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MUDr. Vilma Partykova je absolventkou Fakulty vieobecného
lékafstvi Univerzity Karlovy v Praze. Pracovala 7 let na klinice,
z toho 5 let jako anesteziolog Fakultni nemocnice na
Vinohradech a pres 20 let jako vseobecna a obvodni lékafka.

Knihou Vafime nemocnym rakovinou zavrsila soubor publikaci
o prirodnich lécebnych metodach prevence nemoci a léceni
nemoci. Této jeji posledni knize predchazeji Urinoterapie ocima
lekare, Hladoveéni pro zdravi, Urinoterapie a nemoci, knihy,
které se postupné dostaly k vice nez tficeti tisicim Ctenafa.

nebo ochofime, nebo se s nemoci popereme. Priejidame se, jime nevyvaZzenou stravu,
prevazné tepelné zpracovanou, nedostatecné rozkousanou, ve spéchu. To jsou atributy, které
si zaslouzi, abychom se nad nimi zamysleli.

Jidlo jako 1€k? Nekomu to mlze znit jako néjaké nadnesené reklamni heslo. Ale o lécebné
sile potravin piece vime uz ze starovékych paoselstvi feckych, egyptskych a ¢inskych lékara.
Jen na to oficidlni véda, nejen medicina, zamérné zapomnéla. Stiedovéké tmaistvi, éra
dogmat, potlacujici jakékoli svobodné ja, pfervalo kontinuitu védéni a udélalo razny odvrat
od pokory, skromnosti a stfidmosti v Zivoté osobnosti. Modlou se stalo naopak prejidani
masitou a tucnou stravou. Do velké miry tento vztah k jidlu trva podnes. Ale obzvlasté o jidle
plati, vieho s mirou. Ze je jidlo droga, potvrdi kazdy, kdo néjaky cas lé¢ebné hladovel.
Na jidlo se tésime i jako na spolecenskou zaleZitost setkani s rodinou a prateli. Doprejme si
této radosti. Nesmime viak pripustit, aby organismu jidlo vice Skodilo, nez prospivalo.
Naslouchejme svému télu!

Autorka zdaleka neni prvni ani jeaind, kdo pacientim s rakovinou radi, Ze je pfi tomto
onemocnéni strava prvofadeé dalezita, ¢eho se vyvarovat. Tuto knihu pojala tak, aby se ¢tenaf
mohl sam pfesvédcit o tom, ze se jidlem muze, a jak by se mél 1é¢it. Proto ma odbornou ¢ast,
zaméfenou na vysvétleni lécebnych Gc¢inkd Cetnych druhd potravin. Jako Iékafka autorka
viele doporucuje kazdému, zdravym i pacientim, aby se s nimi ve vlastnim zajmu seznamil.
Kniha je soucasné kuchatkou se stovkou receptii a tip na pestra jidla.
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Pokrmy necht’ jsou vasimi leky
a vase léky necht’ jsou v pokrmech.
Hippokrates (460-377 p¥. n. 1)

Uvod

Rakovina je celkovym systémovym onemocnénim. Jednou z vyvo-
lavajicich pficin je zahlenéni organismu v disledku nadmémého piijmu,
nevhodné pfipravované a nevyvazené potravy. Tkané podlehnou tomuto
onemocnéni, az kdyZ jsou oslabeny jedy z usazenych nedistot, roznase-
nych dale krvi a ukladanych v téle. Kdyz nebudeme trvale pecovat o
oCistu organismu, a soucasné¢ védomé branit jeho zahleriovani Skodlivi-
nami, najdou si usazené hleny své plsobisté ve stievé, cévach, mozku,
kloubech, télesnych organech, zkratka v celém téle.

Mnoho dietologh zdiraziiuje, Ze zasadotvornou stravou ocistujeme
svou krev od toxickych latek. Syrové ovoce a zelenina by proto mély tvo-
fit 60 az 75 % nasi stravy. Naproti tomu maji na tvorbu usazenin velice
negativni vliv kyselinotvorné potraviny jako jsou bila mouka, rafinovany
cukr, maso i ryby, vScchny konzervované potraviny, dale kava, ¢aj, alko-
hol, ostra a grilovana jidla, uzeniny, chemicky osetfované sladké napoje
apod. Vydatné Skodi Spatna skladba potravin a stravovaci rezim, Casty
stres, koufeni, nedostatek télesné aktivity a pfiméreného odpocinku, pre-
jidani a jidlo na noc. Dochazi k chronické autointoxikaci, samootravovani
organismu.

Autointoxikace je ncjhorsi a nejkrutéjsi nepfitel v boji o zdravi a dlou-
hovékost. Priznaky jsou bohuzel pfili§ povsechné a velmi malo védecky
probadané. Nadbytek cizorodych latek v krvi doprovazeji chorobné, stti-
dav¢ nalady, nespoko jenost, napéti, prehnany strach.

Nas§ bézny normalni stav musi byt radostny, vesely, optimisticky, ne-
nuceny. Byt si jisty a spokojeny sam se sebou. Pro¢ se citime nesvi i teh-
dy, kdy nam je osud ptiznivé naklonén? Je mozné jedno vysvétleni: mize
za to silné zneciSténi naSi krve.

s vékem.

Nahromadéné usazeniny, obecné nazyvané hleny, z nas délaji bezdu-
vodné pesimisty. Zpravidla v sobé nenachazime dost sil, abychom se jich
zbavili. Draze platime za Spatné navyky a to pokazdé, kdyz se sytime
mrtvou, vitamini zbavenou stravou. Draze platime za to, Ze polykame
riuzné 1éky, kdyz to neni nutné. Kazime si zazivani a zivotné duilezité or-
gany, narlsta zneciSténi Skodlivinami, trpi tim cely organismus.
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Navstivi—li nas nemoc, hlasi nam, ze jsme nékde udélali chybu, nebo
nékolik chyb. A je to diivod k zamysleni, Ze s celkem — organismem neni
néco v poradku:

Dodavame télu dostatek ptirodnich vitamind, zivych enzymi, mine-
rali a stopovych prvki? Neni¢ime je nevhodnym kuchytiskym zpracova-
nim? Nezanasime pfili§ organismus $kodlivinami?

Prestoze neni mozné se vSem Skodlivinam vyhnout, musime po zbytek
zivota néco délat pro své zdravi:

1.  Abychom obnovili plynulou praci naseho organismu, je nutné z téla
odstranit, co mu v tom piekazi. Usazeniny nejen intoxikuji organis-
mus, ale brani v pfisunu zivin a energie do bunék. Soucasné zabrariuji
Uplnému vylouceni odpadnich latek, které vznikaji pfi metabolismu,
procesu pretvafeni potravy na energii. Organismus bychom méli ocis-
tovat hladovénim. Zde doporucuji umirnénost, ale pravidelnost.

2. Abychom organismus co nejméné zatézovali skodlivinami, je nutné
doprat mu zdravou zZivotosprivu a kvalitni stravu.

A prave o to se snazi kniha, kterou jstc otevieli.

Tuto knihu jsem pojala tak, aby se ¢tenai mohl sam piesvédcit, ze se
jidlem mize rakoviné branit, a jak by se mél jidlem Iécit. Proto ma od-
bornou céast, zaméfenou na vysvélleni lééebnych Gcinka cetnych druhi
potravin. Jako lékaika viele doporucuji kazdému, zdravym i pacientiim,
aby se s nimi ve vlastnim zdjmu seznamil.

Kniha je souCasné kucharkou se stovkou receptil a tipti na pestra jidla,
jaka si v boji s nemoci mizeme dovolit. Na jidlo se téSime i jako na
spolecenskou zalezitost setkani s rodinou a prateli. Dopiejme si této
radosti. Nesmime vSak pfipustit, aby jidlo organismu vice Skodilo, nez

prospivalo. Naslouchejme svému télu!
Nazvy recepti jsou v textu a v obsahu podbarveny Sedym stinem.

U receptll, které jsou ilustrovany barevnou fotografii, je jesté ikona
ocko @ a za ni poradové Cislo receptu na barevnych stranach, kde se
muizeme na hotové jidlo podivat.




1. Podil stravy na udrZeni zdravi

Co znamena kvalitné jist

Kvalitn€ jist znamena zajistit vyvazenost denniho pfisunu bilkovin,
tuk, cukrd, vitamin a mineral.

Vzdy se snazime zachovat v jidle co nejvice téchto dulezitych slozek.

Méli bychom jist piedev§im potraviny pochazejici z klimatického
pasma, ve kterém Zijeme. Plati to nejen o zelening, ovoci, obilovinach,
lusténinach, ale také o bylinkach a zeleném kofeni.

Vyvazena, Cerstva, chemicky neoSetiena strava piijimana v klidu, do-
statecné rorzkousana, je prvoradym predpokladem zachovani zdravého or-
ganismu.

K péci o zdravi patii dostatek fyzické zatéze, schopnost vyhybat se
stresim a dostatek spanku a odpocinku.

Velky vyznam pro traveni ma kombinace pokrmi. Ideaini kombinaci
mlécné bilkoviny (tvaroh, jogurt, kelir) je syrova listova zelenina a obi-
loviny. K bramborovym a téstovinovym jidlGim se hodi salaty nebo sladké
ptilohy.

Pro spousténi tvorby travicich $tav je velmi diilezita konccna tprava,
vzhled jidla na talifi i vyzdoba stolu. Stolovani je u nas nyni opomijeno.
Hltani jidla ve spéchu, nedostateéné rozmélnéni, to vS¢ nesmirné brani
dokonalému vyuziti toho, co se dostane do Zaludku.

Syrova a tepelné upravena strava

Syrova strava Cerstvym ovocem a zeleninou, minéno vcetné bylinek,
koteni, ofechii a semen, je nejspolehlivéjsi zplsob, kterym mizeme do-
sahnout vyvazené skladby potravinovych slozek. Jist bychom méli jednak
celé plody, nakli¢ena semena, zejména vSak upravené do ochucenych sa-
lata, i vylisované do §tav. Radim sem samozﬁejmé i kysanou zeleninu,
rostlinné oleje, ovocné octy.

K syrové stravé patii rovnéz mlééné vyrobky. Jsou vyznamnym zdro-
jem bilkovin. Nejvhodnéjs$imi jsou domaci mléko, tvaroh, jogurty, netuc-
na kysana smetana a syry.



U nemocnych rakovinou by méla syrova jidla tvorit zhruba tfi ¢tvrtiny
denniho piijmu. Divod je prosty: v tepelné nezpracovanych potravinach
jsou vyznamné pfitomny vitaminy, enzymy, mineraly, stopové prvky
a vlaknina.

Zeleninu nekupujeme ve vétS§im mnozstvi do zasoby, aby na vzduchu
a svétle nezoxidovala. Ze stejného diivodu plody pokud mozno nezbavu-
jeme slupky Skrabkou. Dlouho je nenamaéime a rychle omyjeme kartag-
kem.

Zeleninu ¢i brambory, které musime tepelné zpracovat, nevafime ve
vode, ale v pare pod poklickou. Zelenina ma byt kifupava. Nenechame ji
rozvafit. Vitaminy a mineraly se vétSinou ve vodé rozpoustéji a ptisobe-
nim tepla oxiduji.

Tepelné upravend jidla, vhodnd pro nemocné rakovinou, jsou dale
lusténiny, nejriznéjsi polévky, téstoviny, moucniky. Jidla pfipravujeme
jen s velmi umirnénym podilem cukrg, tukd, mléka a vajec.

MnozZstvi a skladba stravy

Cukrem bychom méli Setfit. Prestoze je cukr Cisté rostlinného pvodu,
nezarucuje to jeho zdravotni pfinos. Davame prednost cukru v pfirodni
formé fruktoézy jedenim ovoce. K oslazeni jidel a napoju pouzijeme radgji
nerafinovany pfirodni cukr, tftinovy cukr, pfipadné med ¢ meclasu. Dal-
$im zdrojem cukru je susené ovoce, zejména rozinky.

Cukry, presnéji komplexni polysacharidy, jsou Zivotné dulezité jako
zdroj t€lesné energie. Nachazeji se i v obilninach a ve vyrobcich z nich
ptipravenych (té€stovinach, chlebu, peéivu), kde se vyskytuji i ve formé
Skrobi. Cukry obsahuji i brambory, lusténiny, ofechy, ovoce a zelenina.

V rostlinach je také buni¢ina neboli celuldéza. Zakladem celulozy je
glukéza ve forme polysacharidu, ktery vSak organismus neumi zpracovat.
Tato nestravitelna latka patii k vlakninam. Pfitomnost vlakniny pfi traveni
potravy je vSak velmi dulezita, protoZze umoziiuje vyuZivat energii z cukru
stejnomeéme.

Hlavnim zdrojem tuk jsou rostlinné oleje a mlééné vyrobky. Vysoky
obsah tukti maji obilné klicky, semena, ofechy, nesouci v sobé zarodek
ptistiho Zivota. Obsahuji také vitamin E a nenasycené mastné kyseliny.

Tuky organismus vyuzije ke stavbé bunéénych membran. Jsou ne-
zbytné pro vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) a jsou zasobarnou
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energie. Nadmérny privod tukd a jejich nevhodna skladba plsobi obezitu
s rizikovym faktorem aterosklerozy.

V soucasné dobé jsou nejvice cenény jednoduché nenasycené tuky.
Doporucovana denni davka tuku: 40-60 g muz, 30-40 g Zena a dité.

Napoje pro nemocné rakovinou musi byt pripraveny z nesycené pra-
menité vody, Cerstvé vylisovanych zeleninovych nebo ovocnych §tav
a moStl. Pijeme také kefir, syrovatku a bylinkové ¢aje. Kava neni zadou-
ci. Alkohol je Skodlivy.

Maso do jidelnicku nemocnych rakovinou nepatfi.

Rostlinna strava, maso a jeho vyiazeni z jidelni¢ku

Nejvétsi vliv na zahleriovani organismu ma kyselina mocova. V orga-
nismu vznika pfi metabolizmu ZivociSnych bilkovin, zejména masa. Kdyz
upfednostiiujeme stravu s premirou zivocisnych bilkovin, dochazi k pie-
kyscleni vnitiniho prostredi.

Neni-li v téle dostatek zasaditych organickych soli, aby kyselinu mo-
¢ovou ncutralizovaly, vypadava z roztoku a jeji krystalky se usazuji ve
svalech a kloubech, spolu s dal§imi hleny, pochazejicimi z chemicky
zpracovanych potravin.

Naproti tomu rostlinna bilkovina s¢ v organismu nem@ze formou ky-
scliny mocové usazovat, protoze krev bohatd zasaditymi latkami udrzi
kyselinu mocovou v tckutém stavu. Proto nemtze kvasit, ncz je z téla od-
filtrovana ledvinami a vyloucena mocovymi cestami.

Od pilky minul¢ho stolcti Zijeme ve véku antibiotik, hormonalnich
preparatii, chemickych pilulek, konzervac¢nich ¢inidel a jinych zel, ktera
se vyiadi na naSem zdravi. Denné opakovanym tvrzenim dietologt je da-
lezitost masa ve stravé. ,, Maso musi byt soucasti téméi kazdého jidla, na-
Se télo potiebuje nutné Zivocisné bilkoviny, bez téchto bilkovin neni
schopno vytvorit si nékolik esencidlnich aminokyselin®. Toto zivo¢isné—
bilkovinné Silenstvi je nam servirovano odborniky — dietology na vSech
urovnich. Také a zejména lidem nemocnych rakovinou. Nikde se neuvadi,
kolik bila masa obsahuji hormonalnich pripravk, kolik dostala zvirata za
svilij Zivot antibiotik. Nejsou hormonalni pfipravky obsazené v mase pii-
¢inou vyssiho télesného vzristu mladsi generace?

Obavy, Ze bezmasa strava je chudé na bilkoviny, jsou neopodstatnéné.
Obiloviny, brambory, lu§téniny, ofechy, semena, houby poskytuji prevaz-
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nou c¢ast potreby bilkovin. Déle se doplni bilkovinami z mléka, pripadné
vajec.

Bilkovina je vysokomolekularni latka tvofena fetézcem aminokyselin.
Je nepostradatelna pfi stavbé organismu. Ugastni se tvorby kolagenu, en-
zymi, protilatek, krevniho barviva hemoglobinu, bilkovin nutnych ke
krevni srazlivosti, ¢innosti sval a nékterych hormoni (ristovy hormon).

Tim, kolik bilkovin denné potiebujeme, se zabyvalo mnoho renomo-
vanych védci. Potieba bilkovin u dospélych s normalni hmotnosti se ori-
entacné udava vztahem ,,Bilkoviny (g) = télesna hmotnost (kg)*, tj. denné
mame konzumovat tolik grami bilkovin, kolik kilogramid vazime.

Tuto davku bilkovin zajisti, snime—li béhem dne 400 g zeleniny (8 g),
75 g naklicenych semen (15 g), 450 g ovoce (5 g), 75 g obilovin (9 g)
75 g varenych lusténin (15 g), 50 g tvarohu ncbo méku aj. (10 g). V za-
vorce uvadim mnozstvi bilkovin ziskané konzumaci prislusné potraviny.

Vegetariani by mcli upfednostnit ve stravé co nejvice obilovin, at’ uz
pSenici, ryZi, je¢men, kukufici, oves, Zito, proso ncbo pohanku, ve formé
celozrnnych potravin — téstoviny, tmavé pecivo, tmavy chléb a misli.
Doporucuje se stiidmost v konzumaci sladidel, mléénych vyrobkd, lusté-
nin, ofechd a vajec. Strava by méla obsahovat co nejméné tukd ¢i oleje.

a zelenina, protoze ty obsahuji vitaminy vSeho druhu.'' Robert McCarri-
son.

Zalezi na kazdém jednotlivci, zda se rozhodne pro zmény ve svém ji-
delnicku. 1 malé zmény mohou zlepsit zdravotni stav. Jidlem ncovliviiu-
jeme bezprostiedné své zdravi, ale 1 kvalitu a délku Zivota.

Odkud ¢erpam inspiraci

O potiebé kucharky pro nemocné zhoubnymi nemocemi jsem uvazo-
vala delSi dobu. I proto jsem navstivila v roce 1999 danské sanatorium
Humlegaarden v Hummlebaecku. Bylo mi o ném znamo, Ze plsobi od
roku 1930 jako lécebné a rekonvalescentni zafizeni zaméfené na pacienty
s nadorovymi onemocnénimi, Ze se specializuje v alternativnim Iékaistvi,
a ze v lécebnych metodach ma vyznamné misto syrova strava.

Zakladatelka, dr. Kristine Nolfi, trpéla rakovinou prsu a odmitla pod-
stoupit se operaci. Lécila tispéiné sebe a dalsi dvé desitky pacienti Cers-
tvou syrovou stravou, zapijenou ¢erstvym mlékem, a velkymi davkami
¢esneku a §tav, hlavné z cervené fepy a mrkve.
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Dnes se v sanatoriu vénuji 1écbé a rekonvalescenci zhoubnych nemo-
ci. Jako lécebné metody se pouzivaji homeopatické Iéky, aby napomohly
detoxikaci neboli o€ist¢ organismu a ¢astecné posilily zivotné dilezité or-
gany, zejména jatra, plice a ledviny. PouzZiva se celostni a lokalni hyper-
termie, galvanoterapie, bylinnd terapie (specidlné jmeli a echinacea),
magnctoterapie, ozonova lécba, ortomolekularni Iécba, 1é¢ebné hladovéni
(7-12 dnt), a dieta. Soucasti 1éby je psychoterapie, meditace a antropo-
sofic — rozvoj duSevna podlc mystické metody, zalozené zacatkem
20. stoleti R. Steinerem.

Pacientim byla v sanatoriu podavana na §védskych stolech chutna
bezmasa jidla zaloZena na kombinaci syrovych a kuchyisky zpracova-
nych obilovin, mléénych vyrobk, zeleniny a ovoce: vareni v pare, pece-
ni, zapékani, kaSe, polévky, omacky, dresinky a polevy. Na stole vzdy byl
Cerstvy a konzervovany Cesnek, nakladané — olivy, houby, susené —
Svestky a rozinky, cerstvé stavy — mrkvova, jablecnd, obiloviny ve formé
vloéek, zejména k snidani, spolu s ryzovou ka$i. MIécné produkty jako
tvaroh, kefiry, jogurty 0,1-0,3 % tucnosti. K obédu ani k veceii nechy-
bély vSemozné druhy nadrobno nakrdjenych zelenych bylinck véetné ze-
lené cibulové naté.

Upravené stoly byly denné tak rozmanité, ze bych dlouho vyjme-
novavala jejich obsah. Nepouzivaly sc Zivocisné tuky a nesladilo se rafi-
novanym cukrem. C'ukr s¢ pozival formou hroznového cukru konzumaci
ovoce a medu. Med s¢ mazal na suchy toustovy chléb, kukufiené a sojové
placky. Denni stravovaci rezim a pichled jidelnicku zminim jesté dale.
Velka pozornost se individualné vénovala davkovani a vybéru vitamind,
mineralt a bylinnych ¢aji. Kazdy pacient dostal scznam doporucenych
davek vitaminti, mineralt, homcopatickych 1ékii a bylinnych caji.

we v s

Bez vlastniho pFi¢inéni o Zivotospravu to nepijde

Neustalé zhorSovani zdravotniho stavu celé svétové populace nahani
pacicnty do ordinaci Iékatt s pozadavkem ,, Pomozte ihned, hez mého pri-
cinéni, abych nemusel nic na svém standardu zménit*. Neumime si nic
odfict. K Zivotu staci organismu desetina toho, co obvykle smime, jestlize
téZce nepracujeme.

Uréita pohodinost nas nuti pojidat Iéky, které jsou pro organismus za-
tézi, s jakou si nase télo jen velmi tézce poradi. Cenou za toto pohodli
Jsou poskozené organy s naslednymi mnohocetnymi potizemi, jez poté Ié-
¢ime dalSimi jedy z Iék. Nékdy si pojidanim Iékl péstujeme z nevinnych
onemocnéni chronické nemoci, proti kterym uz neni Iéku. Velmi ¢asto by
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vSak stacilo jen malo, aby se naSemu télu pomohlo, a nemoc by zmizela
beze stopy.

Béhem své Iékaiské praxe jsem se mnohokrat piesvédcila, Zze devade-
sat procent 1écby jakékolr nemoct je v rukou nemocného a jenom deset
procent v rukou lékafe Nezménime-l1 Zivotospravu, ani §tab univerzit-
nich profesort nam nepomiize.

