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Piedmluva

MUDr. Michaela Bernardovd

O stravé a (zdravém) stravovdni toho
bylo napsdno mnoho a mnoho. V soucas-
né dobé se toto téma sklortuje v riznych
populdrnich casopisech a knihdch, nebot
stdle vice vystupuje fakt, Ze nent jedno,
co jime a ¢im Zwime télo (i dust). Na
trhu je zdplava zarucenych diet a kucha-
rek, v nichZ se mdlokdo orientuje.

Vzala jsem si do ruky Biolenéinu
kuchatku. J1.2 na proni dojem je mild a
lahodi oku. Pri hlubsim seznamovdni
zjistuge, v cem je jind od ostatnich ku-
charek — bere véct vazné, ale ne ndsilné.
Jde s proudem. Co tim myslim?

Kdyz ve své ordinact doporucuge jist
obiloviny, zeleninu a dalsi potraviny,
které nejsou zcela typické pro soucasnou
Ceskou kuchyni (predesilam, Ze pro nase
predky ano), nardZim na fakt, Ze mnoho
ldi st s témato potravinami nevi rady.
AZ prilis casto slychdm:

s jak to upravit, aby se to dalo jist...”*

s jak dlouho se s tim budu varit...?”

5 1o neni mozné takhle jist, kdyz mdam
takovou a takovou prdci a Zivotni
siyl... =

A prdvé tahle kucharka prindst odpove-
di. Je laskavd, nikam nikoho netlac? a
ukazuje, jak jednoduse pripravit jidlo,
které ndm nejen bude chutnat, ale osvéZi
1 telo a mysl. Genidini mi pripadd spe-
cialita této kuchaiky, kdy na konci kazdé
kapitoly snadno a prehledné zjistime, jak
vyuZit navarené prebytky jednotlivich
plodin.

Biolenka nepristupuje k jidlu fanaticky.
Nerazi dogmaticky jeden smér; netrestd
vpcitkama, Ze jite néco, co nebylo zrovna
predepsdno. Naopak se dozvite, Ze trapit
se kvilt kaloriim je nejen posetilé, ale

© nevhodné pro energetickou rovnovdhu
téla a duse.

Kuchatku bych doporucila vsem, kter
hledaji néjaky ,,sviy“ styl a potrebuji

se opfit o jakysi pulit, zdklad. Vem,
kterym neni jedno, ¢im své télo zdsobuji
a Zwt, ktert chtéji prevzit odpovédnost za
to, co jedi, za to, co tvoft, a za to, jaky
bude jejich dalsi zivot. Zde prave obilo-
viny mayt své pevné misto. Jsou pomy-
slnou zdkladnou potravinové pyramidy
Jak z hlediska zdpadni, tak vychodni
mediciny. Posiluji nds stred v pravém
slova smyslu.

A co ti, imZ télo jiZ napovédeélo, Ze je
néco Spatné; 1. alergici, astmatict, lidé
s ekzémem, lupénkou, celiakii a dalsim
moZnym vyctem chronickjch onemocéni?
Obiloviny by mély tvofit zdklad jejich ji-
delnicku a bylo by tedy nejvyse vhodné se
§ nimi naucit zachdzet a priit jum, jak
se 1ika, na chut. Strava nds, Evropani,
Je v soucasné dobé takovd, Ze napomdhd
v organismu kumulovat vlhko a horko.
Kdyz se k tomu prida jesté stres, je to
dokonalé podhoubt pro nérist chronic-
kjch onemocnénd.

Obiloviny jsou potravinou, kterd dokdze
ochladit horko, drénovat vlhkost. Podle
Cinské mediciny je clovék obrazem mak-
rokosmu. Md sviiy svét — svdy mikrokos-
mos, v némz platt steyné zdkony. Logicky
se tedy nabizi dvaha: stardme-li se o
svily mikrokosmos dobrou stravou a (isty-
mi mySlenkama, odrazi se to jednoznac-
né'1 v makrokosmu (v piirodé), a tak
mitZeme Zit hezky a v souladu. Jkuste
naslouchat svému télu. Ochutndvejte
rizné véct a dlouhodobé se Zivte tim, co
vdm déld dobre na téle © na dus.

Pieji vam radost a dobrou
naladu p#i uZivani kucharky.
Bud'te v pohodé se zrnim

i bez néj ;-)

O Védomé vareni

Sestero védomého piistupu
k sobé samému a k prirodé:

1. Vim, co jim. Kdo plodiny vypéstoval, vyrobil, jak a kde.
Jidlo bez chemie, které nacestovalo co nejméné kilometrii.

Muly Ctendn,

obsah této kucharky a receptii ke mné
prichdzel postupné, pit prochdzkdch
prirodou a ve snech. Casto se probouzim
s novym receptem v hlavé.

Ve snech jidlo nejen uvaiim, ale v ochut-
ndm, a_jsem pak zvédavd, zda bude

50 redlu chutnat stejné. Dalst recepty
a ndpady vznikayt, kdyZ mi zrovna
zbyde néjakd navarend surovina.

Je to pro mé vjzva, rdda v kuchyni
experimentuji, zkoustm, jak tésto drzi
bez vajec a mléka, 1 bez lepku.

2. Beru zodpovédnost za své zdravi. Psychické i fyzické.
3. Settim penize za ndkup prebytecného jidla.
4. Beru ohled na Matku prirodu.

5. Lidi okolo sebe mohu inspirovat ke zméné

Jediné zménou svého vlastniho pristupu.

6 « Ziju aktivai a tvilréi Zivot. Vim, jak vyvdzit svou stravu.

Jak ji upravit, abychom se citili stdle plni energie.

Co clovek, to individudini metabolismus.
Tato kuchatkou nenarizuje co ucinit

k dosaZent absolutniho zdravi. Skrze ni
md kaZdy z nds moznost zbystiit vni-
mavost k energii Matky piirody, o které
tato kniha je. Nebojme se zvdt Prirodu
do své kuchyné, jidelnicku, jidla i do nds
samotnjch. To ona ndm dala Zivot, a
tak s ni budme stdle ve spojeni. Naroze-
ni je jen zacdtek, Matka piiroda k ndm
promlouvd a uct nds ddle, z nast strany
Je tieba se jen oteviit a naslouchat.

Inspiryyme se pestrosti vsech vyZivovych
sméri, pozoruyme, jak na né télo reaguge,
co mu déld dobre, co ne.

Poznavejme. Neuzavirejme se.
Bud'me nad véci a nase mysl
zustane vZdy oteviend novym
podnétum.

POLOTOVAR







Polévka z mangoldu s pohankou .. M m ﬂ
a lichorefisnici

.......................O.........

U chladnijch dnech ® U dobé sklizné mangoldu

® 250 g listového mangoldu (cca 15 velkych listd)
nebo 300 g mrazeného listového Spendtu

150 g hlivy ustficné

1 cibule

5 strouzkd cesneku

5 hrnku pohanky kroupy — cca 100 g

(zvolte kroupy svétlé)

3 |zicky nerafinované soli

4 1zicky celého kminu

1 Izice olivového oleje za studena lisovaného
50 ml ovesné smetany, nebo s6jové smetany (BZL) ¢i 2 |zice tahini (BZL)
4-5 kvétl lichorefisnice

Svétld a tmavd pohanka
1. Na oleji osmazime na mésicky nakrdjenou cibulku, uprostied smazeni priddme prouzky hlivy Na trhu lze koupit pohanku kroupu svétlou a tma-
Ustricné pldtky tif strouzkd cesneku a kmin. A smaZime dozlatova. vou Hlavni rozdil je v technologii zpracovdni. Pfi
o o .. v, . . v ) oupam obanky e tmavd pob(mka loup(ma VySO
2. Priddme prouzky mangoldu a zalijeme 1 [ vody, pfiddme Spetku soli a vafime 10 minut. T teplp - tud]z povrch mirné zkammehzu]e g

je tmavy. Orgamsmus tim padem Jeste vice zahii-
vd. Vysoke teploty umoznujz vznik karcmogenmch

4. /lypneme oheri. Pfiddme dva prolisované cesneky, smetanu, nebo tahini sloucenin a organismu nedodivd své skvelé vyzivné

(jde o krém ze sezamovych seminek, vhodny i pro ty, co nechtéji nakupovat t&ce rozkladatelné Litky. Timavi pohanka je viak oblibend, jelikoz po
uvaieni ziistdvd sypkd, ale na drubou stranu md

obaly). silnéjsi pohankové aroma, které ne kazdému voni.
Po/oan/fa svetlé barvy je loupdna mecbanicky, pri
nizkych teplotdch, tudiz si zachovdvd své vjzivné
bodnoty, ale po uvateni spise vytvdri kasi. I ona
nese pohankové aroma, ale v mensi mire. Zde
v kuchaice pracujeme jen s pohankou mechanicky
loupanou - pobankou svetlé barvy. S diwérou mi-
Zeme pouzit pohanku napriklad od
firmy Pro-bio. Je-li to mozné,
podporujme ceskou po-
hanku a ekologické

zemédelstvi  ve
1. Vchladnych dnech polévku posypeme svém okolf.
najemno pokrajenym zazvorem.

3. Pred koncem varu dosolime.

5. Vsypeme pohanku a nechdme 15 minut na teplém misté dojit (bud na teplé elektrické plotynce,
v pfipadé plynového vatice na rozptylce, nebo hrnec vioZzime do pefin ¢i spaciho pytle).

6. Na taliti zdobime lichorerisnici.

2. Proty, kdo maji jemnéjsi trdveni a na zazvor maji chut, polévku
pokapejte $tavou ze zazvoru. Stavu ziskéte, kdyz zazvor najemno
nastrouhdte a pak v ruce vymackate.

3. Pokud ma byt polévka vydatnéjsi, doporucuji osmazit kosticky
kvaskového chleba na olivovém oleji.




® Pohankovd nat Pohankovy ME

za oknem Caj

© © 06060606 060 060000 0 0 0 © e 0000000000000 ¢
@ kvétinac o @ 25-30 cm ® 2 vrchovaté IZice pohankovych slupek
@ 4 hrnku pohanky ve slupce ® 4| svafené vody
1. Pohanku pfes noc namocime do vody. 1. Vrouci vodu preliieme do konvicky, diky tomu voda hned
zchladne zhruba na 80 °C.

2. Druhy den pfipravime truhlik s pidou. Pred vysetim zalijeme,
rozhodime zrna pohanky a zakryjeme malou vrstvou zeminy. Poté 2, Zalijeme pohankoveé slupky a nechdme 10 minut louhovat.
Jjiz nezalévdme, aby se voda seminka nezatlacila moc hluboko do

- ! ) - ! 3. Scedime caj do Sdlkd, priddme rakytnikovou stdvu
zemé. Trvalo by jim mnohem déle prordst na svétlo.

nebo bio citrén a domdci med.
3. Do 14 dnd ndm vyroste rostlinka 5 centimetr(i vysokd, se dvéma

listky. Postupné pohanku stiihdme a pfiddvdme k pokrmim —

sypeme na polivku, priddvdme do saldtd.

Rutin v pohance

Velmi cenénd Jje dnes pobanka pro svij obsah ru-
tinu, ktery priznivé ovlivinje nase cévy. Je viak
dilezité zdiraznit, Ze nejvétsi procento rutinu se
nachdzi v cerstvé nati polianky. O néco méné pak
v susené nati, jesté méné v pobankovych slupkdch
anejmené v zrnu.

Ukinky rutinu zvysuje vitamin C. Proto je dobré
k jidly priddvat kvasenou zeleniny, kterd vitamin

C obsabuj& Do caje pak vly'eme bud’mkytnikovou

stavy, kterd obsahuje vice vitaminu C nez citron
a nebo citron bez chemického osetieni. Takovy
sdlek pohankového caje, dle tabulek, vam pokryje
polovicni prijem ruting na den (stejné tak 100 g
vafené pobanky). Nezapominejme, Ze co télo, to
Jiny metabolismus, Jiny stupei zablenéni a Jiny
zdravotni stav. Odlisnd je i mira a schopnost vstie-
bavat vyzivné litky a vitaminy. Veskeré nabizené
vyzivové tabulky potravin a reklamy proto berte
orientacné.



Jak zuZithovat prebytek navarené pohanky?

Zbylou pohanku ldmanku nebo kroupu, pfipravenou v ¢isté vodé se Spethou soli,
lze skladovat v lednici 48 hodin a postupné vyuZit k dalsim pokrmiim:

a1

s

Pohanku smichame s gomasiem stz 147;
drcenym kminem a najemno pokrajenou
petrzelkou. Malou nabérackou nebo |zici
na zmrzlinu tvofime na talifi kopecky. Ba-
jecna priloha k témto receptlim:

1. posypeme bio kakaem, polijeme ryZovym
sirupem a nechdme rozpustit kousek ghi,

L

Jak ,,,},m'j,,: viotky ﬁrma Pro-bio

bavena pristusnon

Viocky s melow ve viockirné @Jem]e W

technologic. KWWWMW /mhkawych
krup, @Jere furma. Pro- bio doddvd ze svého mdjna. Vlor/ky se tedy

)/méz Z/mmmwwuky Postup je ndsledujici (plati pro
wiechwy druhy obilnin):
VvV /)

o Cisténi (do vlockdrny se zrna doddoaji oyloupanaoa oycisténd)
e napafovdni v napafovacim vdlei pfi teploté 100 °C po dobu 2 hodin
o formovam vlodek - lisovdni v lisovaci stolici (mezi vdlci)

Pohanka se slupkou
- Y. Qv
LR .

¥ [
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_,.: R

o suseni e TN
(prach
® Pecend zelenina, str. 137 o oufoukdnfprachs ‘ Pohanka kroupa

® Koprovd dijiiovo-cuketovd omdcka, str. 17
® Dyriovd omdcka, str. 59

® Cervend fepa po provensdlsku, str. 739

® Pecend dyné, str. 139
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i Pohanka Iamanka

<
Pomazdnhy » e ""k ;!"'
. @ Droidood pomagdnka, st 21 2. nebo posypeme oprazenymi viasskymi "” N
° , STT. . » .. -
S ® Dievorubeckd pomazdnka, str. 129; kde orechy (p raZ/me,z/ef?ka na suché pdnvi) a Zbylo-li pdr lzic :: slané recepty = % 'ir
. o hradi hank polijeme datlovym sirupem. i ) "y
. je¢men nahradime pohankou ® Pohankové noky, stv. 17; do tésta pridame éerstvé
: a7 3 zice pohanky ‘ Pohanka kruplce namleta

100 g pobanky kroupy v suchém stavu

100 g téz pobanky po uvareni — cca 323 g

Na zavér do jakékoliv zeleninové polévky
priddme par IZic pohanky a nechdme ji
prohrat.

® Polévka g mangoldu, str. 13

@ Polévka pérkoud, str.87; polovinu ovsa
nahradime pohankou

® Miso polévka, str. 55; ryZi v receptu nahra-
dime pohankou

® Polenta s provensdlskym korenim, str. 77; jak-
mile vsypeme polentu do vrouci vody,
pfidédme az 6 IZic pohanky

® Polentovy knedlik, stv. 79; jakmile vsypeme
polentu do vrouci vody, pfidédme az
6 IZic pohanky

® Zdvitky v rgZovém papiru, stv. 67; do varené
ryze vmichame az 3 IZice pohanky

® §pa/dové karbandtky, str. 107; ke smési na
karbandtky pfiddme i 2 IZice pohanky
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- Pohankové vlocky kupované

Zbylo-li hodné :: hlavnijidla

Prohiejeme pohanku s vodou nebo oves-
nym ¢i Mandlovgm mlékem, str. 155; pfidame
jej tolik, aby se ndm pohanka nepfipdlila a
méla kasovitou konzistenci. MGZeme pfi-
dat slzu prepusténého masla Ghi, stv. 145;a
Spetku skofice. Promichame, servirujeme
do misek a povrch bud

Zbylo-li pdr lic :: sladké recepty

® Pohankové palacinky na ghi, str. 25; do tésta
pfiddme az 3 IZice pohanky

® Makovec, str. 43; do vykvasenych jahel
mUzeme pfidat az 4 |zice pohanky

® Ovesné susenky, stv. 97; do tésta vmicha-
me az 4 Izice pohanky

® Zapecend pohanka se zeleninou, str. T5

® Jecmen na houbdch se zelengmi fazolkami,
str. 127; je€men Ize zcela pohankou
nahradit
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y £ Zapecené jdhly se zelim, Fry
‘ 4 - uzenym tofu a tymidnem Oj= W% 0!
“ ‘.‘” .......C............C............
&

: . Chladné dny a zimni obdobi
Siil
200 g bio jéhel Pdr praktickych zdsad:
200 g uzeného tofu, 100 g bilého tofu — Sl je dobrd jen tepelné upravend, pri doso-

lovéni na talifi se v organismu uvoliuje prilis

' baleni bio kyselého zeli, cca 250 g (je mirné solené moiskou soli) nirazové, je nesetrnd k ledvindm a drazdi
2 cibule travici dstroji. V ledvindch je skrytd nase Zi-
100 ml s6jové smetany pro BZL nebo ovesné smetany RS A )

oslabeny, je oslabeny cely nds organismus.

kvalitni olivovy olej — Détem od jednoho roku miceme mirné jidlo

2 |Zice s6jové omacky Tamari solit, a to az do 6-8 let. Jinak miszeme détem
v, oy 2 o i oslabit ledviny, zpomalit jejich vjvoj a zvysit
1 Izice tymidnu Cerstvého nebo 1 IZicka suseného chutna sladie

Cim si tedy dosolit na talifi?
Séjovou omdckou Tamari (str. 41), gomasiem
(str. 147), umeoctem (str. 151), miso pastou
(str. 55) nebo bylinkami.
Jakou stil pouzivat?

