, lusténinu a vafenou zeleninu, doplnénou v mensim
mnozstvi zeleninou kvasenou a syrovou. Takova skladba pokrmu
ndm prfinese uspokojeni jak svoji vizudlni estetikou, tak kombi-
nacemi chutf.

Naucit se vafit podle uvedené zasady neni finan¢né ani ¢asové
naroc¢néjsi nez vareni béznych pokrm, které konzumuje vétsina
nasi populace. Nepatfim ke striktnim zastancéim stravy omezujici
se pouze na nékolik vybranych poloZek potravy. Spise je ddlezité,
v jakém mnozstvi, kombinacich, Upravach a jak ¢asto se konkrétni
potravina konzumuje. Dennf pffjem celych obilnych zrn v podobé
kasi nebo rliznych pfiloh je pro télo velice pfinosny. Naproti tomu
kazdodenni konzumace masa je spiSe zatézujici.

Stejné tak nepovazuji za pfinosnou stravu omezujici se pouze na
pfijem syrové zeleniny, ovocnych $tav, naklicenych semen apod.,
navic bez jakékoliv tepelné Upravy.



Znacna ¢ast pokrma typickych pro ¢eskou kuchyni nas po zkon-
zumovani uvede do stavu Unavy, Utlumu a nékdy az usnutf. Jidlo
by ale mélo energii spise davat nez brat. Navody a inspiraci pro
vafeni zdravych jidel, kterd vas neunavi a po jejichz konzumaci
se budete citit [épe neZ pfed ni, a ne naopak, jsem se snazila
predstavit v oddile Recepty. Kazdy si mdze vyzkouset sdm na
sobé, kolik energie k fyzické aktivité bude mit po obédé, ke kte-
rému si da kachnu s knedliky a se zelim, oproti nékterému z ma-
sitych pokrmd zahrnutych v receptech. Pecend kachna je rovnéz
uvedena v receptech, ale pouze se zeleninovou pfilohou, kterd
pro traveni nepredstavuje takovou zatéz jako pravé v doplnéni
o knedliky. Neznamend to, Ze bychom si nikdy nemohli doprat
kachnu s knedliky a se zelim a podobné tradi¢ni pokrmy ceské
kuchyné, oviem mélo by to byt jen zfidka, pfi vyjimec¢nych, sva-
tecnich pfileZitostech, tak jak tomu bylo u nasich predkd, nikoliv
nékolikrat tydné.

Obilna zrna

Pouhé vynechani mlécnych vyrobkd viak ke zlepseni zdravotniho
stavu nestaci. Je zapotfebi postavit jako zadklad kazdodenniho
jidelnicku celd obilna zrna, kterd kromé polysacharidd, pfi jejichz
metabolismu dochazi k narlstu hladiny glukdzy v krvi pozvolna
(diky tomu, Ze jsou to slozité cukry a télo je musi nejprve enzyma-
ticky nastépit na jednoduché), obsahuiji jesté mineraly a vitaminy,
zejména skupiny B. Pravé o tyto nezbytné vitaminy a mineraly
jsou ochuzeny veskeré obilniny zbavené slupek, a tedy i vyrobky
z nich jako napfiklad bild mouka a z ni vyrdbéné pecivo. Bilé pe-
¢ivo obsahuje jen cisté polysacharidy, tedy slozité cukry, pouhy
zdroj energie, ktery pokud neni organismem vyuzit, je pfeménén
v tukové zdsoby a je pficinou obezity.

Olejnata semena

Dalsim zdrojem minerdll a vitamin{ jsou olejnatd semena jako
Inéné, sezamové, dynové, slunecnicové a mandle. Olejnatd se-



mena by méla byt také kazdodenni soucasti jidelnicku. Pro lepsi
stravitelnost je vhodné je tepelné upravovat.

Zelenina

Zelenina obsahuje kromé minerald, vitamin( a antioxidant( velké
mnozstvi vidkniny. Z kvasené zeleniny je pro nas nejvhodnéjsi
kvadené zeli jako vysoce Ucinné probiotikum optimalizujici stfevni
mikrofléru.