Letité toxické vlivy nadmémého piiymu Zivo€iSnych bilkovin, tuka
aruznych Skodlivin nas pozvolna piipravuji o dobré fungovani orgénd,
hybnost a psychickou pohodu. Svym vlastnim pfi¢inénim degenerujeme.

Stravou proti nemocem

,»Od narozeni aZ do stari prumérny clovek nikdy neochutna stravu
vskutku piirodni a kazi si1 svoje zdravi den ze dne stravou, kterou pozZiva
Malo hidi totiz zna druh stravy, kterou télo potrebuie, aby bylo udrzZovdno
v dobré kondict a sile Ale malokdo s1 da namahu s tim, aby takovou stra-
vu vyhledaval “ Dr. Paul Bragg, 1967

NejvydatnéjSi a nejlevnéjsi 1écbou nemoci je prevence. Nau¢me se
nemocem predchazet. USetfime si mnoha utrpeni. Jidlo je velmi
diileZitou soucasti procesi podilejicich se na uchovani zdravi a proto
bychom se méli Fidit témito obecnymi prawdly

1. Smdane by mela byt skromna Nesmdamo hned po procitnuti

2 Jime plody 2 ro¢niho obdobi a kraje, vc kterém Zyeme, a peclive
dbame, abychom co neyméné ménili prirozenou hodnotu stravy.
Vyhybejme se dlouhému tepelnému zpracovani a konzervovani

3 Kazdy s1 voli jidlo individualné Pokynem k jidlu by mél byt jedi-
né hlad. Bez skute¢ného hladu bychom neméli jist kaloricky vy-
datna jidla

4 Oftechy jime v menSim mnozZstvi a vzdy s jinymi potravinami Ho-
di se ke viem pokrmiim Do ovocnych jidel s ofechy a mlécnymi
vyrobky pouzivame kofeni. Zeleninu ochucujeme pouze bylinka-
mi

5 Nemichame ovoce a zeleninu K jednomu jidlu st vezméme obil-
niny s ovocem. K jinému obilniny se zeleninou a otfechy. Obilniny
davame macet, pak jsou mnohem Iépe stravitelné
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6. Hodnotu stravy zvySime pouzivanim zeleninovych vyvart s vys-
§im podilem zeleniny a brambor. Na jidle neni dilezité mnozstvi,
ale jakost.

7. MIlécné vyrobky nepozivame ve velkém mnozstvi. Zajistuji nam
potiebné aminokyseliny, ale dospély organismus jich potfebuje
méné nez détsky v dobé ristu.

8. Ve vsech rocnich obdobich zdobime stil ovocem nebo kvétinami
v kvétinagich. Rezané kvéty mohou vyvolavat piedstavy odumira-
ni a zmaru.

9. Na jafe davame prednost rané zelenin€, omezime obilniny a ofe-
chy. Népodcenujme vyzdobu stolu, na jafe ma prevladat Cervena
barva.

10. V 1été obilniny a ofechy nahrazujeme bramborami, ovocem a zele-
ninou. | v lété pijeme radéji ndpoje odrazené nez piechlazené. Ve
vyzdobé stolu ma v 1été€ prevladat barva modra.

1 1. Podzim je bohaty na ovoce, obilniny a ofechy to jsou na podzim
vedlejsi pokrmy. K vyzdobeni stolu je vhodna barva zluta.

12.V zimé uzivame vice obilnin a zeleniny. Mizeme si doprat vice
ofechli. Mé&jme zdsobu prepusténého masla. Procistuje a plsobi
jako ptirodni Iék. Zeleninu dusime vyhradné na prepusténém
masle nebo na oleji. V zimé piizdobujeme stul bilou a zelenou
barvou.

13. Ve studeném ro¢nim obdobi volime za predkrmy polévky, a nao-
pak v teplém obdobi salaty a ovoce.

14. Cim &erstvéjsi je mouka, &im susdi obili a &im rychlejsi je piiprava,
tim je jidlo vyzivnéjsi a zdravéjsi.

15. Nez dojime nepijme. Jezme pomalu, sliny dokonale zvlh¢i sousto.

16. Na jidlo si udélame cas. Jime v klidu a peclive. Jidlo zvykame az
ztrati svoji ptivodni chut. Nezacinejme jist, kdyZ jsme nervozni,
unaveni, v nepfijemném prostiedi. Odmitejme jidlo pripravované
neharmonickymi, podrazdénymi lidmi. I kdyZ nam bude chutnat,
nebude nam délat dobre.

17. Obzvlasté dbame na to, co davame jist détem. Velmi peclivé vyva-
zujeme stravu nemocnym détem.

18. Precteme si informacni nalepky na potravinach a vyhneme se pre-
mife umélych barviv, ochucovacich a konzervacnich ¢inidel.

15




. Dnes budeme velmi obtizné shdanet potraviny nezavadné, ale
z mozného zla volme vZdy to nejmensi. “ Dr. Paul Bragg.

Stavime se ke zdravé a vyvazené stravé jako k jedné z vyznamnych
soucasti prevence nemoci? Zamysleli jsme se nékdy nad tim? Malokdo
z nas by odpovédél kladné. O pestrou a vyvazenou stravu se zaéneme
obycejné zajimat, az kdyZ to s na§im zdravim neni v potradku.

Cilem preventivniho Iékatstvi je udrZeni zdravi a zdatnosti organismu
do nejvyssiho véku. Je prevence dostatek? V poslednich letech malo,
fekla bych skoro zadna. Civilizacnich nemoci zacina byt tolik, Ze se sta-
vaji pohromou.

Kazdy, kdo se pokusil vniknout do ¢innosti organismu, nejdokonalej-
Siho stroje vSech dob, jaky kdy byl zkonstruovan, byl fascinovan jeho
dimyslnosti, jednoduchosti a schopnosti, s jakou dokaze bojovat proti pfi-
rozenym nepfatelim i proti svému majiteli samotnému, ktery je Casto tim
neptitelem nejvétsim. Nas organismus ma jedineCnou vlastnost, a to zba-
vovat se nepotiebnych latek tim, Ze je uklada na mista pro jeho funkci
méné dilezita, aby tim chranil buriku, jako ncjdalezitéjsi ¢lanek. Nepo-
ttebné latky nejprve uklada do kloubti, spojovaci tkan€. Nakonec zlsta-
vaji jedy v buiikach, jsou postizeny organy a objevi se nemoc.

Organismus si dokaze pomoci, kdyZ mu dame Sanci. Kazdy z nas chce
byt zdrav, ncbyt zavisly na pomoci svého okoli, byt fit az do nejvyssiho
véku. Ale co proto délame? Naprosta vétsina z nas skoro nic. Ba naopak,
své télo napliiujeme desitky let hromadicim se odpadem a nanosy, aniz
bychom se zamyslili, jak to uvnitf vypada. K zamysleni nas donuti az
prvni zdravotni potiZe, a tehdy zacneme vyhledavat odbornou pomoc.
A tam zacne dal§i napor na naSe zazivani, jatra, ledviny. Zaéneme pojidat
spasonosné tabletky. Spousti se fizena intoxikace.

S fadou potizi bychom si mohli pomoci sami, aniz bychom vyhledali
odbornou pomoc. Ale udélat i néco malo pro své zdravi je asové naroc-
néjsi nez spolknout tabletku, ktera potlaci urcité symptomy, ale neodstrani
pti€inu a tak si zacneme péstovat chronické potize.

Nic nového pod sluncem, jiz Hippokrates byl pfesvédcen, Ze by lékar
mél nechat medikamenty v chemikové kramu, dokud mutZe pacienta
uzdravit stravou. Vztah mezi vyzivou a nemoci je velmi tésny. Plati to
dvojnasob u nemoci zhoubnych.

Za cil svého snazeni si vytkneme své vlastni zdravi, cil velmi dtstojny
a lakavy. Uz prvniuspéchy v podobé zdravotnich tlev nam budou vzpru-
hou na této zdanlivé obtizné cesté. KdyZ pacient neni pfipraven ani roz-
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hodnut sam sobé pomoci, pak jakakoli jind pomoc a rada je marna. Mu-
sime sami chtit a projevit silnou vali. Potfebna je podpora rodiny.

Je pochopitelné, Ze kdyz po nékolika desetiletich budeme chtit zménit
jidelnicek, ze to plijde obtizn€. V organismu musi dojit k velmi radikal-
nim zménam, v procesu tvorby travicich §tav a enzym. Proto je dulezité
usnadnit organismu tuto zmeénu.

Nemocny musi védét, ze kdyz télu odebere v napojich a potrave urcité
latky stimulujici nemoc, bude se organismus branit a objevi se ,,absti-
nenéni pfiznaky* obdobné jako u lidi zavislych na alkoholu nebo drogach.
Nemocny si musi uvédomit, ze se z problémi musi dostat sam. Kdokoli
jiny mu mze jenom poradit.

Jen velmi malo lidi je ochotno a schopno zfici se svych letitych navy-
ki. Zvyk je Zelezna kosile. Proto je dilezité obrnit se silnou viili a vyuzit
podpory rodinného prostiedi. Je nesmirné dilezita.

Nemizeme do nekonecna zneuzivat tolerance naseho organismu,
protoze diive nebo pozdéji se cely tento systém zhrouti, piestoze ma nas
organismus nékolik obrannych bariér. Zdravi je jméni, o které musime
neustale pecovat. Dnes to plati nékolikanasobné. Nase strava musi byt na-
§im lékem!
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2. Lécebné schopnosti prirodnich potravin

Jako lIékarka viele doporucuji kazdému, aby se peclivé seznamil
s vlastnostmi a lé¢ebnymi schopnostmi béznych potravin.

Brambory

| obycejné brambory obsahuji latky, inhibitory protedazy, chranici or-
ganismus pred ucinky vira a karcinogeni. Skrob z vafenych brambor vy-
tvari kyselinu maselnou, dalsiho bojovnika proti rakoviné. Obsahuji velké
mnozstvi drasliku a vldkniny snizujici hladinu cholesterolu. Aby draslik
neztracely, musi se vafit v pafe a ve slupce. Kuchyiisky se daji pripravit
rozmanité na velmi chutna a lakava jidla.

Brokolice

Brokolice, jako tmavozelena zelenina, je nabita karotenoidy, pomaha-
jicimi v prevenci rakoviny plic u kufaku. Jako kazda kfizata rostlina bo-
juje proti rakoviné Zaludku a tlustého stfeva. Na Universit¢ John's
Hopkins v Baltimore (USA), ktera se zabyva vyzkumem dédi¢nosti zdravi
a starnuti, izolovali z brokolice latku Sulforan, zvy3ujici aktivitu bunéc-
nych enzymd, chranicich proti nadorovému bujeni. Uvadéji, ze u lidi, kte-
fi hodné jedi brokolici, je snizen vyskyt v8ech typu karcinomu. Sulforan
je obsazen ve viech kiizatych zeleninach, také v mrkvi a zelené cibulce.

Cibule

Syrova cibule poskytuje vitamin C, kyselinu listovou, vitaminy By, B,,
B, draslik a selen. Jeji étericky olej alliin (aminokyselina) ma vlastnosti
antibiotik, napomaha krevnimu obé&hu a odvodiiuje. Cibule pisobi proti
nachlazeni, stfevnim plisnim, prijmim, Zluénikovym kamenim. Podpo-
ruje ¢innost jater, slinivky bfisni, je prospésna diabetikiim, pisobi proti
skleroze, stimuluje srde¢ni Cinnost, podporuje stfevni peristaltiku, a tak
pusobi proti zacpé, sttevnim polypum a tim proti rakoving stiev.

Cibule, porek a salotka snizuji tvorbu krevnich srazenin a tim brani
mozkové mrtvici a infarktiim myokardu. ZvySuji hodnoty HDL (dobrého)
cholesterolu, obsahuji prostaglandin snizujici krevni tlak. VSechny tfi ci-
buloviny ptsobi pozitivné na srdce a uplatiiuji se v prevenci rakoviny.



Cesnek

Cesnek obsahuje alliin, ktery se po rozdrceni zméni v fadu latek obsa-
hujicich siru, vydavajici typické aroma. Ma vlastnosti antibiotik: uvoliiuje
sttevni kiece, plisobi proti otoklim, zlepSuje vykaslavani. Snizuje v krvi
hladinu cholesterolu a triglyceridd, dilezitych nosi¢t tuku. Upravuje
krevni tlak a srazlivost krve. Podporuje imunitni funkce, detoxikuje che-
mické kodliviny. Cesnek je vyznamnym zdrojem germania.

Ma dezinfekéni a protiplisfiové ucinky, sniZzuje G¢inky radiace, ptisobi
proti stfevnim parazitim. Citiané tvrdi, Ze u lidi, ktefi konzumuji &esnek
amladé cibulky v syrovém stavu, je 0 60 % nizZ§i vyskyt rakoviny. To
ovSem nedokazuje, Ze by ¢esnek mohl byt k 1é€bé rakoviny dostacujicim
prostfedkem, nicméné dokazali, ze v syrovém stavu vici rakovin€ pre-
ventivné pusobi.

Fazole

Fazole jsou bohaté na Zclezo, draslik, vapnik, mangan, molybden, vi-
tamin C a vitaminy skupiny B. Obsahuji hodné nuklcovych kyselin a bil-
kovin. Vysoky podil vldkniny zlepSuje traveni a snizuje riziko rakoviny
tlustého stieva. Fytoestrogeny obsazené ve fazolich brzdi aktivitu rako-
vinnych bunék. M4 se zato, Zc Zeny, které jedi Casto fazole, méné trpi ra-
kovinou prsu.

Houby

Houby maji témé&F zanedbatelnou kalorickou hodnotu. Obsahuji hodné
vlakniny, draslik, vitaminu B. Houby, stejné jako Cesnck, jsou vsak zdro-
jem germania, které posiluje chlopné a piisobi proti virim a tumorlm,
zvysuje schopnost bun€k vytvaret energii.

Houby shiitake zrychluji v imunitnim systému produkci interferonu
chraniciho organismus proti virovym infekcim a nadorovému bujeni. Hli-
va ustficna, jakoz i n€které jiné houby, chrani télo proti karcinogentim,
podporujicim vznik rakoviny.

Hrach

Hrach je zdrojem rozpustné vlakniny sniZujici cholesterol, a drasliku,
ktery se Gcastni regulace krevniho tlaku. Je bohaty na inhibitory protedzy
a beta—karoten. Oba chrani organismus pfed karcinogeny. Je zdrojem thi-
aminu a niacinu, slozek vitamint skupiny B. Thiamin ma antistresovy
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Gcinek. Niacin podporuje snizovani krevniho tlaku a zlepSovani krevniho
ob&hu.

JeCmen
Je¢meni a jeCnym kroupam se dostava malo pozornosti.

Je¢men obsahuje rozpustnou vlakninu pomahajici udrzet zdravé srdce,
a také obsahuje latku narusujici produkci LDL (Spatného) cholesterolu
v jatrech. Déle obsahuje inhibitory protcazy, které omezuji tvorbu nadort
snizovanim ucinnosti karcinogen.

Jogurt

Bily jogurt je nejbézncjsi mlécny vyrobek, na némz si vzdy pochut-
name. Vyrabi se i 7z odtu¢néného mléka piidanim zivych kultur Strepto-
cocus thermofilus, Lactobacillus bulgaricus a Lactobacillus acidophilus,
které fermentuji mléko na polotekuty, ncbo kompakini pokrm s charakte-
ristickou mirné kyselou chuti.

Jogurt je bohaty na bilkoviny. Stimuluje chemické pochody v mozku,
stimuluje buriky k vétsi produkci interferonu, slouzicimu jako jeden
z obrannych faktori proti infekci.

Ve studiich na zvifatech bylo prokazano, Ze jogurt redukuje kancero-
geny produkované stifevnimi baktericmi. Ma blahodarny acinek na stieva,
pomaha pii lé€eni bakterialniho prijmu a prijma po antibiotikach.

Kvétak
Kvétak je kralem mezi kost'alovinami. Jsou to zeleniny bohaté na sul-

foran, sirnatou latku pasobici proti rakoviné. Sulforan snizuje riziko one-
mocnéni ur€itymi druhy rakoviny tlustého stieva, zaludku a kone¢niku.

Jeden Salek syrového kvétaku pokryva denni potiebu vitaminu C. Dale
je zdrojem vitaminQ skupiny B a drasliku, ktery je dilezity pro zdravé
srdce, a vlakninu.

Tmavé zelena listnata zelenina

Tmavé zelena listnata zelenina je velmi bohata na slozky vytvarejici
odolnost proti nemocem. Patfi sem kapusta, kapusti¢ky, Spenat, kadera-
vek, mangold. Jsou bohaté na provitamin A (beta—karoten) i na mineraly.
Listova zelenina je bohata na vapnik. Salek vafené kapusty se napiiklad
vyrovna piijmu vapniku ze Salku mléka.
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Tyto zeleniny obsahuji tmavozelené barvivo v chlorofylu, pisobici
proti naddorlim, a beta—karoten. Vyzkumy prokazaly umérny vztah mezi
rostoucim pfijmem beta—karotenu a klesajicim rizikem rakoviny plic, za-
ludku, Zlu¢niku, tlustého stfeva, délozniho hrdla a prostaty.

Beta—karoten je latka, ktera je obsazena v nékterych druzich ovoce
a zeleniny — hlavné v oranZovych a tmavozelenych — (mrkev latinsky ca-
rota, merutiky, rajcata, brokolice, hrach aj.), z niz si lidsky organismus
dokaze vyrobit vitamin A.

Beta—karoten je provitaminem vitaminu A. Je mimofadné Géinny
v prevenci rakoviny ust, hrtanu, jicnu, zaludku a stfev. Chrani sliznice za-
zivaciho traktu a dychacich organl, poméha regenerovat télesné tkane,
udrzuje hladkou, jemnou a €istou pokozku. Miize zastavit rakovinné bu-
jeni kize, hrtanu a plic. Star§i lidé s vysokou hladinou beta—karotenu
v krvi méné inklinuji ke zrakovym porucham.

LuS$téniny

LuSténiny, hlavné hrach a fazole, obsahuji nerozpustnou vlakninu,
zlepSujici stfevni pasaz. Konzumace lusténin brani zacpé a tim predchazi
rakoviné tlustého stieva. Jeden Salek fazoli denné snizuje LDL cholesterol
a krevni tlak. Je to pfipisovano pektinu.

Lusténiny obsahuji inhibitory enzymu proteazy, ktery brani tvorbé ra-
koviny v burikach. Zvedaji hladinu cukru v krvi velmi pomalu, proto jsou
vhodné i pro diabetiky.

Meruiiky, broskve, nektarinky

Meruriky, broskve, nektarinky obsahuji velké mnozZstvi beta~karotenu.

Tyto tfi druhy ovoce maji mirn€ projimavé acinky. Stejné jako Svest-
ky se vyznacuji vysokym obsahem hoi¢iku. Nejvyssi obsah beta—karotenu
maji merunky, pfedevsim susené.

Mrkev
Mrkev je kofenova zelenina mimofadné ceny.

Syrova mrkev snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Oranzova barva
svéd¢i o pritomnosti beta—karotenu. Nejvice beta—karotenu uvolfiuje mr-
kev tepeln€ upravena (v pare).
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Oiechy

Vlasské ofechy, mandle, liskové ofisky, pistacie, podzemnice olejna
(burské ofisky) a nékteré dalsi druhy jsou zdrojem nenasycenych mast-
nych kyselin. Snizuji hladinu ($patného) cholesterolu LDL. Otfechy obsa-
huji velké mnozstvi bilkovin, jsou zdrojem manganu, dilezitého mineralu
pfi prevenci osteoporozy. Orfechy jsou rovnéz vyznaénym zdrojem vita-
minu A, vitaminu E a selenu.

Vitamin E a selen jsou antioxidanty. Pracuji spole¢né v enzymatickém
systému, ktery plsobi proti zménam vyvolanym starnutim i proti rakovi-
né. Selen také tlumi vznik arteriosklerozy a schizofrenie. Velké mnozstvi
selenu obsahuji para ofechy.

Proti nadorim ptisobi vSechny ofechy a semena, protoze obsahuji in-
hibitory proteadzy.

Proteazy jsou enzymy, rozkladajici bilkoviny na mensi casti (peptidy)
a pecujici tim o normalni télesné funkce. Peptidii vS§ak mohou vyuZivat
nadorové burnky k nekontrolovatelnému bujeni. Kdyz jsou ptitomny inhi-
bitory protedzy, nadorové buriky tuto schopnost ztrace;i.

Liskov¢ ofisky maji vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin,
jsou dobfe stravitelné, vyznacuji se velkym obsahu vlakniny a jsou vyso-
ce energetické. Pisobi preventivné proti stfevnim parazitiim.

Bylo prokazano, ze ofechy a semena maji ochranny G¢inek proti rako-
vin€ prsu, zazivaciho traktu, jater, pohlavnich organi a dychacich cest.
Burské ofisky jsou bohaté na cholin, zlepSujici pamét. Spolu s vlasskymi
ofechy jsou zdrojem vitaminu B,

Semena

Dytiova semena obsahuji pro organismus nepostradatelné nenasycené
mastné kyseliny, stopové prvky a pfedevsim zinek.

Zinek ma v organismu protiplisiiové a Cistici schopnosti a zaroven
slouzi jako prevence proti zhoubnému bujeni.

Sezamova semena patfi k nejzdravéjsim. Ve vychodni mediciné se
pouzivaji k 1éCeni artritid, revmatismu a oc¢nich potizi. Blahodarné plisobi
1 na vlasy, kizi a nehty. Ve 100 g semen je obsazeno 8 g vapniku, coz je
denni davka vynikajici prevence osteoporozy pro dospélého.
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Oves

Oves je dlilezitad a zdrava potravina, prospivajici srdci a mozku. Oves
obsahuje sedm vitamini skupiny B, vitamin E, a devét minerald. SniZuje
frakci (Spatného) LDL cholesterolu a zvySuje hodnoty (dobrého) HDL
cholesterolu. Ovesné vlocky stabilizuji krevni cukr a inzulin.

Obsahuje mensi mnozstvi tuku a sodiku. Je dobrym zdrojem cholinu,
hrajiciho dilezitou roli v pamétovych funkcich. Ovesné vlocky jako celé
zrno obsahuji piivodni otruby, kli¢ek a endosperm.