— Dle makrobiotiky moiskou, nejlépe atlantic-

1. Jdhly propldchneme pod horkou vodou, aby nebyly horké, a vatime pod poklici se Spetkou soli
v dvojndsobném mnoZstvivody zhruba 15 minut. Béhem vareni jdhly nemichdme, stejné

Jjako ryZi, aby se ndm nepfipdlily, a vatime je na mirném plameni. kou nerafinovanou.
» L — Dle djurvédy kamennou nen}fmovanou.
2. Osmazime kolecka cibule. — Dobie nam poslouzi jakdkoliv nerafinovand
; 5 y sl
3. Nahrubo nastrouhdme obé tofu a promichdme. ‘ Nerafinovand moiskd sul obsabuje 75 % chlorid
4. 'ymazeme zapékaci formu olivovym olejem. Na dno sodného a zbylych 25 % pripadd na jiné minerdly.
rozvrstvime pdr kolecek osmazZené cibule a na ni prvni 5 navaiendé Rafinovand kuchynska sil je viak temet = 99 %
. ,h / / h ,h/ h . be nav . Cl’) OTId sodny a ostatni lelCTﬂly vn zcela SCI’)KJZI.
Vs TVLVU 4 /€, S| Zv ruba 7/C/’n. Jahly mo Oulby t Jahly vyudifete Procesem cisténi (béleni) je zbavend asi 60 prokit,
vmackané nebo nacechrané. Posypeme polovinou napiiklad v receptech které nase télo ke své funkei nutné potiebuje, a tak
smési tofu a osmazené cibule a polovinou mnoZstvi na str. S0-51. zvolme sl takovou, kterd se k nim dostavd nej-
tymidnu. Rozprostfeme zeli a zakryjeme dal3 vrstvou keats cestou od Matky piivody.
Jjdhel (opét bud'vmackdme, nebo jen jemné rozvrstvime). l\l
|
5. Posypeme zbytkem tofu, zaljieme smetanou smichanou \ /
g iy = s 9, 2 | ™
s Tamari omdckou a vrstvy noZzem propichdme. U vmackd-

vané varianty smetana stece i dovnitr. Posypeme tymidnem
a 20 minut zapékdme na 150 °C.

1. S kvasenou okurkou, mrkvi a naparenou brokolici k idealnimu traveni!
Pokrm, v némz prevazuji obiloviny, pecivo, masné i mlécné vyrobky, se vzdy
v nasem téle chova kyselinotvorné (vice na str. 168). My se vsak budeme snazit
pristupovat k priprave jidla védomeé, abychom se stale neprekyselovali. Pokrm
vyvazi naparena ¢i blansirovana zelenina (hrst na osobu, str. 141). K spravnému
trdveni napomze mlécné kvaseni, kvalitni enzymy, minerély a vitaminy z kvasené
zeleniny (polévkova IZice na osobu, str. 149).
Jsou to malé krdicky pri priprave, ale velky krok pro stélé zdravi.




Jahelnik
s Zelirovaci fasou agar-agar 0| % 1D

ooooooooooooooooooooooooooooooooo

Teplé dny o Léto ® Podzim © Zapéhkaci forma 28 x 22 cm ;
Korpus: el jeité wite WEZ
200 g bio jahel (malé) Fené jihdy? Newt TTe0%

. . otr. 50-51
100 g strouhaného bio kokosu st zgufat: N o
14 1zi¢ky mleté skofice najete TeCpt Motskd tasa agar-agar

nerafinovani st — Rasa md zelirovaci schopnosti, a tak je dobré

ji vyuzivat na moucniky, marmela’?, aspiky a

rizné polevy. Neni vhodnd na omdcky, nebot po
Poleva s agarem: zchladnuti tubne.
3 vyzralé hrusky (jablka, meruriky, i lesni plody — maliny, jahody, boriivky) Je rovnéz bobatd na vitaminy a minerdly, aviak
Y oproti ostatnim fasim v mensi mire. Na trhu se
10 g prasku agar-agar setkdme s agarem ve formeé prasku nebo pldtki.
4 Zice ryzového sirupu nebo 3 Izice agavového sirupu Pltky jsou vyzivnéjii a musi se piedem na 2 ho-

L0 , diny namdcet. Agar v prasku staci jen rozmichat
50 9 platku mandli ve iud@né vode, %lit dfsmési a pojl() sekunddch
$petka nerafinované soli vary wz mame hotovo.
Napiiklad v Japonsku, kde pravidelné konzumu-
Jitasy, je u nds obdvand nemoc osteoporoza témer
nezndmd.

ROTPUS:
1. Jdhly v situ propldchneme pod horkou tekouci vodou. Privedeme k varu dvojndsobné mnozstvi
vody se spetkou soli. Jdhly do ni vsypeme a vatime pod poklici 20 minut, dokud se nerozvati.
Béhem vareni jdhly, stejné jako ryzi, nemichdme a varime je na mirném plameni. Zdd-li se
ndm, Ze se voda rychle odpafila, trosku prilejeme, ale nijak to neprehdnime. Potiebujeme

Ziskat velmi hustou kasi.

2, Behem varu na suché pdnvi oprazime kokos.

3. 2 minuty pfed koncem varu do jdhel vmichdme sirup a kokos a za stdlého michdni
privedeme ke konci varu. Horké vmackdme do zapékaci formy.

Poleva s agarem:

1. Pldtky hrusek se Spetkou solj, sirupem a %2 | vody pfivedeme k varu. Vafime 5 minut.

2. Béhem varu na suché pdnvi oprazime pldtky mandli.

3. Vtrosce teplé vody rozmichdme prdsek Zelatiny agar-agar a vmichdme do hrusek.
Po 10 sekunddch od okamziku varu polevu stdhneme z ohné.

4, Polevu hned viijeme na vychladly jahlovy korpus, dozdobime dle fantazie
(na obrdzku ostruziny), posypeme oprazenymi pldtky mandlf
a vse nechdme zchladnout a ztuhnout.

1. Potfebujeme-li hotovy dezert na talitku dosladit,
poslouzi ndm datlovy i javorovy sirup nebo
ryzovy slad.

2. Ovocnou polevu Ize pouzit i na pohary, snadno
tak vznikne osvézujici a lehky letni dezert.




Jak zuZithovat piebytek navarenijch jdahel?

Cerstvé namletd mouka

“ P

100 g jahel v suchém stavu

100 g jdhel po uvareni — cca 399 g

Pokud ndm zbyly jdhly, vaiené v ¢isté vodé se Spethou soli, miizeme je skladovat v lednici 48 hodin

a postupné spotiebovat do dalSich pokrmi:

Jahly smichame s jemné nakrajenou pazit-
kou, Spetkou kurkumy a osolime Gomasiem,
str. 747. Na talifi tvofime malou nabérac-
kou kopecky, které sypeme na suché pan-
vi oprazenym slune¢nicovym seminkem.
Jedna se o skvélou pfilohu k nasledujicim
receptiim:

® [Koprovd dijiiovo-cuketovd omdcka, str. 17

® Mrkev na tymidnu s mandlemi, str. 57

® Dyriovd omdcka, str. 59

® Pecend zelenina, str. 737

® Pecend dijné a cervend fepa po provensdlsku,
str. 139

® Blansirovand a naparovand zelenina, stv. 141

pohanku zcela nahradit jahlami

Do jakékoliv zeleninové polévky pridejte
nakonec 3-4 |zice jdhel, podle poctu hla-
dovych stravnik(.

® Koétdkoud polévka, str. 33

® Polévka 7 mangoldu, str. 73; kde pohanku
nahradime jahlami

® Miso polévka, str. 55; zde ryZi nahradime
jahlami

Zbylé jahly prohfejeme s najemno pokra-
jenymi rozinkami a skorici. Aby se nam
nepfipalily, kasi podlijeme ovesnym, $pal-
dovym, kukufi¢nym ¢i domacim Mandlovgm
milékem, str. 155; nebo vodou. Tuto kasi ser-
virujeme do misek:

1. Na 1 osobu polijeme kasi smési 2 IZicek ta-
hini a 1 IZicky ryZového sirupu nebo tekuté-
ho medu. Povrch posypeme praZzenym Iné-
nym seminkem (prazime na suché pdnvi a

* v okamziku varu vmichame az 10 Izic <<

. v okamziku, kdy vyskakuje, je hotové). jahel, opét vyte¢nd zimni varianta b

. 2. Do kase jeste primichdme 80 g prazeného ® Polentouy knedl, st 79; vmichame =

. kokosu (pro 4 osoby), ktery si predem opra- v okamziku varu az 10 Izic jahel

E Jabelné kopecky, sypané cernym sezamen, s plitky tofu 2ime na suché pdnv. Povich kase v jednot-

. pecenou zeleninou a kvasenym zelim Z?(/jcfkg/léle(ifh pQSypmf kgkosgm a5pet Zby,o'h pdr lzic:: sladké recepty

. polijeme ryZovym sirupem.

: ® Polentovd bdbooka, stv. 57; zde v okamziku

: Zbylo-li hodné jihel :: hlavni jidla varu vmichame az 5 IZic jahel, skvéla

o zimni varianta

. ® Jahelnd kari pomazdnka, str. 41 ® Zapecené jdhly se zelim a ugengm tofu, str. 35 ® Ovesnj degert s makem, st 07; piimichame

. ® Paprikood pomazdnka, str. 4.1 ® Zdvitky v rgfovém papiru, str. 67; zde ryzi zbylé jahly v jakémkoliv mnozstvi 5

cccccol ® Zeleninovd pomazdnka, str. 41 nahradime jahlami ° §pa/dovdnutela, sty 177; $paldu nahradi- o
® Drofdovd pomazdnka, stv. 21; kde mGzeme me jéhlami a rozmixujeme z

Mowka z cetého zma, @mm st samd dema namelene, je voravef.
Jsou UMWWWMWWW mzzmyak,amw
jewmﬁ%ﬂ@mzpommmumamw Mdzeme s¢ byt
st %e jde 0 100% celozrmmon mowka, tak jak nim jé Matka piiroda
Kupované ]WW utac/e}/ se must Zhonzumovat co mond nejdiive.
Narusent zmo jihel /)MMéM velmi 1f/vchle w@a Zezvm@m’ poznidte
/)wéée nepiirogent hotké chuti.

Zbylo-li hodné jdhel :: sladké dezerty

® Jahelik, stv. 45

® Makovec, stv. 43

® Dezert s Zelirovaci fasou agar-agar, stv. 47

® Rychly jahelny krém z jakéhokolio mnoZstvi,
Str. 49

Zbylo-li pdr lzic :: slané recepty

® Polenta naslano s cervenou cockou, st7. 773;
v okamziku varu vmichame az 5 |Zic
jahel, skvéld zimni varianta

® Polentové kostky, str. 75; v okamziku varu
vmichdme az 5 IZic jahel, také skvéla
zimni varianta

® Polenta s provensdlskgm korenim, stv. 77;







Bazalkovd pomazdnha Gl& % 'O

ooooooooooooooooooooooooooooooooo

Po celij rok, nejlépe v obdobi éerstvijch bylin

O ryzi
2 vrchovaté Izice varené I’)ﬁe (jakékoliv Zbylé) Poskytuje obzivu poloviné obyvatel nasi planety.
3 Izice neloupaného sezamu chhodilotnéjﬁi z ryzi je ryze neloupand, nékdy

ji najdeme pbd ndzvem hnédd, jindy natural. Je

2 Izice slune¢nicového seminka bobatd na minerdly a vitaminj B. Ryze bild je

1-2 |Zice bio olivového oleje za studena lisovaného zbavend sllupky, a tim pt‘iibdzi nejen o drahocen-
. . o né minerdly a vitaminy, ale i o pfirozenou energii

15 bazal k(v)Vyth listkd prirody, a obsabuje hlavné skrob.

1-2 strouzky cesneku Ryze je lehce stravitelnd, bezlepkovd. Pfirozend

tietinka |2i(:ky nerafinované soli mazlavost rjze md lécivé cinky na zazivaci sys-

tém. Vywar pomdhd pi teplotich a zanétech. Na
rozdil od bilé ryze a brambor jsou skroby v celo-
zrnné ryZi slozené, pozvolna prechizeji do krve a
nezvysuji bladinu inzuliny, éimz Je tato ryze po-
1. Tento recept ndm pomdze vyuZit navarenou ryZi Zebndnim pro diabetiky. Ryze natural se ze viech

ovsem na pomazdnku se nejvice hod ryze kulatozmnd. ittt igles LR .
stiedu, harmonicky vyvazuje jin a jang. Podle cin-

2. Na suché pdnvi oprazime zvidst sezam se solf a zvldst slunecnice. Sezam je hotovy, "kj ’Z?dif.’f@ vstupuje do draby sleziny a Zaludku
kdyz se mezi prsty zlehka rozdroli, a slunecnice, kdyz chyti zlatavy nddech. @ dodava jum eneigi

3. Do hlubsi nddoby nasypeme opraZend seminka a rucnim mixérem rozmixujeme. -
Hned nato priddme Cesnek, olej, varenou ryzi, bazalku a mixujeme. ’ # ‘\ § L

p - e 7 g ¥ y

Prilis husty pokrm ziedime bud olejem, nebo prevarenou vodou.

Stile vant jg{té W%
bt 1) recepht
o S 56—69-

1. Konopna pomazanka neboli,Vyssi divci’ jak ji s oblibou nazyvame na kurzech varent.
Do pdllitru od piva viozime 2 vrchovaté Izice vafené kulatozrnné ryze, 3 IZice loupaného
konopného seminka, 1 IZici konopného oleje a tietinku IZicky nerafinované soli nebo Izicku
gomasia. Ru¢nim mixérem do hladka rozmixujeme. V pfipadé potieby fedime olejem nebo
prevafenou vodou, vzhledem k rocnimu obdobi a potfebdam téla (v été vodu, v zimé olej).
Do hotové pomazanky vmichdme najemno pokrajenou hrst pazitky.




Teéstovinovy saldt e
s moiskou rasou POLOTOVAR

® | 1O
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Teplé dny @ Jaro a léto

350 g celozrnnych ryzovych téstovin

% salatové okurky

10 fedkvicek

hrst najemno pokréjené pazitky nebo petrzelky
mala hrst stonk{ fasy arame

2 Izicky olivového oleje za studena lisovaného
10 Izic neloupaného sezamu

2 Izice umeocta

1. Sezam vloZime na suchou rozpdlenou pdnev. Jakmile seminka zacnou mirné skdkat a pukat,
jsou jiz hotovd. 8 IZic praZzeného sezamu pomeleme na mlynku na mdk.

2, [éstoviny ddme varit. Viar vypneme o dvé minuty dfive a nechdme dojit do doby napsané
v ndvodu. Hotové scedime a rychle pod studenou vodou opldchneme.

3. Rasu arame namocime na 10 minut.

4. Nakrdjime okurku na kolecka a ta rozctvrtime. Redkvicky krdjime na polovicni kolecka a pazitku
Ci petrZelku nakrdjime najemno. Jakmile mdme téstoviny hotové, vmichdme pomlety i cely
sezam, zeleninu, 2 IZicky oleje, nabobtnanou fasu bez vody a umeocet, vse promichdme.

Talit mdzeme jarné dozdobit sedmikrdskami, rukolou, polnickem a v Iété lichorefisnici.

Rasa arame

Je velmi vhodnd pro zac“atccvniky, nemd ng'jak vy-

raznou vimi. Lze ji bez vareni konzumovat i po
15 minutdch namoceni. Vhodnd je dplné viude,
do teplych pokrmi, zeleninovych saldtii i do slad-
kych dezerti. Je obzvldst bobatd na jod a vapnik.
()sobnéji vyuzivam vsude, kde zapomenu pfidat
béhem vateni tasu, kterd by se uz nestacila pova-
fit.

Moiské  tasy  podporuji
imunitni systém a po-
mdhaji predchdzet
rakoviné. Japon-
ské Zeny po
menopauze
maji devét-

krdt mensi

riziko one-

mocnéni
rakovinou
prsu nez Zeny
v USA a Evrope.

Celozrnné téstoviny

Testoviny se vyrdbi z mouky. Pro nds to tedy zna-
mend, Ze pokud poti‘clngjcmc a cheeme vyZivové
hodnotnéjsi variantu, volime téstoviny celozrnné.
Prqumjcme'li klasické téstoviny z bilé mouky, vo-
lime kvalitnéjsi ze semoliny neboli tvrdé psenice.

Jelikoz téstoviny varime, jsou lépe stravitelné nez

peceny chleb. To proty, které chléb nddymu' nebo
ho chtéji omezit. Téstoviny jsou za chilku hoto-
vé a varem nasaji vodu, a tim jsou idedlni na léto,
kdy se clovék poti a potiebuje byt vice v prirodé
nez u plotny. Zabrivat se a uzivat si vyvarovd-
ni budeme v zimé.

Celozrnné téstoviny vaiime kratsi
dobu, nez je uvedeno na obalu, a
nechavime je v horké vodé dojit.
Po sliti je rychle opldchneme
pud studenou vodou. Nemaji
pak tendenci se ldmat a slepit
v jednu hroudu. Pobankové
téstoviny kupujeme co nej-
cerstvéjsi, pred vyprienim
doby spoth‘b)f se vice ldmou.
Vatime je na mirném obni.
Po sliti p}‘oplddmeme téstovi-

ny studenou vodou.



Jak zuzithovat piebytek navarené rjze?