Casto propagované syrové zeleninové salaty ve velké porci pred-
stavuji pro traveni nesnadny ukol, jelikoZ nade travici soustava
neniani délkou stfeva, ani enzymatickou vybavou pfizplsobena
k trdveni celuldzy z rostlinné potravy. Pfezvykavci maji ¢tyfdilny
Zaludek, dlouhd stieva a symbiotické mikroorganismy, které jim
umoziuji svymi enzymy Stépit polysacharid celulézu a ziska-
vat tak energii ze zelené rostlinné potravy. Nase travici soustava
7adné takové ptizplsobeni nema, proto je pro ni mnohem stra-
vitelngjsi zelenina tepelné upravend. Pokud je zkonzumovana
bezprostifedné po tepelné Uprave, je z hlediska obsahu vitamind
podobné hodnotnd jako zelenina syrova, teprve po vychladnutf
ztraci svoji vyZivovou hodnotu a zac¢ind podléhat hnilobnym
degradacnim procestim. Syrovou zeleninu je vhodné jist v men-
$im mnozstvi jako doplnéni hlavniho jidla, nikoliv jako samotné
hlavni jidlo.

Lusténiny

Lusténina je zdrojem bilkovin a vhodnou Upravou vyzivoveé zcela
nahradi masitou potravu. Kromé lusténin naseho geografického
pasma, jako je hrach, ¢ocka a fazole, uvadim v receptech tofu
a tempeh. Jejich zékladem je séja upravena tak, ze na rozdil od
sojové mouky nenfi tézko stravitelnd. Tempeh je navic bohatym
zdrojem vitaminu B12. Je prokdzano, Ze asijské zeny, u nichz je sou-
¢asti klasického stravovani praveé tofu a tempeh spolu s olejnatymi
semeny, jsou Ucinné chranény pred zdravotnimi potizemi v di-

sledku menopauzy, z nichz jedno z nejvétsich rizik pfedstavuje
osteoporoza. V zdpadni Evropé se na lé¢bu osteopordzy vydavajf
nemalé financni zdroje a v urcité mife je ji ohrozena témér kazda
Zena v klimakterickém obdobi, asijské zeny tuto chorobu nezna-
ji. Sojové boby i sojova mouka jsou kvili obsahu bilkovin tézko
stravitelné, proto je v receptech neuvadim. Naproti tomu tofu
atempeh diky vyrobnimu postupu nabizeji stravitelnou a vysoce
hodnotnou sloZku potravy.

Maso

Zdroj bilkovin pfedstavuje také maso. Vzhledem k tézké stravitel-
nosti je vhodné ho zafazovat do jidelnicku méné casto, ale nenf
nutné se mu zcela vyhybat, podobné jako vejcim. Nejvhodnéjsi
zejména pro déti je maso rybi, dale krdtf a drlibezi, oviem zdoma-
ciho chovu, podobné hodnotné je také maso krdli¢i. Pro Setrnéjsi
améné zatézujici traveni se doporucuje kombinovat maso pouze
se zeleninovou, ne s obilnou pfflohou. Rovnéz kombinace masa
s lusténinou je pro nadmémé vysoky obsah bilkovin velmi na-
ro¢na pro traveni. Odstrariovani dusikatych odpadnich produkt{
vznikajicich pfi jejich metabolismu je zna¢nou zatéZi pro ledviny.
Z tohoto hlediska jsou nevhodnd jidla jako napfiklad hrachova
kase s uzeninou nebo ¢ocka s parkem.

Pecivo

Podobnou zkusenost, co se tyce Unavy a Ubytku energie po
konzumaci, mdm s pecivem. Jeho traveni ubird télu energii, coz
si muzete také vyzkouset poté, co misto chleba s méaslem posni-
date zeleninovou polévku. Kvalitni celozrnné pecivo zdravé-
mu ¢lovéku neuskodi, ale celkové bych se pfiklanéla k mensim
davkam a spise bych dala pfednost pecivu domacimu, nejlépe
pfipravovanému z zitného kvasku. Kupované pecivo je ¢asto
dobarvovano karamelem, obsahuje velké mnozstvi ztuzeného
tuku a rdznych latek zlepsujicich vlastnosti vyrobku, ale uz ne
zdravi.