PSenice

PSeniéné zrno s otrubami jc dokonalym zdrojem vitamina B, E. Obsa-
huje cennou nerozpustnou vlakninu, ktera podporuje ¢innost stiev zrych-
lovanim peristaltiky.

Vitaminy skupiny B se ucastni ziskavani energie pfeménou cukrd na
glukézu. Vitamin By stabilizuje Zenské pohlavni hormony.

Vitamin E jako antioxidant brani skodlivému rozpadu nenasycenych
mastnych kyselin. Vitamin E zvySuje a zakladni zivotni funkce snizova-
nich spotieby kysliku v nervech a svalech.

Rajcata
Jejich Cervena barva signalizuje ptitomnost lycopenu, jiného druhu

karotenu nez je beta—karoten. Cetné védecké studic ukazuji, 7e v lyco-
penu miize byt ochranny faktor proti nékterym typim zhoubného bujeni.

Rajcata obsahuji i vitamin C. U Zen stfedniho v&ku, které omezi pfi-
jem tuku a zvysi pfijem vitaminu C, se sniZuje riziko rakoviny prsu. Pro-
toZe rajCata obsahuji hodné drasliku, chrani téz proti srde¢nim nemocem.

Daji se konzervovat. Konzervovana raj¢ata obsahuji vic vitaminu C
nez Cerstva. Cerstve utrzené rajce je zasadotvorné, kdezto rajce z obchodu
je jiz kyselinotvorné.

Ryze

RyzZe je nejdulezitéjsi obilninou ve zdravé vyzivé. Hnéda ryze ma 8 %
bilkovin, Obsahuje thiamin, niacin a riboflavin, vitaminy skupiny B, které
napomahaji boji se stresem. Je zdrojem zeleza a vapniku. Vymilanim, kdy
dochazi nejen k odstranéni slupky, ale i vrstvy pod ni, se uZzitna hodnota
ryze snizuje.
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Obohacend ryze se vyznacuje pfidanim Zeleza a nékterych vitamini
skupiny B.

Ryze je kompletni glycidova potravina. Kdyz se konzumuje bez do-
plitkovych bilkovin, povzbuzuje mozek k vétsi produkci serotoninu, ktery
podporuje dobrou mysl. Je dobrym zdrojem cholinu, ktery posiluje G¢inek
acetylcholinu, nervového ptrenasece podporujiciho dobrou pameét’.

Hnéda ryze je jako celozrnna potravina bohat$i na Ziviny a vlakninu.
Otruby hnédé ryze snizuji v krvi cholesterol, podobné jako otruby ovsa.
Celozrnna ryze obsahuje inhibitory proteazy, schopné potlacovat tvorbu
nadort. Jeji Skrob, tak jako Skrob zvafenych brambor, vytvaii kyselinu
maselnou, rovnéZ bojovnika proti rakoviné.

Tufin, vodnice, tykve a dyné

Tufin, bila a Zluta vodnice jsou kfizaté rostliny; patfici do rodu bru-
kvovitych. Obsahuji sulforan, ktery pomaha blokovat tvorbu rakoviny.
Jsou bohaté na vitamin A, jimz sc ucinek sulforanu v boji proti tumoriim
posiluje.

Oranzové zimni dyné obsahuji hodné vitaminu A i beta—karotenu.
Oran7ova barva signalizujc pfitomnost mnozstvi karotenoidii, pomahaji-
cich v boji proti rakoving, nachlazeni, Serosleposti a poruchdm imunity.

Tykve idyné jsou bohaté vitaminy a vlakninou, ktera chrani vzniku
rakoviny jinym zptisobem. Riziko rakoviny, pfedevS§im rakoviny plic,
zaludku, stiev, mocového méchyte, se snizuje konzumaci zluté a zelené
zeleniny.

Vyzkum ve staté Massachusctts v USA na studii 1200 obyvatel nad
66 let prokazal, Zze u osob s nejvétsim piijmem zcleniny s karotenem byl
vyskyt téchto nadord nejniZsi.

Tykev obsahuje vapnik a vitamin C. Dyné€ i tykev jsou bohaté na
draslik, ktery je dtlezity pro zdravé srdce.

Zeli a kapusticky

Zeli a kapusticky jsou kost'aloviny, patfici do rodu brukvovitych. Jsou
vydatnymi bojovniky proti rakoviné. U lidi, ktefi jedi hodné zeli, je za-
znamenan nejnizsi vyskyt rakoviny. Bylo prokazano, ze brukvovita zele-
nina (zeli, kapusta, hoicice, kien, kvétak, brokolice, tufin aj.), kdyz se
kraji, fermentuje, vafi, Zvyka a pak travi, brani tvorbé tumori. K ochrané
pted tumory se ma konzumovat dvakrat az trikrat tydné.
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Sirna latka Sulforan, ktera je obsaZena ve vysoké koncentraci v zeli
a kapusté, je soucasti stimulaénich enzymu, plsobicich proti tumortm.
Vyskyt siry v téchto zeleninach ptsobi n€kterym lidem plynatost, ale Cer-
stva zelna §t'ava je 0i¢inna pfi prevenci a léceni Zalude¢nich viedu.
Cerstvé i kvasené zeli je zdrojem vitaminu C.

Kapusticky obsahuji latky, které zneskodiuji aflatoxiny. Aflatoxiny
jsou plisn€ (najdeme je ve Spatné oSetfenych obilovinach, ofechach aj.),
které poskozuji jatra a jsou podezielé z vyvolavani nékterych zhoubnych
nadori. KapustiCky obsahuji dale latky, které brani tvorbé polypt
v tlustém stieve.

Voda

Prosta pramenita voda, pouZivana vnitin€ i zevné, je velmi dilezitou
soucasti zdravého zplisobu zivota. Nejznaméjsimi propagatofi vodolécby
byli sedldk Vincenc Priesnitz (1799—-1851) a Sebastian Kncipp (1821-
1907) bavorsky farat z Vorishofenu. Kneipp, kromé promyslené vodo-
1é¢by, usiloval o zménu Zivotniho stylu nemocného.

., Yoda a stFidmy Zivot jsou jediné sto, aby vratily silu, svéZest a zdravi
nynéjsimu choulostivému, zeslablému, vyzilému, nervosnimu pokoleni, jez
odstiiné kaZdou zménu pocasi. Jediné tenkrat bude rozresena socialni
otazka, az budou vsichni lidé Zit jednoduse a prosté.* Sebastian Kneipp.

Tato moudra slova dnes plati stokrat vice nez koncem 19. stoleti, kdy
Kneipp pracoval a vénoval se hlavné vodolécbe a lé¢ivym bylinam. Je je-
nom na nas, budeme-li brat toto pouceni vazné, jak mladi, tak ti pokroci-
lejsiho véku. U mladeze a déti to vidim jako zivotné dulezitc.

Mladi, kteti chtéji zakladat rodinu, by pro své zdravé potomstvo méli
udélat vice nez to, Ze dit€ pocnou. Novy zivot by mél byt pocat zdravym
otcem a zdravou matkou, rozvijet se v ¢istém a zdravém matciné téle.

K nemocem, které si na svét prinas§ime geneticky podminéné, ptida-
vame béhem svého Zivota dalsi, ziskané Spatnou Zivotospravou, stresy,
zhorsujicimi se Zivotnimi podminkami (pida, ovzdusi, voda). Nakonec
donutime organismus, aby zapojil do boje o pfeziti obranné bariéry.

Voda je nositelem vSech chemickych a fyzikalnich pochodi v téle.
Béhem 24 hodin ztracime toto mnozstvi vody: moéi 10001500 ml, stoli-
ci okolo 500 ml, dychanim 500—700 ml a potem 500 ml az nékolik litrt
v zavislosti na zatézi organismu a okolni teploté. Ze souctu ztrat vyplyva,
ze bychom denné méli vypit 2-3 litry tekutin.
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3. Co a pro¢ musi dodat organismu strava

Nevyvazena strava, prejidani, nedostatek odpocinku a spanku, stres,
nedostatek pohybu na Cerstvém vzduchu, kéava, alkohol a kouteni ndm
mnohym zkazi radost ze Zivota.

Pocit uvolnéni a radost spousti v mozku mechanismus tvorby a uvol-
flovéani chemickych latek endorfinii. Plisobenim téchto latek se nam pro-
jasni mysl, citime se §tastni.

Jak zvysit svoji vitalitu a dodat télu dostatek energie? Hodné odpocin-
ku, dostatecny pohyb na Cerstvém vzduchu, dobra nalada. A hlavné zdra-
va, vyvazena strava s dostatenym obsahem bilkovin, sacharidd, vitami-
nd, minerald, vlakniny, skrobovin a tekutin. Jsou hojné obsazeny v zele-
nin€, ovoci, obilninach a lusténinach, které jsou cennym zdrojem energie.

Bilkoviny

vvvvvv

rozdil od tukt a sacharidii se neukladaji do zasoby. Lidsky organismus je
schopen vytvorit si tuky ze sacharidd, sacharidy z bilkovin, ale tvorba té-
lesnych bilkovin zcela zavisi na pfijmu potravy. Jako zdroj pro tvorbu
vlastnich bilkovin slouzi organismu aminokyseliny ziskané travenim.

Bilkoviny maji nenahraditelné misto pti stavbé organismu (tvorba
kolagenu), v metabolismu (enzymy), v obranyschopnosti (protilatky),
v krvi (albumin, hemoglobin, koagula¢ni faktory pti srazeni krve), v ¢in-
nosti svalli (aktin, myozin) apod. Také nékteré hormony jsou bilkovinné
povahy.

Bilkoviny jsou vysokomolekularni latky tvorené fetézcem aminoky-
selin. Zatim jich zname 200 druhti. Ve straveé se vyskytuje 23 druhi ami-
nokyselin. Lidské télo si umi tradvenim pfijatych bilkovin vytvofit samo
15 druhti. Zbylych 8 druhd (lysin, leicin, fenylalanin, metionin, treonin,
valin, tryptofan, isoleucin) se musi dodat potravou. Jejich nedostatek vy-
volavé zdravotni potize, zejména u déti.

Obavy, Ze bezmasa strava je chuda na bilkoviny, jsou neopodstatnéné.
Obiloviny, brambory, lusténiny, ofechy, semena, houby pokryji prevaz-
nou cast potieby bilkovin. Dale se doplni bilkovinami z mléka a mléc-
nych vyrobkd, pfipadné vajec.
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Hmotnostni podil plnohodnotnych zlehka stravitelnych bilkovin ¢ini:
v s0ji 36-47 %, otfechach 12-20 %, psenici 12 %, mléku 3,2 %, tvarohu
30 %, tvrdych syrech 25 %, bramborach 2 %. Bilkoviny z rostlin jsou pro
¢lovéka mnohem ptijatelnéjsi nez bilkoviny zivocisné.

Zivotisné bilkoviny jsou charakteristické vysokym obsahem amino-
kyseliny metioninu, vysokym obsahem LDH cholesterolu, hnilobnych
baktérii a purinovych latek.

Zahtivanim bilkovin, coz plati i u masa, vznikaji vysoce karcinogenni
pyrolyzaty aminokyselin (metylcholantrén a 3,4-benzpyrén), které plisobi
zhoubnéji nez nejsilngjsi rostlinny karcinogen aflatoxin (produkt plisné
Aspergillus flavus).

Hnilobné baktérie z masa niéi pfirozenou mikrofloru ve stieve. Proto
pfi nedostatku vlakniny dochazi ke zpomaleni pohybu obsahu stfevniho
vedoucimu k zacpc. Toxiny a velky tlak na stfevni sténu vedou ke vzniku
stievnich divertikld. Trpi jimi aZ 30 % populace. Divertikuldza se poklada
za prekancerdzu, bezprostiedni stadium pred vypuknutim rakoviny stieva.

Z purinovych latek vznikd tyramin, xantin a kyselina mocova, ktera
pfi nedostatku zasadotvornych latek krystalizuje ve tkanich a kloubech.
Zpisobuje dnu, revmaticka onemocnéni, odvapnuje kosti a pater.

Pritomnost hormoni a antibiotik v mase zvifat, pfenesenych krmivy,
neni také zanedbatelna. Dalsi produkei latck hormonalni povahy pisobi
strach zvifete pfi porazce. Tyto latky zistavaji v konzumovaném mase.
Skodi rovnéz konzumace jater vzhledem k vysokému obsahu kadmia,
polychlorovanych bifenylii a dalich skodlivin.

WHO/FAQ doporucuji snizit spotiebu masa na 45 % soucasné urovné.
V CR je spotieba masa asi 90 kg na osobu ro¢né.

Tab. 1: Potieba bilkovin v g/kg télesné hmotnosti (podle WHO/FAO)

Vek g/kg
0—4 mésice 2,2
4-12 mésict 2,0
1-3 roky 1,2
4-6 let 1,1
7-14 let 1,0
15-18 let 0,9
Dospéli 0,75
téhotné Zeny + 10 g/den
kojici Zeny + 15 g/den
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Jeden gram bilkovin, stejné tak jako jeden gram sacharida (cukru nebo
Skrobu), doda energii 4 kcal, zatimco jeden gram tuku doda energii 9 kcal.

Energie je schopnost konat praci. V této knize pouzivam k vyjadrovani
energetické (kalorické) hodnoty potravin kalorie, protoze je mezi verej-
nosti prozatim béznéjsi. Pro pFepocet na jouly plati vztah 1 cal = 4,186 J.

Cukry

Cukry neboli sacharidy jsou pro organismus dilezitym zdrojem ener-
gie. V nasi vlasti jime vyhradng bily fepny cukr. Bohuzel své konzumenty
velmi ohroZuje.

K metabolismu cukru jsou nezbytné vapnik, hoicik, sodik, chrom, zi-
nek a vitaminy skupiny B. Nadmérnou konzumaci sacharidi dochazi
k deficitu téchto latek a nasledné deminceralizaci kosti, zubti, patefe. Zhor-
Suje sc traveni, snizuje se obranyschopnost organismu, dochazi k pred-
Casné degeneraci organd, zejména slinivky.

Sacharidy se v organismu $tépi na glukézu a glykogen.

Glukoza je zakladni pohonnou latkou pro lidsky organismus. Jeji hla-
dinu si organismus sam reguluje. Pii poklesu dochazi k pocitu silného
hladu, slabosti. Nejcitlivejsi na prisun glukdzy je mozek, ktery denné
spoticbuje asi 140 g.

Ma-li organismus dostatek glukozy, méni sacharidy na glykogen.
Hlavni zdsobarnou glykogenu jsou jatra. V jatrech je uloZeno asi 400 g
glykogenu. Pfi nedostatku glukdzy pFemériuje organismus glykogen na
glukézu.

PFi télesné zatczi jsou svaly zasobeny energii z glukdzy obsazené
v krvi a z glykogenu uloZzeného v jatrech a ve svalech. Zasoby ve svalech
staci asi na 90-120 minut intenzivni télesné zatéze.

Sacharidy délime na dv¢ zékladni skupiny: jednoduché a komplexni.

Mezi jednoduché monosacharidy patii glukoza (cukr hroznovy obsa-
zeny v medu, ovoci, zelening), fruktéza (cukr ovocny obsazeny v ovoci
amedu), disacharidy jako sachardza (cukr fepny obsazeny v cukrovce,
ovoci, zelening), dale laktdza (cukr mléény obsazeny v mléku) a maltoza
(cukr sladovy obsazeny v obilnich kliccich, fermentované pSenici, je€me-
ni a sladovych vytézcich).

29




Ke komplexnim sacharidiim patii Skroby, celuldza, inulin, pektiny,
amilopektin, a glykogen. Hodnotnym zdrojem komplexnich sacharidi
jsou obiloviny (a celozrnné vyrobky z nich), brambory, ryze, lusténiny.

Tuky

Podle pivodu délime tuky na rostlinné a Zivogigné. Zivogisného pii-
vodu je maslo, sadlo, liij a slanina. Mezi rostlinné tuky fadime ole je (napi.
olivovy, slunecnicovy, sojovy, fepkovy) a tuhé pokrmové tuky vyrabéné
z rostlinnych surovin.

Tuk z masa tuénych ryb — ryhi tuk — a mlécné vyrobky, nezbavené
tuku, dodavaji do organismu vitaminy A, D, E, K.

Vyznamny zdroj tukil tvoii rozptyleny tuk skryty v potravinach, jako
jsou syry (30-70 %), ¢okolada (3045 %), maso (50-80 %).

Tuky by se mely na celkovém energetickém piijmu podilet 10 %, a ne
u nas doporu¢ovanymi 30 %. Jejich prilisSna konzumace, bez ohledu na
slozeni, mize byt Skodliva.

Idealni pomér slozek potravy z cnergetického hlediska je 10 % cnergic
z bilkovin, 10 % z tuki, 80 % ze sacharidu.

Pfijem nasycenych a mono-nenasycenych mastnych kyselin stravou
neni podstatny, protoze organismus si je dokaze sam vyrabét.

Naproti tomu si organismus ncdokaze vyrobit esencialni masné kyse-
liny a proto je musi ziskavat potravou. Patii sem skupiny esencialnich
mastnych kyselin omega—3 a omega—6.

Skupina omega—3 mastnych kyselin se nachazi v s6jovém a fepkovém
oleji a v ofechéch.

Mastné kyseliny omega-3 potiebuje organismus v malych davkach,
asi 1-2mg denné, coz odpovida 1-2 1zickam fepkového ole je anebo hrstce
ofech.

Mastné kyseliny omega—3 jsou nezbytné pro spravny vyvoj mozku
aocni sitnice vraném vyvoji lidského plodu. Zmirfuji zanéty, snizuji
srazlivost krve, pomahaji pri 1écbé srdecnich chorob, lupénky a artritidy.

Skupina omega—6 je odvozena od kyseliny linolové. Nachazi se v slu-
necnicovém a olivovém oleji.
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Dospély clovek potiebuje denné asi 4 mg mastnych kyselin skupiny
omega—6. Staci dvé Izicky slunecnicového ¢i olivového oleje, nebo hrst
mandli a ofechi. Maximalni denni davka je 25 mg. Vysoka spotieba mu-
ze organismu Skodit, protoze vede ke zvySené tvorbé volnych radikala.

Mastné kyseliny omega—6 jsou nezbytnou soucasti bunék a slouzi
k tvorbé eikosanoidii latek podobnych hormontim, udastni se fady téles-
nych pochodi, véetné krevniho ob&hu.

Pro organismus nejvhodnéjsi jsou esencialni mastné kyseliny, vazané
v bunkach rostlinné potravy. Sojové boby (jen prosté plisné!), kromé
hodnotnych bilkovin obsahuji 16-20 % plnohodnotného tuku. A navic
sOja snizuje hladinu cholesterolu v krvi.

Mak, Inéna, sluneCnicova, dynova, sezamova seminka a rGzné druhy
ofiskt vedle kvalitnich bilkovin obsahuji 16-20 % kvalitniho tuku. Esen-
cialni mastné kyseliny jsou také v celozrnnych potravinach, malé mnoz-
stvi je obsazeno v zelenin€ a ovoci.

Tuky jsou pro organismus velmi dalezité. Vzdy volime ten nejvhod-
néjsi, nejzdravéji vazany tuk a jen v mnozstvi pro nase télo dostacujicim.

Vétsina tukl Zivocisného plvodu obsahuje hodné nasycenych mast-
nych kyselin, jejichz nadmérna konzumace $kodi zdravi, protoze zvysuje
mnozstvi cholesterolu v krvi. Tuky rostlinného piivodu naopak obsahuji
velké mnozstvi nenasycenych masinych kyselin, které maji na lidsky or-
ganismus priznivy vliv. Kladn€ plisobi na latkovou preménu, na vyuziti
glukdzy a na ovlivnéni krevnich lipid. Dale jsou nezbytné pro rist, re-
produkci, normalni ¢innost svald i cévniho a nervového systému. Snizuji
hladinu cholesterolu, brani ukladani tukovych depozitl v tepnach, snizuji
krevni tlak a srazlivost krve.

Musim zdlraznit, Ze veskeré zivocisné tuky obsahuji cholesterol, za-
timco v rostlinnych tucich neni zadny.

Enzymy

Jidlo musi byt chemicky rozlozeno a proménéno na stavebni latky pro
vyzivu a stavbu bunék. Zivotni silou této promény jsou mineraly, stopové
prvky, enzymy a vitaminy v syrovém jidle. Tato proména je fizena ni¢im
nenahraditelnymi enzymy, které si organismus vytvaii sam, a enzymy
podporujicimi traveni, pfijimanymi ze syrovychrostlinnych slozek stravy.
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Kazdy enzym je specializovan na urcitou ¢innost organu a je dualezity
pro jeho spravnou ¢innost. Enzymy jsou velmi citlivé na plsobeni zev-
nich vlivu (teplota, kyselost, nékteré jedy) a fada z nich vyzaduje pritom-
nost kotaktoru, jako jsou vitaminy, zejména ze skupiny B, nebo stopovy
prvek.

Cinnost nékterych enzymi:

—  Ptyalin rozklada ve slinach cukry na maltozu.

— Rennin plsobi srazeni mléka v Zaludku a pfeménu mlécné bilko-
viny kaseinu na aminokyseliny. Také uzplsobuje mineraly
v mléce (Ca, P, Mg, K) ke vstiebani do krve.

—  Pepsin §tépi bilkoviny, lipaza $tépi tuky mléka a syru. Kysclina
chlorovodikova (kyselina Zaludec¢ni) §tépi bilkoviny a ccluldézu
a ni¢i baktérie dopravované do zaludku jidlem.

—  Kyselina zaludeéni se¢ uCastni vyrovnavani acidobazické rovno-
vahy a vstiebani Zcleza. Ve stfevech Zlué emulguje tuky a Gcastni
se peristaltiky stiev.

— Pankreaticka lipaza méni tuky na mastné kyseliny a pomaha
vstiebavani vitaminQ rozpustnych v tucich (A, D, E).

— Trypsin je dalsi pankreaticky cnzym dokonéujici rozklad mléc-
nych bilkovin po pepsinu a renninu.

—  Amylaza dokoncujec traveni Skrobu.

— Laktaza rozklada laktozu (mléény cukr).

Zminila jsem jen malou ast z obrovského mnozstvi enzymt, jichz je
presdvatisice.