Zbyl-li ndm jakykoliv druh rjZe, vaiené v ¢isté vodé se Spethou soli,

miiZzeme ji skladovat v lednici 48 hodin a postupné vyuzit k dalSim pokrmiim:

PIPRRT

100 g ryze basmati natural v suchém stavu

100 g téze ryze po uvareni — cca 290 ¢

-
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Ryze je kazdému znama, a prestoze by se
mohlo zdat, Ze recepty s ni jsou nosenim
drivi do lesa, pfiddvam par svych napadd.
Ryzi smichame s gomasiem a na talif
servirujeme kopecky, které posypeme
moiskou fasou nori nebo dulse. Specific-
ky moftska chut fasy se hodi k japonskym
nebo cinskym pokrmlm. Kopecky ryze
s gomasiem, posypané a ozdobené cer-
stvymi listky koriandru, jsou skvélou pfilo-
hou k indickym pokrmidm. Ryze s gomasi-
em posypana prazenym slunecnicovym
seminkem je dobrou pfilohou napfiklad k:

® Cervené fepé po provensdlsku, str. 739
® Pecené zeleniné, str. 137
® Zeleniné blansirované i naparované, stv. 141

® Bazalkovd a konopnd pomagdnka, stv. 6T

® Prejtovd pomagdnka 7 celého zna, str. 89;
mnozstvi ovesného zrna mizeme
z poloviny nahradit vafenou ryzi

Pfiddme-li do jakékoliv polévky 1 Izici

ryze, ziemnime tim jeji chut (Izic mizete

pridat i vice, dle potfeby a chuti).

® Miso polévka, str. 55

® Polévka g mangoldu s pohankou, str. 13;
pohanku mdzeme nahradit ryzi

® Pirkovd polévka, str. 87; celé mnozstvi
ovsa lze nahradit kulatozrnnou ryzi

Snidané a svaciny

Prohfejeme ryzi, pfiddame kousek ghi dle
chuti (prepusténé maslo) a Spetku skofice.

Aby se nam ryze nepfipalovala, pfiddme
bud vodu nebo obilné mléko (ovesné,
$paldové, kukufi¢né nebo domaci Mandlo-
vé, 5tr. 155). Promichdme a servirujeme do
misek a dal priddvame:

1. Na 1 osobu 2 Izice mdku, ktery propldch-
neme, vysusime a zdroveri opraZime na
suché pdnvi, pomeleme v mlynku na mdk.
Posypeme jim kasi a polijeme jecnym nebo
ryZovym sladem.

2. Na suché pdnvi postupné opraZime slunec-
nice, neloupany sezam a len. Kasi posype-
me seminky, polijeme javorovym sirupem a
posypeme Spetkou skorice.

Sladky krém na svacinu

RyzZi, nejlépe kulatozrnnou, zalijeme tep-

lym mandlovym mlékem, osladime aga-

vovym sirupem a rozmixujeme na krém.

Pfichuté:

A. Spetka vanilkového prdsku a mleté skorice

B. Spetka mleté skofice, kardamomu a praZe-
né vlasské ofechy

C. Vmichdme Maslo  liskovgch oriskd, str. 111

D. Vmichdme oprazeny kokos

Krémem plnime sklenicky od jogurtd, pfi-

padné jiné krabicky, které déti vyzaduji,

tak aby se nelisily od svych spoluzaka.

Zbylo-li pdr lZic :: slané recepty

® Jdhlovg knedlik, stv. 39; primichame az
3 Izice ryze zaroven s polentou

® Polentovy knedlik, stv. 79; pfimichame az
10 IZic ryze v okamzZiku varu polenty

Zbylo-li pdr lZic :: sladké recepty

® Makovec, str. 43; do vykvaseného tésta
mUizeme pridat aZ 8 IZic ryze,

® Sladkd kokosoud ryze, str. 63; vmichame az
5 IZic celozrnné ryze zaroven s kokoso-
vym mlékem, sirupem a kokosem

® Qvesny dezert s mdkem, str. 97; pred kon-
cem varu vmichdme az 10 IZic ryze

® Letni mdtoovy i okolddovy krém, stv. 131; jec-
men mlZeme az z poloviny nahradit
kulatozrnnou ryzi. Vmichdme 5 minut
pred koncem varu

® Dezert s Zelirovaci fasou agar-agar, stv. 47; do
korpusu pfimichdme az 4 |Zice zbylé
celozrnné ryze

Rychld zbytkovd chutovha do prdce

Ryzi basmati natural promichame s kva-
senym zelim, kvalitni hof¢ici a susenou
majorankou. Osolime gomasiem, posype-
me prazenym slunecnicovym seminkem
a do krabicky do prace pfidéme Cerstvou
zeleninu. V piipadé potreby vydatnéjsiho
obéda nezapomeneme na pridani 2-3 Izic
lusténiny na osobu.

Movskd Tasa dulse — viotky ;

Vémi@/ morské sy
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Jaro ® Léto ® Podzim

Kuleutice
Kostky (zapékaci forma 28 x 22 cm): Rikd se, ze kdo ji kukufici, md radost v dusi.
200 g polenty (instantni, hotova do 1 minuty) Obecné kukutice velmi dobe pisobi na kardio-

vaskuldrni systém. Je tedy vhodné Ji konzumovat

11Zicka nerafinované soli hlavné v léte, kdy se o pozornost hlisi srdce a
2 Izice hnédého Inu a 2 IZice neloupaného sezamu tenké stievo. V/ zimé ji varime spolecné s Eja’blami,

Vs Izi¢ky celého kminu a 1 IZice sudené petrzelky cimz se pokrm stane vydatnéjsim. Ancbo kuku-
ricne V)/T'Obky P(’CEmC a smazunme. DOStﬂnCmC

tak do nich vice tfpla a letni pokrm nds zabf’eje
Omacka: ivzimé.

150 g bilé velké fazole

1 mala cuketa (cca 250 g)

2 mrkve (cca 200 g)

8 domadcich rajcat (cca 800 g)

2 strouzky ceského ¢esneku

Ya 1zicky celého kminu, Spetka mletého koriandru, 1 bobkovy list
hrst ¢erstvého oregana

2 |Zice olivového oleje za studena lisovaného

nerafinovana sl

1. Pres noc nechdme namocit fazole a druhy den vatime 45 minut v nové vode
s 2.cm fasy kombu, ale jen v tlakovém hrnci. V béZzném hrnci hodinu a pdl.

2, Predem si opraZime na suché pdnvi len a sezam.
Pozor, len praskd a z pdnve vyskakuje.

3. Privedeme kvaru 1 | vody a za stdlého michdni vsypeme polentu, priddme korent, sul,
oprazend seminka a varime podle typu polenty (polentu kupme radéji hotovou, maximdiné

do 3 minut varu, at se neumichdme). &
4. Horkou polentu rozetfeme v 1-2cm vrstvé v keramické zapékaci misce s vyssimi okraji
(jiz jsme predem opldchli studenou vodou) a nechdme ztuhnout.
5. Osmahneme najemno nakrdjenou cibuli, v poloviné smaZeni pfiddme na kolecka pokrdjeny \i
Cesnek, bobkovy list a pldtky nebo kosticky cukety. 1
6. Jakmile je vse osmaZené, priddme prouzky mrkve a rozkrdjend rajcata. Mirné vse posolime v W;%
. v . v . .y y v . , v,
a dusime do zméknuti mrkve a rozvareni rajcat. Pred koncem vareni dosolime, m /)i;m ém
- priddme varené fazole, ¥> mnoZstvi oregana a jesté 2 minuty varime. o Cas oddivat ;e]
Prodeti vykiajujeme Rajcata pustf dostatek $tdvy, tudiz nemusime podlévat vodou. pracy s po
z polenty veselé tvary vanocnimi vykrajovatky. na str. 82—-83.

i . " . 7. Kosticky polenty do omdcky bud’'vmichdme nebo k ni priddme.
2. Spalicky rychle ope¢ené na panvi nebo v troubé o o ; )
na pecicim papiru piné nahrad hranolky. Na talifi vse posypeme oreganem a poddvdme s kvasenou zeleninou.

e ————
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Teplé dny od jara ai do podzimu ® Plech 50 x 35 cm

400 g polenty (hotové do 1 min)

3 cibule (cca 350 g) a 5 strouzkl ¢esneku

200 g uzeného tofu

hrst najemno nakrajené Cerstvé petrzelky

3 Izice olivového oleje za studena lisovaného Bylinky

2 I1zicky nerafinované soli, 1 Izice provensélského kofeni, 3 I1zice hnédého Inu Cerstve bylinky je dobré hojné pridavat do salati
a jidel Ci pri procboizcc po zabradé Jen tak samot-
nou sem tam snist. Diky tiislovindm, silicim a
dalsim litkdm dcinné pasobi proti parazitim,
podporuji a upravuji trdveni, doddvaji fadu vita-
1. Cibuli nakrdjime najemno a smazime na oleji. V poloviné smazeni pfiddme mini. Piedstavuji dobrou prevenci na zimu.
rovnéz najemno nakrdjeny cesnek a nakonec, kdyz stdhneme pdnev z plot- Bylinky, zejména majordnka, saturejka a bobko-

ny, provensdlské kofeni. Pdnev zakryjeme poklickou a nechdme pod pdrou Ziﬁ}z} elf;::‘;f ;z‘f:? AT
dojit a rozvinout vdné jizni Francie. Kdyz pokrm smazime, susené bylinky priddvd-
me, az kdyz mame panev mimo ober. Staci je jen

2. Privedeme 2 | vody k varu, pfiddme sul a za stdlého michdni sypeme O L R

polentu. Priddme osmazenou cibuli s korenim, uzené tofu nahrubo krdsné rozvinou jak vini, tak dcinky. SmaZimeli
nastrouhané, petrZelku a vafime 1 minutu (polentu kupme radeéji jesusené, rychle je spdlime. Vaeni Evylinka’m tolik
hotovou, maximdlné do 3 minut varu, at' se neumichdme). neubliz. : o
Ddvkovdni bylinek v receptech: 1 [Zicka susené bylinky
3. Horkou polentu vlileme na plech na pecici papir nebo do zapékaci = 2 [zicky té samé cerstvé bylinky.
formy a rozetfeme tak, aby vznikla 1-2 cm vysokd vrstva. Nechdme Susime-l & bﬂ”{ky doma, SRR VVF,"”W a tak
hladnout a ztuhnout i uskladnime. Pred samotnym pouZitim je roz-
e : drobime a otrhdme ze stonku. Bylinky jsou pak
4. Krdjime na $palicky jako jednohubky pro ndvstévy nebo k svaciné mnobem silncjsi a vice voni. Skladujeme mimo
, . piimy svit slunce v uzaviratelnjch sklenénych
do prdce, do Skoly nebo na cesty. ozich

Ve jiz V)/zkowim

A navareni A stile

jesté v zapékact ]’Wmé?
Cerstvy vitr k jefimu
chytite na stv. $2-83.

1. Mensikostky se hodi na $piz.
2. Jednohubky s bio hofcici a uzenym tofu.

3. Jednohubky s fasou. Na obrazku vidite polentu
s platky zeleniny zabalené do prouzku nori fasy.




Jak zuiithovat piebytek navarené polenty?

®© © 06 0606 000 0 06 06 0 0606 0 0060060006000 0000 0 0 0 0 o
Jelikoz polenta tuhne pied oéima, musime piebytek polenty nalit do odpovidajici nddoby tak,

100 g kukuticné polenty v suchém stavu

100 g téze polenty po uvareni — cca 490 ¢

aby vrstva byla silnd 1-2 cm. A se ztuhlou polentou mitzeme ddl pracovat:

Polenta naslano

Polentu nalijeme do keramické nebo
sklenéné zapékaci formy, kterou predem
vyplachneme studenou vodou. S vychla-
zenou polentou mGzeme déle pracovat:

® Polentové kostky se zeleninou na hiivé dstricné,
Str. 75

® Vétsi prebytek horké polenty
pouzijeme na Knedlik, stv. 79

— Vetsi pldtky muzeme grilovat a potirat oli-
vovym olejem s prolisovanym cesnekem.

— Kosticky polenty napichujeme na spiz stfi-
davé s cervenou paprikou, cuketou a uze-
nym tofu. V troubé peceme 15 minut pri
150 °C.

— Vétsi platky polenty vodorovné roztizneme,
jednu stranu namaZeme Pestem, str. 153%;
nebo jakoukoliv pomazdnkou a opét pri-
klopime. Takovd svacinka potési na cestdch
i necestdch.

- -

-

Polenta nasladko

Polentu nalijeme:

A. Do pohdrt, nechdme ztuhnout a polijeme
sladem, posypeme skofici a opraZenymi
offsky nebo seminky (prazime na suché
pdnvi).

B. Do malych misticek rdznych tvard. Ztuh-
lou polentu vyklopime na maly talifek a
prelijeme rozvafenym ovocem s ryZovym
sirupem.

C. Do zapékaci formy na vysku 1-2 ¢m a
ztuhlou krdjime na malé kostky, které ope-
ceme na ghi (prepusténé mdslo). Na taliti
sypeme mletym mdkem, polévdme ku-
kuricnym sladem nebo ryZovym sirupem.

Kukuiiéna mouk

Kukuricné téstoviny

KMM%MMWWJMﬁ costjt

. ) o oypéstuji a masusi. Zatim foen se osobné ke koupt o —

— Kostky polenty se zeleninou (mrkev, petrZel, e kukusiénch zm wedostala. Jste-li na tow Jako j, ‘ L

hrdsek, tymidn, sul) vlozime do vymazané- ; popiipadé nemite- li domdicl mlynek, nic se nedée. ¢u.' .-..3"; -
. ho pekdce, zalijeme séjovou nebo ovesnou Misto mdku Ize pouZit liskové nebo viasské w ML bychom se snazit zwiazgvat do jidetnicku vice KukuFiéna instantni kase

smetanou, posypeme Inem a v troubé za- ofechy ¢i kokos, které opraZime dozlatova potravin, které eprosty strojnd dpravon. / W N f * AN
pékdme 15 minut. na suché pdnvi. Orechy rozdrtime v hmoz- T zmmm, leps e nahrubo namdeté zno ne, r’ N L} e\
— | polentu naslano mdZeme pro nase nej- i o B tepelni prelpripravené polotovusy, nave sutaens ‘\ -
mensi vykrajovat vdnocnimi vykrajovdtky a D. Do zapékaci formy na vysku 1-2 cm a do plastovjch ool y

poddvat k omdcce misto knedliku.

ztuhlou vykrajujeme pro potéchu svych ra-
tolesti vdnocnimi vykrajovdtky.

‘\;; 'S
- Kukuricné platky

‘ T “

- e
-



Vyuziti celého zrna




Ovesné zeldnhy

1%
POLOTOVAR

U chladnijch dnech

250 g jemnych ovesnych vlocek

2 stfedni mrkve

5 baleni bio kyselého zeli

2 strouzky Cesneku

hrst Cerstvé petrzelové naté

5 IZicky nerafinované soli

seminka dle chuti a libosti (len, sezam, slune¢nice, dyné)

1. Vybrand seminka pfedem oprazZime na suché pdnvi. Jsou-Ii hotovd, pozndme
snadno — len zacne vyskakovat z pdnve, slunecnice chytne svétle zlatavy nddech
a sezam mezi prsty lehce rozdrolime.

2. Nastrouhdme najemno mrkev i Cesnek.
Cerstvou petrzelku pokrdjime na drobné kousky.

3. Vmise smichdme zelf s pfipravenou zeleninou, opraZenymi seminky,
solf a jemnymi viockami.

4. \Se dikladné promichdme a rukama prohnéteme.
Pokud vlocky hodné saji, miZeme pfidat prevarenou vodu.
Tésto nechdme alespori pdl hodiny bobtnat.

5. Apak jiz na pecicim papife tvarujeme dukdtky
neboli malé placicky, potfeme je olivovym olejem,
muZeme posypat seminky, a peCeme
30-35 minut pfi teploté 150 °C.

Ovesnéviocky

Ovesné vlocky uz nejsou schopné vyklicit, a jsou
tak ocbuzeny o silu, jez je trefa k rastu. Zadlezi-

i ndm na vyzivnosti celého zrna a na maximu
energze prirody, skvélou investici je rucni vlocko-

vac. Navloukujeme si tak nejen celé zrno ovsa,
ale i <paldy ryze, jibel atd. Jelikoz jsou rucné
pripravené vlocky stoprocentné celozrnné, je kvili
doé)remu strdveni zapotiebi dikladné je namocit
a pak tepelné upravit. K vjrobé domdciho misli,
které d’P uhodobé uskl adnu]eme se tim padcm
piilis nebodi. Dalsi moznost predstavuje hrubé
semleti celého zrna ovsa na domdcim m ynku
Jelikoz je oves velmi tucnou obilovinou, je pri
zpracovini na vlocky ndchylnéjsi k oxidaci a
Zuknuti. Proto prt nakupu vlocek vybtmme ty
v bio kvalité a co nejcerstuejsi chutové nesmi byt
nahotklé. Casto se fikd, ze vlocky odebiraji z téla
vdpnik. Do urcité miry ano, protoze obsaliujz sta-

velumy My je viak nebudeme jist denné a vidy
je doplnime o slozku bobatou na vipnik (kokos,
slunecnice, mdk, sezam nebo obilné mléko s vip-

nikem).




Ovesné susenty e @)= o]
POLOTOVAR
© 6060606060000 0000000000000 000000000CH

Pro chladné dny

o®

250 g jemnych ovesnych vlocek s klicky

4 stiedni jablka (misto nich se hodi i hrusky, jsou obvykle sladsi)
2 hrsti nesitenych rozinek a hrst datli

2 |Zice je¢ného sladu (sladénka)

hrst vlasskych ofech(i

60 g strouhaného kokosu

3 Izice Inu

Y4 Izicky biokakaa a V2 Izicky melty

4 Izicky mletého kardamomu, Y2 Izicky mleté skofice, 1 mlety hiebicek
strouhana kdra z %2 bio citrénu

Spetka nerafinované soli

1. Nejdrive sinahrubo nastrouhdme jablka, pripadné hrusky, a na suché pdnvi oprazime len. Vy-

skakuje-li z pdnve, je hotovy. Oprazime kokos (krdsné provoni kuchyni), ofechy oprazime zvIdst.
Najemno nakrdjime rozinky a datle. Je jednoduché pravidlo — abychom méli buchty sladsi, je
dobré priddvat do tésta susené ovoce pokrdjené.

