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UvoD

Tato e-kniha nevznikla jako dietni plin. Nevznikla proto, aby vim

tikala, kolik mate jist, vazit nebo pocitat. Vznikla z potteby ulevit.

Od tlaku. Od neustilého feseni jidla. Od pocitu, ze kdyz nedélime

viechno ,sprivné*, selhivime.

Krabickoviéni se v poslednich letech stalo velmi populirnim tématem.
Pro nékoho predstavuje pomoc, pro jiného dalsi zdroj stresu. A pravé
tady jsem citila potfebu ukdzat jinou cestu — krabicky bez poéitini
kalorii. Takové, které zapadnou do bézného Zivota, nebudou

vyzadovat dokonalost a neuberou ndm radost z jidla.
Tato kniha je psand pro zeny, které:

® chtéji jist rozumné,

) chtéji mit v _jidle klid,

® ale nechtéji zit s tabulkami, aplikacemi a ¢isly v hlavé.
Najdete v ni zkusenosti, postiehy a jednoduché principy, které si

muzete pfizpusobit sobé. Ne viechno je potieba délat. Stadi si vybrat

to, co vim ddva smysl.

Ctéte ji pomalu. Bez tlaku. A s védomim, Ze imalé zjednoduseni

muze pfinést velkou dlevu.



1. JAK JSEM KE KRABICKOVANI DOSLA (A PROC TO
NEBYLA NAHODA)

Ke krabickovini jsem dospéla podobné jako k minimalismu.
Nendpadné. Pfirozené. A mozni iruku vruce s nim — nebo snad

pravé diky nému. Sama dnes vlastné nevim, kde pfesné byl zacitek.

Jen si pamatuji, ze to bylo najednou vsude kolem mé. Na socidlnich
sitich. V ¢ldncich. Ve skupinich. V reklamdch. Neustile mi to néjak
vstupovalo do cesty. A vjednu chvili jsem si pomyslela, Ze to uz

nemaze byt nihoda.

Pak mi kamarddka vypravéla, ze se ji nechce vafit miniaturni porce
jen pro sebe. A tak zacala vafit do krabicek. Kdyz ji nebavi jist ¢tyfi
dny po sobé totéz, ¢ist jidel zamrazi a pfipravi si dalsi virku. A pak
tfeba cely tyden jen vytahuje z mraznicky to, na co méd zrovna chut.

Bez sténi u spordku. Bez kazdodenniho rozhodovini, co zase vafit.

Protoze — stejné jako jd — nepouzivd mikrovlnnou troubu, ohftiva jidlo
klasicky. Vecer ho ptenda z mraznicky do lednice a druhy den bud
prohfeje v kastrulku, nebo v pife. A musim potvrdit, ze to md
obrovsky rozdil. Jidlo zustivd Stavnaté, chutné, ,zivé“. Ohiivini

v péfe je mimochodem i mym favoritem.

Tehdy mi doslo, ze krabickovani vlastné neni zidna revoluce. Vzdyt
kdo pravidelné vaii, vati vétsinou vic porci. Upece buchtu na nékolik

dni. Navaii plny hrnec gulise. Upece chléb nebo rohliky dopfedu.