Enzymy (star$i oznaéeni: fermenty) jsou bilkovinou, ktera uz v malém
mnozstvi pisobi jako biokatalyzator — urychlova¢ uréitého biochemické-
ho déje. Tento d€j by v organismu probihal velmi pomalu, nebo by nena-
stal viibec.

Enzymy nas chrani pied zanéty, rozpoustéji krevni srazeniny a nado-
ry, vyhlazuji jizvy, rusi neptiznivé GcCinky Skodlivych latek. Pomahaji
tvorbé a vyluCovani mocoviny, srazeni krve, okysliCovani krve a tkani.
Jsou zodpovédné za normalni béh vSech procesi v téle, za dusevni a fy-
zické zdravi.
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Aby mél organismus dostatek enzymi, musime mu pomoci:

—  Dvé tietiny stravy by méla tvofit syrova strava.
— Jidlo pripravujeme z Cerstvych surovin, co nejdiive po sklizni.

—  Zmrazenou zeleninu, kterou v zim& pouzivame namisto Cerstvé,
zpracujeme ihned po rozmrazeni.

—  Pokud budeme zeleninu nebo ovoce tepelné upravovat, vaiime je
co nejkratsi dobu v pare. Zelenina ma byt kfupava a naptl syrova,
ni¢ime tak jen ¢ast enzymd.

—  Potravu dikladné kousejme, protoze enzymatické traveni zacina
uz v ustech.

—  Pijme mléko syrové. Hodné enzymu obsahuje kozi mléko.

— Jime co nejvice domacich fermentovanych jidel: domaci kvasené
zeli a kvasenou zcleninu, kyselé mléko, kefir, jogurt, tvaroh.

— Nezapomingjme jist naklicené syrové obili a seminka.

—  Pijme Cerstvé §tavy z ovoce a zeleniny ihned po odstiedéni $tavy.
Ovocné a zeleninové §tavy navzajem nemichame.

—  Obohatme svou stravu jidly bohatymi na enzymy, jako jsou med
a ptvovarské kvasnice.

Pro tvorbu a ¢innost enzymi jsou nezbytné mineralni latky a vitami-
ny, které¢ si télo nedokaze samo vytvorit, a jejichz jedingm zdrojem je
pfijata Ziva potrava.

Enzymopatie je onemocnéni zptisobené dédi¢nou poruchou enzymu
odpovédného za metabolismus ur€ité latky a projevi se ptiznaky jeho ne-
dostatku (albinismus — nedostatek melaninu, fenylketonurie — Downova
nemoc, apod.).

Vitaminy

Vitaminy jsou zakladnimi pilifi naseho zdravi. Maji velmi dulezitou
ulohu jako katalyzatory pti biochemickych reakcich v organismu. Mensi
cast potiebnych vitamind vytvari mikroflora stiev (B, Bg, Bly2, K»), pre-
vazné mnozstvi musime organismu dodat potravou.

V této knize se snazim jednoduchym zpiisobem oziejmit vyznam stra-
vy bohaté na yitaminy a jeji nezastupitelny vyznam pro zdravi. Zdiiraz-
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nuji piirodni konzervaci zeleniny mléénym kvasenim, kterd nejenze za-
chova dilezité latky, ale zeleninu navic velmi obohati.

V nasi piechemizované dobé je mensim zlem konzumovat vitaminy
v ptirodni formé — i kdyZ néktefi tvrdi, Ze se naduziva strojenych hnojiv —
se kterou si organismus poradi, nez uzivat chemicky vyrabéné vitaminy,
jejichz pretvoreni na pfijatelnou formu organismus energeticky zatiZi.

Tab. 2: Zakladni rozdéleni vitaminu

[—Rozpusigx’c vodé (hydrofilng) — vitaminy skupiny B a vitamin C
| Rozpustmé v tucich (lipotilni) —vitaminy A, D, E, K

Vitaminy rozpustné ve vodé

Vsechny vodou rozpustné vitaminy nici var. Proto je mnohem lepsi
piipravovat zeleninu v pafe neZ formou zeleninovych vyvari ve vode. [ ty
vafime pod poklickou, aby byly iniky vitamini co nejmensi.

Vitamin B, (Thiamin)

Vitamin B, se podili na metabolismu uhlohydrati. Udrzuje dobry stav
nervu a svali. Ovlivituje funkci mozku, dychani bunék, srdce a zaludek.
Brani Gnavé, napomaha dobrému traveni a chuti k jidlu. SniZuje poruchy
vyvolané alkoholem, chréani srde¢ni sval a vyrovnava srde¢ni rytmus, je
nezbytny pro pooperacni léCeni, dileZity pro dobrou funkci jater, pomaha
proti podraZzdénosti a ztrat€¢ paméti, reguluje diurézu (mnoZzstvi vyprodu-
kované definitivni moci za 24 hodin).

Denni davka je pro muze 1,5 mga pro Zeny 1 mg.

Potieba vitaminu B, stoupa v té€hotenstvi a pfi kojeni. Roste i pii 1€Cbé
antibiotiky, prijmech, pii tézkych stresech a pii velké fyzické namaze.
Také pii nadbytecné konzumaci moucnych jidel a sladkych pokrmi nebo
alkoholu je jeho potieba mnohem vyssi.

Nedostatek se projevuje bolestmi hlavy, depresemi, nespavosti, Spat-
nou koncentraci a §patnou paméti, sniZenou obranyschopnosti, potizemi
s koordinaci pohybi a bolesti svalii. Typickym pfikladem chybégjiciho vi-
taminu B; byvalo onemocnéni z podvyzivy beri—beri v rozvojovych ze-
mich, kdyZ byla ryZe oloupdna a zbavena slupek zm. Hlavnimi pfiznaky
jsou polyneuritida s paralyzou, zanéty jater a srdecni poruchy. Dnes zaci-
naji nedostatkem vitaminu B, trpét ,,bohaté“ spolecnosti, kde se viechny
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bézné potraviny podrobuji technologickym procesiim pii vysoké teploté
a s konzervacnimi prostiedky.

Zdroje: celozmny a cerny chléb a pecivo, pSenicné klicky, otruby,
ovesné vlocky, neloupand ryze, pohanka, soja, luSténiny, brambory, suse-
né pivovarské kvasnice, drozdi, liskové ofechy, suSené ovoce, med,
chiest, listnata zelenina, mléko. Konzumaci zdrojti vitaminu B, ziskava-
me také mnoho dalsich vitaminid skupiny B.

Vitamin B, ve zdrojich poSkodi teplota nad 120 °C, chemické konzer-
vacéni latky a primyslové zpracovani jidla, uhli¢itan sodny, dlouhé maceni
ve vodé. V téle ho nici kava, alkohol, tabak a z 1éka aspirin, anacida (Iéky
na snizovani kyselosti v zaludku), diuretika, antikoncep¢ni tablety.

Vitamin B, (Riboflavin)

Vitamin B, se Gc¢astni latkové vymény bilkovin a tuki, a tvorby nékte-
rych enzymd. Pomaha spalovat cukry, upravuje energetické mechanismy.
Je dulezity pro zrak, zvySuje ostrost rozliSovani barev, zlepSuje no¢ni vi-
déni. Ovliviiuje centralni nervovou soustavu, ¢innost jater, a podporuje
tvorbu Cervenych krvinek. Je velmi potiebny pro vyvoj détského mozku.

Denni davka: 1,2—-1,7 mg, té¢hotné a kojici Zeny i vice.

Jeho nedostatek zpisobi zvétSeni jater, zvySeni obsahu tuki a zménu
bunéénych struktur tkani.

Nedostatek se projevi poruchami zraku, zménami na pokozce, drob-
nymi vraskami nad asty, palenim nebo suchem v ocich, loupani nosu, u§i
a Cela, masticimi se vlasy a ¢ervenanim o¢nich vicek, zanéty kize, pras-
kanim rtf, poruchami srdecni ¢innosti, hubnutim, apatii. Nékteré z pfi-
znak jsou obdobné nedostatku Zeleza.

Vitamin B, dobfe snasi vysoké teploty, ne vSak svétlo a je ve vodé
rozpustny. Tedy potraviny nikdy nevaime neptikryté a po uvareni vodu
nevylévame! Casteéné se zniéi v mrazni¢ce a pti prudkém rozmrazovani.
Nici jej ultrafialové paprsky, alkohol, antibiotika, antikoncepéni tablety,
analgetika a 1éky obsahujici siru. V kyselém prostiedi je stabilni.

Zdroje: drozdi, pekaiské a pivovarské kvasnice, neodstfedéné mléko,
tvaroh, vejce, ovesné vlocky, otruby, vlasské ofechy, slunecnicova seme-
na, petrzel, Spenat, kapusta, hlavkové zeli, brokolice, fazole, hrach, kakao,
brambory, houby.
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Vitamin B3 (Niacin, kyselina nikotinova)

Vitamin B3 spolupiisobi pfi proméné cukri, tukii a aminokyselin, je
rovnéz také dulezity pro ¢innost nervové soustavy a mozku. SniZuje hla-
dinu cholesterolu a triglyceridi, reguluje vysoky krevni tlak. Pomaha pfi
zazivacich potizich, podili se na latkové vyméné viibec, pisobi pii tvorbé
pohlavnich hormond, snizuje poruchy nervového systému zplsobené al-
koholem. Vitamin Bj; je velmi dalezity pro dobrou funkci jater a sitnice.
Jeho Géinnost se zvySuje za pFitomnosti dalSich vitamint skupiny B.

Odstrafiuje deprese, bolesti hlavy, dava pokoZce svéZest, pomaha
u v8ech pfipadl nedostate¢né prichodnosti cévniho systému.

Lécebné se vyuziva pfi snizovani vysoké hladiny cholesterolu, 1é¢eni
chorob stari a krevniho ob&hu, zanéth zil, ve stavech deliria pii schizofre-
nii. Jedna se o vysoké davky pod lékaiskou kontrolou.

Denni davka: muz 19 mg, Zena 13 mg.

Nedostatek vitaminu B; vyvolava pelagru (projevi se koznimi, zaziva-
cimi a nervovymi poruchami az demenci), nespavost, zmatenost, deprese,
halucinace a nechutenstvi. Nedostatek vitaminu B, pii nedostatku Zeleza
a kyseliny listové plisobi anémii.

Zdroje: pivovarské kvasnice, obilni klicky, cclozrnnd mouka, sluncc-
nicova scmena, otruby, luSténiny, sdja, med, ofcchy, neloupanad ryze,
datle, fiky, vejce, suché fazole, hrach, paprika, petrzel, chiest, kapusta,
drozdi, houby.

Ni¢i jej alkohol, antikoncepéni tablety, Icky na spani, l1éky obsahujici
siru a pramyslova pfiprava jidla.

Vitamin Bs (Kyselina pantotenova)

Vitamin Bs snizuje hladinu cholesterolu v krvi, 1é¢i funk&ni poruchy
cév, priznivé plsobi na hojeni ran, podporuje regeneraci tkani, ma proti-
zanétlivé ucinky. Priznivé pisobi na hojeni zanétG kize. Ma ochranné
ucinky proti ultrafialovym paprskim.

Podporuje tvorbu hormonti nadledvinové Zlazy (kortizon), omezuje
alergické priznaky, mechanismus jejiho Uc¢inku neni znam. ZvySuje odol-
nost proti unave, stresu, odstranuje ki‘ece v nohou, zvysuje podil dobrého
cholesterolu (HDL), prospiva pfi hypoglykémii.

Denni davka: 10-15 mg.
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Vitaminy Bs, B¢ a kyselina listova jsou nenahraditelné pro tvorbu pro-
tilatek. Pii nedostatku vitaminu Bs se snizuje protiinfekéni uc¢inek vitami-
ni C i A, klesa odolnost organismu proti infekcim, pocituje se dusevni
inava.

Zdroje: pivovarské kvasnice, otruby sezamova a slune¢nicova semin-
ka, sdja, vejce, suchy hrach, arasidy, melasa, zeli, kvétak, redkvicky, por,
Cervena fepa, zeleny hrasek, houby, grapefruit, pomerance.

Rozklada jej teplo, primyslova ptiprava jidel, kofein, alkohol, léky
obsahujici siru, antikoncepcni tablety, prasky na spani.

Vitamin B, (Pyridoxin)

Ucastni se velmi mnoha funkci v metabolismu tuki a bilkovin. Pisobi
pfi tom jako koenzym, slucujici sc¢ s fadou enzymii (transaminazy, hydro-
xylazy, dekarboxylazy a dalsi), které se ucastni reakci zakladniho katabo-
lismu aminokyselin (rozklad na jednoduché slozky). Pravdépodobné
chrani proti rakoving.

Vitamin B, je dilezity pro vyzivu centralni ncrvové soustavy, pro rist
a rozmnoZovani bun€k v organismu, pro imunitni systém (nezbytny pro
tvorbu protilatek) a tvorbu &ervenych krvinek. Ugastni se pi proméné
aminokysclin a icastni sc syntézy DNK a RNA.

Zvysuje odolnost proti infekénim nemocim, Gnavé a stresu, preventiv-
né pisobi proti stfevni ochablosti, plsobi proti alergii. ZvySuje podil
HDL-dobr¢ho cholesterolu a snizuje podil LDI1-8patného cholesterolu.
Prospiva pii hypoglykémii. Velmi dilezity je tento vitamin pri onemoc-
néni cukrovkou.

Denni davka: 3-7 mg.

Nedostatek tohoto vitaminu je extrémné vzacny. Vyvolava zanéty ja-
zyka a dutiny ustni, vyrazky, mokvavé bolaky kolem o¢i, ust a nosu.
U akutni podvyZzivy se projevi snizenou citlivosti a palenim prsti na no-
hou. Pfi uzivani 1€kl proti plisnim a proti tuberkuléze mize se pfi nedo-
statku B, projevit anémie, nevolnost, zapomnétlivost, deprese a svalové
kiece.

Zdroje: pivovarské kvasnice, sdja, slunecnicova seminka, pSenicné
klicky, otruby, celozrnna mouka, ofechy, drozdi, med, fazole, zeli, vejce,
brambory, banany, hrusky, por, petrzel, citrony, mrkev, neloupana ryze,
ara$idy, melouny, kvétak, melasa, neodstiedéné mléko. Tvoii se také ve
stievech.
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Narusuji jej konzervaéni prostiedky, tepelna tprava jidla (znici se az
75 %), mrazeni (ztraci se az 55 %), alkohol, kofein, lIéky obsahujici siru,
antikoncepcni tablety a Iéky na spani. Nesnasi svétlo.

Kyselina listova

Kyselina listova a jeji derivaty folaty se ucastni metabolismu amino-
kyselin, pfi némz jsou nezbytné k uskutecriovani genetického programu
organismu: k bunéénému déleni a tvorbé DNA a RNA (deoxyribonukleo-
va a ribonukleové kyselina, které jsou zakladem dédi¢né informace). Je
G¢inna proti dédicnym chorobam. Zvysuje tvorbu protilatek a odolnost
proti nemocem. Podporuje tvorbu ¢ervenych krvinek, normalni rist plo-
du, pisobi proti potratim, reguluje vyménnou funkci bunek, je G€inna
proti dédiénym chorobam, pfi kojeni zvysuje tvorbu mléka. Udrzuje svézi
plet, ptsobi proti Sedivéni vlasi. Chrani proti stfevnim parazitim. Apli-
kuje se pii chirurgickych zakrocich a v rekonvalescenci.

Denni davka: 400 pg.

Kyselina listova se uklada spolu s vitaminem Bg v jatrech. Syntéza
folath probiha v zazivacim traktu.

Jeji nedostatek se mize projevovat anemii, pocity slabosti, prijmy.
Zpusobi makrocytarni, megaloblastickou chudokrevnost, omezi se tvorba
bilych krvinek a krevnich desti¢ek. Dochazi k nezadoucimu rozkladu
chromozomi a po jejich opétovném chaotickém slouceni je nebezpeci
vzniku rakoviny.

Zdroje: drozdi, listova zelenina (predevsim Spenat, salat, brokolice,
riizickova kapusta, petrzel, chiest), rozinky, zeli, kapusta, ofechy, lusténi-
ny, otruby. V mensi mife je obsazena v merurikach, mrkvi, fazolich,
bramborech, mandlich, slune¢nicovych semenech, pomerancich, cervené
fepé.

Kyselinu listovou ni¢i sluneéni svétlo, teplo, antikoncepéni tablety,
antibiotika, sulfonamidy, analgetika, alkohol.

Vitamin B;; (Cyanokobolamin)

Tvofi se v dostate¢né mife zdravou stievni florou ve sténach tlustého
stieva, pak je transportovan do jater. Organismus si v jatrech vytvari za-
sobu By, na delsi dobu. Mze se vstiebavat, jen kdyz zaludek produkuje
enzym glykoprotein (bilkovina, obsahujici cukr).
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Je dulezity pro rust a déleni bunék, protoze se castni tvorby DNA,
RNA (deoxyribonukleova a ribonukleova kyselina, které jsou zakladem
deédicné informace) a myelinu (obal nervového vlakna tvofeny bilkovi-
nami a tuky). Ugastni se tvorby ervenych krvinek, ovliviiuje &innost
centralni nervové soustavy, perifernich nervi, jater, podporuje vyménu
sacharidii a vyuziti tukii. Pisobi proti porucham centralni nervové sousta-
vy, infekcim, zhoubné anémii, bolestem a zanétim zil. Podporuje chut
k jidlu, zvySuje rychlost reflexi, podporuje riist, odstrafiuje podrazdénost.

Dosud nejsou zcela znamy mechanismy jeho plisobeni.
Denni davka: 3-5 pg. |

Nedostatek se projevuje tnavou, celkovou slabosti, palenim jazyka,
zalude¢nimi potiZzemi s nespavosti. Jedna se o typicky anemické ptiznaky,
doprovazené bledosti az prusvitnosti pokozky. V podstaté by k nedostatku
vitaminu B, nemélo vibec dochazet, protoZze denni davku bezpecné po-
kryje pestra strava s podilem mléka a vajec.

Zdroje: tvaroh, neodstiedéné mléko, vejce, syry, fazole, sdja, hrach,
med, kvaSené zeli a kvaScna zelenina, drozdi.

Ni¢i jej alkohol, prasky na spani, slunecni svétlo. Antikoncep¢ni tab-
lety nebo zavislost na vice lécich mize zasoby vitaminu B, uplné zlikvi-
dovat. Nedostatkem trpi velmi Casto vegetariani, vegani, makrobiotici.

PABA (Kyselina paraaminobenzoova)

PABA je vynikajici ochranny prostiedek se §irokym spektrem. Chrani
proti ultrafialovému zareni, pfedchazi mutaci epidermalnich bunék, které
mohou byt prekancerdzni. Je Géinna v 1éceni vitiliga (bilé skvrny na po-
koZce z nedostatku pigmentu) a zpomaluje vznik vrasek. Pfidava se do
krémid na opalovani. PABA je slouceninou kyseliny listové a jejich soli
(folatir). Chemicky se sluéuje s kyselinou pantotenovou.

Denni davka: 30-100 mg.
Zdroje: pivovarské kvasnice, celozrnna mouka, otruby, vejce.

PABA narusuji sulfonamidy, antikoncepéni tablety, penicilin, 1éky ob-
sahujici siru, dale alkohol, primyslové zpracovavani potravin. Pfedavko-
vani PABA vyvolava nauzeu a zvraceni, projevilo se i poruchou jater,
ledvin a srdce. Nedoporucuje se uzivat bez dalSich vitamini fady B.

S
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Vitamin H (Biotin)
Biotin je dilezita ochranna slozka jater. Po dlouhé dobé vyzkumi se

zjistilo, ze patii do skupiny vitamini B, a Ze je velmi dilezity pro bunéé-
ny metabolismus.

Podporuje latkovou vyménu tuki a bilkovin, podili se na metabolismu
témér vSech bunék v organismu. Je velmi G¢inny proti depresim. Podpo-
ruje centralni nervovou soustavu, ¢innost pohlavnich zlaz, je dilezity pro
pokozku, snizuje bolesti ve svalech.

Denni davka: 300 pg.

Zdroje: neloupana ryze, pivni kvasnice, ovesné vlocky, obili, ofechy,
kvétak, salat, grapefruit, zZloutek, neodstiedéné micko.

Hlavnim nepfitelem je syrovy bilck, protoze obsahujc glykoprotein
avidin, vazici se na biotin a brani tak jeho vstfebavani. Dale biotinu skodi
antibiotika, sulfonamidy, alkohol, nikotin. Narusuje se varem, estrogeny
a léky obsahujicimi zinek. Dobre se vsticbava s vitaminy B,, B;, By,
Vitamin B;

Nyni je predmétem védeckého badani. Vime malo o jeho ucincich. Ma
se zato, ze ma antioxida¢ni ucinek, snizuje hladinu cholesterolu v krvi,
snizuje nasledky astmatu, ptlisobi proti sklerdzc multiplex a proti cirhdze
jater.

Denni davka dosud neni stanovena.
Je obsazen v kofenech rostlin.

Nicéi ho sluneéni svétlo a voda.

Vitamin B,s (Kyselina pangamova)

Vitamin Bys je predmétem mnoha vyzkumi, poznatky jsou vSak malé.
Nejdale jsou asi v Rusku, kde Bys spolu s vitaminem E ptidavaji do potra-
vinovych ptidavkl sportovciim.

Ma se zato, Ze ma antioxidacni G€inky, snizuje hladinu cholesterolu
v krvi, snizuje vliv zne€isténého Zivotniho prostfedi na organismus. Po-
maha pii cirhoze jater, pravdépodobné snizuje G¢inky astmatu.

Denni davka: pravdépodobné 50—150 mg.
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Zdroje: neloupana ryze, celozrnna mouka, sezamova a cuketova se-
mena, pivovarské kvasnice.

Jeho neprateli jsou voda a slunecni svétlo.

Vitamin By; (Laetryl)

Vitamin B; je chemickou sloué¢eninou dvou molekul cukru. V USA je
pod ndzvem Amygdalin udajné povolen jako prevence a lék proti rakovi-
né. Jini ameri¢ti védci popiraji jecho ucinek. Organizace Food and Drug
Administration j¢j oznacila za jedovaty pro pritomnost kyanidu.

Zatim se provadéji zkousky s davkami | g denné.
Je obsazen v jadrech merunék, jablek, tiesni, broskvi, a §vestek.

Doposud nejsou zndmi jeho narusitelé.

Inositol

Inositol patfi k jednoduchym cukrim. Ovliviiuje rychlost prenosu
hormonalniho podnétu do buriky. SniZuje prcbytky cholesterolu v krvi.