. Vechny ingredience smichdme a pofddné prohnéteme rukama. Jablka pusti dostatek vody,

tudiz uz nemusime vodu pfiddvat. V pfipadé, Ze ji vsak pusti vice, pfiddme vlocky, které ji do sebe
nasaji. Pusti-li jablka mdlo vody, je naopak nutné ji pfidat, ovsem jediné teplou.

3. Smés nechdme pul hodinky odpocivat, viocky tak maji cas nabobtnat. A pak uzZ na pecici papir

nandsime IZicf (pfipadné rukou) hromddky tésta, az na papite vytvarujeme susenky.
Peceme 45 minut v predem vyhidté troubé na 150 °C.

Szmpy a slady Bily cukr se jako zdstupce jednoduckjck
cukym vstfeB/a' do krve velmi rychle.
Napﬁklad bilj/ mﬁnovanj jev krvi
za 15 minut. Hladina naseho
krevniho cukru okamzité stoup-
ne, a to v tele zpﬁsobi poplaclf
Prudce se aktivuje slinivka
biisnia ta vylouéi inzulin, kte-
1y bladinu cukru snizi, ovsem
mnohem vice, nez je ticha.

Slady Jsou butnéjs'i a tmavsi nez sirupy, jelikoz'
obsahuji vice stopovych prvki. Diky tomu maji
také jinou chut a jsou méné sladké. Pokud na né
napf. détinejsou zvyklé, budou lepsi sirupy (napi:
agdvovy a ryZovy) a budeme teprve postupné
pi’ida’vat vyzivnéjsi slady (sladénfa = jecny, ry-
Zovy nebo kukuticny slad).

A pro¢ ddvat piednost sladdim pred biljm cuk-

rem?

A tim clovek dostdvd chut na sladké, pocituje
hlad, psycbickou podm’z'dénost. Po par letech
denni konzumace bilého cukru mice clovek trpét
vikyvy ndlad, bolestmi blavy, iinavou, depresemi.
Bily cukr nemd vliv jen na inzulin, ale i na hla-
dinu minerdli a vitamina v téle. Ke spravnému
strdveni bilého cukru totiz télo poti‘efuje pravé
minerdly a vitaminy, jez byly rafinaci z cukru
odstranény. Bere si je tedy bud 'z potravy, kterou
spolu s cukrem snime, ancbo ze zdsob v kostech,
vlasech, zubech atd. Podivame-li se dnes na sloze-
ni rﬁzn)’lcb polotovarﬂ, limondd, peciva, jogurti
atd., narazime na cukr i u produktd, kde bychom
jejrozhodné necekali. Obecny trend v potravinds-
sklém primyslu veli priddvat cukr do potravin jen
kvdli lepsi chuti, z cehoz bohuzel vyplyvd snazsi a
rycblejs’i zdvislost. Pokud byckom secetli viechen
bily cukr, ktery touto nendpadnou cestou denné
prijmeme, zajisté bychom byli pickvapeni jeho
mnozstvim. Moznd jsme prdvé objeviﬁi diwod
svého neustdlého vycerpdni; télu kvili prebytku
cukry schdzi dostatek minerdlis a vitamind, me-
tabolismus mize byt pretizen a zablenén. Ani
tmavy cukr tento prob/gm zcela nevyresi. Je to sice
mensi, ale stdle stejné zlo jednoduchych cukri, jez
slinivee nijak neodlehéi.
U sladis ze sloienjcb cukri se cukr do krve vstie-
bavd pozvolna a postupné po dobu priblizné 6 ho-
din, ato ve stejném mnozstvi, jaké by bylo u cukru
bilého. Je tedy dobrym a harmonickym zdrojem
energie. Podminkou je dobré zvjkdni, protoze
k pronimu trdveni cukri dochdzi Jigv dstech.
Inzulin je v tomto piipadé rovnomeérné vyluco-
vin do drve, Setti se slinivka biisni a rovnomeérny
prisun cukru jisté oceni i nds velmi dilezity orgdn
— mozek. Takze, védomeé vybirejme. Nejenze
budeme setrit télo a ziskdme i dostatek tvinci
energie, ale navic odbourdme zdtéze organismu
a zbavime se tim de-
presi a Spatnych
ndlad.




Jak zuzithovat prebytek navareného ovsa? -

/

Zbyl-li ndm oves, varenyj v ¢isté vodé se Spetkou soli a fasou kombu,
miiZeme jej skladovat v lednici 48 hodin a postupné vyuzit k dalSim pokrmiim:

priohy W sidanéasvacing

Oves bude mit vzdy kasovitou konzistenci ~ ® Ovesny dezert s mdkem, stv. 91 —gr
a Uhlednych kopicek na talifi se nenadé- @ Ovesnd kase s kokosem, stv. 91 : e a— \ ‘# : -

-
A

1

Oves bezpluchy celé zrno

100 g ovsa bezpluchého v suchém stavu

100¢ téhoz ovsa po uvareni — cca 237 ¢

jeme. Jako pfilohu smichdme ohfaty oves
s gomasiem a najemno nakrajenou pazit-
kou nebo petrzelkou. Je to vytecnd pfiloha
k témto receptdiim:

® Pecend zelenina, str. 737

® Cervend fepa po provensdlsku, stv. 139

® Pecend dijné hokkaido, st. 739

1. Kasi posypeme osmazenou cibulkou a talit
nazdobime jakoukoliv naparenou zeleni-
nou s pldtkem tofu.

Ovesnd kase s prazenym lnem, plitkem tofu, napare-
nou i kvasenou zeleninou

® Pomazdnka prejtovd, str. 89
® Pomazdnka drogdovd, str. 27; pohanku
nahradime ovsem a ru¢nim mixérem

rozmixujeme

® Pomazdnka dievorubeckd, str. 729; je¢men
nahradime ovsem

® Pomazdnka zeleninovd, str. 41; jahly nahra-
dime ovsem

® Qvesnd kase pernikoud, stv. 9T

Pfidame-li do polévky 2 IZice ovsa na oso-
bu, nejenze ji krdsné zahusti, ale polévka
bude i pfijemné krémova. Ovesny Slem je
na rozdil od jisky léc¢ivy a upravuje nam
zazivéani. Oves mizeme predem jesté roz-
mixovat, polévka bude jesté krémovéjsi.

® Pirkovd polévka s ovsem, stv. 87
® Koétikoud polévka, stv. 33; jahly zde na-
hradime ovsem

Zbylo-li pdr lZic :: slané recepty

® Polentouy knedlik, str. 79, béhem varu do
polenty pfiddme az 4 |Zice ovsa

Zbylo-li pdr lZic :: sladké recepty

® Spaldovd nutela, st 777; $paldu z polovi-
ny i zcela nahradime ovsem

® Dezert s Zelirovaci fasou agar-agar, 5tv. 47;
do jahelného korpusu ke konci varu
pfimichame az 3 |Zice ovsa

® Spaldové muffiny na pdre, stv. 17%; do tésta
vmichame az 4 Izice ovsa. Muffiny tak
budou jemné;jsi na zazivani a bohatsi
o energii celého zrna

® Cokolddoug dezert 7 jecnijch krup, stv. 131;
je¢men nahradime ovsem

. ’ - .
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Ovesné vlocky kupované

ENERGIE

e &
Ovesné vlocky jemné kupované
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Spaldové knedliky
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Po celyj rok ® Spaldu pred piipravou namdcime pies noc

® 400 g suchého zrna Spaldy

(cca 250 g varené $paldy na 4 knedliky o velikosti golfového micku)
® 2cm fasy kombu
® 3 Izicky gomasia (tfend horka sl s neloupanym sezamem, str. 147)
® %2 1zicky mletého kminu
® mala hrst Cerstvé petrzelky

1. Spaldu pfes noc namocime a druhy den vatime v tlakovém hrnci 45 minut s fasou kombu
a Spetickou soli. Mdzeme vyuZit i zbylého zrna z predesiého dne.

2. Spaldu promichdme s gomasiem, jemné nasekanou petrZelkou,
kminem a pomeleme v masovém mlynku. Masovy mly-
nek dodd hmote skvélou konzistenci, kterou nebude
nutné zahustovat moukou.

3. Pripravime si misku se studenou vodou, do
niz si budeme namdcet ruce. A tvarujeme
knedliky o velikosti golfového micku.
Knedliky mdZeme pripravit i do zdsoby,
JjelikoZ nedohustujeme moukou a
zrno vydrzi v lednici 48 hodin. Pak uz
staci jen ohidt je na pardku.

4, Naparené knedliky jsou vhodné
k jakékoliv omdcce, staci je vsak
i posypat osmazenou cibulkou
a cerstvymi bylinkami (paZitka,
petrZelka, tymidn nebo majordnka,.

Vyhody mlynlu na maso

Uvatené celé zrno pomleté v mlynku 1na maso vy-
tvdri skvélou konzistenci, jez drzi pobromadé a
neni zapoti ebi ji dobustovat moukou. Diky tomu
uz nemusime knedliky vatit — zrno je varené, sta-
¢ jen obidt na pariku. Cim méné mouky jime,
tim méné mgamsmus zableriujeme. Zablenéni
stiev cntztge vstiebdvini vyzivnych ltek do téla
aje Zivnou pudou pro infekce.

Praci s rucnim mlynkem predavame do jidla
svou vlastni energii. Tuto energii miZeme jesté
posilit tim, ze do ]tdla prtmeleme nebo vmichdme
myslenky ¢i piini zdravi, zklidnéni nebo vdsne.

"Takové malé carovini v kuchyni.

ZbL/u vim 1(3§i’€ 112'7}1,/%'

vase mmw@w

ruce ji
2rnko? Mime pm vis tp

na ¥ }/c/@le oyt

na st 114-715



Spaldové kulichy oriskové ..M
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Po celyj rok ® Spaldu pred piipravou namdcime pies noc

Sv. Hildegarda z Bingenu
o 200 g 3paldy (16.9.1098-17.9. 1179)
® 2 cm rasy kombu Prosluld némeckd mysticka, lécitelka, hudebni
y .
e 150 q nesitenvch rozinek skladatelka a mimotddnd osobnost. Od détskych
9 . ),, let mivala bozskd vidént, proto ji rodice coby osmi-
@ 100 g bio datli letou poslali do kldstera Sv. Disiboda u Bingenu,
o |2iéky skofice kde se po 30 letech stala abatyii, V té dobé Jeji
100 a vlagskvch nebo liskowvch ofechi mystickd vytrzeni nabyla na intenzité a stala se
® 100 g vlasskych nebo liskovych ofech piedmten i spisi -
o 1 |zi¢ka bio kakaa Behem zivota zalozila dva nové benediktinské
e Spetkan erafinované soli kldstery. Zemiela v pozehnaném veku 81 let.
Je pozorubodné, Ze v katolické cirkvi je povazova-
nd za svatou, piestoe proces kanonizace formal-
néneprobehl a koncem 16. stoleti byla zapsand do
oﬁcia’lnibo seznamu svatjcb!
1. Spaldu pes noc namocime, druhy den vaiime 45 minut s 2 cm fasy Doporutovala pienici Spaldu jako ,Jétive’ obili a
kombu a Spetk i v tlakovém hinci. Neb Sieme $paldu. kterd ucinila ji stiedobodem stravy. Ve svém pojedndni
o,m uaspe Qu soliv tlakové ci. Nebo pouzijeme spalau, Kterd Physica — encyklopedie lécivych bylin” pise: ,Kdo rdd
ndm zbyla z minula. Spaldu jiddvd, ten sobé maso pfiﬁva’! Dava mu
. ; ; . , ) spravnou krev, wvoliuje mysl a ddvd mu divky
2. Zvarené spaldy vyjmeme fasu, slijeme prebytecnou vodu, veselosti
smichdme s rozinkami, pokrdjenymi datlemi, kakaem,
skofici a ofechy, které jsme predem opraZili na suché pdnvi. Ze Spaldovych zrn se pomalu uvolﬁ;ﬁ Sacbwidf,
) 5 5 a organismus je cerpd jesté <ﬂoubou obu po jz’d e,
3. Smés pomeleme v masovém mlynku coz oceni nejen diabetici. Spaldovy i kamutovy
(Ize pouzit i vykonny rucni mixér). lepek sndsi télo pomeérné dobre.
4, Tvoiime kulicky a obalujeme v kokosu, kakau,
skofici nebo sezamu, dle chuti. HILDEGAED OF EINCEN
Vdnocni variantu mdzeme zakdpnout rumem. /
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Jak zuZithovat piebytek navarené spaldy?
Zbyla-li ndm Spalda i kamut, varené v ¢isté vodeé se Spetkou soli a fasou kombu,

miizeme skladovat v lednici 48 hodin a postupné vyuZit k dalSim pokrmiim: : ale i samd o sob%

100 gipaldy v suchém stavu

100 g§paldy po uvareni — cca 238 ¢

-
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Jak Spalda, tak i kamut zGstévaji po uva-
feni vzdy sypké. Chutnd pfriloha, ktera se
hodi vSude, kde obvykle podévame ryzi.

) gpa/doué knedliky, str. 105; podavame ke
Koprové omdcce, str. 17; Ci k Dyriové omdcce,
str. 59. Dale pak jako pfiloha k:

® Pecené zeleniné, str. 137

@ Blansirované/naparované zelening, stv. 141

® Cervené fepé po provensdlsku, str. 139

® Mrkoi na tymidnu s mandlemi, str. 57

® Spaldu/kamut mizeme promichat téz
s domacim Pestem, str. 153

® Pomazdnka drevorubeckd, str. 129
® Pomazdnka prejtovd, str. §9; oves v receptu
nahradime Spaldou/kamutem

Varenou 3paldu/kamut réno prohiejeme
s troskou vody a posypeme:

A. Pomletym mdkem (opldchneme a na su-
ché pdnvi nejdrive vysusime, pak chvilku
prazime a teplé pomeleme), osladime kuku-
ficnym nebo ryZovym sladem.

B. Zlehka oprazime pldtky mandli, posype-
me jimi tepld celd zrna, osladime javorovym
nebo ryzovym sirupem, posypeme skofici.

® Spalda i kamut se hodi rovnéz do ja-
kékoliv zeleninové polévky, napiiklad
vSude tam, kam bychom pfidali nudle
a téstoviny

® Polévka z mangoldu, str. 73; pohanku na-
hradime varenou Spaldou/kamutem

® Jahelnd kvétdkoud polévka, stv. 33; zde k ja-
hlam piidame az 3 IZice vatené Spaldy/
kamutu

® Pérkoud polévka, str. §7; k ovsu navic
mUZeme pfidat az 5 IZic zbylé Spaldy/
kamutu

® Miso polévka, str. 55; ryZzi v receptu nahra-
dime $paldou/kamutem

Zbylo-li hodné :: hlavni jidla

® Spaldové karbandtky, stv. 107

® Kamut s celerem, rukolou a vlasskymi orechy,
str. 103; kamut Ize nahradit Spaldou

® Rychly bulgur s koprem a uzengm tofu, stv. 117;
bulgur Ize nahradit $paldou/kamutem.

® Kernotto saldt s korenovou zeleninou, stv. 179;
i zde kernotto nahradime zbylou 3pal-
dou/kamutem

® Zdvitky v rgiovém papiru, str. 67; ryZi
jednoduse nahradime zbylou $paldou/
kamutem

® Bylinkouy kuskus se susengmi rajéaty, str. 123;
v receptu kuskus nahradime Spaldou/
kamutem

Zbylo-li pdr lzic :: slané recepty

® Zapecené jdhly se zelim, uzengm tofu a tymid-
nem, stv. 35; jahly v receptu promicha-
me s max. 4 Izicemi Spaldy/kamutu

® Polenta s éervenou cockou, stv. 773; do
polentového korpusu v okamziku varu
pfimichame az 4 Izice Spaldy/kamutu

® Polentovy knedlik, stv. 79; v okamziku varu
polenty vmichame az 6 Izic Spaldy/
kamutu

Zbylo-li pdr lZic :: sladké recepty

® Makovec, str. 43; primichame k vykvase-
nym jahlam az 5 IZic Spaldy/kamutu

@ Ovesnyj dezert s mdkem, stv. 97; k ovsu pfi-
michame az 2 Izice Spaldy/kamutu

® Sladkd kokosoud ryge, stv. 63; do hotové
ryze primichdme az 3 |Zice kamutu

Rychlé chutovhy :: Spalda do prdce

Spaldu smichdme s bio kyselym zelim,
korenim Dobra néalada od Sonnentoru,
zakapneme dynovym olejem a posypeme
prazenym slu-
necnicovym se-
minkem. Pridé-
me platky tofu
a Cerstvou petr-
Zelovou nat. Ma
osobni lahtdka,

které se da pro-
/ padnout.
Spaldu promichame s koprem a dyriovym
olejem. Poddvame s napafenou a kva-
senou zeleninou, vie sypeme prazenym
seminkem, solime gomasiem. K pInohod-

notné verzi priddme zbylou lusténinu, plé-
tek tofu nebo smazeného tempehu.
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Uyuziti celého zrna
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Kazdd. zbyld troska navaiené
shiloviny se dd. dile Tyut
Dues st zastouzené odpotiite
o treba hined, zitra se miizete
na str, 132—133 Aozvidét;

jak ¢ témito troskams nalozit.

Jecmen na houbdch
se zelenymi fazolkami
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Po celij rok ® Jecmen pied pfipravou namdéime pies noc

200 g jecmene bezpluchého

2 cm fasy kombu

300 g zelenych fazolkovych luskd
1 mrkev (cca 150 g)

5 hrnku susenych hfibk(

6 strouzkd cesneku

1 IZice susené majoranky, tretinka Izicky drceného kminu,

Spetka Cerstvé mletého pepfre

"5 Izicky nerafinované soli

1 Izice Tamari s6jové omacky

1 Izice olivového oleje za studena lisovaného

1. JeCmen pfes noc namocime, druhy den propldchneme a varime
45 minut v tlakovém hrnci s fasou kombu a spetkou solli.
Mdzeme vyuZit i zbylého zrna z predesiého dne.