Z ¢eho nevarit

Co ale pfi vafeni nikdy nepouzivdm, jsou veskerd chemicky upra-
vovand dochucovadla s glutamatem sodnym obsahujici konzer-
vacni latky, uméld barviva, aromata nebo stabilizatory. Zcela vy-
nechavam kypfici prasky, véetné téch bez fosfore¢nand, jelikoz
stejné obsahuji uhli¢itan sodny (jedlou sodu), dale keCupy, hoicice,
majonézy, tatarské omacky, smési kofenf s konzervacnimi latka-
mi, veskeré uzeniny vcetné Sunky, tavené syry, tvrdé syry apod.
Jejich Skodlivost nespociva pouze v pouzitych chemickych sta-
bilizatorech a umélych latkach zvyraznujicich chut, ale také ve
vysoké koncentraci solf a skrytych cukrd. Prestoze je prokazano, ze
uzeniny jsou vinou pfidavanych stabilizator(, zvyraznovacl chuti
a zpUsobu Upravy zdrojem karcinogennich, tedy rakovinu vyvo-
lavajicich latek, jejich spotfeba konzumenty neklesd. Pro chutové
burky zakaznikd jsou neodolatelné, nevadi, ani kdyZ vétsina masa
je nahrazena skroby, tedy opét tézko stravitelnymi polysacharidy,
jejichz konzumace napomaha predevsim k obezité.

Sladidla

Z hlediska rizika obezity je napfiklad dokdzéno, Ze ¢asta konzu-
mace kukufi¢ného sirupu (glukézo-fruktézového sirupu) ma za
nésledek rychlejsi narlst télesné hmotnosti, nez je tomu u konzu-
mace bilého fepného cukru ¢i titinového cukru. Kukufi¢ny sirup
se vyrabi enzymatickym rozkladem kukufi¢ného $krobu, jehoz
vysledkem je jednoduchy cukr glukdza, ¢ast glukdzy v roztoku
je pfevedena na fruktézu. Obdobné, tedy enzymatickym roz-
kladem skrobd, se vyrdbéji i agavové nebo ryzové sirupy. Praveé
glukoézo-fruktdzové sirupy byvaji soucasti témér vech slazenych
potravin v€etné téch hlasajicich se ke zdravému Zivotnimu stylu,
ve skute¢nosti $kodi minimalné stejné jako bily cukr, z hlediska
rizika cukrovky a obezity jsou jesté skodlivéjsi. Vysoky obsah fruk-
tézy v téchto sirupech vede nejen k rychlému nardstu obezity,
ale svym metabolismem probihajicim v jatrech ohrozuje i jaterni
tkan a kardiovaskuldrni systém, u néhoz je prokazan vliv na vy-

soky krevni tlak (hypertenzi). Z ddvodu nizkého glykemického
indexu byva fruktéza doporucovana jako vhodné sladidlo pro
diabetiky, jelikoz po jeji konzumaci nedochazf k narlstu hladiny
inzulinu v krvi.

Trtinovy cukr obsahuje sice na rozdil od bilého fepného cukru
nékteré mineralni latky, ale chemicky je to sachardza, tedy stejné
jako bily fepny cukr téZko stravitelna latka, zejména pro kojence.

Rovnéz uméla sladidla jako aspartam nebo sacharin jsou zdravi
skodlivé, prestoze je jimi doslazovdno nemalé mnozstvi riznych
druh potravin, a to nejen téch pro diabetiky. Existujf studie do-
kazujici, ze pravé sacharin a aspartam spoustéji prvni stadium
diabetu.