Acetylcholin

Acctylcholin je nezbytny pro pfenos vzruchl v nervové soustave.

Vitamin C (Kysclina askorbova)

Na rozdil od vétSiny Zivoc€ich, ¢lovek nedokaze kysclinu askorbovou
syntetizovat. Lidsky organismus ji neumi vytvaret, proto jc nezbytny pra-
videlny pfisun potravou. Vitamin C je Zivotn¢ duleZity pro tvorbu kolage-
nu (bilkoviny tvofici soucast zdravé kiize), kosti, chrupavek, zubt a dasni.
Nezbytny je pro pienos nervovych impulsi. Vitamin C je u¢inny pfi pre-
venci nachlazeni. Snizuje hladinu cholesterolu, je dulezity pro bunécnou
stabilitu.

Podporuje hojeni ran a popalenin. Ugastni se tvorby noradrenalinu
(reguluje krevni tok) a serotoninu (napomaha zastavit krvaceni zizenim
cév, Gcastni se vzniku spankovych stavi). Pisobi jako antioxidant proti
volnym radikalim a posiluje imunitu. Spolu s kyselinou pantotenovou lé-
¢i chiipku, plsobi jako obrana proti infekcim a virdzam, posiluje imunitni
systém, rovnéZ u pacientil s novotvary. Pdsobi antitoxicky u bodnuti
hmyzem, 1€¢i krvacejici dasné. Pisobi proti starnuti. Vitamin C spolu se
zinkem chrani organismus pfed kadmiem a acinky exhalati. Ma protira-
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kovinné acinky, nebot se podili na likvidaci nitrosamind, karcinogennich
latek, vznikajicich v travicim traktu slu¢ovanim dusitant s aminy a piso-
bicich pii vzniku rakoviny zaludku.

Vitamin C zvySuje mozkovou ¢innost, odstraiuje unavu, je dilezity
pro mentalni rovnovahu. Snizuje riziko aterosklerozy, odstraiuje negativ-
ni u¢inky fady léku, urychluje enzymatické reakce a obnovu bunék.

Pusobi proti kurdéjim, snizuje G¢inky mnohych alergenti, zkracuje do-
bu rekonvalescence, je prospésny viaci riznym druhim zareni.

Denni davka: 50—75 mg. U infekénich onemocnéni se podavé az 10 g.

Nedostatek postihuje centralni nervovy systém. Zpisobuje psychické
zmény, napi. brzkou unavu, deprese, nespavost a neklid.

Zdroje: citrusy, kiwi, melouny, list fefichy, Sipky, petrkli¢, sdja, rajce,
paprika, rybiz, kofenova petrzel a nat’, kadefavek, listova zelenina, hrach,

fazole, fedkvicka, brambor, §penat, jahody, bortuvky, kvétak, ruzickova
kapusta, por, kien, brambory, kvasené zcli, kedluben, kopfiva.

Vitamin C je citlivy na teplo, svétlo, var, kyslik, vodu, tabak a styk
s kovy. Ni¢i jej aspirin, sirupy proti kasli, antihistaminika (1éky blokujici
alergie), barbituraty, antikoncepcni tablety, prednison.

Tab. 3: Obsah vitaminu C ve 100 g nékterych potravin

Cerstva potravina (100 g) C (mg)
Paprika 126
Cerny rybiz 97
Jahody 59
Pomerancova §tava 49
Kvasené zeli 46
Pomeran¢ 38
Citron 24
Rajcata 23
Brambory vafené ve slupce 20
Vaiené brambory 16
Mrkev >10

Vitamin P (Bioflavonoidy)

Vitamin P udrZuje propustnost kapilar a plsobi jako prevence proti
jejich lomivosti, pomaha proti hemeroidiim, zvysuje odolnost proti infek-
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cim. Spolu s vitaminem C zmirfuje potize v klimaktériu. ZvySuje G¢inek
vitaminu C.

Davky nejsou stanoveny.

Zdroje: kura citrusovych ploda (bila ¢ast tésné pod kurou), cela man-
darinka véetné $tavy, merunky, Cerny rybiz, Sipky, Svestky, vinné hrozny,
zelena paprika, rajcata, rizickova kapusta.

Je choulostivy jako vitamin C. Rozklada jej alkohol, svétlo, teplo, var,
tablety na spani, antikoncepéni tablety, aspirin, tabak.

Vitaminy rozpustné v tucich

Prebytecné vitaminy rozpustné v tucich se nevylucuji moéi a jsou
ukladany v téle, proto mohou byt doplfiovany jen ve zccla malém mnoz-
Stvi.

Vitamin A (Retinol)

Retinol je nezbytny pro rist, bunécny vyvoj a imunitni funkce. Je da-
lezity pro okyslicovaci a obnovovaci procesy, ¢innost sliznic, pokozky,
pre spravny zrak a odolnost vii¢i nemocim. LECi Seroslepost a xeroftalmii
(chorobné vysychani o¢ni spojivky a rohovky).

Zvysuje odolnost proti infekcim, posiluje plicni sliznice a brzlik. Po-
maha predchazet nékterym nadorovym nemocem. Spolu s vitaminem E je
dualezitym preventivnim prostiedkem proti rakoviné plic.

Zabraiiuje vazbé metabolitd benzpyrénu na DNA (deoxyribonukleova
kyselina, ktera je zakladem dédi¢né informace), odstranuje vrasky, poma-
ha pii 1é¢bé viedovych onemocnéni kiize, pomaha 1é¢it zvétSenou Stitnou
zlazu, zanéty vedlejSich dutin, rozedmu plic.

Hlavni zdroje: Zloutek, maslo, mléko, syr, ovoce a zelenina se Zlutym
nebo oranzovym zabarvenim (hlavné meruriky, broskve), dale pak tmavo-
zelena listova zelenina (Spenat, brokolice, okurka, salat, zeli, rizickova
kapusta, por, mangold, kaderavek, paprika, dyné, hrasek, petrzel).

Vyznamnéji se vyskytuje ve formé provitaminu A, neboli beta—karo-
tenu, zejména v mrkvi, Spenatu, kapusté, rajcatech, Sipcich. Provitaminy,
zvlasté karoten, jsou v organismu skladovatelné a nejsou toxické. Nad-
bytek karoteni vSak zbarvi kuzi. Zasoby beta—karotenu si organismus
v ptipadé potieby dokaze v jatrech pomoci enzymu karotenazy preménit
na vitamin A.
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Denni davka: 5000 U.I., u t€hotnych Zen 8000 U.I.
(U.I = Unité Internationale = mezindrodni jednotka)

Nedostatek vitaminu A se projevi Serosleposti, zvySenou nemocnosti,
dechovymi potiZzemi, poskozenim zraku. Vyvolava poruchy pohlavnich
organd.

V organismu se neskladuje a uzivani vétsiho mnozZstvi je toxické! Pre-
davkovani se projevi otupélosti, padanim vlast, zvracenim, poskozenim
jater a kosti. Pfi téhotenstvi je nebezpedipotratu a poskozeni plodu.

Vitaminu A $kodi chemicky pfipravené potraviny, zneci§téné Zivotni
prostiedi, alkohol, anacida (léky na snizeni kyselosti Zaludku), aspirin,
barbituraty.

Pfi dlouhodobém pobytu v prostorech s umélym osvétlenim, i pfi sle-
dovani tclevize, se vitamin A spaluje.

Vitamin D (Kalciferol)

Vitamin D je vitaminem slunce a kosti. Slunce podporuje pfeménu
7—dehydrocholkalciferolu (derivat cholesterolu pokozky) na cholalkalci-
ferol D3 (ptirodni forma vitaminu D).

Ve svych pfirodnich forméach nas vitamin D chrani v détstvi pied ra-
chitidou a kostnimi nemocemi, v dospélosti a ve stafi pred ostcopordzou.
Je nepostradatelny pro vstiebavani vapniku a fosforu a tim pro zdravou
stavbu kosti a chrupu.

V organismu se vytvari pii vhodném opalovani a v 1ét€ jej nastradame
dostatecné mnozstvi. Malé mnoZstvi vitaminu D je ve Zloutku, v rybim
tuku a jatrech, semencch, mléku, masle a v syrech. Riziko nedostatku vi-
taminu D, pokud neni pfidavan potravou, hrozi lidem, ktefi musi byt stale
uvnitf domu. Také snizovani sluneéného svitu v primyslovych oblastech
ma negativni vliv.

Vitamin D se na aktivni proméiuje v ledvinach, dal pusobi jako hor-
mon fidici vstiebavani vapniku ze stieva a reguluje hladinu vapniku
a fosforu v krvi a kostech.

Nedostatek vitaminu D zptisobuje svalovou slabost a svalové napéti,
méknuti kosti a tim snadnou lomivost kosti. U déti vyvolava rachitis.
Obycejné staci Elovéku zasoba po opaleni z 1éta na cely rok.

Dospély ¢loveék, kdyz nepobyva na slunci, potiebuje asi 400—500 U.I.
vitaminu D denné.
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Vitamin E (Tokoferol)

Tokoferol je skupina biologicky aktivnich antioxidantl zabrariujicich
poskozeni bunéénych stén, membran a tkani volnymi radikaly vznikaji-
cimi za normalnich metabolickych procesd. Svym plisobenim prodluzuje
zivotnost bunék. Mnoho badateltl je pfesvédéeno o G€innosti vitaminu E
proti starnuti. Chrani proti dystrofiim tkani, posiluje ¢innost pohlavnich
organd, chrani kardiovaskularni systém, posiluje Zivotnost ¢ervenych kr-
vinek a krevnich desti¢ek a spoluptisobi pii léceni anémie. Uziva se jako
prevence proti nadorovym onemocnénim a potratiim, protoze brani pero-
xidaci lipidd. Vysoka pritomnost tokoferolu v nadledvinach naznaduje, Ze
ma v této zlaze specifickou funkeci.

Snizuje hladinu LDH (Spatného) cholesterolu a zvysuje hladinu HDL
(dobrého) cholestcrolu. Uziva se pii [€¢bé jaternich onemocnéni a derma-
titidy. Ma lehky diureticky Gcinck.

Zdroje: rostlinné oleje, maslo, vejce, obilni klicky, paprika, celozrnna
mouka, semena, ofechy, hrach, soja, fazole, brokolice, Spenat, mata, ri-
zickova kapusta, zeli, mrkev, pastinak, ccler, Cervena fepa.

Denni davka: 5-10 mg.

Nedostatek vitaminu E je u clovéka pomérné vzacny, prichazi v ivahu
u nedonosenych déti a u lidi s poruchou vstiebavani tuku.

Narusuje jej teplota, kyslik, primyslové zpracovani potravy, ferosul-
faty, chlor. Z 1€k to jsou antikoncepcni tablety a projimadla.

Vitamin F (Esencidlni mastné kyseliny)

Je to skupina nenasycenych mastnych kyselin, jejichz molekuly jsou
polyvalentni (maji dvé a vice dvojnych vazeb). Jsou rozpustné v tucich.
Tti z nich, oznaéené jako esencidlni, organismus neni schopen vytvofit.
Jsou to kyselina linonova, kyselina linoleova a kyselina arachova. Proto
jejich konzumace je nezbytna pro zachovani zdravi.

Tvoti soucast biologickych membran, ptedstavuji vyznamny ristovy
faktor v détském veku, a jsou vyznamné pro pokozku ve funkci ochranné
bariéry vici vnejsim vlivim. Jsou ucinné pti 1écbé arteriosklerdzy, chrani
jatra a pokozku, podporuji funkci prostaty, ovliviiuji ¢innost bunék.

Zdroje: rostlinné tuky, ofechy, semena slunecnice, mandle, soja.

Denni davka ma byt 1-2 % celkového kalorického pfijmu, ne vice.
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Vitamin K (Menadion metylnaftochinon)

Vitamin K je Zivotné dulezity pro tvorbu glykoproteidd, nezbytnych
ke srazlivosti krve. Vitamin K podporuje srazlivost krve, predchazi vniti-
nimu krvaceni, 1é¢i krvacivost z nosu, pomaha omezovat pfili§ silné men-
struacni krvaceni. Organismus ho vyuZziva k tvorbé nékterych bilkovin
pro zdravé kosti a jiné tkané.

Denni davka: 70-140 pg. Predavkovani mize vést k anémii.
RozliSuji se dva podtypy vitaminu K, oznacované K, K.

K, (fyllochinon) je syntetizovan hlavné v listové zeleniné (bilé zeli,
brokolice, Spenat, rizic¢kova kapusta), hojné jej obsahuji fasy, lusténiny,
ofechy, slune¢nicova semena, rajcata, mrkev, brambory.

K, (menachinon) se vytvaii bakteriemi ve stievech, a to v dostate¢ném
mnozstvi.

Nedostatecnost vitaminu K je vzacna. Mlze se objevit pii poruse
vstiebavani tuki, poruse jater, dlouhodobém uZivani Iéku.

Mineralni latky

Lidsky organismus potiebuje ke svému fungovani 17 mineralnich la-
tek a stopovych prvki. Pro Zivot nezbytné jsou draslik, sodik, chlor, vap-
nik, fosfor, sira a hot¢ik. Mineraly tvoii 3—4 % hmotnosti lidského téla.

Koncentrace minerald v potravinach zavisi na jejich mnozstvi v pide,
na které byly vypéstovany. Plati to také o pastvinach a krmivech, zkon-
zumovanych dobytkem, dribezZi, jejichZ maso, mléko ¢i vejce jime.

Schopnost vstiebavani minerali z potravy ovliviiuji také dalsi slozky.
Ke vstiebavani vapniku je nutna pfitomnost vitaminu D. Zelezo piijaté
z potravin rostlinného piivodu usnadiuje vstiebavani vitaminu C.

Naopak taniny z ¢aje a kyselina fytova mohou branit vstiebdvani vap-
niku, Zeleza a zinku.
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Tab. 4: Denni davky minerali a stopovych prvki pro dospélé

Mineralni latka Doporucovana davka
Draslik 1,9-35¢g
Sodik 1,1-1,6 g
Chlor 1,7-2,5¢g
Vapnik 0,7-0,8 g
Fosfor 0,8-1,0g
Sira 0,2¢g
Hor¢ik 270-300 mg
Zelezo 10-18 mg
Zinek 15 mg
Mangan 1,4-2,5 mg
Méd 1,2-2,0 mg
Nikl 0,1-0,5mg
Fluor 1,5-4,0 mg
Molybden 150-200 pg
Chrom 50-200 pg
Selen 70-200 pg
Jod 150 ug

Sodik (Na)

Sodik udrzuje osmoticky tlak v mimobunécnych tekutinach, obzvlasté
v intersticialnich (spojovacich) prostorech. Je hnaci silou zajist'ujici pte-
sun dualezitych latek z mimobunécného prostoru do bunék, a je proto
oznacovan jako ,,sodikova pumpa“.

Sodik podporuje metabolismus minerald. Udrzuje v krvi vapnik v roz-
pustném stavu. Je—li v rovnovazném stavu s draslikem, podporuje spravné
zazivani sacharidu. Je potiebny pro rist.

Denni davka: 1,1-1,6 g.

Vétsina piijimaného sodiku pochazi z kuchyiiské soli. Jeho nadbytek
je Skodlivy, pfispiva k vysokému krevnimu tlaku, nemocem ledvin, a ra-
koviné zaludku. K nedostatku sodiku dochazi vzacné, protoze je sil obsa-
zena ve vSech potravinach.

Dale je sodik obsazen v motské soli, mrkvi, kvétaku, syrech, chlebu,
peCivu, Spenatu, vejcich, hlavkovém salatu. Sodik podporuje meta-
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bolismus mineralid, udrzuje vapnik v krvi v rozpustné formé. Sodik pfi
vyvazeném stavu s draslikem podporuje spravné zazivani uhlovodantl.
Pomér zadouciho piijmu drasliku vici sodiku je 2:1.

Je stabilni, nema neptatele. Nebezpeci nedostatku hrozi v oblastech
s horkym podnebim. Projevi se poruchou vodniho rezimu v organismu,
Unavou, bolesti hlavy, depresemi, svalovou ki'eci, mdlobami, zvracenim,
neschopnosti myslet.

Draslik (K)

Draslik je nezbytny pro metabolismus sacharidii a bilkovin. Jeho hla-
dinu fidi hormony. Spolu se sodikem udrzuje rovnovahu tekutin a elekt-
rolyt v buikach, reguluje krevni tlak, udrzuje pravidelny srde¢ni rytmus.

Denni davka: 1,9-3,5 g.

Jeho nedostatek (vyvolava fyzicka a psychicka zatéz, stres) se projevi
vycerpanim a otoky, jejichz disledkem je porucha srdecni €innosti, travi-
ciho traktu, krevniho ob&hu a nervového systému.

Draslik udrzuje tonus svali, sniZzuje krevni tlak, pisobi diureticky,
spoluplisobi pii utvareni tkani, odstrafuje Unavu, sniZzuje nepfiznivé pii-
sobeni vysokych klimatickych teplot. ZvySené naroky na draslik jsou pri
letnich vedrech. Pomér ptijmu drasliku k sodiku je 2:1.

Jeho antagonistou je sodik. Proti drasliku ptisobi diuretika, aspirin,
kortizon, testosteron, léky proti priijmu, konzervaéni prostiedky, fepny ra-
finovany cukr. Nepfimo ptisobi kava, alkohol.

Zdroje drasliku: soja, jogurt, vla§ské ofechy, mandle, rozinky, Spenat,
fazol, ¢ocka, suSené ovoce, rajéata, brambory, rizickova kapusta, obilné
klicky, Cerstvé ovoce, zejména banany, vino a jablka. V menSim mnoz-
stvi: chléb, citrony, grapefruity, mandarinky, angrest, listova zelenina,
por, celer, mangold, Cervena fepa, kvétak, mrkev, houby a med.

Viapnik (Ca)

V nasem téle je 99 % vapniku ulozeno v kostech a zubech hlavné jako
fosfore¢nan vapenaty. Zbylé 1 % je v krvi a télesnych tekutinach ve for-
meé iontl, kde je neméné dulezité, protoze hraje dilezitou roli pii stavbé
a ¢innosti bunék a pti srazeni krve.

Pro stabilitu vapniku v kostech a zubech je dilezity vitamin D. Nedo-
statek vapniku je Casto spojen s nedostatkem vitaminu D.
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Vapnik se ucastni transportu iontd bunéénymi membranami a aktivace
nékterych enzymu (pankreatické lipazy, fosfolipazy a dalSich). Ovliviiuje
srdec¢ni, svalovou a nervovou ¢innost.

Véapnik slouzi k prevenci a lé€eni rachitidy, osteoporézy a méknuti
kosti. Pusobi pii eliminaci nékterych skodlivych radioaktivnich minerald,
udrzuje pravidelny srdec¢ni tep a zdravé zuby. Podporuje metabolismus
zeleza, 1€Ci tetanii, pomaha snizovat hypertenzi, uklidiiuje nervy.

Jeho nedostatek se projevi srde¢nimi poruchami, poruchami nervo-
vych vzruchil a osteopordzou (fidnutim kosti) aZ osteomalacii (m&knutim
kosti) a svalovymi kieCemi.

Denni davka: muz 0,7 g, zena 0,8 g.

Zdroje: plnotu¢né mléko a mlécné vyrobky, listova a syrové zelenina
a ovoce (pomerance, citrony, mandarinky, bezinky, kedlubny, feficha, list
tufinu, sczam, kien, klicky munga, kaderavek, mrkev, ¢ocka, mangold,
tte$nc), sdjova mouka, ofiSky, sluncénicova scmena, neloupana ryze, lus-
téniny, mak (ma vysoky obsah vapniku), sezamova seminka.

Vynikajicim zdrojem vapniku jsou tak¢ suSené vajecné skorapky ro-
zemleté na makovém mlynku. Nesmi sc dostat do styku s Zadnym tukem

z potravy, protoze vapnik s tukem vytvaicji nerozpustna mydla. Proto se
uzZiva rano cajova Izicka hodinu pred jidlem a zapiji se douskem vody.

Tab. 5: Obsah vapniku ve 100 g nékterych potravin

Potraviny (100 g) Ca (mg)
MIéko 120
Syr 250-800
Jogurt 237
Tvaroh 150-366
Vajec¢ny Zloutek 140
Liskové ofechy 93
Fazolové lusky 59

Asimilace vapniku je naruSovana steroidy, penicilinem, neomycinem,
tetracyklinem, chloromycetinem. Dale jeho asimilaci naruSuje pfemira tu-
ki, kyseliny stavelové (revein, ¢okolada), fytokyselin (obili).

Fosfor (P)

Jeho slouceniny fosforecnany jsou hlavni slozkou vSech rostlinnych
a zivociSnych bunék. 70-80 % fosforu je ulozeno v kostech a zubech. Je
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dilezity v energetickém metabolismu a musi vzdy byt v dokonalé rovno-
vaze s vapnikem. Nadbytek fosforu v organismu potlacuje vstiebavani
horc¢iku, omezi vstiebavani vapniku a zvysi vylucovani hormonu pristit-
nych télisek. Uginkem tohoto hormonu se vapnik uvoliuje z kosti a vzni-
ka nebezpeci osteopordzy.

Fosfor se ui€astni metabolismu tukl a bilkovin, prospiva kostem a zu-
bilim, je prevenci proti zubnimu kazu, potlacuje hnisavé zanéty. Podporuje
asimilaci vitamind B; a Bs. Je dulezity pro mozkovou tkan a spravnou
funkci ledvin. Podporuje spolu s vapnikem rust tkani a pravidelny srde¢ni
tep. Bilkoviny obsahujici fosfor jsou klicovou latkou pti déleni bunék
a prenosu dédi¢nych informaci.

Denni davka: 0,8-1,0 g.

Zdroje fosforu: celozrnna mouka, lusténiny, soja, ofechy, nerafinova-
ny cukr, pivni kvasnice, jogurt, kozi mléko, vejce, jadra semen. V malém
mnozstvi jej obsahuji brambory, med, kravské mléko, pomerance, kapusta
a hlavkové zeli, hrozny vina, maliny, mandarinky, $penat, feficha, cizrna,
kaderavek, mrkev.

Nerovnovaha mezi fosforem a vapnikem je zplisobend stravou
s vysokym podilem rafinovanych jidel a tuki. Fosfor narusuji velké dav-
ky Zeleza a hliniku, I1éky proti kysclosti zaludku.