2. Béhem vareni si namocime houby a uz mdzeme zacit loupat cesnek.

3. Na oleji zpénime pldtky péti strouzkdl cesneku. Priddme
namocené houby a kmin. Dle potieby dolévdme
vodu z hub a dusime 15 minut.

4, Priddme kousky fazolek, mrkev pokrdjenou na prouzky,
pepr, vse osolime a dusime 5 minut.
Pred koncem nechdme odpatit prebytecnou vodu.

5. Na zdvér vmichdme jecmen, séjovou omdcku,
posledni prolisovany strouZek cesneku a majordnku.
VSe uz jen prohfejeme.

6. Poddvdme s bio kyselym zelim
a naparenymi kolecky mrkve.

Movskd vasa kombu

I\w;wce se vyuzwa pri vaieni lusténin a celjch
zrm, lusténiny i celé zrno jsou pak lepe stravitelné,
lustenina tolik mnadyma a pokrm je obohacen
o vyzivné latky. Kombu je velmi bobatd na jéd.
Zpevije cévni systém a cisti tlusté stievo. Kyseli-
na alginovd, obsazend v fase, md za disledek jeji
tubost a nerozwn‘itelnost, Na jednu stranu je pro
nds mﬁtmwt(lna na drubou se dzky tomuy dosta-
ne az do tlustého stieva, kde na sebe vize )edy a
usazeniny. Rasu varime od sameho zacatku s lus-
téninou nebo celym zrnem. Po uvaieni mirzeme
rozkrdjet na mensi prouzky a vmichat nazpét do

jidla.

Na posileni ledvin: Hrst mcbycb fazolek adzuki
s 5 cm fasy kombu varime 30 minut v pul litru
vody. Ndpoj slijeme, ochutime séjovou omdckou
"Tamari a popijime.
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POLOTOVAR e POLOTOVAR =
150 g je¢nych krup 150 g je¢nych krup
2 cm fasy kombu 2 cm fasy kombu
500 ml ovesného mléka (piipadné vice dle hustoty) 1 IZice ghi, pfipadné mandlovy
4 |zice agavového sirupu Ci slunecnicovy olej za studena lisovany
1 1zicka ghi (prepusténé maslo, str. 145) 1 I1zicka bio kakaa, Spetka mleté skofice
pfipadné mandlovy olej za studena lisovany 4 |Zice sladénky (jecny slad) + agavovy sirup
Spetka mleté bio skofice, Spetka vanilkového prasku 200 ml ovesného mléka, bude-li treba krém naredit

5 listkl Cerstvé maty a dalsi 4 na ozdobu
nastrouhana kara z 1 bio citrénu

1. Jecmen pfes noc namocime, druhy den varime 45 minut v tla-
kovém hrnci's 2 cm fasy kombu a spetkou soli. Nebo pouZijeme

1. Je¢men pies noc namocime, druhy den propldchneme Spaldu, kterd ndm zbyla ze verejska.
avatime 45 minut v tlakovém hinci s 2 cm fasy kombu a Spetic- 2. Rozehiejeme v malém hrnci ghi, priddme sladénku a stdle
kou soli. MiZeme vyuZit i zbylého zra z piedesiého dne. michdme, jakmile ndm sladénka zpéni, vmichdme kakao,

2. Do uvarenych, teplych asslitych krup priddme ovesné miléko. skorici, podlijeme 50 ml ovesného mléka, chvilku vse povafime
Pokud pouzijeme studené kroupy, miéko prihiejeme. a rozpustime vzniklé hrudky. Proces probihd velmi rychle, tudiz
Ddle priddme vanilku, sirup, skofici, citrénovou kiru, ghi a ingredience méjte po ruce.
1 listek mdty. Rucnim mixérem vse do hladka rozmixujeme. 3. Zvafenych krup vyjmeme fasu, smichdme se smési sladénky
Dle hustoty a chuti miiZeme krém fedit ovesnym a ruénim mixérem mixujeme do hladka. Hustotu requlujeme
mlékem. Na zdvér vmichdme najemno pokrdjenou mdtu. ovesnym miékem.

3. Krém pinime do pohdr( a zdobime listkem mdty. 4. Vime-li, Ze budeme krém mazat na pecivo nebo jim pinit dort,

& 4. Jakmile krém vychladne, ztuhne. Je mozné jej mdzeme pridat o IZici ghi navic. Chceme-li dezert jist samotny,
p P - v pouzivat jak na plnéni do korpusti a vdnocnich kosick, ghivynechdme. Pokud je krém mdlo sladky, dosladime

tak i palacinek a roldd. — agdvovym sirupem.

Po krému se jen dsilo
K e 5. Servirujeme do pohdr(i a povrch mizeme

a v mdte chut wekouset
m,io rovihin? Z é ), ) p - “ posypat nastrouhanou kvalitni cokolddovu.
vim jests wéjaké navaiens Jecmen Sajd
kroupy, otocte na dalsi Podle makrobiotiky jecmen uvoliiuje, ochlazuje, o 2 s I
stinka. vyZivuje a ocistuje, je vhodné jej vyuzivat v . g
zejména na jate, v [été a v teplych podzimnich "o i N
dnech. Neznamend to viak, Ze v zimé jecmen ¥ & } ‘u\“ i
nesmime fist. | 4 ‘b- - -\\
| - -~ -

Podle cinské mediciny md jecmen povabu mir- W

né chladivou a posiluje funkce sleziny, Zaludky —_#ey 5 & . - r - l
a Zlucniku. v & - ; ) b ey
AT oy -
; ‘ ‘



Jak zuZithovat piebytek navareného jemene?

Zbyl-li ndm je¢men celé zrno, nebo jeéné kroupy, vaiené v cisté vodé se Spethou soli a fasou kombu,
miiZeme jej skladovat v lednici 48 hodin a postupné vyuiit k dalSim pokrmiim:

:
f

100 g jecmene bezpluchého — celé zrno, v suchém stavu

100¢ téhoz jecmene po uvareni — cca 296 ¢
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Je¢men krasné drzi kopeckové tvary. Jako
prilohu doporucuji promichat se sezamo-
vou soli Gomasio, str. 147), se spetkou mle-
tého kminu a najemno nakrajenou petr-
Zelkou — na talifi zmrzlinovou IZici nebo
malou nabérackou tvofime kopecky.

K omackam:

® Koprovd omdcka, str. T7
® Dygriovd omdcka, str. 59

K zeleniné:

® Pecend zelenina, str. 137
® Zelenina na pdre i blansirovand, str. T41
® (ervend fepa po provensdlsku, str. 139

V8e navic posypeme prazenym sezamo-
vym, slunecnicovym nebo dyfnovym se-
minkem (prazime na suché panvi). Celé
zrno mizeme také pomlit a pfipravit:

® Knedliky, str. 105

® Dicvorubeckd pomazdnka, str. 129
® Prejtovd pomazdnka, str. 89; v receptu
nahradime oves je¢menem

Zbyly jeCmen prohfejeme v obilném mlé-
ku se skofici. Ru¢nim mixérem muzeme
rozmixovat na kasi a na talifi posypeme
vlasskymi ofechy, skofici, bio kakaem a
osladime datlovym sirupem.

Jecmen je vytecny v polévkach, kde jsou
houby nebo majoranka.

® Miso polévka, str. 55; ryzi v receptu
nahradime je¢menem

® Polévka 7 mangoldu, str. 13; pohanku
nahradime je¢menem

Zbylo-li hodné :: Hlavni jidla

® Jecmen na houbdch se zelengmi fazolkami,
str. 127

® Zdvitky v rgfovém papiru, str. 67; misto ryze
ddme je¢men

® Kernotto saldt s korenovou zeleninou, str. I19;
misto kernotta zvolime je¢men

Zbylo-li pdr lzic

® Spaldové karbandtky, str. 07; do smési
pfed mletim pfidame az 5 IZic je¢mene
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zelenina dle nasi fantazie neboli,co diim ¢i zahrada da” (2 kg na velky plech)
nerafinovana sl

cely kmin (1 IZicka na velky plech) : - ,

i  olei tud lisovany (cca 4 [2ice na velky plech) Jedno z pravidel vaieni zni: Letni jidla vafime
e e Al L rychle a krdtce, nepeceme v troubé a omezime tla-
sojové omacky Shoyu nebo Tamari (cca 2 Izice na velky plech) kovy hrnec. Takto pripravent jidlo télo tolik neza-
éerstvy zéazvor (cca 8 cm na velk)'/ plech) bhjeapfg’jemnvéyosvéé‘i‘ Amy nemtfsirvne vystdvat

u plotny, ale uzivat si slunce. V zimé se naopak
clovék rad obteje nejen u plotny, ale i pokrmem.
A tak vaiime jidla, kterd vyzaduji tlakovy brnec.
Uzivame si pec“cnjc/o jidfl, buchet i koldci z trou-

Peceniv troubé se hodi na gimu

1. Libovolnou zeleninu pokrdjime na vetsi kousky. by, smazime a obéas i fritujeme. Tzv. dloubym
varenim POI{TWI dO SCb(’ nasa]c vice thl(l a nas
2, Zeleninu vlozime do keramické formy, zakdpneme olejem, Tamari omdckovu, pak vice zabfeje.
vymackdme Stdvu z najemno nastrouhaného zdzvoru, okofenime kminem a soll. >
Vse na plechu rukama promichdme a ddme zapékat na 30 minut pfi 170 °C. Tuvin
3. Poddvdme k jidlu. Jedna z nejbéznéjsich zelenin v diivéjsich do-

bach. V' 16. stoleti se Spo]eéné se zelim péstoval
nejhojnéji. Tuin moznd zndte pod ndzvem du-
mnik nebo slovensky kvalay, Nendrocnd a odolnd
rostlina; vyroste viude. Velmi prijemné a navic
zdravé nabradi brambory. Priprava je stejnd
Jjako u brambor. Mizete jej vafit, napatovat,
zapékat i smazit. Chutové témet k ne-
rozezndni od brambor. Cenén)’/vje
pro vysoky obsah vdpniku a

drasliku.




® Cervend

fepa

g
po provensdlshu

© © 060606006 006 00 00 0 0 o
Po celyj rok

@ 4 stiedni Cervené fepy

@ 1 Izice olivového oleje za studena lisovaného
@ 4 |zicky provensalského koreni

@ Spetka moiské soli

1. Pfedem ddme varit neloupanou fepu se spetkou soli
na 30 minut.

2. Jakmile se dd tepld drzZet v ruce, oloupeme ji a nakrdjime
na polovicni kolecka nebo silné prouzky.

3. Na olivovém oleji fepu opeceme, ke konci posolime.
Na zdveér, kdyZ vypneme oheri, vioZime provensdilské koreni,
zavieme pdnev a nechdme na 2 minuty pdrou
rozvinout vini a chut bylinek.

4., Takto pripravend Cervend fepa se hodi jako pfiloha
ke kamutu, kernottu, bulguru. Z lusténin k cizrné.

Dymé hokkaido

Dyné maji naslddlou jemnou chut' a neloupaji se.
Jsou jak syté oranzové barvy, tak tmavé zelené.
\/jbodou jc, Ze pecend dyné se v troubé neroz-
padne. Pokud se dusi déle jak 20 minut, stane se
natolik krémovitou, Ze jiz neni tieba omdcky ci
polévky dobustovat.

Jakmile se djné zacne zpracovdvat, je dilezité
odstranit z celé djné Ija'di’ince a jesté

polévkovou  [zici  vyskrabat

cbladnycb

Dyné skladujme v su-
chych sklepich nebo
komo-
rdch. Nase babicky
je  zabalovaly do
starych dek a ddva-
ly v chladné loznici
pod postel. Pri ide-
dlni teploté a vibkosti
vydrzi az do jara.

Pecend dijné Fr
hokkaido %

139

Pro chladné dny a zimni obdobi

o stredni dyné hokkaido
@ Tamari s6jova omacka
@ kvalitni olivovy olej

1. Pulmésicky dyné hokkaido potfeme olivovym olejem
a ddme péci pti 180 °C na 20 minut.

2. Hotovou dyni zakdpneme Tamari omdckou a poddvdme.

3. Lahodné nahradi brambory. Skvéle se hodi k hrachové kasi.

zbylou duzninu. Dyné
tak v lednici déle vy-
drzi, jelikoz proni,
co muze cbytit
plisei, je pravé
nitkovitd  a

vlbkd  duz-

nina  mezi

pec kami.

Mame-li chut si dyné
vypéstovat na svycb za-
hradkdch, nezapomenime
odebrat pdr seminek, kterd

ocistime a ususime. Napresrok v poloviné dubna
si doma dyné predpéstujeme a v poloviné kvét-
na, kdyz uz maji silné proni dva listy, vysadime
pobliz" kompostu, nékam pod strom. Ze zacatku
zalévame, a jakmile rostling zesili, tak uz se o ni
nemusime ddl starat. Pokud cheeme sklizet vétsi a

silnéjsi dyné, tak rostlinu zarizneme, jakmile se na
ni objevi 4-5 hlavicek dyni. Pak pijde vjziva do
plodﬁ ane do dalsiho ristu mstliny.

Dyné jsou idedlni pro déti a vsechny, kdo ridi
sladké. Dyné dozrdvd v idedlni dobé, na konci
léta, kdy nase telo potiebuje posilit Zaludek, slezi-
nu i slinivku biisni.
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Béhem celého roku

sezonni zelenina
nerafinovana stil nebo umeocet ¢i Shoyu omacka

1. Do hrnce s patdckem vlijeme vodu, kterou osolime.
Chceme-li mit zeleninu s kyselym nddechem,
pfiddme umeocet. Pro pikantnéjsi chut Shoyu omdcku.

2, Zeleninu vloZime na pardk a naparujeme 5-20 minut,
dle zeleniny. Cim méné tim lépe.

3. Zeleninu poddvdme ke kazdému jidlu.

s
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Béhem celého roku

sezonni zelenina
nerafinovana stll nebo umeocet

1. Do hrnce viijeme po dné vody, osolime. Chceme-li
aby zelenina méla kysely nddech, priddme umeocet.

2, VloZime zeleninu a blansirujeme 5-20 minut, dle zeleniny.
Cim méné tim lépe. Priibézné dolévdme vodu.
Zelenina se napul vati a napdl naparuje.

3. Zeleninu poddvdme ke kazdému jidlu.

Naparovini

Napartend zelenina by nemeéla chybét u Zddného
jidla. 7 minut naparovani znamend, ze zelenina
ob;alngjc nejvice vitamini a minerdlis. Cim déle se
naparuje, tim vyZivnost klesd. Dbejme na to, aby-
chom nepfesa’bli 20 minut. Poddvime-li zeleninu
k jidlu teplou, chovd se v nasem organismu zdsa-
dotvorné. Po zchladnuti i po opétovném obfti uz
Je jen kyselinotvornd Budeme-li tedy varit jl’dlo
dopredu na druby den, pripravime si jen obilovi-
nu a lusténing. Zeleninu pripravime zacerstva az

k jidlu.

Blansirovini

Blansirovat se da zelenina jakdkoliv jako u napa-
fovdani. Do kastrolu si dame trosku vody, tak aby
bylo zalité celé dno. Vlozime zeleninu a blansi-
rujeme stejné dloubo jako v pripadé naparovdni.
Zelenina se cdstecné vaii a cdstecné napaiuje. Je
dobré stridat napatovdni s blansirovinim. Kaz-
d)'/m 2 nich zelenina ziska'»jiné vyzivové i energe-
tické hodnoty. Télo potiebuje pestrost, ovsem ne

v tom, Ze na taliti budeme mit od kazdé zeleniny
néco, nybrz pestrost v dpravé zeleniny. Co dprava,
to jiné vyzivové hodnoty pro nase télo.

Idedlni viprava?

Co vyzivovy smér, to jind filozofie v dprave zele-
niny. Vitaridn pr‘eferl{je vse Cerstvé, nic neupra-
vuje tepelné. Makrobiotik na drubou stranu pro
lepsi stravitelnost vie minimdlné krdtce dusi nebo
napari. My se zachovdme podle toho, co se ndm
dobie travi a co déld nasemu télu dobie. Obecné se
da tici, ze Cerstvd zelenina se travi déle, télo ji musi
nejprve zabdt a pak travit. Proto je dobré, aby
cerstveho saldtu k blavnimu jidlu bylo méné
nez samotného pokrmu. Pestrost na talifi
Jje dana rozmanitosti dpravy: varenim,
napatovdnim, blansirovinim, kva-
Senim, klicenim ¢i lisovdnim stivy.
Nejlepsim  zpisobem  uchovini
zeleniny je suseni a kvaseni,
ddle pak mrazeni a zavafovd-
ni. Zatimco zavarovanim se

nici vitaminy a enzymy, mrazeni nevratné méni
struktury zeleniny a dle tradicni cinské mediciny
vni pal{ ziistavd mdlo ¢chi. Kdezto pokud zele-
ninu i ovoce nasusime, busiky se pouze scvrknou
a zpétnjm namdcenim se obnovi jejich energie.
I metodou mlécného kvaseni ve slaném ndlevu si
zelenina zachov své kvality.

Jinymi slovy, pi’evlaﬁdci‘li ve vasem jidelrliéku cer-
stvy a kvalitni zdroj zeleniny nad mrazenou a
konzervovanou, je to dobrd zprava.







Po celyj rok

vevs

Na Vychodé se fikd, Ze ¢im je ghi starsi, tim je lécivejsi.