Pokud chceme sladit a nejsme alergicti na lepek, je pro zdravi
nejpiinosnéjsi naucit se pouzivat je¢ny slad (sladénku je¢men-
nou), ktery kromé disacharidu maltézy obsahuje fadu mineral-
nich latek a vitaminy skupiny B, zejména B3 (niacin), ktery snizuje
hladinu cholesterolu i vysokého krevniho tlaku. Jako zcela pfi-
rodnf sladidlo bez jakéhokoliv dalsiho zpracovani je nejvhodnéjsi
vceli med.

Uptednostiuji co nejjednodussi vareni ze zdkladnich potravin,
kdy vybranymi postupy a pouzitim kvalitnich a cerstvych surovin
docilime zvyraznéni pfirozené sladké chuti zeleniny, kterd doda
pokrmu dominantni chut charakteristickou pro dany druh jidla
a pIné uspokojf pfirozené silné touhy organismu po sladkém. Ne-
mame tudiz potfebu vyhledavat napfiklad po obédé sladkosti
v podobé susenek nebo ¢okoldd a neochuzujeme tak své télo
ani o energii, kterou musf vyuzit na trdveni cukrd a nekvalitnich
tukd v téchto nezdravych sladkostech, ani o vitaminy a mineraly,
které jsou soucasti enzym zajistujicich pravé traveni nebo se
Ucastni slozitych chemickych reakcf podilejicich se na zneskod-
novani a degradaci nebezpecnych meziproduktd vznikajicich pfi
metabolickych reakcich v burikdch. Jsou-li nadmérné vyuzivany



pfi metabolismu potravy, pak tyto vitaminy a minerdly chybéj
pro dalsi potfeby organismu, jako je napfiklad obnova tkdni nebo
obrana proti patogentm. Jejich deficit se pak mUze projevit napfi-
klad v podobé snizené odolnosti imunitniho systému a pfi souhte
daldich negativnich faktord, at uz z vnéjsiho prostredi nebo da-
nych genetickou vybavou, mdze vyustit az v rakovinu nebo jiné
Zivot ohrozujici onemocnéni jako diabetes nebo aterosklerézu,
kterd je pficinou cévnich mozkovych pfihod.

Polévky

Je dilezité kombinovat varianty obilninovych pfiloh s rdznymi
druhy zeleniny a lusténin spolu se zplsoby jejich pfipravy tak, aby
strava nebyla monoténni. Snidat kazdy den stejnou kasi z oves-
nych vlio¢ek vés dlouho tédit nebude. K snidani je pro télo nejstra-
vitelngjsi zeleninové polévka, kterou v pfipadé potieby vétsiho
zasyceni dopInime obilnou kasi. Rannf zeleninové polévky jsou
lehké, slozené pouze ze tf druht zeleniny a kvalitniho zeleninové-
ho vyvaru. Kojenclim je podavame jako prikrm. Pro kojici Zeny a je-
dince se zvysenou potiebou minerdll mdzeme polévku doplnit
vybranymi mofskymi fasami. V receptech uvadim pro ndzornou
ukazku, jak Ize ze zhruba deseti druhl nejdostupnéjsi zeleniny,
kterd se da v nasich podminkach bez problémi vypéstovat, na-
kombinovat tficet rznych polévek, ty mizeme zacit zafazovat do
jidelnicku kojenclim od Sestého mésice. V tomto pifpadé zacne-
me jednim druhem zeleniny, pak pfiddme druhy, poté tfeti a pak
vzdy ke dvéma jiz chutové zndmym dalsi novy druh tak, aby se
déti postupné naucily rozliSovat chuté viech pouZivanych druhd
zeleniny. Rovnéz stiidanim zeleniny pouzité do vyvaru ziskdme
dalsi nové chuté polévky.

Také k obédu bychom neméli vynechavat polévku, zejména pro
déti je nezbytna. Méla by kromé kvalitni zeleniny obsahovat jesté
obilniny, které mdzeme stifdat i s lusténinami. Polévky nezahus-
tujeme jiskou klasicky pfipravovanou z mouky a mésla, ale po-
moci vhodné upravenych obilnych zrn, jako napriklad dokonale

uvarenym ovsem bezpluchym nebo pro rychlejsi pfipravu oves-
nymi vlockami, které nechdme v polévce rozvafit. Velmi chutné
zahusténi vytvofitaké cervena ¢ocka vafena v polévce do rozvafeni
apod.