Hofr¢ik (Mg)

Hofi¢ik je nepostradatelny ve vsech procesech v organismu. Pisobi
proti stresu, alergiim, zanétiim a je antitoxicky. Je duilezitou slozkou kosti,
Ucastni se nervovych vzruchii a kontrakce svalt.

Chrani pred ucinky ionizujiciho zafeni, podporuje fagocytozu, vy-
znamné pusobi pii sraZeni krve, vzniku estrogenu, ¢innosti stiev, Zlucni-
ku, srdce, mocového méchyre. Reguluje rist a ¢innost bunék.

Utastni se spravné ¢innosti 90 enzymii. Dva z téchto enzymii, karbo-
xylaza a koenzym A, se uCastni promény jidla na energii. Nedostatek hof-
¢iku se projevi nervozitou, agresivitou, nesnasenlivosti hluku, nespavosti,
padanim vlasi, ldamavosti nehti, poruchami mysleni.

Hoi¢ik podporuje vstiebavani vapniku. Uginkuje spole¢né v kombi-
naci s fosforem, sodikem a draslikem. Potladuje stavy deprese, je jako

prevence proti zlu¢ovym a ledvinovym kamendm, pfiznivé ptlisobi na
kardiovaskularni systém, brani usazovani vapniku v srdecnim svalu.
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Spolu s vapnikem reguluje srdeéni tep, pusobi sedativné, potladuje
stavy Gzkosti, brani odvapnéni kosti, ptisobi preventivné proti deliriu tre-
mens. Je nepostradatelny pro centralni nervou soustavu.

Denni davka: muz 300 mg, Zena 270 mg.

Nedostatek hoi¢iku zplisobuje porusena stievni flora, pozivani alko-
holu, bilého peciva a sladkosti, pfebytek Zivocisnych bilkovin, tuki, asté
uzivani analgetik, diuretika, antikoncepéni tabletky, tetracyklin.

Zdroje: lusténiny, sdja, celozrnné obiloviny, pSeniéné klicky, para
ofechy, mandle, sezam, vejce, Spenat, zeli, brokolice, zelena listova zele-
nina, banany, datle, §vestky, susené fiky.

Chlor (Cl)

Chloridovy anion se podili na udrZzovani rovnovahy tekutin a elektro-
lytéi v organismu spolu s draslikem a sodikem. Cast se podili na tvorbg
zaludeéni kyscliny. Nejvyssi koncentrace chloridového anionu se nachazi
v mozkomi$nim moku a zalude€nich §t'avach.

Denni davka: 1,7-2,5 g.

Chlor je pro organismus prosp&$néjsi v organicky vazané formé (zele-
nina, obiloviny, syry). Zdrojem v potrave je také kuchynska sal.

Sira (S)

V organismu je vazana na aminokyseliny (cystein, metionin), enzymy
a vitaminy (thiamin, biotin, pantoicnova kyselina). Ucastni se meta-
bolickych procest. Je pfitomna ve v§ech buiikach. Ve vyssi koncentraci je
ve vlasech, nehtech a kizi.

Denni davka: 200 mg.

Zdroje: Cerny a Cerveny rybiz, §penat, feticha poto¢ni, kapusta, kien,
cibule, obiloviny, mléko, syry.

Stopové prvky

Ke stopovym prvkiim, potfebnym pro lidsky organismus, patii zejmé-
na Zelezo, zinek, méd’, mangan, nikl, kobalt, molybden, jod, fluor, selen,
chrom, lithium, kifemik.

Pii kratkodobém nedostatku minerali i stopovych prvki si organismus
dokaze udrzet rovnovahu. Pii dlouhodobém nedostatku organismus ¢erpa
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ze zasob uloZenych ve svalech, jatrech a kostech. Pfi vysokém piisunu
mineralnich latek se nadbyte¢né mnozstvi vylouci.

Tab. 6: Zdroje stopovych prvki

Fe (zelezo)

cerny a Cerveny rybiz, feficha, Spenat, petrzel, por,
mangold, kadefavek, brokolice, -sdja; Cocka, fazole,
vojtéska, petrzel kotfenova, klicky munga, hrach, fedk-
vicka, $penat, brambor, mrkev, tiesné, _m_e_:r_uﬁ'k)_/,-vejee;
oiechy ' ‘

Cu (méd)

cerny a Cerveny rybiz, kapusta, brambory, chiest, kvé-
tak, mrkev, lusténiny, r}'xie celozrmna mouka, obilné
kllcky, ovesné vlocky, pivni kvasnice, olivy, hrusky,
meruiky, Svestky, Jahody, maliny, ostruZiny, pomeran-
e, susené datle, ofechy, semena, houby

Mg (hot¢ik)

nmandle, neloupand ryZze, celozrnnd mouka,-sé4a; suchy
hrasek, pivni kvasnice, -vejee, Spenat, zeli, cocka, bro-
kolice, bandny, §vestky

Mn (mangan)

celozrnna mouka, obilné klicky, pSeni¢né otruby, oves-
né vlotky, neloupand ryze, hrach,-jedlé kastany a_jefa-
bfﬁy, borlvky, ofechy, n mandlc olivy, Spenat, feficha,
vojtéska, petrzel

Zn (zinek) Aerunky, jablka, hrusky, hroznové vine, cibule, bram-
bory, hrach, bilé fazole, cocka salat, mrkev brokolice,
kapusta, chiest, kvétak, zeli, obilné kllcky, slune¢nico-
va a dynova semena, pivni kvasnice, nakli¢ena psenice,
otruby, houby -drozdi, melasa

Ni (nikl) pohanka, hrach, zelen¢ ¢asti rostlin

Co (kobalt) celozrnné obiloviny, jablka, Zluta cibule, bilé fazole,
cocka, §pendt, brambory

F (fluor) cerny rybiz, tfesné€, Spenat, lllll].iﬁ\ja brambory, kvétak,
¢ajové listky, obohacend voda a zubni pasta

I (jod) pomerance, Spenat, klicky munga, moiské fasy, visné,

tiesné, obiloviny, listova zelenina, moiska sl

Si (kiemik)

Jahody, hrozny, salat, mrkev

Se (selen)

zeli, mrkev, pomerance, rajCata, vejee, #maslo, -drozdi,
obilné klicky, celozrnné vyrobky, otruby, brokolice, ci-
bule, fazole, Cocka, Cesnek

Mo (molybden)

lusténiny, gelozrnné obiloviny,-drozdi, listova zelenina |

Cr (chrom)

droZdi, nakliCend psenice, ovesné vlocky, lusky fazoli
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Byly zverejnény védecké prace o vlivu nedostatku selenu, hoiéiku,
zinku, molybdenu, vlakniny, provitaminu A, vitaminu C na vznik novo-
tvard.

Hladinu selenu, zinku, chrému, hof¢iku, vitaminu B, a B; v krvi nici
vyrobky z bilého cukru, bilé mouky a primyslové upravené potraviny.

Zelezo (Fe)

Jeho transportni formou je glykoprotein transferin vazici zelezo. Zele-
zo je soucasti oxidoredukénich pigmentd a enzyma (oxidoredukce je udr-
Zeni primeéreného prostiedi oxidaci a redukcr). Hodné zeleza se nachazi
v mozku.

Zelezo je nezbytné pro tvorbu hemoglobinu (barviva &ervenych krvi-
nek roznasejiciho krvi kyslik). Je poticbné pro tvorbu myoglobinu (barvi-
va slouziciho k ukladani kysliku ve svalech).

Metaloenzymy (enzymy s obsahem Zeleza) se ucastni promény beta—
karotenu na aktivni formu vitaminu A. Metaloenzymy vazou 16 % Zeleza,
20 % tvoii zasoby v jatrech, slezin€, v kostni dieni a v ledvinach.

Dal§i enzymy s obsahem Zeleza jsou nutné pro tvorbu DNA, RNA
(dcoxyribonuklcova a ribonuklcova kysclina, které jsou zakladem dédiéné
informace), a kolagenu. Ncdostatek Zeleza se projevi dusnosti, unavou,
chudokrevnosti a snizenou odolnosti vii¢i nakazam.

Zelezo se uziva k 1écbé anémie, je velmi dilezité v tehotenstvi a pri
kojeni. Dodava pokoZce tonus a tim ptfedchazi starnuti. Jeho vstfcbavani
Jje narusovano fosfoproteidy obsazenymi ve vejcich.

Denni davka: muz 10 mg, Zena 18 mg,

Zinek (Zn)

Je dalezity pro stavbu kosti, pro aktivaci vitaminu A z jater, ucastni se
enzymatickych procest, syntézy bilkovin, metabolismu sacharidi, pro-
dluzuje hypoglykemicky efekt inzulinu.

Zinek urychluje hojeni ran a bércovych vieda, 1€¢i vypadavani vlast,
ekzémy, akné. Spolu s vitaminem C pusobi proti infekcim. Pfi dostatku
meédi zvySuje psychické schopnosti, [é€i ztratu Cichu a chuti. PGsobi pod-
parné pfi léceni anémie, je nezbytny k vyvoji pohlavnich organti chlapcut.
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Ucastni se rozmnozovani bunék, pomaha p#i 1é&eni neplodnosti, jako
prevence hypertrofie prostaty, prevence proti hluchoté, ztrat€¢ chuti, ridi
svalové stahy, podili se na udrzovani nizké hladiny cholesterolu.

Pomaha pfi 1é€be nemoci prostaty, pti lécbeé zaludecnich viedd, atero-
skleroze, apod. Jeho hladina se sniZuje konzumaci bilé mouky a cukru,
alkoholu, pri 1écbé kortikoidy, antikoncepci, a nadmérnym solenim.

Zinku staci velmi malo. Denni davka: muz 15 mg, Zena 9,5 mg.

Méd’ (Cu)

Je obsazena v krevnich bilkovinach, jako jsou hemokuprein a cerulo-
plasmin, také je soucasti nékterych enzym chranicich pted volnymi radi-
kaly. Je dilezita pti proméné Zeleza z dvojmocného na trojmocné.

Utastni se vyvoje kosti, tvorbé myelinového obalu nervovych vlaken,

tvorbé pojivové tkané, zlepSuje vstiebavani Zeleza z potravy. Dostatek
médi chrani pted vznikem rakoviny zaludku, vypadavanim vlasi.

Nedostatek médi mize vést ke vzniku hypochromni a mikrocytarni
anémie. Hladinu médi snizuje €asté uzivani acylpyrinu.

Denni davka: muz 2 mg, Zena 1,2 mg.

Mangan (Mn)

Mangan je soucasti fady dulezitych enzymd, G¢astnicich se promény
energie. Je nezbytny pro vyvoj bun€k a u¢innost vitaminu B,. Podporuje
krvetvorbu. Ucastni se tvorby kosti a pojivové tkané. Spolu s kobaltem
oddaluje sedivéni vlasd.

Je vyznamny pfi regulaci obranyschopnosti organismu, pti tvorbé gly-
koproteidu bunéénych membran, pii syntéze cukri, podporuje ¢innost sli-
nivky bfisni, rast kostry, je dilezity pifi tvorbé interferonu. Vstifebavani
manganu brani vysoky obsah fosforu a vapniku ve straveé.

Denni davka: 1,4-2,5 mg.

NikI (Ni)

Spolu s kobaltem a Zelezem plsobi pravdépodobné jako katalyzator
pii nékterych enzymatickych procesech. S kobaltem a vanadem asi posi-
luje krvetvorbu, se zinkem podporuje produkci a aktivitu inzulinu.

Denni davka: asi 0,1-0,5 mg.
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Kobalt (Co)

Je vyznamnou sloZkou vitaminu Bg, dale je soucasti a aktivatorem né-
kterych enzyma (kyselych mono—fosforeénych estert).

Jod (1)

Jod je nezbytnou soucasti hormonu $§titné Zzlazy tyroxinu, aktivuje
mnohé dalsi enzymy. Jeho nedostatek je jednou z pfi¢in onemocnéni §tit-
né zlazy (strumy). Pfi¢inou strumy je Casto dédi¢na dispozice nebo prijem
strumigenu, latky obsazené v brukvovitych rostlinach, hlavné v fepce
olejce, vyplavujici jod z organismu. V tézkych pripadech vede nedostatek
j6du az k hypotyreoze (kretenismu).

Jod 1€¢i strumu a snizenou funkénost §titné zZlazy, urychluje rist, zlep-
Suje mysleni, pisobi proti akné, brani pfedasnému starnuti. Narusuje ho
prumyslova pfiprava potravy, nedostatek v pidé a vodé€. Pfidavanim jodu
do kuchyriské soli podstatné ubylo téchto onemocnéni.

Denni davka: 150 mikrogramd.

Fluor (F)

Je dilezity pro stavbu kosti a zubii. Jeho G¢inky jsou malo probadany.
Piebytek fluoru je Skodlivy. Velké davky fluoru vyplavuji hoicik z krve,
tim uvoliuji vapnik z kosti a zplsobuji osteoporézu. Vice nez 1-1,5 mg/I
vyvolava osteosklerozu, zhorSuje kvalitu a rlst zubd, plsobi tuhnuti
a zbytnéni kloubt, kostni vyristky.

Denni davka: 1,5-4,0 mg.

Selen (Se)

Stejné jako vitamin E je selen antioxidant. Spolu s vitaminem E 1€¢i
ischemickou chorobu srde¢ni. Je nezbytny pro krevni ob&h, hlavné srdce,
znemoziiuje nebo zpomaluje rist novotvard, je dllezity pro zdravy po-
hlavni vyvoj. Selen pravdépodobné brani kazivosti chrupu.

Denni davka: 70-200 mikrograma.

Molybden (Mo)

Je obsazen v enzymech ucastnicich se syntézy DNK a RNK (nukleové
kyseliny, vyznamné pfi pfenosu dédi¢nych informaci).
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Denni davka: 150-200 mikrogram.

Chrém (Cr)

Je dulezity pro hladinu krevniho cukru, podili se na pravé krevni hla-
diny cholesterolu. Jeho nedostatek miize byt pticinou cukrovky.

Denni davka: 50-200 mikrogrami.

Kyselinotvorné a zasadotvorné potraviny

Kyscliny si lidsky organismus vyrabi sam. Pii svalové zatézi vznika
metabolickym $tépenim jako koneény produkt ve svalech kyselina mléc-
na. Pii mirné zatézi je organismus schopen tuto kyselinu eliminovat, je—li
zaléz vetsi a zatézujeme-li télo pifjmem pievazné kysclinotvornych po-
travin, organismus se s timto problémem nevyrovna a tak dochazi k jeho
postupnému poskozovani.

Chut’ potraviny neurcuje jeji kyselinotvornost, nebo zasadotvornost.
Kysclost citrénu zpiisobuji organické kyseliny. Ackoliv je citrén kysely,
je zasadotvorny. Naopak Zivocisné bilkoviny (ménici se na aminokyseli-
ny), piestoze nemaji kysclou chut’, piisobi v metabolickém procesu kyse-
linotvorn€. Pokud jich je nadbytek a ncjsou vyuzity k tvorbé télesnych
bilkovin, od€erpavaji k neutralizaci kyselin 7z organismu zasadité latky.

Hlavni zasadotvorné prvky v organismu jsou vapnik, draslik, sodik,
hoi¢ik, Zelezo. Je-li v organismu picvaha kyselin, organismus je neutrali-
zuje témito prvky a bere si je ze zasob organismu (odvapnéni kosti, kazi-
vost zubli apod.). AvSak nas organismus potiebuje také kysclinotvorné
potraviny, protoze mu dodavaji cenné Ziviny.

[Dﬁleiité je vyvazenost kyselinotvornych a zasadotvornych potravin.

K zachovani Zivotaschopnosti lidského organismu je nesmirné dile-
zité zachovani acidobazické (kyselino—zasadité) rovnovahy. pH krve se
pohybuje od pH 7,4 do pH 7,42. Jakykoli pohyb pH vné tohoto rozmezi
znamena pro t€lo velkou zatéz a nachylnost k nemocem az smrt.

Na vyrovnavani acidobazické rovnovahy se podileji hlavné plice
a ledviny. Plice odvadéji z téla neustale oxid uhliCity, ktery vznika pii
metabolickych procesech v organismu jako konec¢ny produkt zpracovani
uhliku. Z tkani je krvi pFenasen do plic a nasledné vydychan.
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Uloha ledvin spogiva v hospodaieni se solemi. Denné pfijmeme 8—
15 g soli (NaCl). Ledviny se pfizptsobuji piijmu soli tak piesnym
odstupiiovanim jejiho vylucovani, Ze se koncentrace Na+ (velmi dtle-
zitého iontu pro fungovani organismu) a tim mnozstvi mimobunécné
tekutiny téla udrzuje na stalé hodnoté.

Aby ledviny udrzely zadouci hladinu Na+ v organismu a nedochazelo
k jeho vyplavovani, je Nat v jiné ¢asti ledvin, v ledvinovych tubulech,
vyménéno za ionty H+ (vodiku).

Vylucovani H+ slouzi k vylou€eni ,,fixnich“ kyselin a k resorpci
HCOs, slouziciho jako chemicky naraznik — pufr. Pufry jsou latky, tlumici
v organismu ucinky nahlého zvySeni kyselych nebo zasaditych latek.
Udrzuji pozadované pH krve.

V lidském organismu k naraznikim jest¢ patéi hydrogenuhlicitany
(bikarbonaty), krevni bilkoviny, hemoglobin, fostaty. Na a¢inck narazni-
kii navazuje ¢innost plic (vylucovani CO,, Ize vydychat) a ledvin (vylu-
covani kyselin, které nelze vyloucit plicemi). Systém je prili§ slozity,
abych s¢ 0 ném rozpisovala, uvadim jenom naznaky.

Dale sc odstranovani kysclin z téla vcetné soli a tézkych kovi ucastni
kiize (pocenim), tlusté stievo (stolici). Jsou-li organy véetné kize a tlus-
tého stieva pretizené, objevi se vytoky, kozni vyrazky a pod.

Pretrvava-li prekyseleni organismu, uklada nase télo prebytecné ky-
seliny ve formé sloucenin. Zacina je ukladat na mistech, kde nejméné
Skodi a tak dochazi k revmatickym a degenerativnim onemocnénim klou-
bl, pozd¢ji k ZluCovym a ledvinovym kameniim, vaznéjS§im oncmocné-
nim organii a nakonec k cclkovému onemocnéni.

Organismus sc¢ stava precitlivélym na malé podnéty (chlad, apod.) —
které by nemély vyvolat zadnou nepfiznivou reakci — a tak nas sklati
banalni ryma.
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Prekyselovani organismu stravou ma nékolik pricin:

Nedostatecné rozmeélnéni potravy, které je doprovazeno kyseli-
notvornou fermentaci ve stievech, kdy pti kvasnych procesech
vznikaji kyselé produkty, které z téla odcerpavaji zasadité latky

Prejidani, kterému se denné vystavujeme. Kromé odcerpavani za-
saditych prvkl zatézujeme nesmirn€ organismus energeticky

Nedostatecny piijem tekutin

Nevyvazeny piijem kyselinotvornych a zasadotvornych potravin

Potraviny s velkou pievahou zasaditych latek:

Nepasterizované mléko, soja, fazole, zeleninové vyvary, zeleni-
nové stavy, plodova zelenina, listova zelenina, hlavkovy salat,
okurka, hliznata zelenina, kofenova zelenina, endivie, cesnek, pd-
rek, neékteré cibule, Cerstvy hrasek, cervené brambory, lisky jedlé,
kfemenace, jogurt, mlety kokos, mak, kvasnice, bily pepf, nové
koteni, kvasené zeli, syrovy Spenat, zluta rajcata, Cerstvé utrzena
Cervena rajata, feficha

IPotraviny s mirnou pirevahou zasaditych latek:

Podmasli, kyselé mléko, plnotu¢né mléko, susené ovoce, Sipkova
povidla, hlavkové zeli, datlovy sirup, celozrnna sojova mouka,
cerny chléb, pseni¢né klicky

|Zésadotvorné Cerstvé ovoce:

Broskve, meruriky, bobulovité ovoce, Cervené tfesné, riZzové gre-
py, hroznové vino, zralé citrony, mango, kiwi, melouny

| Potraviny s velkym obsahem kyselin:

Tvaroh, syr, mléko, maslo, sadlo, maso, ryby, vejce, kakao, bila
mouka a vyrobky z ni, kdva, bily cukr, stl, ocet, limonady, dzusy,
zavareniny, ¢ocka, hlavkové zeli, kvétak, brokolice, ledovy salat,
Cervena rajcata, vafeny Spenat, vodnice, houby
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Potraviny s malym obsahem kyselin:

— Mandle, liskové ofechy, pSeni¢na celozrnna mouka, zitna celo-
zmna mouka, celozmny extrudovany chléb, celozmny chléb, vy-
robky z celozmného Srotu

Kyselinotvorné cerstvé ovoce

— Jablka Cervena i zelena, borlvky, svétlé tfesné€, kokosovy ofech,
hrozinky, brusinky, datle, fiky, grep bily, limeta, nektarinky, oli-
vy, pomerance, broskve, hrusky, ananas, Svestky i suSené, grana-
tova jablka, maliny, reven, kdoule, jahody, mandarinky

Alkalické napoje z cerstvé zeleniny

Proti piekysclovani vnitiniho prostiedi mizeme vedle pfirozenych
rostlinnych produktd, bohatych na zasadité latky, pit alkalické napoje.
Pripravime jc z Cerstvé zeleniny nasledovné:

— Dobre ocisténou zeleninu, kterou péstujeme na zahradce (zeli, kapus-
tu, celer, mrkev, petrzel s nati, cibuli, ¢esnek, okurku, cuketu, kien, bram-
bory, Cervenou fepu a ostatni), nadrobno nakrajime nebo nastrouhame.
Vlozime ji do keramické, porcelanové nebo sklenéné nadoby. Zalijeme
pievarenou studenou vodou, nadobu piikryjeme poklickou a ulozime do
chladnéjsiho mista.

— Po 24 hodinach ziskame lahodny, siln¢ alkalicky napoj, obsahujici al-
kalické mineraly, které v soucinnosti se svymi enzymy pozvolna roz-
poustéji a odstranuji kyseliny a usazeniny z organismu. Napoj se nesmi
pit chlazeny.

— Davku, kterou chceme vypit, mirné ohfejeme ve vodni lazni, nikoli na
plotné, ani v mikrovinné troubg.