Tuky

Nez se pustime do pouzivini tuki na pecent, sma-

zeni nebo do studené kuckyné, Jje dilezité zndt Je-

jich tzv. kouiové body. Kourovy bod

uddvd teplotu, piiniz se tuk za-

éne prepalovat a stdvd se

pro nds organismus

§kodlivym, nékdy

az  rakovino-
tvornym.

Ghi neboli prepusténé mdslo

1. Mdslo pozvolna zahfivdme, dokud nezacne vatrit. Pak teplotu snizime
na minimum a velmi mirné vatime. Cas od ¢asu sebereme srazenou pénu
na povrchu. Varime hlavné tak, aby se ndm mdslo prudkym nebo dlouhym
varem nepfipdlilo. Délka varu se odviji od mnozstvi: 1 kg mdsla = ¥ hodiny
varu, 2,5 kg mdsla = 3 hodiny varu a 5 kg mdsla = 5 hodin varu.

2. Nakonec mdslo prepustime pres pldtno, a zbavime jej tak poslednich zbytkd
mlécné srazeniny. Barva ghi by méla byt svitivé Zlutd a Cird.
Nechdme vychladnout v otevienych sklenicich. Skladujeme v lednici.
Pokud ji nemdme nebo jsme na cestdch, nevadi, mdslo i tak vydrzi roky.

Kourové body
nejcastéji pougivanych olejii
Nezabiivime:

— olej konopny, Inény, dysiovy a olej z vlasskych

orechit.

Tepelné upravujeme:

— prepusténé mdslo, neboli gbi 200-250°C
(mdslo150 °C, sddlo 180 °C)

— sezamovy nerafinovany olej 150-175°C
(sezamovy rafinovany 210 °C)

- olivovy olej extra virgin 160-190 °C
(olivovy virgin a pure 210 °C)

- sluneénicovj olej nemﬁnovany 110°C
(slunecnicovy rafinovany 230 °C)

- mandlovj/ olej nemﬁnovanj 190-200 °C
(mandlovy rafinovany 250 °C)

Pro zajimavost — jediny nerafinovany olej s nej-
vyssim kourovym bodem 270-300 °C je avokd-
dovy olej.

Hodnoty pochdzi z BioAbeceddie Hanky Zemanoveé.
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Ghi

Ghi se také ik tekuté zlato. Jde o prepusténé
kravské nesolené maslo. Pr‘epuiténim zbavime
mdslo mlécné litky, a zamezime tak Zluknuti.
Vydrzi mésice i mimo lednici. Je to tuk ofiskové
viiné, ktery se pii vysokych teplotdch neprepaluje.
Hodi se tak nejen na smazeni, ale i na pripravu
polévek, omdcek a sladkého peciva. Dodd pokr—
mu krdsnou vini a jemnost. Ghi je elixir na dlou-
hovékost. Regeneruje 01ganisimus, chrdni nervové
tkdné, podporuje imunitu, cisti nase energetické
kandly, posiluje mozek a odstrasuje z téla jedy. Je
vhodné i pri alergii na mléené erobky,

Rafinované versus nerafinované
tuky

Rafinovany olej: pii jeho vyrobé se pouzivaji chemic-
ké la’tky a olej se zahiivd na vysoké teploty, Tim
je zajisténo, Ze se olej nezkazi, nemd zdkal, je bez
jakékoliv vime a lze jej zabiivat na vysoké teploty.
Jeviak zbaven vétsiny vitaminu E a pii nékterych
krocich rafinace mobou vzniknout i nezddou-
ci trans-mastné kyseliny. A co Jje nejdﬁleiitéjﬁ,
rafinovany olej urcité do nasi kuchyné nepinese
koncentrovanou energii slunce.

Nerafinovany olej: lisuje se tzv. za studena. Teplota
lisovdni zpravidla neprekracuje 60 °C. Jde
o pfirozenéjsi cestu k ziskdni tukd. Takovy tuk
Je samoziejmé drazsi, mize se zakalit, voni, md
lécivé acinky a dd se pouzit i na namazdni téla. Je
naprosto nezbytné skladovat jej mimo primy svit
slunce, v cblaﬂﬁd a striktné dodrzet dobu spotfeby.
Chystdme-li se nemﬁnovarg/ olej zabfivat, vybe-
Yy

reme takovy, jenz md vyso kom‘ovj bod.



Gomasio

Po celyj rok

Pro zdravé a dospélé stravniky:
@ 1 Izi¢ka nerafinované soli
@ 16-18Izicek neloupaného sezamového seminka

Pro déti a starsi osoby:
® 1 Izi¢ka nerafinované soli
@ 19-22lzicek neloupaného sezamového seminka

1. Seminka propldchneme v sitku pod tekouci vodou a na suché pdnvi vysusime a opraZime.
Kdyz jsou hotovd, mirné skdacou a mezi prsty po zmdcknuti praskaji a droli se. Teplé je nasypeme
do specidlni tfeci misky suribachi nebo do hrnku s drsnym povrchem.

2. Hned nato zahfejeme na rozpdlené pdnvi sdl, vsypeme k sezamu a vse krouzivymi pohyby
tfeme. P tfeni musi byt obé suroviny teplé aby olej ze semen obalil sul.
Treme tak dlouho, az bude 80 % zrn rozettenych.

3. Skladujeme v uzaviené sklenicce 14 dni'v lednici
a doplriujeme jim sldnku na stole.

1. Gomasio tfeme v hrnku s drsnéjsim povrchem.

2. (ajze sezamovych seminek.

I <G4 I
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Gomasio
(sezam, len nebo dyiovd seminka se solf)

Gomasio se nejcastéji pripravuje trenim teplého
sezamu se soli. Podporuje traveni, posiluje a zlep~
Suje kvalitu krve (protoze mirni kyselost). Vhod-
né je pii osteoporéze a nedostatky va’pniku. Také
je Blobaté na Zelezo a vitaminy skupiny B. Posiluje
travici systém, pomdbad proti dnavé, mirni bolesti
zubis a blavy. Pfi téhotenstvi je dobré v pripadé
nevolnosti. Dle vjchodni mediciny obsabuje har-
monickj pomeér jin a jang prvkd, a posilu‘e tim
prirozenou imunitu; je povazovdno za lek. Do-
stupné je u nds v kazdé prodejné zdravé vyzivy.

Tahini

Tahini je mdslo neboli krém z mzdrcenycb seza-
movycbl seminek. Skvély zdroj vapniku. Hodi se
do pomazdnek, omdcek, polévek, buchet, koldci,
ndkypi, zapecené zeleniny. V kombinaci tabini
s ryzovym sirupem nebo medem v poméru 2: 1
si lehce pripravime domdci chalvu. Zkusme do
sladké chalvy pridat i bio kakao. Timto sladkym
krémem na Viinoce namazeme vinoéni pecivo a
susenky, které cheeme spojit.

Caj ze sezamovych seminek

Caj pii pravidelném piti mize upravit men-
struacni potize (zejména ncpmvidclnou
a bolestivou menstruaci), zlepsuje kva-
litw vlasis. Pro vysoky obsah vapniku
je vhodny jako prevence a pii léché
osteopordzy, md priznivy vliv
na tvorbu a kvalitu materského
mléka. Pomdhd pi zrakovych
potizich.
Piiprava: ~ Sezamovd  seminka
(neloupand i loupand, cernd)
proplachneme, ~ oprazime na
suché panvi (po zmdcknuti mezi
prsty semena praskajt) a lehce podr-
time (napi. v misce suribashi nebo
v hmozditi). Na 1 sdlek vody dime
2 ¢ajové [zicky seminek. Uvedeme do varu
a mirné vaitme 10—20 minut. Denné miZeme
vypit 2-3 §dll<y, Tento caj necedime, pijeme spo-
lecné se seminky alespoii 10 dni v mésici. Nebude-
-li nam caj chutnat, nechame pripraveny sezam
na caj vyvait radéji v polévee nebo omcce.



- Nasypeme...

® Kliceni vojtéshy Kliceni fazolek Mungo

»alfa alfa”
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X pres
Namocime... hoc Stejnym postupem miizeme klicit cocku,
© 00000600 0 0 0 0 0 0 0o cizrnu, celyj hrdch, fazole

Semena ke kliceni kupujme v bio kvalité. Jelikoz je nebude-
me varit, nemdme Sanci znicit mozné plisné a dalsi chemické
piimési pouZivané pii péstovdni a skladovdni. o
1. Do zavarovaci sklenice nasypeme 100 g fazolek mungo.

2. Na noc zalijeme vodou. Rdno vodu slijeme a nechdme

’ o pfi pokojové teploté,
1. Do hrnku nasypeme seminka tak, abychom nevidéli dno hrnku.
me a galvaighel!l"‘eéme . . ) ’ L ) 3. Pravidelné rdno a vecer klicky proplachujeme tak, Ze viaznou vodou
RESIEECE L 2. Presn oc nechdme selﬂ/nka vevodear a'? o vodu S/Uveme. klicky zalijeme a pfes prsty scedime. Sklenici nechdme u drezu,
Zakryjeme h rrzek tl /fkem: aby byl avsem ! n kave tmé N at'je po ruce a nezapomeneme na zvihceni. Prvni den mizeme
A po dobu 2 dnd. Pravidelné 2x denné seminka proplachujeme! Klicky zakryt utérkou (Klicky pak tolik nehoknou).
3. Po 2 dnech odkryjeme hrnek a dalsi 3—4 dny 2x denné 4. Po 34 dnech pi velikosti klicku 0,51 cm

vojtésku propldchneme a udrZujeme ji pfi pokojové teplote.

mdzeme sméle konzumovat.

5. Ve sklenici skladujeme az 1 tyden v lednici.

4, Kdyz uz vidime zelené Iistky, mdzeme celé vyhonky Kiicky chiadem zpomali svij rist

i s korinkem konzumovat. Uchovdvdme tyden v lednici.

Pokud klicime v lété, klicky propldchneme castéji,
abychom predesli plisnim.

Klici

idelna
me... ;PJ;Ivalclfu?eeme

.. a kveteme
zdravim ;)

Vojtéska ruce i v zimé. Klicend a prazend cizrna na tros-

Vojtesku uzivame cerstvou a tepelné nijak neupra-
vujeme. Hodi se jako piiloba Ifjakémukoliv jidlu,
¢imz obobatime tali o fadu minerdli a vitamind,
které jsou tieba ke straveni dalsich litek z pokrmu.
Pokud zrovna nemdme po ruce dostateény zdroj
kvalitni zeleniny, jsou jejim skvelym doplitkem.
Stejné tak v zimé, kdy Je cerstvé zeleniny malo,
vojtéska talii krdsné rozsviti a ozivi.

Vyhonky vojtésky maji skvélé alkalické a deto-
xikaéni u’éinky a snizuji pf’ekyseleni organismu,
rovnéz jej skvéle zregeneruji a vycisti. Vojtésku
ocent i ti, kdo trpi chudokrevnosti. Obsabuji viech
8 esencidlnich aminokyselin a jsou vitanjm zdro-
jem bilkovin pro vegetaridny.

Klicley lusténin

Primichdvime do jakékokoliv saldtu, pfikusuje-
me jako zeleninku k chlebu. Ozdobime jimi talif
i chlebicky, posypeme jarni polévku. Na cestdch
ndm kliégy nahradi chybéjici zdroj cerstvé zeleni-
1y, z podobného divodu se ndm vyplati mit je po

ce olcje se soli a §petkou cerného pepre bude mit
u ndvstéy vési dspéch nez burdky a brambirky.
Cheeme-li predejit pripadnym potizim pii jejich
trdvent, velmi krdtce je tepelné upravime. Cocku
a mungo povarime v polévce, cizrnu osmahneme
na olcji‘

Historie

Klicky jako plnohodnotnd strava byly v Ciné
vyuzivany uz pied 5 000 lety. Proni pisemné
zdznamy o kliceni byly publikovdny v roce 1767
v souvislosti s moteplavei. Ti na dloubych plav-
bdch za pomoci klick pr‘cdcba’zeli kurdéjim, spl—
itovaly totiz stejnou funkci jako cerstvd zelenina a
ovoce. Stejné tak se klicki hojné vyuzivalo béhem
1. svétové vdlky. Slo o levny a dostupny prostre-
dek, velmi bobaty na vitaminy a minerdly. Jesté
v 19. stoleti tzv. puédlka (nakylicveny a oprazeny
hrdch) byla tradicnim velikonocnim jidlem. Na
konci 20. stoleti, kdy uz klicky upadly v zapomné-
ni, se jejich konzumace znovu objevila na zdklade
cernobylské tragédie v roce 1986.

Dnes se znovu rozpomindme na vitaminovou
bombu, pro kazdého lehce dostupnou a velmi
dobrodruznou pro déti. Klicky jsou bobaté na
vitamin B, C, E, kvalitni tuky, bilkoviny a mine-
rdlni la’tky‘ Cblomfyl poma’ba’ proti zhoubnému
rakovinovému bujeni. Vhodné jsou nejen pro ros-
touct organismus, starsi lidia rekonvalescenty, ale
pro kazdého z nds. Na Vychode ziskdvaji hlavni
zdroj bilkoviny z rostlinné stravy a obzvldit z klic-
kit munga, u nds na Za'padé prevazuje zdroj bil-
kovin z masité stravy.







Védomeé varieni

Kdo jidlo vypéstoval, vyrobil, jak a
kde? Jidlo bez chemie, které nena-
cestovalo mnoho kilometrii

Pfi nékupu si vybirdme védomé. Tento fakt
nas pomalymi kroky vice a vice propojuje
s Matkou pfirodou i se sebou samymi.
Védomy vybér znameng, Ze se zajimame o
to, jak plodina vyrostla, zda jeji vypéstovani
bylo v souladu s pfirodou, jestli se nezne-
¢istily spodni vody, pida nebo ovzdusi.
Spravnym vybérem potravin podporujme
mistni zemédélce, kteff pracuji s padou
bez uzivani chemickych hnojiv a ktefi maji
k pldé i rostlinam vztah. Mame moznost
se pfimo podivat, jak zemédélec hospo-
dafi, vzit k nému na navstévu i své détia
ucit je v terénu. Vybirdme tak, abychom
délali dobfe nejen svému télu, ale i pfirodé
a lidem okolo nas. Je pffjemné vymanit se
malymi krlicky z konzumni spole¢nosti a
vstupovat do energie pfirody. Pffroda nam
s laskou ddva vse, co nezbytné potrebuje-
me a my ji mGzeme vyjadfit svij dik tim,
ze jime pokrm pfilis nezatizeny technikou
a chemil. Potfebujeme navazat s Matkou
prirodou spojeni a toto je jedna z forem.
Cim vice budeme myslet a konat podle
toho, tak nds nase ciny i myslenky budou
pretvaret. | pfiroda bude mit najednou
daleko vétsi prostor ke komunikaci s nami.
Ur¢ité nemusime Zit ve vycitkach, rvat si
vlasy z hlavy a zpytovat svedomi, kdyz
zrovna nemizeme koupit zdravou potra-
vinu. Jde o néco jiného. O védomy pfistup,
ktery nds posouva a vnitiné rozviji. | kdyz
tady a ted nezménime zplsob péstovéni

zeleniny, vypalovanf destnych pralesd,
zplisob chovu zvifat, hladomory, m&zeme
zménit svou védomou reakci. Nejsme
apatictf a lhostejni a uz tim, ze pfemyslime
a fesime problém, pomalymi krlicky méni-
me své okoli a nakonec i cely svét.

Beru zodpovédnost za své zdravi,

psychické i fyzické

Chceme-li néco zménit, musime zacit
vzdy u sebe. Byt upfimni sami k sobé, vzit
odpovédnost za svlij stavajici stav. To, co se
nam pravé déje, neni ndhoda. Co nam tato
situace chce sdélit? Kam nas vede? Co se
mame naucit? A tak si na chvilku sednéme
a naslouchejme svému télu, vnimejme jej
a zapisujme si hlavné ty informace, které
nechceme slyet. Je dobré je oteviit a
energii zde prodistit. Jakmile si v sobé ne-
seme zatéz, kterou prehlizime, délame, Ze
neni, pak ona s nami neviditelné pracuje,
dalo by se fici manipuluje s ndmi. Zatéz se
maze za delsi dobu projevit ve vnitfnim
neklidu, somatickych potizich, od bolesti
hlavy, zad, az po tézkd onemocnént, jako
je rakovina, cukrovka, deprese atd. Jednou
z cest, jak télo uzdravovat, je vysilat vsem
bunkdm v téle lasku. A to mGze byt pravé
formou zdravého vareni. Pokud déldme
zdravym jidlem dobfe svému télu, déldme
nendpadné dobfe i své psychice. Jelikoz
svym postojem a ¢inem vysilame signaly,
mam se rad/a, zalezi mi na mné. Déla

mi dobfe se o sebe starat. Dovoluji si byt
zdravy/a.

Setiim penize za ndkup

prebytecného jidla

Kucharka, kterou pravé drzime v ruce, je
psana tak, abychom v3e, co navafime,
méli moznost v kuchyni maximalné
vyuzit a nemuseli tak nakupovat dalsi a
dalsi produkty, které jsou navic baleny

v plastovych obalech. MaximélIni vyuziti
suroviny v kuchyni ndm Setfi nejen penize,
ale i nase zdravi a pifrodu. Rada z nés ted
mdze namitnout, Ze na vyvafovani neni
¢as. Ano, pfi dnednim hektickém Zivotnim
stylu je to pravdiva namitka. Najdéme
tedy kompromis a zaujméme postoj, ktery
je v souladu s nasim srdcem a pfirodou.
Nic neni dobfe a nic neni Spatné, dlilezity
je nas postoj, energie jakou do myslenky
nebo ¢inu ddvame. Uz pouhd myslenka
ma silu nds ménit a ménit svet.