Rovnéz v polednich polévkach a hlavnich jidlech stfidam nej-
zakladnéjsi druhy zeleniny, obilnin a lusténin, jejichz zakoupeni
nevyzaduje specialni obchody. Pfevdznou ¢ast surovin uvadé-
nych v receptech ma vétdina z nds doma. Zalezi pouze na tom,
se kterymi dalSimi surovinami jste zvykli je kombinovat, a dale na
zpUsobu jejich Uprav. Nase travici soustava bude jinak reagovat,
kdyz si date napfiklad kuskus s ¢ervenou cockou, a jinak, snite-li
kombinaci kuskusu s uzenym masem.

At uz uvaiime jakékoliv jidlo, nesmime zapominat na estetiku sto-
lovéni, a zejména na jeho spolecenskou roli v rodiné. Pfipravené
jidlo bychom neméli rychle bezmyslenkovité zhltnout a béZet za
dalsimi povinnostmi. Sebezdravéjsi pokrm zkonzumovany ve spé-
chu a téméf spolknuty bez ddkladného rozkousani ztrdci mnoho
ze své hodnoty. Kdyz uz jsme si dali praci s vatenim, zaslouzime
si usednout k ldkavé naservirovanému talifi u spole¢né prostre-
ného stolu a snist jidlo vsedé, v klidu a celd rodina pohromadé,
veetné kojencl a malych déti, které je potfeba krmit. Nemélo
by byt zvykem nejprve nakrmit malé déti, pustit je od stolu a az
pak se najist s partnerem, prestoze ndm to tak pfipadd pohodl-
néjsi. Déti u¢ime jiz od raného détstvi dilezité roli spole¢ného
stolovani, které by se mélo odehravat v klidném, harmonickém,
rodinném prostfedf u spole¢ného stolu, kde kromé uspokojenti
zakladni potfeby pfijmu potravy dostane prostor také neméné
podstatna potfeba rodinné sounaleZitosti, napinéna spolec¢nou
konverzaci a projevenym zdjmem o naslouchani ostatnim ¢lendim
rodiny. Teprve tim ziskdvda nase energie vloZzena do pfipravy jidla
pro celou rodinu skute¢ny vyznam.



SEZNAM SUROVIN POUZITYCH V RECEPTECH

ZELENINA
bazalka Cesnek medvédi mrkev epa Cervena
brokolice dyné hokaido okurka salatova salat hldvkovy
celer kapusta pazitka salat ledovy
cibule kedlubna petrzel saldt listovy
cibule Cervend kopr petrzel kadefava salat polnf
cibulka jarnf kien porek Spenat
cuketa kvétak rukola zelf
Cesnek libecek fedkvicka zeli kysané

kachni kuteci
kralici rybi —amur, kapr, pstruh
krati

CELA OBILNA ZRNA NEOBSAHUJICI

LEPEK (BEZLEPKOVA)

pohanka (pohanka botanicky nenf obilnina, patfi mezi rdesnovité rostliny)
ryze basmati natural

ryze natural (dlouhozrnna nebo kulatozrnna)
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CELA OBILNA ZRNA OBSAHUJICI LEPEK

je¢men nahy pSenice jednozrnka

oves bezpluchy Spalda

LOUPANE A UPRAVOVANE OBILNINY

NEOBSAHUJICI LEPEK (BEZLEPKOVE)