Radiovitalita potravin

S méfenim zafeni zivych bunék zacal francouzsky inzenyr Simoneton.
Schopnost radioaktivniho zareni neboli radioaktivity bunék, které vyza-
fuji také zivé potraviny, nazval radiovitalitou. Snazil se promérit jeji in-
tenzitu.
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Zareni o vinové délce: J

e 100-300 nm je pro zivé organismy Skodlivé (radonové, uranové)
e 300-400 nm ma ultrafialové zareni
e 400-700 nm ma slunecni spektrum

e 700-900 nm ma infraCervené zareni

V jednotkové soustave Si je | nm (1 nanometr = | miliardtina metru)
roven 10 A (Angstremi).

Organy lidi a vysSich druhl zZivocichl vysilaji do svého okoli zareni
o vinové délce kolem 650 nm. Simoneton tvrdil, Z¢ vyziva musi spolupti-
sobit radioaktivné se zarenim pfimétenym pro dany organismus. Zdravé
a cenné jsou ty produkty, které tkanim predavaji radiaci o vyssi vinové
délce.

Nejvyssi radiovitalitu vykazuji syrové Cerstvé ovoce, zelenina, obilo-
viny a Cerstvé umleta celozrnna mouka. Rovnéz olcjnata semena, ofechy,
soja, a dalsi Cerstvé potraviny maji vinovou délku kolem 900 nm. Mléko
po nadojeni ma kolem 650 nm, kyselé mléko jenom 400 nm.

Ovoce zvySuje dozravanim vinovou délku zafeni, zatimco zelenina
skladovanim zareni ztraci. Maso ihned po zabiti zvifete vyzatuje 650 nm,
po nékolika hodinach zafeni Gplné vymizi a maso se méni v mrtvy pro-
dukt.

Vysokou a trvalou radiovitalitu si uchovavaji obiloviny. Obili nalcze-
né v egyptské pyramidé mélo jesté radiaci o vinové délce 390 nm! Kon-
zervy, tuhé pokrmové tuky, alkohol jsou mrtvymi produkty a nevykazuji
zadnou radiaci.

Skladovani, suseni a vaieni velmi silné snizuje radiaci. Je vSak zaji-
mavé, Ze suSené produkty po namoceni ve vodé zpravidla ziskavaji svou
pavodni silu radiovitality. Napaiené byliny vykazaly radiaci o vinové dél-
ce 700-900 nm.

Simoneton zdiraznuje, Ze se vinova délka zafeni méni pii zméné
zdravotniho stavu a vyzivy. Pii konzumaci mrtvych produkti a masité
stravy radiovitalni radiace klesa. Zdravy clovék vyzatuje asi 620—700 nm,
nemocny pod 620 nm.

Podle Simonetona, chceme-li v téle znicit bakterie, které maji radiaci
300-600 nm, musime sami dosahnout radiace vyssi. Clovék s vysokou
radiovitalitou pfemaha radiace niz$i, dokonce radiaci rentgenu.

60



Autor méfil i radiaci nékterych [ékd. Podle jeho méfeni ma Penicilin
radiaci 850 nm, Streptomycin 800 nm, homeopatické 1éky 400—-800 nm,
zatimco alopatické (chemické) 1éky maji zpravidla nulovou radiaci.

Radiaci potravin ovliviiuje Cerstvost, kvalita a zpisob zpracovani.

Podle Grovné radiace rozliSujeme Ctyfi kategorie potravin:

Potraviny s nejvyssi radiaci 650-1000 nm:

—  Duzina zralého ovoce, Cerstvé rozlousknuté otfechy, Cerstva zele-
nina, z¢jména listova, naklicena semena (obili, Cocka, sluneénice,
so0ja a dalgi), cela obilna zrna, Cerstvy ncupravovany med do tii
tydnu stafi, erstvé nadojené mléko, Cerstvé snesené vejee, Cerstvé
ptipravené bylinkové Caje, zastudena lisovany olivovy a sluncéni-
covy olej.

Potraviny s radiaci 300—-650 nm: J

— Kofenova zclenina, vyloupané déle skladované ofcechy, prezralé
ovoce, mléko 12 hodin po nadojeni, med po tfech tydnech, vejee
stara 2-3 dny, maslo, ostatni oleje, lusténiny, maso do 6 hodin po
zabiti zvifete.

Potraviny s radiaci 100-300 nm:

— 10-15 dni stara vejce, béZné pasterizované mléko, kava, ¢aj, co-
kolada, zavafeniny, fermentované syry, stara zclenina, nedozralé
ovoce, ohfivané a skladované potraviny.

Potraviny ,,mrtvée s radiaci 0-100 nm:

—  Konzervy, maso, alkohol, rafinovany bily cukr, bila mouka, rafi-
nované potraviny, tuhé pokrmové tuky a dalsi potraviny.

Radiaci zeleniny nici tepelna aprava. Vyjimku tvoii brambory, celé
obili a lu§téniny, musime je vSak konzumovat ihned po uvareni. Ptijatel-
nou formou konzervace je suSeni, mrazeni, nebo mlécné kvaseni.

Lidskou radiaci snizuje pobyt v geopatogennich zonach, hluk, stres,
dlouhodoby pobyt mezi nemocnymi. Déti by nemély spat v jedné mist-
nosti se starymi lidmi, a nemocny by mél podle moznosti spat v mistnosti
sam. Béhem akutni nemoci bychom méli pouze dostatecné pit a nejist.
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Zavérem chci jen podotknout, Ze ,mrtvé maso* neni tak dulezité pro
nas organismus, jak se zpravidla uvadi. Zivé potraviny obsahuji dostatek
plnohodnotnych bilkovin, vitaminid, enzymi, mineralnich a stopovych
prvkd, vlakniny, nenasycenych mastnych kyselin a dalSich biologicky ak-
tivnich latek.
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4. Obranné bariéry proti po§kozeni organismu

7 r

Prvni obranna bariéra: zazivani

Nas zazivaci systém je tovarna zpracovavajici potravu, z niz si vyrabi
energii. Vyrabi si ji ze surovin, které mu predkladame. Patii k nim bilko-
viny, tuky, uhlohydraty, vitaminy, mineraly, mikroelementy a zivé enzy-
my (neboli fermenty).

Pokud je naSe strava vyvazena a v mnozstvi, jez odpovida nasi zatézi,
je pro nas organismus prospésna. Picjidame—li se, je—li strava nevyvazena
a znehodnocena tepelnou upravou, nedostatecné proslinéna a rozmélnéna,
muze nam naopak $kodit.

Na veskerou potravu zagne pusobit §t€pny proces v ustech, nasledné
v Zaludku a dvanactniku, odkud postupuje do tenkého stieva. Tenké stie-
vo je dlouhé 6-7 m. Je pokryto sliznici s miliony stéevnich klku, které
jsou v neustalém pohybu. Tenké stfevo je hlavnim mistem vstiebavani Zi-
vin, ale také brani vstiebavani toxickych latek, pokud neni soustavné
ptetéZovano.

Kdyz nastane porucha chemickych reakci piisobenim kvasici a zahni-
vajici potravy, dojde k podrazdéni jemné sttevni vystelky. Podrazdéné
stievo reaguje bud’ prijmcm, anebo dojde ke spastickému uzavéru, aby
tim zabranilo postupu potravy dal. Dojdc k zacpé.

Prvni obrannou barierou lidského organismu (H. Bieler) je stievo, kte-
ré bojuje proti absorbovani (vstiebani) skodlivych ¢asti potravy. A kdyz
sttevni klky tenkého stfeva zaméstnavame nadmémym pfijmem potravy,
organismus si vezme jen tolik zivin, kolik potfebuje ke svému fungovani.
Piebytek uklada jako tukovou rezervu. Disledkem je obezita a nemoc.

Jestlize neustale pretézujeme zazivaci organy nadmémym pfijmem
potravy a ty jiz nejsou schopny diisledné plnit svou obrannou funkci, mu-
si jejich obrannou funkeci prebrat dalsi organ. Tim organem jsou jatra.

Druha obranna bariéra: jatra

Tento nejzatizengj$i organ lidského téla ma vyznamné postaveni mezi
organy podilejicimi se na traveni a latkové vyméné. Bez jater zije ¢lovék
jen nékolik hodin.

63




Jatra jsou uloZena pod pravym zZebernim obloukem. Skladaji se
z pravého (vétsiho) a levého (mensiho) laloku. Jatra se radi k travicimu
ustroji. Maji obrovskou regeneracni schopnost. Vazi 1,5 kg,

Jatra slouzi jako chemicka a detoxikacni tovarna, ale také jako zaso-
barna energie. Pocet jejich funkci jde do péti set. Pfi tom maji obrovskou
funkeni rezervu, ktera ¢ini az 80 % hmotnosti jater.

Maji vyznamnou ulohu v metabolismu cukrii (v jatrech je uloZeno az
400 g cukru ve formé glykogenu jako energetické zasoby), tuku, (tvorba
a proména cholesterolu) bilkovin (tvorba krevnich bilkovin a faktord pro
srazeni krve), vitamint (zasobarna vitaminu By a v§cech vitamint rozpust-
nych v tucich).

Jatra jsou vyznamnym mistem zneSkodiujicim latky privedené do or-
ganismu zevné (ze zazivaciho traktu potravou, 1éky). Vyznamné postave-
ni jater mezi organy podilejicimi se na latkové vyméné souvisi ze zvIast-
nim krevnim zasobenim.

Krev se do jater dostava ze dvou zdroji: zjaterni tepny (arteria
hepatica), privadéjici krev do jater bohatou kyslikem, a z portalni Zzily
(vény portae), ktera privadi ve zazivaciho traktu krev bohatou zivinami
a hormony vstiebanymi ze stiev.

Tak jako je dllezity draslik uvniti bunky pro elektrick¢ déje na bu-
nécnych membranach srdce, nervi a svall, stejné dilezity je draslik pro
detoxikacni €innost. Jeho ncjvétsi zasobarnou jsou jatra. Dojde—li k vy-
cerpani zasob drasliku, slouziciho k neutralizaci kyselin v jatrech, miize
to vazné poskodit Zivotni funkce a ¢loveék onemocni.

Ackoliv maji jatra velkou pracovni rezervu, také neni bezedna.

Jatra jako nejdilezitéjsi detoxikaéni organ sc zbavuji jedd pomoci Zlu-
&i, které se za den v jatrech vytvoii az jeden litr. Zlu¢ odtéka zluovody
do Zluéniku, kde se zahust'uje a skladuje. Po jidle se zlu¢nik vyprazdriuje.
Zlu& ma byt pii vyvazené a zdravé stravé &isté Zluta. KdyZ nage strava ne-
ni vyvazena a obsahuje hodné toxinti, méni se barva zluc¢i na tmavozele-
nou az ¢ernou a stava se zdrojem znacnych zazivacich potizi.

Zlu¢ obsahuje vodu, bilirubin (Zlu¢ové barvivo), zlu¢ové kyseliny,
cholesterol, fosfolipidy, soli a jiné latky. Zlugi se z téla vyluéuji nékteré
léky. Zludové kyseliny obsazené v Zluéi se dostavaji do stieva, kde umoz-
fiyji traveni tukd enzymem slinivky bfisni lipazou.
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Toxické latky mohou byt také spaleny hyperoxidaci v jatrech podni-
cenych reakci nadledvin s naslednym zvysSenim teploty az horeckou.

Chovame-li se ke svym jatrim barbarsky, ptestanou fungovat. Latky,
které nemohly byt jatry detoxikovany, se dostanou do krve, plsobi draz-
déni, poruchy a nakonec smrt.

Pokud svym pfistupem zac¢neme likvidovat i tuto nejdiimyslnéjsi che-
mickou tovarnu, musi obrannou funkci ¢asteéné piebrat Zlazy s vnitini
sekreci. Potencialni sila Zlaz s vnitini sckreci zavisi jednak na zdédénych
dispozicich a také na jejich stavu po chemickych, dietetickych a streso-
vych poruchach.

Treti obranna bariéra: zlazy s vnitini sekreci

V organismu cxistuji dva typy regulaci, kter¢ zajistuji harmonickou
soucinnost jeho jednotlivych funkci, stalost vnitiniho prostiedi a schop-
nost prizpisobovat se proménlivym podminkam vnéjsiho prostredi. Je to
regulace nervova aregulace humoralni. Mezi nimi jsou tésné vazby.

Nervova regulace se vyznacuje tim, ze fidici pokyny jsou z centralni-
ho nervstva vedeny nervovymi vldkny formou vzruchi.. Regulaéni zasah
jerychly a vétsinou velmi piesné lokalné vymezen.

Humoralni regulace se naproti tomu vyznacuje tim, Ze se regulacni
vliv uskuteéiuje prostfednictvim latek, které jsou k vykonnym organim
ptinaseny cirkulujicim vnitinim prostiedim, hlavné krvi. Pisobi generali-
zované a projevy se dostavi s delsi prodlevou.

Zakladnim aparatem humoralni regulace je systém zlaz s vnitini sek-
reci (endokrinni 7lazy). Aktivni latky, které jsou jimi vyméSovany piimo
do krve, jsou hormony. Krev je dopravuje do bunék, kde specificky piso-
bi na veskeré procesy latkové vymény. Ovliviiuji procesy pfijmu potravy,
vyméSovani, rdstu, starnuti, pohlavni aktivity. Je dokazano, Ze i nepatrma
odchylka v tvorbé a distribuci hormoni je pfi¢inou vaznych poruch pfi-
slusnych Zivotné dalezitych funkci.
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Hlavni endokrinni Zlazy, ridici biochemické procesy

—  Podveések mozkovy (hypofyza)
~  Stitnd Zlaza

— Nadledviny

Podvések mozkovy (hypofyza)

Hypofyza ma rozsahlou hormonalni ¢innost, zajist'ujici predevSim:

— Rizeni ¢innosti vSech Zlaz s vnitini sekreci
—  Vztah k rustu
—  Pohlavni zralost

—  Vztah k latkové vymeéné (krevni tlak a obéh, tvorba moci)

—  Vztah k vykonnosti kosterniho svalstva

Lezi na spodni strané mozku v takzvaném turcckém sedle (sella
turcica), bezprostiedné za kotfenem nosu. Ma dvé ¢asti: predni lalok (ade-
nohypotyza) a zadni lalok (neurohypotyza).

Adenohypotyza sviij vyméSck uvoliiuje do zily. Takto je zarucena
zpétna vazba tizeni hladiny hormonl v krvi: po zvySeni hladiny téchto
hormont v krvi se vzapéti jejich tvorba omezi. Produkuje hormony fidici
vSechny zlazy s vnitini sekreci. Patii sem adenokortikotropni hormon
(ACTH) ovliviiujici kiru nadledvin, thyreotrofni hormon (TSH) ovliviiu-
jici Stitnou zlazu. Dale vytvari somatotrofni hormon (STH), rastovy hor-
mon nezbytny pro rist téla a prolaktin, ktery ovliviiuje ¢innost mlécné
zlazy, dale pak GTH (gonadotrotiny, dva hormony piedniho laloku fidici
¢innost pohlavnich z1az).

Neurohypofyza uvoliiuje do krve dva hormony: ADH (adiureticky
hormon ovliviiujici hospodareni s vodou) a oxytocin (fidici pribéh poro-
du a kojeni). Tyto hormony vznikaji v hypotalamu (¢ast mozku lezici pod
3. mozkovou komorou) a do neurohypofyzy jsou ptenaseny nervovymi
vlakny.

Kdyz se v krvi zvysi hladina toxind, jsou vyslany hypofyzou popudy
Stitné zlaze a nadledvinam k zahdjeni vyluCovani toxického odpadu
z krevniho fecisté. Stitnd Zlaza fidi vylu¢ovéani pokozkou, sliznici a seréz-
nimi tkanémi (seréza je tenka blana vystylajici nékteré télesné dutiny,
hlavné dutinu bfi$ni, hrudni a osrde¢nikovou). Nadledviny fidi vylu¢ova-
ni toxickych odpadi ledvinami a stievy.
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Stitna Zlaza

Stitna zlaza je umisténa na krku v oblasti §titné chrupavky. Produkuje
hormony, obsahujici jodtyroxin a trijodtyronin, které jsou dulezité pro

latkovou vyménu a rozvoj mozku v détstvi. Jejich tvorbu fidi TSH
(thyreoideu stimulujici hormon), ktery je vylu¢ovan adenohypofyzou.

‘Stitné Zlaza, resp. jeji hlavni hormon tyroxin, ovliviiuje:

— Rychlost latkové vymény
- MnoZeni bunék
— Rozvoj ¢i zaostavani dusevniho vyvoje

—  Termoregulaci organismu

— Adaptacni reakce na zatézové situace

Kromé toho obsahuje $titna 7laza buriky, které produkuji hormon kal-
citocin, ovliviiujici hospodareni s vapnikem. Vedle toho, Ze podporuje
obnovu bunck, podili se na okyslicovani télesnych tkani, obnové posko-
zenych a nemocnych tkani, pfedavani cukru zjater do krevniho obéhu,
¢innosti mozku a normalniho rastu bunck.

Nadledviny

Nascdaji na horni pol ledvin. Podileji se na celkové odolnosti orga-
nismu. Maji dvé casti: kiiru a dren.

Kira nadledvin je Zivotné nezbytni. Vytvari glukokortikoidy, které
ovlivniyji hladinu cukru v krvi (glykémii), preménu bilkovin a krevni tlak.
Jsou dulezité proti stresu a tlumi zanétlivé a alergické reakce. Téchto
ucinkd se vyuziva i lécebné. ZvySena hladina nebo nedostatek glukokor-
tikoidli plisobi negativné na organismus. Hlavnim piedstavitelem je korti-
zol. Dal8imi hormony jsou mineralokortikoidy, Fidici vstiebavani sodiku
v ledvinach, vylucovani drasliku, ¢pavku a vodikovych iontd.

Druhé ¢ast nadledvin drei, produkuje katecholaminy (adrenalin a no-
radrenalin), které se vyplavuji pfi stresu a mobilizuji organismus.

Hormony drené nadledvin ovliviiuji hlavné: ob&hovou soustavu, me-
tabolismus, ¢innost nervstva a svalstva.
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K funkcim nadledvin patfi:

Rizeni okysli¢ovani télesnych buné¢k a tim zajisténi jejich Zivota-
schopnosti, zabezpeceni mozkové energie, tyzické energie a té-
lesné teploty, okyslicovani v jatrech a ledvinach

Kontrola stavu napjatosti pficné pruhovanych svali (télesné sily),
srdec¢nich svall (krevni obéh a krevni tlak) a hladkych svali (peri-
staltiky stiev a napéti délozniho svalstva)

Regulace poctu cervenych a bilych krvinek v krevnim fecisti
Regulace srazlivosti krve
Rizeni télesné imunity

Rizeni tempa poklesu krevniho tlaku

Z uvedenych faktl si mizeme udélat predstavu o dokonalosti fizeni
lidského téla. To, kterou cestou se z organismu vydaji toxiny, zalezi na
vykonnosti endokrinnich Zlaz.

Pokud je nejsiln€j$i z nich §titna zlaza, bude vylucovani probihat sliz-
nicemi pokozkou, nebo ser6zni tkani. Serdza je tenka blana vystylajici
nékteré télesné dutiny, jako dutinu bfi$ni, hrudni a osrdecnikovou. Pfi
pievladajici sile nadledvin budou toxiny vyluCovany stfevy nebo ledvi-
nami. Nemoc je podle Dr. Henryho Bielera (V potravé je [ék, 1990) nepii-
rozenym procesem vylucovani.

Vylucovani odpadnich produkti latkové vymény mize kvalitné pro-
bihat jenom ve zdravém organismu, nezaplnéném odpadovymi produkty
ze §patné stravy a piejidani, medikamenti, kavy, cigaret a alkoholu.
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5. Strava jako 1€k

Rakovina je nemoci organismu jako celku. Rada vynikajicich vy-
zkumniki poklada chybnou stravu za prvotfadého Cinitele pfi onemocnéni
rakovinou. Viceprezident Mezinarodni spolecnosti pro vyzkum rakoviny
Dr. Robert Bell tvrdi: ,,Rakovina je nemoc, které se da obzvlast snadno
zabranit a mohla by rychle zmizet, jen kdyby lidé chtéli zménit zpiisob
svého Zivota tak, aby krev byla udrzovina v naprosto zdravém stavu.*

Zdrava krev obsahuje 20 % kyselin a 80 % zasad. Vyvazené vnitini
prostiedi (rovnovaha mezi kysclinami a zasadami v organismu) se nazyva
acidobazickd rovnovdha. Jak jsem jiz uvedla, jeji piesné udrzovani
v rozmezi pH krve 7,4-7,42 je nezbytné pro spravnou ¢innost organismu.
Posun ve sméru dold nebo nahoru je nesluditelny se Zivotem.

Kdyz prevazuje ve stravé zelenina a ovoce, pfirozené rostlinné pro-
dukty, kysclé mléko, jogurt, pfevladaji v tlustém stievé bakterie podporu-
jici fermentaéni procesy. Stolice byva svétla, casto zpénéna a produkty
fermentace pro lidsky organismus nc¢jsou Skodlivé.

U lidi, ktefi jedi hodn¢ zivocisnych bilkovin, pievladaji ve stievech
patogenni bakteric a hnilobné procesy. Stolice byva tmava, zapachajici
pasobenim plyni jako jsou indol, fenol, skatol, krezol a slouc¢eniny ami-
na. Pro lidsky organismus jsou tézce jedovaté a pii dlouhodobém puisobe-
ni dochazi k autointoxikaci zejména pfti dlouhotrvajicich zacpach. Lidé
nespravné Ziveni jsou vystaveni mnohem vice nemocem.

Dr. Adela Davis, specialistka v oboru ortomolekularni mediciny (lé¢-
ba Zivinami) v publikaci ,,Moderni léceni vyZivou* piSe, Ze spravné stra-
vované osoby nedostanou rakovinu, i kdyZz se nékterym dobrovolnikim
uméle voperovala. Dilezité je jist pfirozené nerafinované potraviny.