Beru ohled na Matku pfirodu

Zkratka nedéldme mrtvého brouka, ale
vime, ¢im vsim zatéZujeme planetu. Zau-
jimame postoj,Ano, chci védét, co délam
$patné a co mohu zménit”. A pravé timto
svym postojem navazujeme komunikaci

s pfirodou. Projevujeme o pfirodu zéjem,
ktery, jak véfim, nezlstava bez odezvy.
Osobné vnimam, Ze touto cestou vzajem-
né komunikace se bude pfiroda vice a vice
otevirat a davat nam tolik energie k tvofeni
a léCeni sebe samych, jez je mimo nasi
dnedni predstavivost. V harmonii s pfiro-
dou dokézeme mnoho.

Jediné svym piistupem mohu inspi-

rovat ke zméné lidi okolo sebe

Pri kurzech vafeni se mi velmi ¢asto zeny
sveruji s tim, ze po prvnim kurzu prisly
dom(, zacaly vyhazovat véechny potra-
viny a nakupovat nové. Zacaly jinak vafit
arodiné i svému okoli vysvétlovat, jak si
nici zdravi a pro¢ musi jist jinak. Ne, toto
malokdy funguije a hlavné uz pak schazi
prostor a energie, ke zméné nas samot-
nych, k tomu, abychom pracovali na sobé.
Jelikoz tim, Ze vnimame néco negativniho
u druhého a reagujeme hnévem, pro-
budime i v sobé negativni energii. Spise
pracujme sami na sobé — svym klidem a
vyrovnanosti pak ddme lidem vice. Ne-
bojme se, nase okolf zacne byt postupné
zvédavé, nebo nas pozada o pomoc. Lidé
sami prijdou v okamziku, kdy to budou
potfebovat.

Ziji aktivni a tviréi Zivot

Strava mUze energii brat a naopak davat.
Takové knedlo-vepfo-zelo bere ¢lovéku
schopnost rychlé mentalni vykonnosti,

a tak i podle toho vypada odpoledni
prace. Pokud chceme tvorit, mit Uspéchy
v zaméstnani, zit aktivni a tvarci zivot,
jednim z dobrych pomocnikd je poznani
zékonitosti stravy. A nesmime prehlizet
signaly vysilané nasim télem.

Védomé vaieni

Nechme se inspirovat véemi vyzivovymi
sméry. Vegetaridnstvim, veganstvim,
vitarianstvim, makrobiotikou, ajurvédou,
¢inskou medicinou a dalSimi. Pozorujme a
poznavejme své télo. Co nam déla dobre
a naopak nedéla. Neuzavirejme se do jedi-
ného z nich, jelikoz pak snadno propad-
neme pouze jeho hodnotam a skon¢ime

v pasti. Za¢neme hodnotit lidi podle toho,
o ji, zatneme si vybirat véci a pratele po-
dle toho, zda splfiuijf ty které hodnoty. Pak
uz nebudeme otevieni novym informacim
z UpIné jiného vyzivového sméru, které

by nas mohly tfeba i vylécit. Vykrocme

z urcitého uzavieného zvyku, jdéme dal,
jdéme nad néj. Zkousejme, poznavejme,
poslouchejme své télo a pffrodu.

Cesta k sobéstacnosti

Fakt, ze si nakoupime potraviny v super-
marketu, ndm na jednu stranu Setfi ¢as,
ale také v nds podvédomé péstuje strach,
a tim z nas déla otroky. Pfipadd vam to
piehnané? Rada lidf si to totiz ani nemusi
uvédomovat, nicméné vsichni v sobé
neseme tzv. existencialni strach. A tim,

ze jsme od détstvi zvykli vse nakupo-

vat v supermarketu, nepotiebujeme

se zajimat o to, jak se potraviny vyrabi,
jsme zavaleni neskute¢nym mnozstvim
vyrobkd, a pravé to v nds mdze vyvoldvat
podvédomé obavy, ze kdyz nékdo uzavie
pomysiné kohoutky do supermarketd, nic
nepotece a my se nenajime. Zkusme si

v blahobytu utlouci maslo, namlit mouku,
upéci chleba, nalozit kvasené zeli. Zkusme
si uzit pocit sobéstacnosti. To, ze vime, jak
na to, Ze si umime poradit, nas osvobodi
od strachu. Praveé strach je ta emoce, jez

z Clovéka déla otroka sama sebe, druhych,
celé spole¢nosti.

Tvoite v huchyni a odevzddvejte

prirodé

Obcas se mi na kurzech vareni stava, ze
Ucastnice, které maji z oblasti zdravé vyzi-
vy mnoho nacteno, fikajf, ze majf Spatny
pocit, nékdy i strach z toho, ze nesehnaly
zdravou biopotravinu, nebo ze porusily

nekterd sva pravidla zdravého vafeni, ze se
prejedly a ztloustnou, ze nevari vyvaze-
nou stravu svym détem, ze détem znicily
zazivani, ze ony jsou tou pficinou, pro¢
jejich dité neji nebo md alergie. Odpoved
zni: vafme proto, abychom byli v souladu
s prirodou. Nikoli pro své zdravi, krdsnou
postavu ¢i kvdli alergii déti, kdy jiz nic
jiného nezbyva. Jdéme ve své mysli dal a
odevzdavejme své vafeni pfirodé. Vaime
kvili tomu, abychom byli v souladu s ni.
Navazme pouto ddvery — to ona je nase
nejvetsi ucitelka. Ve ostatni, co fesime,
razem dostane nové rozméry, mnohdy se
i dosavadni nesoulad sam urovna a vyfesi.
Tim, ze |éCivou silu Matky pfirody pozve-
me do své kuchyné formou potravin, jez
vyrostly v souladu s ni, ziskdme z nich sou-
Casné i odlesk vétru, slunce, zdravé pady

a zdravé vody. Vezméme treba mrkev, jez
vyrostla venku, odolala véem zivldm. Dité,
jez ji pak sni, do sebe dostava nejen vy-
zivné latky, ale také tuto odolnou energii,
informaci Matky pfirody. Pracujme na tom,
aby si vlastni ego neudélalo z zaludku
Boha. Snazme se nezahledét sami do
sebe. Dany problém (napf. alergie, nemaoci
atd.) s d@vérou odevzdejme mocné sile
pfirody. Tim se uvolnime a ziskdme prostor
a novou silu jit dal.

Piirozend skromnost

Zkusme vést sami sebe, a tim i okolf

k pfirozené skromnosti. Zkusme vnaset do
podvédomi, ze byt skromny je pfirozena
véc. Naladme a otevime se pokore.
Nebojme se nékteré véci postradat.
Naopak, pozorujme, jak skrze pfirozenou
skromnost Matka pfiroda vstupuje do nas
samotnych, jak se stavame jeji soucasti.
Poroste-li nas pocet, budeme vsichni vnitf-
né Stastnéjsi a svobodnéjsi. A spolecné na
této planeté prezijeme. Il
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Vareni
vsouladu
s rocnim
obdobim

Zkusme sladit svdj jidelnicek s ro¢nim obdobim a s tim,
CO pravé roste v nasem podnebnim pasmu.

Co nam to pfinese:

moznost pfedchdzet podzimnim nachlazenim a jarnim Unavdm i alergiim,

urcitou vnimavost k vlastnimu télu, Iépe pak odhadneme, co se v nds déje a co télo potiebuje,

mozZnost proZivat pfitomny okamzik,

komunikaci mezi ndmi a pfirodou — pfiroda ndm ddvd neustdlé signdly a znameni, které jen neumime vnimat, u¢me
se tedy této komunikaci. Prvnim krokem miZe byt prdvé vnimavost zmén rocniho obdobi na taliti a ndsledné i v téle
a dusi.

Ve viech rocnich obdobich, pokud to je mozné, nakupujme potraviny,
z ekologického zemédélstvi (nejlépe ve vlastnim okol)

nebo ze zahradky, jez splfiuje ekologické normy.

Diky tomuto pfistupu tvofime a podilime se na energii,

jez v dobrém spojuje a propojuje s pfirodou.

Na talifi, v téle i dusi

Priroda: iechno rasi, pud, ptaci zpivaj.
Jarni energie je stoupava. | v nas se priro-
zené tato energie probouzi.

TaliF: Strava je ve znameni odleh¢ovan.
Zkracujeme dlouhodobé peceni v troubé,
vafeni v tlakovém hrnci. Snizujeme sma-
Zeni na olejich. Snazime se vafit na plotné,
blansirovat, napafovat. Zkratka potfe-
bujeme odlehcit po zimnim hodovani,
abychom tak mohli dat prostor oCistné a
povzbudivé jarni energii.

S jarem se zaméfime na:
Obiloviny: oves, Zito, Spalda (i kerno-
tto), jecmen (i kroupy), ryZe natural, ryze
basmati natural.
Lusténiny: cocka (vsechny druhy),
tofu, tempeh, hrdch, mungo.
Zeleninac: Zatazujeme prvni bylin-
ky, plané rostliny, vse zelené: rukola,
polnicek, paZitka, petrZelka, listky
lipy a biizy, brslici, kopfivy, sedmi-
krdsky, kvéty i listky pampelisek,
kvety podbélu, kvéty hluchavek
atd. Klicime lusténiny — mungo,
¢ocku, cizrnu, a také vojtésku (alfa
alfa). Kvasime zeleninu.

Télo: Télo po zimé potebuje

odlehcit. Neméli bychom opomijet

ocisty a pusty. Organové hodiny v tuto
dobu tikajf jatrdm a Zlu¢niku. Proto
odlehcujeme jidelnicek, aby se v jatrech
nenahromadilo pfili$ energie, jiz bychom
pak snadno metamorfovali do formy hne-

vu vUci sobé nebo svému okoll. Jatra se

dobre Cistf kyselou chuti. Napfiklad vodou
s citrébnovou Stavou nebo umeoctem, ide-
alné po ranu nala¢no (alespon pll hodiny
pred snidani). Ke kazdému hlavnimu jidlu

si dame polévkovou Izici kvasené zeleniny.

Duse: Po zimnim zklidnéni a meditaci
pfichdzi tvofiva energie.

Udélejme si i chvilku pro sebe a sepisme
na kousek papiru své plany i sny. Ceho
bychom chtéli doséhnout, nejen ve vnéj-
Sim svété, ale i sami v sobé. Tento papir
zalozme sem do kucharky. Tu a

tam se na néj podivej-

me, a pristi jaro

zhodnotme, ’

co véech-

no se

za

uplynuly rok vyplnilo. Pifpadné, zda se
nam nahodou nevyplnilo néco z minulych
obdobi. Zaznamendanim myslenek, prani

a pocitl se o krlicek priblizime jejich
realizaci a v nasem podvédom{ tak mdze
vzklicit seminko budoucich zmén. A tak se
nebojme snit, nebojme se gejziru mysle-
nek, vazme vsak slova. l



l 't Télo: v lété se clovék hodné poti,atak S S —— 0 Piiroda:V babim lété jest

e o--- jidelnicek volime takovy, aby ndm dodal

...................................................................................................... tekutiny, minerdly a vitaminy. Ve pecené

v troubé je vody zbavené (buchty, pecivo,

miisli), tim padem takové jidlo funguje
jako houba, odebird vodu a vysusuje

Priroda: vie prostupujici slune¢ni organismus, proto snizme konzumaci

paprsky, nabité teplem a aktivitou, proudi  peceného. Organové hodiny tikaj

do v3ech stran. Nas hlavni zdroj energie a srdci, tenkému stfevu a krevnimu

tepla béhem letniho obdobi. Pfiroda plodi  obéhu. Srdce je orgdnem rados-

Cerstvou zeleninu i ovoce. ti a lasky. Srdce ma radost ze
vseho Cerstvého a svéziho.

TaliF: vVolime tudiz zeleninu a ovoce, které Mazeme mu k dobré funkci

nam praveé pfiroda nabizi. Uzivame si vée napomoci horkou chutf

Cerstvé, syrové, piipadné kratce naparené prazené obilné kavy,

a povarené. Venku je dostatek tepla a my nebo kavy z kofene

se tak nepotfebujeme u plotny ohfat, pampelisky. Obilovina,

ani ziskavat teplo z dlouho pecenych jez obcerstvi srdce, je

a vafenych pokrm(. Spise nez u plotny se napfiklad kukufice.

snazme byt v pfirodé a uzivat si ji, co to

jde, v zimé si vafeni vynahradime. Volime Duse: Jsme na

dostatecné hreje a obdarovavéni pfirodou
vrcholi. A tak berme, co se ndm praveé na-
bizi ze zeleniny i ovoce. Tim, Ze konzumu-
jeme potraviny, které vyrostly bez chemie
a byly péstované s laskou, vracime piirodé
jeji energii. Je dllezité uvédomit si jejich
pravou hodnotu — dar( piirody cloveku,
dar, jez nezatizily ovzdusi, spodni vody a
pldu. | to je jedna z moznosti, jak se stat
soucasti tvofivych Zivotnich cykll — rytm(
piirody. A neni pfitom nutné byt denné

v kontaktu s pdou.

Na talifi, v téle i dusi

Télo: Organy, které si zadaji s babim létem
nasi pozornost, jsou slezing, slinivka a Zalu-
dek. Velmi dobre je uvolnime sladkou chu-
ti. Babi Iéto je idedlni ¢as prestat s bilym
cukrem a nahradit jej pfirodnimi zdroji.

At jiz ve formé sladké zeleniny, napfiklad
dyné hokkaido, nebo obilovin, jako jsou

obiloviny, které se kratce vaffa z lusténin vrcholu tvofivosti, nejsladsi jéhly, a v neposledni fadé cerstve
vyuzivame i polotovard. Vychutnavejme expandujeme ven, dozrévajiciho ovoce. Co se tyce ovoce,
si Cerstvé bylinky namisto ostrého kofeni.  jde ndm vse dobre. dodrzujme dvouhodinovy odstup mezi
Po ném znovu sahneme az v zimé béhem  VSechny plany z jara jidly a jezme jej samotné a nekombinujme
sychravych dn(. V troubé peceme, jen realizujeme. Bereme, s obilovinou nebo mlékem. Zabranime
kdyZ je zatazeno a chladnéji. Jinak mou¢-  doslova Cerpdme tim prekyselenf Zaludku a celého organi-
niky Ize péct i na péfe, coz malokdo vi. energii z pfirody a ze smu. Ovocné cukry se rychle rozkladaji a
slunce a pak tvofime. nasledné prekyseluji. Snime-li vsak cerstvé
Do letni kuchyné se skvéle hod: Rika-li se, e potravou ovoce s obilovinou, pak je v téle ovoce
® Obiloviny: kernotto, bulgur, kuskus, prijimame jen 30 % déle zadrzené a my prodlouzime proces
téstoviny, kroupy, polenta, ryze basmati energie, zbylych 70 % okyselent. Kyselost se snizuje napriklad
natural, ryZe dlouhozrnnd. ziskavame zfejmé prave tepelnou Upravou ovoce anebo tim, ze do
® Lus§téniny: Cervend cocka loupand takto. Pak se snadno fikg, buchet ddme ovoce susené.
ineloupand, mungo, cizrna, tofu, tempeh, — Ze ty nejlepsi vynalezy a EEE
velké bilé fazole. myslenky prosté prisly samy. ‘ol Védomé si uzivejme vse Cerstvé. Nenf
® Zelenina: ta, kterd prdvé roste a Otevieme se, aby mohly prijit ] f:: B b 4 , 't nahoda, 7e nam pifroda nabizf pestrost
dozrdvd okolo nds. Saldty, brokolice, i kndm. . a l e o ovoce a zeleniny pravé v tomto obdobi.
fedkvicky, saldtoveé okurky, redkve, papriky, ?l- . Méme tak moznost zésobit télo vitaminy
rajcata, mrkev, petrzel, kukufice, cukety. Zkusme se sami sebe zeptat: Naplniuje :’.'C V ¢inské mediciné i makrobiotické pred podzimem a zimou. H
Bylinky. mé prace, kterou déldm? Ddvam energii 4 kuchyni se pracuje s babim létem
® Ovoce: tiesné, angrest, maliny, borivky, — vécem, které opravdu chci? Pokud ne, co -1 jako dalsim ro¢nim obdobim. A my se
letni jablka, broskve meruriky atd... mi v tom brani? g podivejme blize, pro¢ tomu tak je.




na cukru nebyvaji tak koncentrované a
bystré, aby i pozitivni pfiklad byly viibec
schopny vnimat). Je-li dité ve vazném
zdravotnim stavu a je-li celd rodina
zajedno a velmi silnd, mGZe byt redlné mu
tyto sladkosti zcela nahradit prirodnimi.
Ve vétsiné normalnich piipadd je treba
postupny vyvoj, sledovat, co ma dité rado,
a hlavné nefesit sladkosti jako izolovany
problém — je tfeba pracovat na proméné
celého jidelnicku a postupném zjemnéni
chutovych potieb ditéte. Dokud budu dité
krmit masem, syrem a pecivem, dokud
bude dité 7it ve stresujicim prostredi,
nem(ize se obejit bez sladkosti s cukrem.

Muz, ktery zacne zdravé varit své Zené,
vétsinou uspéje, ale naopak to byvd
tézsi. Cim to?

Mozna, 7e muz od zac¢étku sleduje i chuto-
vou linku pfipravovanych pokrm( a zena
ma samozfejmé na prvnim misté zdravi.
Zdravi svoje a svych blizkych, kterému je
ochotnd obétovat leccos a v za¢étcich

své nové kuchaiské kariéry jesté nemize
umét varit skvéle. Moznd je to ale jen stale
zakofenény patriarchdt, ktery si v sobé pres
stoleté emancipacni snahy v této ¢asti
svéta neseme.