- -

bezlepkové téstoviny pohankové kropy
burizony pohankova krupice
jahly polentovy knedlik
jahlové viocky ryze loupana (bild)
kukufi¢na krupice (polenta) ryzova krupice

kukufi¢na strouhanka

LOUPANE A UPRAVOVANE OBILNINY

OBSAHUJICI LEPEK

bulgur ovesné vIoky 7
jecné kroupy Spaldova krupice
jemné ovesné vliocky s klicky téstoviny

kuskus

kukufi¢nd hladka $paldova hruba

Spaldové hladka



OLEJNATA SEMENA

dynové seminko sezamoveé seminko

Inéné seminko slunec¢nicové seminko
mandle

LUSTENINY
cizrna hrach Zluty pUleny tofu lahddkové
Cocka Cervend hrasek zeleny tofu marinované
¢ocka hnéda seitdnky (obilné maso) tofu natural
fazole adzuki tempeh naturaini tofu uzené
fazolové lusky tempeh smazeny tofu zeleninové
hrach tempeh uzeny

fepkovy olej Inény olej

sezamovy olej slunecnicovy olej

DOCHUCOVADLA
jable¢ny koncentrat karob
jable¢ny ocet nerafinovand moiska stl s morskymi fasami
kakao z neprazenych kakaovych bobt tamari séjova omacka
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SLADIDLA ZAHUSTOVADLA

je¢ny slad (sladénka je¢menna) kukufi¢ny skrob (misto néj Ize pouzit arrowroot nebo kuzu)

vcéeli med

KORENI
celerova nat susend drhnuté oregano nové kofeni
bobkovy list kofeni Horalka petrzelové nat susena
drhnuté bazalka kmin drceny rozmaryn
drhnutd majoranka kurkuma tymian

MORSKE RASY

arame nori

kombu wakame

mandlové mléko domaci vyroby (viz s. 68) kokosové mléko

hliva Ustfi¢na zampiony



Pokud chceme zaklady jidel uvedenych v receptech nabizet ko-
jenctim mladsim jednoho roku, nesmime je solit. K dodate¢nému
dosolenfi pro starsi déti a dospélé mizeme pouzit tamari sdjovou
omécku, shoyu séjovou omacku, gomasio nebo jiz uvareny ne-
osoleny zaklad, ktery smichdme s jiz osolenou restovanou zele-
ninou, napf. cibulf, pérkem, mrkvi apod. Kvalitni séjové omacky
tamari a shoyu jsou vyrobené pifrodni fermentaci, neobsahujf
7adna chemickd dochucovadla a barviva, diky obsahu vitaminu
B12 predstavuji zdravi prospésné ochucovadlo, které mizeme
poddvat v malém mnozstvi détem jiz od roku a pul.

Sul bud nepouzivdme vibec, nebo solime hned na zacatku pri-
pravy, kdy se stl zabuduje do pfipravované potraviny a nema pak
tak zatézujici Uc¢inky pro organismus jako samotna sdl. Ledviny
velmi poskozuje pravé ¢asto zazité dosolovani polévek nebo oma-
Cek az pfi zaveére¢ném dochucovani nebo tésné pred podavanim.
Jiz po nékolikamési¢nim vareni obilnych pfiloh bez soli nemate
potfebu prisolovat, vase chutové bunky se nauci rozliSovat jemné
chuté rliznych druhd obilovin, které jsou ve srovnani se zeleninou
chutové jesté mnohem méneé vyrazné.

Pti ptipravé pokrm pro déti v kojeneckém veku je tfeba vycha-
zet ze skutecnosti, ze kojené déti, jejichz jedinou stravou je do
prvniho palroku zivota vyhradné matefské mléko, zac¢inajf se
zafazovanim viech slozek potravy pozdéji nez déti vyzivované
umélou stravou. Tudiz nékdo déva ditéti masitou stravu jiz pfibliz-
né od osmého nebo devatého mésice, nékdo az v roce. Zastanci
stravovani blizkého makrobiotice doporucuji konzumaci masa
azvroceapdal.