Kazdopadné pokud chce solitér v rodinné
kuchyni uspét, musi zacit u sebe. Tak to
radivam zenam na kurzech, napred pracuj-
te nékolik mésict jenom na svém zdravi
a zdravi ditéte, které je velmi malé nebo

v akutnim stavu. Zbytku rodiny nabidné-
te, ale jejich zdravi nefeste, dokud sama
nebudete pevna v kramflecich. Sledujte
samozrejme peclivé, co jim chutnd, a na
tom stavte. Az vam za par mésicl zmiz
alergie, migrény, az zkrasnite a budete

na tom evidentné dobre, oni se jesté radi
pridaji. W

Do jaké miry je podle tebe dobré se
zabyvat jidlem? Mdm pocit, Ze si fada
lidi ze svého Zaludku vytvorila Boha.
Myslim si, Zze je dobré naucit se naslouchat
télu, komunikovat s nim a brat vazné

vsechno, co télo zrovna sdéluje. Takze,
kdyz jim néjaké jidlo a télu je po ném téz-
ko, nenf asi Uplné chytré se jim naladovat
podruhé a chybu opakovat. Zajimavé pro
mé je, ze mnoho lidi to opakuje a vétsinou
pak fekne néjakou vétu jako:,No, tak to
jsme se zase nazralil’, nebo fekne:,Tohle se
uz nikdy nesmi stat!’, s takovym zabav-
nym podtextem, Ze jsme télo zase pékné
zmastili. Ja si myslim, Ze je dobré jist to, co
télu chutna, co ho bavi, co ho osvézuje. To
znamena, ze jidlo jim pro radost, a ne ze
musim snist néjakou nesmyslnou porci, po
které je mi zle. Myslim si, Ze by jidlo mélo
byt spiSe takové ochutndvani. Ochutnava-
nf jednotlivych kod(, zplsob, chuti, vani.
Seznamovani se s Planetou pres chut, pres
moznost ochutnavat.

Nase konzumni spolecnost se trosku
vic odtizla od pfirody. Jak bychom
podle tebe mohli navdzat a obnovit
toto spojeni?

No, ja myslim, Ze spolecnost se neodfizla
od pfirody, ona pékné fizla do pfirody.
Reze do pfirody a neuvédomuije si, ze

to télo, do kterého feze, je nase télo. My
totiz obtizné chapeme a je pro nas tézko
predstavitelné, Ze nase télo je zaroven
cely svét. Odtud bereme Ziviny, bereme
kyslik, potravu, a to véechno je potom

v nasem téle. A kdyz se chovéme néjakym
zpUsobem neomalené, nevédomé,
bezmyslenkovité, ke vnéjsSimu —,zdanlivé”
vnéjsimu — prostoru, UpIné stejné zra-
nujeme vlastni télo. A pak se to vétsinou

Jaroslav

projevi v néjakych problémech, choro-
bach, dysfunkcich, v né¢em, co prosté

na ¢lovéka udefi. A ja si myslim, Ze je to
jenom nevédomym pfistupem k vlastni
existenci, protoze si tady tak jako Zijeme,
mame néjaké programy v hlavé, néjaké
teorie a podle toho to jede. No a pak,
jednoho dne, nds télo upozorni, nékdy vic,
nékdy min. No, a kdyz neposlouchdme ty
prvni citlivé signaly, tak télo pfitvrdi, a kdyz
stale neposlouchame a pofad jedeme po-
staru, tak se mlze stat, ze télo uz je Uplné
nemocné, ze uz nemUze dél. Chovali jsme
se ke svému okolf a k sobé samym tak, ze
jsme to znezivotnili. No, a pak hleddme
pomoc a najednou objevime, ze zalezi na
vyZzivé, Ze se chceme opravdu uzdravit. Ne
tim, Ze bereme Iéky, ty fungujf kratkodobg,
ale dlouhodobé ne. A zjistime, ze nam
nejvice pomahg, kdyz zménime navyky,
kdyz zménime jidelnicek, dostaneme se
diky stravovani k lenc¢imu zpdsobu Zivota.
Nesmime byt zaslepeni, musime konecné
pochopit, Ze tak, jak se chovame ke viemu
okolo nés, tak to je zplisob chovani k ndm
samyma k nasemu télu.

Cim ddl tim vic lidi se vénuje zdravé
vyZivé, nakupuji riizné biopotraviny
nebo potraviny od mistnich zemédél-
cli. Proc podle tebe pribyvd téchto lidi?

Znamend to, Ze by ¢im ddl vice lidi bylo
védomych?

To je Sirokd otdzka. Ale feknu to ve zkratce.
Myslim si, ze skutecné celd planeta, celd
galaxie, je zivy tvor, néjaké télo. Ma v sobé
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urcity program, jako my mame ve svém
téle programy, které zplsobuji, ze ndm
narostou prvni zuby, pak druhé zuby

a starneme. Télo ma v sobé urcité typy
programd, které se spoustéji. Stejné tak je
na tom galaxie. A zda se, Ze ted je jakdsi
faze sebeuvédomovani. A dé se pozorovat,
Ze lidi pfistupuji védoméji ke své existenci.
A vic si uvédomuji manipulaci, zotrocova-
ni, takovou tu mechanickou ruku, kterd nas
od détstvi nékam strka a néco ndm tvrdi.
V ¢asopisech jsou nesmysly, perou do nas
léky a podpurné prostiedky a viechen
tenhleten sajrajt, ktery tam je. A lidi, ktef{
to uz dlouhodobé vyzkouseli, zjistili, ze

to nefunguje. Oni zjistili, Ze to nefunguije,
protoze dokonce ta téla prochazi sama

0 sobé urcitymi bunécnymi pfestavba-
mi, o kterych my vétsinou nevime. Ta

téla zacinaji reagovat jinak. Na mnoho

tél prestavajf 1éky Ucinkovat. A ti lidé
pfirozené hledaji jinou alternativu. Znam
se s jednim alternativnim lékafem a ten
mi po léta vypravi, jakd sorta lidi k nému
chodi do ordinace. A pfed nékolika lety
mi fikal, Ze zacali dochdzet manazefi. Coz
bylo zajimavé, protoze manazefi méli do
té doby soustu penéz, aby si nakoupili
léky a podpurné prostiedky. A najednou
hledali pomoc u doktora, ktery odnaucuje
jist Iéky. Nabizi jim zménu Zivotniho stylu,

zménu stravovacich navyk{. To zpocatku
nechtél nikdo délat. Rychlejsi je vzit si
pilulky a nemusim se trapit tim, ze budu
shanét biopotravinu. Po manazerech pfisli
generdlni feditelé a pak dokonce fikal,

prvni $éf farmaceutické firmy. A na tom
mdzeme vidét, jak se proménuje klientela
a ze prichazi lidi, ktefi by v Zivoté k alterna-
tivnimu lékafi nesli. A najednou i tihle lidé
to vyhleddvaji. Tudiz je zcela evidentni, ze
se néco v tom téle lidstva, nebot lidstvo je
jeden celek, je to jakysi organ matky zemé,
déje, ur¢itd zména, proména. A Ze vic a vic
si to véichni uvédomujeme. Ze komunika-
ce s nasim télem za¢ind byt védoma. A to
se tykd samoziejmé i stravovani.

Kdyz by se nékdo ze ctendfii chtél zacit
udit vnimdni a naslouchdni svému
télu, jaké kroky bys mu doporudil? Jeli-
koz je nékdy velmi tézkeé rozeznat, kdo
mluvi, zda mé télo, nebo ego, strach

¢i naucené a casem zautomatizované
programy.

Zjemnovat stravy, jist méné a védomé.
Pobyvat hojné v pfirodé. Byvat obcas sam
v tichu. Naslouchat vnitfnimu tichu téla.
Zjemnovat smysly. Naslouchat kvétindm,
stromtm, kamentm, mrakdm, Zemi

i Slunci. Naslouchat jednotlivym organdm
a postupné i jednotlivym bunkam téla.
Nespéchat. Byt pfitomen. To je asi tak

v kostce. H
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je clovek otevieného srdce. K lidem inspirativ-

né promlom/a' v inprovizovqnycb p?edstave—
nich divadla Vizita, béhem Ctyr dobod podle
stejnojmenné kniby Miguela Ruize a také
v nové knize Pavliny Brzdkové Ze mé.



Nemoc ndm chce néco sdélit. Alespon
tak to vnimdm jd. Jak signdl nemoci
vnimdte Vy?

Biologicka medicina vychdzi z pfedpokla-
du, ze kazda nemoc ma néjakou objektivni
pricinu a my Iékafi ze ji dokdzeme pomoci
nejmodernéjsi techniky objektivné odhalit
a nasledné néjakou intervenci zvendi, léky,
operacemi, fyzikdInim plisobenim, paci-
enta uzdravit. To je zasadni omyl. Ukdzala
to studie ve Velké Britanii, v niz se rika, ze
nejméné 40 % pacientd ma néjakeé télesné
potize a my nejsme schopni objektivné
zjistit, jaka je jejich pficina. Oni jsou objek-

Jan Hnizdil

tivné zdravi, ale neustale si na néco stézuji.
To je pro biologickou medicinu nefesitelny
problém. Takovy pacient je pro ni bud
hypochondr, simulant nebo blazen. On

ale neni ani jednim z nich. Jak vyplynulo
ze zminéné britské studie, jsou tyto obtize
takzvanou somatizaci, tedy ztélesnovanim
slozité zivotni situace ¢lovéka. Jinymi slovy,
ti lidé maji néjaké Zivotnf starosti, néco je
trapi, nevédi si s tim rady, a protoze nejsou
schopni svoji zivotni situaci fesit védomé,
zacne to délat télo za né — nemoci. Typic-
kym zplisobem: bolestmi hlavy = maj
toho plnou hlavu, zavratémi = hlava se
jim z toho zatocila, bolestmi zad = nalozili
si toho vic, nez unesou, bolestmi u srdce

= néco jim lezi na srdci, palenim zahy =
néco jim leze krkem...To, co nedokaze
odhalit nejmodernéjsi technika, nejlépe

vystihuji stard lidova pfislovi.

Jak tedy nahlizite na bézny zpiisob
léceni?

Ve staré Ciné platil viadaf svého dokto-

ra, jen pokud byl zdravy. Ve chvili, kdy
onemocnél, platit pfestal. Doktor se musel
snazit vladafe rychle uzdravit. V dneSnim
systému obchodné priimyslové mediciny
je motivace pravé opacnd: zaméfuje se
vic na Ié¢eni chorob nez na uzdravovani
lidi. Podle komplexni mediciny je kazdda
nemoc informace: o tom, jaky ¢lovek je,
jakym zpUsobem a v jakych podmin-
kach Zije, o tom, Ze ve svém zivoté déla
néjakou chybu. Jeden pacient mi fekl:

, Pane doktore, nemoc, to je vlastné
takovy doporuceny dopis. A rakovina, to je
doporuceny dopis s cernym pruhem. Pise

se v ném:,Clovéce, znecistil jsi ovzdus, ted
ho dychas. Znecistil jsi vodu, ted ji pijes. Jis
stravu plnou chemie. Otravil jsi mezilidské
vztahy, ted'v nich Zijes. Tak uz se rychle
vzpamatuj, nebo tady koncisi!”

Jak se tedy uzdravovat?

Tim nejcennéjsim lékem jsou samouzdrav-
né schopnosti naseho téla, mame je
kazdy u sebe. Jen je neumime vyuzivat a
moderni medicina s nimi prakticky nepo-
Citd. Jestlize onemocnime, tak je potfeba
zjistit, proc jsme onemocnéli. Zjistit, kde
jsme udélali chybu, zménit své chovani,
podpofit samotzdravné schopnosti. Nase
zdravi zavisi i na tom, v jaké zijeme rodiné
a spolecnosti. Jestlize opakované stliné
malé dité, vzdycky je to informace o se-
Ihani rodiny, nedostatku rodicovské lasky,
napjatych vztazich, konfliktech. Jestlize
dramaticky nardista pocet obcand trpicich
depresemi, Uzkostnymi poruchami a rliz-
nymi télesnymi nemocemi, je to informa-
ce 0 velmi vazném stavu nasi spolecnosti.

Korupce, kriminalita, ekologické katastrofy,
hulvatstvi politikd. . . to je obrovsky ndpor
negativnich emoci.V nemocné spolecnos-
ti nemohou zit zdravi lidé. Pokud se maji
uzdravit, tak je nutné uzdravit spolecenské

podminky.

Co bylo tou posledni teckou, kterd Vds
priméla zménit sviij zplisob léceni?
Av éem se Vds zplisob léceni lisi od
toho bézného?

Pfed patndcti lety jsem pracoval na klinice
Veobecné fakultni nemocnice v Praze.
Lidé ke mné prichazeli s rliznymi téles-

nymi problémy. A ja, jak mé naucili na
lékarské fakulté a po dvou atestacich, jsem
je rozesilal na rizna vysetteni, ordinoval
jim léky. Casem jsem si vimnul, Ze ti lidé
se mi neustale vraceji. Ja jsem je sice &<il,
ale oni se neuzdravovali. Byl jsem z toho
tak otraveny, ze jsem chtél s medicinou
skoncit. A pak jsem se ndhodné sezndmil
se zakladatelem ceské psychosomatiky
doktorem Savlikem. To byl Zivotni zlom.
Kolega mi vysvétlil, jakou informacni
hodnotu ma nemoc, Ze kli¢ k pochopent
pacientova stonani musim hledat v jeho
zivotnim pribéhu. Zacal jsem si tedy

s pacienty povidat o zivoté. Oteviel se mi
Uplné novy obzor. Uz jsem jejich stonani
rozumél a dokazal jim poradit, co maji

v Zivoté zménit, aby se uzdravili. Medicina
mne zacala ohromné bavit, pacienti se
zacali uzdravovat. To byl mdj konec na
klinice. Prestal jsem vykazovat odpovidajici
pocet vykond pro pojistovnu a moje misto
bylo z ispornych ddvod( zruseno.

Kdyz bychom chtéli nabidnout ctend-
Fiim maly ndvod k vlastnimu sebeléce-
ni, tedy dFive nez sahnou po néjakém
tlumicim prdsku, jak tedy zacit? Jak

se zacit sdm sebe ptdt, a tim vnimat,
co télo chce, co mi Fikd? Kde miiZe byt
zacdtek vnimdni sama sebe?

Moje pfednasky o psychosomatice vyvold-
vaji velky zdjem lidi. Obvykle chtéji poradit,
kde najdou dobrého psychosomatika.
,NejlepSim psychosomatikem jste vy sami.
Musite se jen zastavit, pfemyslet, pouzivat
selsky rozum. Naucit se rozumét signaltim
téla," fikavam. To, co rozhoduje o zdravi,

je pravidelny pohyb, zdrava strava, klidny
spanek a dobré mezilidské vztahy. Velmi
mne zaujala studie, kterou provadeéli
ekonomové z Univerzity v Cambridge

v roce 2008. Zjistovali, v kterych evrop-
skych zemich jsou lidé viibec nejzdravéjsi,
nejspokojengjsi a proc. K prekvapenf zistili,
Ze to nejsou zemé jizni Evropy, zemé s pro-
sperujici ekonomikou, ale Dansko, Norsko,
Finsko. Ukdzalo se, ze rozhodujici pro zdra-
vi a spokojenost je dlivéra ve statni spravuy,
vymahatelnost prava a dobré mezilidské
vztahy. Pfesné to, co u nas chybf.

Do jisté miry IéCit sdm sebe, ano. MiiZu
jit do lesa, sbirat bylinky, miizu zit
nékde v prirodé na venkové. Ale jak
Iécit tu nasi spolecnost? Recept mi
stdle unikad.

No neni Uniku, nestaci écit sém sebe a
myslet si, ze utecu na néjaké izolované
misto. Izolovana mista dosla. Jedina Sance
je zacit Iécit spolecnost. Vidbec nespoléhat
na nase politiky, ale zacit odzdola, plisobit

na své nejblizsi okoli, tak jak to délame
napfiklad my v mediciné. Zacit budovat
obcanskou spolecnost. Spole¢nost svo-
bodnych, aktivnich a svépravnych obcand,
ktefi se nenechaji manipulovat lhanim po-
litikd. Nejvétsim nepritelem je ndm v tom
vlastni lhostejnost a pasivita. Mdj kamarad
farmar, chovatel ovci fikava: ,Chovame se
jako moje ovce, ty zabékaji, jen kdyz jim
dojde Srot” Bylo by smutné cekat, az dojde
Srot a pak zacit demonstrovat v ulicich. To
uz bude pozdé. Méli bychom se chovat

vCas jako obcané, nez zlistaneme ovcany.

Takze zplisob Zivota v konzumni
spolecnosti je uz sdm o sobé zdrojem
nemoci?

Soucasny spolecensky systém se vyznacu-
je dravosti, bezohlednosti, drancovanim
prirodnich zdrojd a iluzi neustalého eko-
nomického rdstu. Pritahuje podobny typ
lidi — dravé, bezohledné a bezcitné politiky
— psychopaty. To je kombinace pro zdravi
i Zivoty obcan( nesmirné nebezpecna.
Vyvoj uz dal nemize pokracovat stejnym
smérem. Blizime se k osudové zméné.
Fyzik Fritjof Capra, lékar Rudiger Dahlke,
ale i duchovni Tomas Halik nebo biolog
Stanislav Komarek hovoff o bodu obratu.
Obratu od materialistického vnimani
svéta k ekologii a spolupraci, ke vnimani
svéta v souvislostech. Od neudrzitelného
ekonomického réstu k vnitinimu kultur-
nimu a duchovnimu rozvoji. Zmény, které
nas v brzké dobé cekaji, mohou byt bud
uvédomeélé a pokojné, nebo spontanni a
nasilné. To, jaké budou, zalezf jen na nas.

MUDry. Jan Hnizdil

Je lekaiem, ktery s pacientem hovoii. Na své
Zivotni cesté se azpmcoval ke komplexni a psy-
chosomatické mediciné. Dnes pisobiv Centru
komplexni péce v Dobichovicich.