Zeleninu zpracovavéme vzdy €erstvou a ni¢im nenapadenou.
Nikdy nevykrajujeme shnilé a plesnivé ¢asti, napadenou zeleninu
celou vyhodime, jelikoz toxické a karcinogenni latky uvolfiované
plisnémi jsou uz zaneseny ve viech ¢astech zeleniny, i tam, kde
to nasim okem nenf viditelné. Uvafenou zeleninu konzumujeme
teplou, ihned po pfipravé. Veskeré zeleninové pokrmy po vychlad-
nuti znovu neohfivdme, jelikoz zacinaji velmi rychle po uvareni
zahnivat. Pokud mame moZnost, ddvame prednost zeleniné che-
micky neoSetfované, pro malé déti nejlépe z domdacich zdrojd.
Zadnou kuchynskou Upravou zeleniny ze supermarketu nedosah-
nete stejné chutové atraktivniho pokrmu jako pfi pouziti Cerstve
utrzené zeleniny. Jeji kvalita se vyrazné projevi na vysledné chuti
pfipraveného pokrmu, ktery jiz pak neni potfeba dale vyraznéji
dochucovat. Umozni ndm to naudit se jemnému rozlisovani pfi-
rozenych chuti zeleniny, tato schopnost je vyrazné oslabena u lidf
zvyklych na uméla dochucovadla a zvyraziiovace chuti.

Pri pfipravé polévky vkladdme zeleninu vzdy bud do vrouciho ze-
leninového vyvaru, nebo do vrouci vody, ale nikdy ne do studené
vody. Lusténiny davame vafit vzdy do studené neosolené vody,
nikdy je nevafime v namaceci vodé.

Pokud vam zlstanou navarené prebytecné obiloviny, mlzete je
skladovat v lednici a pouzit dalsi den, oviem jen pokud se jednd
o samotné obiloviny, nikoliv smichané se zeleninovou soucasti
pokrmu, kterd podléha rychlé degradaci. Kojenctim obiloviny
z pfedchoziho dne nedavédme, uvafime jim vzdy éerstvé, to se
tyka veskerych jim pfipravovanych potravin. Kojenclim je potfeba
veskeré obilniny a zeleninu vafit domékka, celd obilna zrna témér
do rozvareni, zeleninu tak, aby $la hladce rozmackat vidlickou.

Kojenciim do jednoho roku pokrmy ni¢im nepfi-
slazujeme, ani medem. Snazime se, aby se naucili
rozlidovat pfirozené sladké chuté zeleniny a obilo-
vin. Bily fepny cukr nebo titinovy cukr jsou pro kojence
do jednoho roku velmi skodlivé, jelikoz sacharéza

v nich obsazend je pro né velice tézko stravitelnd. Détem starsim
jednoho roku mdzeme kase pfislazovat malym mnozstvim medu.
Vhodnéjsi, i kdyz chutové mnohem méné vyrazny je je¢ny slad.
Vzhledem k odliSnému zpdsobu traveni nenf vhodné kombinovat
kojenclim obilné kase s ovocem, a to ani syrovym, ani vafenym.
Sladkosti docilime kombinaci obilnych kasi s vafenou zeleni-
nou, kterd pfi sprdvném postupu pfipravy pIné nahradi pfiroze-
nou potrebu sladké chuti.

PANENSKY SLADKY
A VIZAVNY

 SRup2 et §




Mnozstvi uvadénych ingredienci odpovida ctyrem
az péti porcim, zaklad tvofi zeleninovy vyvar.



Zeleninovy vyvar pripravime z nati, kostall a slupek zeleniny
(napr. petrzelova nat, kostal brokolice, slupky po oloupani ke-
dlubny apod.), které vioZzime do studené neosolené vody,
pfivedeme k varu a zvolna vafime 15-30 minut.

Zeleninu pouzitou do vyvaru odebereme, déle ji nevyuzivame,
jelikoZ vsechny minerainé hodnotné latky se z nf jiz uvolnily do
vyvaru. Spolu se zeleninou Ize do vyvaru pouzit i libovolnou
moftskou fasu, tu Ize na rozdil od zeleniny ponechat ve vyvaru
a konzumovat i po vyvareni.

Zeleninovy vyvar solime az pfi pfipravé vlastni polévky.

Pfi nedostatku ¢asu pouzijeme misto vyvaru vrouci vodu, ovsem
vyZzivové i chutove je kvalitngjsi polévka se zeleninovym vyvarem.

Pro kojence do jednoho roku pfedstavuji zeleninové polévky
formu pfikrmu, ktery zafazujeme priblizné od Sestého
mésice véku.

Nejprve zac¢indme jednim druhem zeleniny, doporucuje se zacinat
kofenovou zeleninou, napfiklad mrkvi, petrzeli, pak priddvéame
dalsf druhy zeleniny, napfiklad cibuli, porek, brokolici atd.

Postupné stfiddme tfi druhy zeleniny, vzdy ke dvéma zndmym
druhlim pfiddme jeden novy, tak aby se déti postupné naucily
chutové rozlisovat vsechny pouzivané druhy zeleniny.

Kojenclim do jednoho roku mdzeme polévky podavat tak, jak je
uvedeno v receptech, pouze po uvafeni zeleninu mechanicky
upravime dle potreb a véku. Rozmackédme vidli¢kou nebo pro-
pasirujeme pres sitko v zavislosti na jejich schopnostech pfijmu
potravy. Dité pak krmime Izici, nikoliv z lahvicky s dudlikem.

Kojenciim do jednoho roku pokrmy nesolime a zeleninu
vafime domeékka.

Zeleninu kojenclim podavame bud jako pFikrm, tedy v podobé
zeleninové polévky, nebo ji mizeme podavat zhruba od os-
mého mésice jako dokrm, pfiddme do ni pouze uvafenou
obilninu. Jestlize nechceme podavat kojencdm do jednoho
roku lepek, pak jsou nejvhodnéjsi jahly, ryze a kukufice. Pokud se
rozhodneme podavat kojencdm do jednoho roku jako soucast
dokrmu i obilniny, které obsahuji lepek, je pro malé déti nejhod-
notnéjsi oves bezpluchy a je¢men nahy, vyzivové hodnotné jsou
i ovesné vlocky s klicky.

Dokrm ve formé zeleninové polévky kombinované s uvarenou
obilninou je vhodny i jako poledni polévka pro dospélé.

Détem od jednoho roku a dospélym mizeme na podporu stfevni
peristaltiky pfidat do polévek Inéné seminko.



POLEVKA S MRKVI, CIBULI A CELEROVOU NATI

FOTO

Ingredience:

1 | zeleninového vyvaru nebo vrouci vody
2 mrkve

1 velka cibule

1 |Zice susené celerové naté

nerafinovand moftska sdl s mofskymi rasami
(dle potieby, Ize i zcela vynechat)

2 Izice Inéného seminka

POLEVKA S MRKVI, CIBULI A PORKEM

Postup:

Zeleninovy vyvar nebo vodu uvedeme do varu. Ocisténou a opranou mrkev
nakrajime sikmo na pdlmésicky, cibuli nakrdjime na jemné plétky. Lnénd
seminka opereme ve studené vodé a ddme vafit spolu s nakrdjenou zeleninou
do vrouciho zeleninového vyvaru nebo do vrouci vody a osolime (kojenctim
do jednoho roku neddvdme Inéné seminko a nesolime). Pfiddme Izici susené
celerové naté.

Vafime 10-15 minut.

FOTO

Ingredience:

1 | zeleninového vyvaru s mofskou

fasou wakame nebo vrouci vody

2 mrkve

1 velkd cibule

1 mensi pérek (nebo polovina velkého)
nerafinovana mofska sl s motskymi fasami
(dle potteby, |ze i zcela vynechat)

24

Postup:

Zeleninovy vyvar s fasou wakame nebo vodu uvedeme do varu. Ocisténou
a opranou mrkev nakrajime na hranolky, cibuli nakrdjime najemno, pérek
nakrajime na jemna kolecka a ddme varit spolu s ostatni nakrdjenou
zeleninou do vrouciho zeleninového vyvaru nebo do vrouci vody, osolime
(kojencdim do jednoho roku nesolime).

Vafime 10-15 minut.