Sir W. A. Lane, anglicky chirurg, tvrdi: ,,Rakovina je civilizacni ne-
moci, je nemoci, kterd je zavinéna nedostate¢nym vnitinim procistovanim
a zvrdcenou stravou. Rakovina nikdy nenapada zdravy organ.*

Daéle uvadi: ,,Lidé, Zijici pFirozenym zpusobem Zivota dostanou rako-
vinu pouze tehdy, dostanou—li se pod vliv civilizace a zacnou nakldadat se
svym telem pravé tak Spatne, jak s nim nakladime my. PFic¢inou vzniku
rakoviny jsou jedy, které se tvori v nasem téle z potravy, kterou jime. PFi-
Cinou hromadéni jedii v organismu je Spatné vyprazdriovani. Rakovina je
vhitini nemoci, zavinénou Spatnym cisténim organismu.*
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Abychom zabranili neustalému znecistovani organismu, musi nastat
posunk Zivé stravé, chceme-—li se zbavit civiliza¢nich nemoci. Pfechod na
zdravou a vyvazenou stravu je nejlepsi prevenci zhoubnych nemoci.

Zivd strava zvysuje odolnost organismu Vici infekénim nemocim
mnohem lépe nez ockovani. Mame-li prebytek zasad v celém organismu,
ve své krvi, neverim, ze bychom vubec byli nachylni k nemocem.*, pise
dr. Kristine Nolft (Raw Food Treatment of Cancer — Léceni rakoviny
syrovou stravou), a dale tvrdi, ze ,,Vitdlni latky syrové stravy jsou udrzo-
vateli a nosic¢i Zivota a nelze je nicim nahradit. Krev je zavisla na stavu
organu a svych filtri. Jsou-li nemocné organy, je nemocna i krev*.

Pracuje—li dobfe buika, tato nejmensi a nejdulezitéjsi cast lidského
organismu, kdyz dostava zdravou vyzivu, pak tvofi hleny jen v malém
mnozstvi, takze nezatézuji krevni fecisté.

Kdyz vsak burika vylouéi vice odpadi nez jich krev dokaze pojmout
a vyloucit, dochazi v krvi ke kva$eni a zvySovani toxicity. Organismus se
zacne branit tim, Ze prebytecné latky, které pietizené vylucovaci organy
nestaci z téla odstranit, uklada na mistech, ktera chod organismu nejméné
ovliviiuji.

Po poziti denaturované (primyslové upravené) nebo masité potravy
dochazi v organismu k nékolikanasobnému zvySeni poctu leukocyti,
protoze obranny systém rozpozna, ze se do organismu dostavaji latky télu
cizi. Spalovani téchto zivin je nedokonalé, buinky zahleriuje, organismus
nema dostatek zasaditych latek, aby neutralizoval kyseliny. Tvofi se to-
xické latky a opét jsme u nemoci.

Pro¢ denaturované potrava vadi naSemu organismu? Tepelnou Gpra-
vou zbavujeme syrovou stravu piirodnich enzymu (jez se tvori v burikach
rostlin a Zivocichil), dale vitaminii a minerald, které spolupisobi jako
koenzymy pfi tvorbé enzymi v lidském téle.

Enzym je bilkovinna latka, spoluptisobici koenzym je nebilkovinného
charakteru. Enzym je schopny v malém mnozstvi urychlit biochemické
reakce probihajici v organismu. Plsobi jako biokatalyzator, aniz je sam
vtazen do reakce. U¢inkuje v kombinaci s latkou, ktera ma byt zpracova-
na a pomaha ji ménit na latku jinou. Kazdy z enzym ma svou specific-
kou ulohu. Enzym $tépici bilkoviny nemize $tépit tuky ani sacharidy
a podobné.
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6. Syrova strava a veganstvi

Predem chci uvést, Ze existuje n€kolik skupin vegetarianu.

Nejpiisn€jsi odnozi vegetarianstvi je veganstvi. Vegani odmitaji jaké-
koliv potraviny Zivo¢isného puvodu. Nejen maso, ale také mlééné vyrob-
ky a vejce. '

Laktovegetariani ptijimaji ve stravé zakysané mlééné vyrobky, syry,
maslo a smetanu.

Ovo—lakto—vegetariani jedi jesté vejce.

vrow

Veganskou stravu tvori ze t¥i ¢tvrtin syrova zclenina a ovoce, Ctvrtinu

moucn¢ vyrobky:

1. obilniny — ve forme zrn, téstovin, chlcba, ryze

2. lusténiny, ofechy, rizna semena, arasidové maslo, pasta tahini ze se-
zamovych seminek, fazole, cizrna, sdjové vyrobky (tofa, tempech —
sojové mlcko obohacené vapnikem a vitaminem Bg)

3. Cerstva zelenina a zeleninové §t'dvy, v zimé zelenina mlécné kvasena
i mrazena

4. Gerstvé ovoce a ovocné §tavy

Priklad veganského jidelni¢ku:

Snidané: miisli sc sGjovym mickem a ovocem, nebo krajic celo-
zmncého chleba, namazany arasidovym maslem a zavafeninou.

— Presnidavka: Cerstvé nebo susené ovoce, ofechy, zelenina.

Obéd: lusténiny, polévky nebo téstoviny se zeleninou, nebo zele-
ninovc¢ jidlo s celozmnym chlebem.

Odpoledni svacina: cerstv¢ nebo susené ovoce, ofechy, zelenina.

— Vecere: celozrnny sendvi¢ se salatem, nebo ryZovy salat, nebo
salat z cizrny.

JelikozZ je ve veganské stravé malo Zeleza, musi se organismu dodat
z lu§ténin, sojovych vyrobku, zeleniny bohaté na Zelezo, obilnych miisli,
suseného ovoce, ofechil, a semen nékterych rostlin. Veganska strava musi
byt velmi rozmanitd a musi se peclivé dbat na to, aby obsahla viechny
nezbytné slozky vyzivy. Velmi dilezité je kazdé sousto dikladné rozkou-
sat a proslinit.
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Veganstvi se k nam v soucasné dobé §ifi ze zapadu, pfedevsim z Vel-
ké Britanie a z USA. Bylo by vSak omylem povaZovat veganstvi jen za
jakysi dietni modni smér soucasnosti.

Osobné za prikopnici veganstvi uznavam danskou lékarku Kristinu
Nolfi, zakladatelku sanatoria Humlegaarden v Humlebaecku roku 1930.
Jak jsem jiz zmintla, je to 1éCebné a rekonvanlescencni zafizeni oriento-
vané na pacienty s nadorovymi (pfevazné rakovinnymi) onemocnénimi
a po mnoho let se specializuje v alternativni netradi¢ni 1écbé. Dr. Nolfi
byla sama postiZena rakovinou prsu a bez podstoupeni operace lécila sebe
a dalsi dvé desitky pacientd syrovou cCerstvou vegetarianskou stravou
s velkymi davkami cesneku a §t'av, hlavné z cervené fepy a mrkve. Rako-
vinu si vylécila. Zemielar. 1956 ve véku 80 Ict nasledkem Grazu.

V sanatoriu se za dr. Nolfi podavala tFi jidla denné, a to v 8:15, 12:30
al8:00.

Snidané a vecere jsou sestaveny ze 300-400 g cerstvého zralého ovo-
ce, syrového cerstvého mléka, macencho, nebo cerstvé umletého jecmene,
ovsa nebo psenice. Ddle se podava dorostly Zluty hrach ise slupkou.
Obiloviny i hrach maji dostatek bilkovin pro kryti potieby organismu.

Obiloviny se jedi suché a pripiji se k nim cerstvé mlcko, nebo se tro-
chu mléka smisilo s obilim, aby to podporilo proslinéni. Mléko se pije po
douscich a k jednomu jidlu se podava 7 litru. Mléko bvlo chapano ja-
ko tekuta potrava a ne jako napoj. Pokud mléko vypijeme jednim dous-
kem, bude tézce stravitelné. Je mylna predstava, ze se s mlékem nesnasi
kyselé ovoce.

Jablka se jedi se slupkou i jadernikem. Prednost se dava ukusovani
a rozzvvkani celych soust, abychom co nejvice zapojili zuby a slinné Zlazy.
Jidlo se musi ditkladné rozzvykat a proslinit. Nejsou-li v poradku zuby,
pouziva se niz. Dikladné zZvykani potravy je predpokladem vyléceni mno-
hych chronickych chorob.

K jidlu se podava jedna hlavicka stredné velkého cesneku. Strouzky se.
zvykaji spolu s ovocem, aby silice nepusobily prilis silné.

Obéd se sklada ze zeleniny. Pouzivaji se vSechny druhy a casti zeleni-
ny, plody, listy, kofen, hlizy a cibule. Mezi nejpouzivanéisimi byly saldt,
Spendt, kerblik lesni, pazitka, petrzel, Feficha, kapusta rizickova, kapusta,
bilé hlavkové zeli, kvétak, rajc¢ata, chrest, redkvicky.

Ke kazdému zeleninovému jidlu se podavaji 2-3 listy kaderavé ka-
pusty nebo v lété jiné zelené listy, 1-2 stredné velké brambory, cibulka
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Salotky a podle chuti hlavkové zeli bilé nebo cervené, mrkev, kedluben,
krmna Fepa, Cervena repa, ernd redkev.

Zelenina se peclivé myje, ale neoskrabuje. Odstranuji se vSechny
skvrny. Plody se podavaji veelku, aby se predeslo znehodnoceni oxidaci.

Na zacatku jara, nez se objevi prvni zelenina, jsou velmi vhodné listy
divoce rostoucich jedlych rostlin jako jsou lebeda, pampeliska, kozi noha
(brslice), stovik.

Dobie vyuzitelné koreny a hlizy jsou brambory, mrkev, topinambury,
cesnek, Cervena fepa, kedluben, celer, krmna fepa, pastinak, petrzel, po-
rek, ¢erna fedkev, fedkvicky, kien a mékké zluté kukufiéné klasy.

Obili musi byt nejdiive rozemleto nebo nakli¢eno. VSechny odridy
obili jsou vhodné na mleti a kli¢eni, zejména je¢men a pSenice.

Pomeér zivin v obili je naprosto idealni, jestlize budeme vyuzivat celé
zrno. V obilném zrnu se nachazi vitaminy B, B,, By, kyselina nikotinova,
kyselina pantotenova, vitamin E, kalcium, draslik, hoicik, Zelezo, man-
gan, méd’, niacin, bilkoviny, tuky, uhlohydraty, vlaknina a dalsi Ziviny.

Obili posiluje svaly, a nervy, nezahleriuje organismus. Pfi odborném
uskladnéni z(istava dlouha Iéta silné radiovitalni — plné zachovava svou
vyzivnou hodnotu. Zvlasté u dusevné cinnych lidi by pSenice méla byt
soucasti denniho jidelnicku.

Vynikajicim doplitkkem jak ovoce, tak zeleniny, obsahujicich prevaz-
nou mérou uhlohydraty, jsou riizné druhy ofechi, semena slunecnice, se-
zamu, Inéna seminka, semena dyné.

Ofechy jime v rozumné mire. Obsahuji ptiblizné 60 % rostlinnych tu-
ki a 36 % rostlinnych bilkovin. Tato rostlinna bilkovina je mnohem blizsi
lidské bilkovin€ a s minimem vynaloZené energie pirechazi do krve.
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Pro syrovou stravu hovori nasledujici argumenty:

— Syrova strava obsahuje cetné vitaminy a Ziviny, které se tepelnou
Gpravou z velké casti nici.

—  Syrova strava obsahuje rostlinné enzymy, které podporuji traveni,
teplotou nad 45 °C a pfistupem vzduchu se enzymy nici.

—  Enzymy rostlinnych bunék vazou kyslik ve stieve, vytvateji pro-
stfedi bohaté na kyslik, podporuji zdravou stfevni mikrofloru.

—  Syrova strava zvyS$uje obranyschopnost organismu zvy$enym ob-
sahem vitamind.

— Bilkovina a chlorofyl obsazeny v zelenych listech podporuje
tvorbu krve.

Zelené listy poskytuji vlakninu, mineraly a stopové prvky.

Lidé, trpici zazivacimi potizemi, by méli jist syrovou stravu v malém
mnozstvi a dikladné ji proslinit. Sousto by mélo ztratit chut’ a stéci do
zaludku. Rozhodné nejime vecer po 17. hodiné (nezohlednuji letni cas).

Veganské polévky
Zeleninova polévka | A ROl
2 stfedni brambory kousek celeru
300 ml zeleninového vyvaru mala cibulka
mrkev IZice rostlinného oleje
mensi petrzel nat’ petrzelky, libecku Ci celeru

Na hrubém struhadle nastrouhame brambory a vlozime do pfipraveného
40 °C teplého zeleninového vyvaru, pfidime nadrobno nakrajenou zele-
ninovou nat" a zakryjeme poklickou. Potom do polévky nastrouhame
kousek mrkve, petrzele, celeru a cibulky, pfidame 1zZici oleje. Ochutime
nati petrzelky, celeru nebo libecku.

Polévka z ovesnych viotek

2 Izice ovesnych vloc¢ek IZice rostlinného oleje

300 ml zeleninového vyvaru snitka libecku -
2 stfedné velké mrkve zelena petrzelka

Ovesné vlocky s jemné nakrajenym libeckem zalijeme zeleninovym vy-
varem 40 °C teplym a nechame chvili odstat. Pak pfimichame jemné na-
strouhanou mrkev, zelenou petrzelku a IZici rostlinného oleje.
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stredni mrkev

kousek petrzele

kousek celeru

0,3 litru zeleninového vyvaru
1-2 strouzky Cesneku

Spetka tymianu
Spetka majoranky
IZice rostlinného oleje
zelena petrzeka

Do talife nastrouhame na tenké nudlicky mrkev, petrzel a celer, pridame
1-2 strouzky rozmackaného Eesneku, majoranku a tymian a zalijeme
vodou teplou 40 °C. Ozdobime zelenou petrzelkou.

300 g Cervené fepy
100 ml zeleninového vyvaru
IZice citronové stavy

12 IZicky mletého kminu
Spetka drceného anyzu
zelena petrzelka

Cervenou fepu dikladn& omyjeme, oloupeme, nakrajime na kousky
a zpracujeme na odstavovaci na ovoce na §tavu. Do fepné stavy prida-
me pro zachovani barvy citronovou §t'avu a odlozime do tmavého mista.
Zpracujeme i odstiedéné fepné pyré. Pridame do néj mlety kmin a drce-
ny anyz a roziedime zeleninovym vyvarem ohiatym na 40 "C. Zami-
chame §tavu z Cervené fepy a zdobime zelenou petrzelkou.

Okurkova polévka studena D4

/2 zelené okurky 2 strouzky Cesneku
IZice mletych vlasskych orechl IZicka maty peprné
IZice citronové Stavy IZice sekaného kopru

Okurku oloupeme a nastrouhame na hrubém struhadle. Pfidame dva
strouzky rozmackaného Cesneku, matu, jemné sekany kopr, ochutime
citronem a posypeme mletymi vlagskymi ofechy.

Vegansky borsé WEEa
300 ml zeleninového vyvaru 2 mensi mrkve
50 g krup /2 kofenové petrzele
50 g ovesnych vlocCek Ya Cervené fepy
brambor IZicka kminu
mala cibule IZice rostlinného oleje

50 g nakliCené pSenice
IZice petrzelové naté

S strouzk@ Cesneku
osmina hlavky zeli
4 mensiho celeru

Do zeleninového vyvaru piidame brambory a celer nakrajené na kosti¢-
ky, pridame kroupy, kmin, vlocky a olej, a uvaiime pod poklickou. Po
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uvareni rozmixujeme. Na talif nastrouhame najemno syrovou mrkev
a petrzel, nahrubo nastrouhame syrovou cervenou fepu. Piidame jemné
posekanou cibuli, ¢esnek, zeli a naklicenou pSenici. Zalijeme rozmixo-
vanym vafenym piipravkem. Posypeme krajenou zelenou petrzelkou.

Myslim, Ze jako navod na veganské polévky to staci a zalezi na vlastni
fantazii, jak si jidelnic¢ek zpestfit. Dnes neni problém, kde a co koupit.
Existuje mnoho prodejen zdravé vyZivy. Problémem je spiSe cena. V re-
ceptech jsem pominula sil. Se soli vzdy zachazime opatrné. Velmi
vhodna je moiska kapusta anebo moiska stil.

Recepty syrové zeleninové veganské stravy

Dbame na to, abychom syrova zeleninova jidla vzdy pomalu a dii-
kladné rozzvykali a dobie proslinili.

Syrové brambory na indicky zp(isob
200 g novych brambor morska sdi
slunecnicovy olej zelena petrzelka

Brambory oskrabeme, nakrajime na kolecka silnd 2 cm, rozloZzime na
talif, pokapeme olejem, posolime moiskou soli, posypeme sckanou petr-
Zelovou nati.

Asi po 5 minutach olej se soli zbavi brambory sviravé skrobové chuti
a brambory budou lahodné.

Hlavkovy salat s ofechy
hlavka salatu (nebo listy Spenatu)  IZice rostlinného oleje
30 g mletych liskovych ofisk{ IZice citronové St'avy
Cerstvé umyté salatové listy nebo listy §penatu zalijeme citrénové-—ole-
jovou zalivkou, a posypeme 30 g liskovymi, nebo jinymi rozmixovany-
mi ofiSky. Misto ofiskii miiZeme pouzit kokosovou moucku.

Redkvickovy salat s burskymi ofisky

100 g redkvicek 50 g nesolenych arasid(
(nebo japonské fedkve)

Redkvicky nebo fedkve nastrouhdme na jemné platky, nesolené nepra-
zené araidy (burské ofisky) semeleme a posypeme jimi fedkvic¢ky. Pa-
livost fedkvicek se pii spojeni s ofechy a slinou ztrati.
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Salat z kofenové zeleniny

75 g mrkve stfedni brambora
75 g kedlubny 50 g orechtl

Mrkev a kedlubny, nakrajené na jemné platky, obloZzime jemnymi platky
velké syrové brambory a posypeme mletymi ofechy jakéhokoli druhu.
Jidlo z kofenové zeleniny ozdravuje zazivaci trakt. Nevarena kofenova
zelenina zbavi Zaludek kvaseni a odstraiuje zahnivani ve stievech.

Zelny salat se zelenou cibulkou

100 g Cerstvého zeli 30 g nesolenych neprazenych
50 g zelené cibulky nebo oslejchu burskych ofiski
20 g piniovych jader IZice rostlinného oleje

Zclenou cibulku nebo oslejch a zeli jemné nakrajime, pridame sckana
piniova jadra a rozemleté burské ofisky, zakapeme olejem a promicha-
me. Zvykani cibule s ofechy zazene cibulovy pach z ust.

Hrasek s kukufici, mrkvi a viasskymi ofechy @ 5
velka mrkev 30 g vlasskych orechii
60 g zeleného hrasku Zice citrédnové St'avy
60 g kukufrice (i mrazené) IZice olivového oleje

Mrkev jemné nastrouhame, priddme mlady hrasck a kukuftici, zakapeme
citronem a olivovym olejem a promichame s vlasskymi ofechy.

Chrestovy salat se Spenatem

70 g Cerstvého chrestu IZice oleje
30 g Cerstvych Spenatovych listll strouzek ¢esneku
30 g mletych liskovych nebo

vlagskych ofechtl

Nadrobno nakrajeny chiest a Spenat vlozime do misy, vytiené ¢esnekem.
Posypeme mletymi ofechy a zakapeme olejem.

Bylinkovy salat s nakli¢enymi semeny @6
20 g Fefichy 5 listl Spenatu nebo fepky
25 g pampelisky 50 g revenové (rebarborové) st'avy
25 g naklicené vojtésky 30 g mletych orechi
25 g kostivalu Izice rostlinného oleje

Listy fefichy, pampeliSky, naklicené vojtésky a kostivalu jemné nakra-
jime a smichame s nakrajenym Spenatem nebo fepkou. Mleté ofechy

77



a §t'avu z rebarbory zakapeme olejem. Kdo rad sladké, piida 10 g medu.
Po pfidani medu nesmi salat dlouho stat.

Bylinkovy salat s ofechovym masliem

15 g listd St'oviku 10 g bedrniku

15 g mladych listl a nékolik kvétd 10 g macesky polni
pampelisky 10 g naté rebricku

10 g mladych list@ lipy 10 g listkd jitrocele

10 g fefichy zelena petrzeka

10 g listd kostivalu snitka celerové naté

Oftechové maslo: 75 g mletych ofechii (dle volby), 15 g olivového oleje,
1Zice medu a IZice citronové stavy.

Smichame piebrané, dobfe umyté a okapané listy $toviku, pampelisky,
také kvét a mladé listy lipy, refichy, kostivalu, bedrniku, macesky polni,
nat Febricku, listy jitrocele, nat celeru. Ve jemné natrhame a smichame
se 100 g otfechového masla. Posypeme zelenou petrzelkou.

Kedlubny s mrkvi, tufinem a dyni

50 g mrkve hrst sedmikrasek

30 g tufinu IZice Inénych seminek
30 g dyné IZice olivového oleje
maly brambor IZicka citronové St'avy

Lnéna seminka zlehka nasucho oprazime. Zeleninu nastrouhame na
hrubsim struhadle, brambory nakrajime na jemné platky a oblozime jimi
talit. Pokapeme olejem, citronovou §tavou a posypeme Inénymi semin-
ky.

Brusinkové a ofechové maslo s kienem = il
60 g brusinek (nebo rozemletych 60 g jemné nastrouhaného kienu
burskych ofisk()
Orisky nebo brusinky smichame s kifenem a dikladné rozetfeme. Kdo
ma radéji mirnou zeleninu, mize misto kienu pouzit 100 g celeru nebo
100 g kofenového petrzele.

2 mensi kedlubny platek dyné
mrkev mensi brambor
platek turinu ofechové maslo
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Kedlubnu, mrkev, tufin, dyni a brambor nastrouhdme na jemné platky
a namazeme je ofechovym maslem. Ozdobime kvéty sedmikrasky. Ofre-
chové maslo s kienem nebo bylinkami chutna ke vSem zeleninovym
platkim.

100 g chfestu IZice olivového oleje

100 g rajcat IZice citronové st'avy
20 g Salotky IZice zelené petrzelky

30 g vlasskych ofecht

Chrest nakrajime na kolecka, rajcata na platky, nadrobno nakrajime ci-
bulku a zelenou petrzelku a smichame. Posypeme mletymi vlaSskymi
ofechy a zakapeme olejem.

.edovy salat s liskovymi ks s
2 hlavky ledového salatu Cerstvé umlety bily pepf
50 g liskovych jader 3 IZice olivového oleje

2 IZice citrénové Stavy Spetka soli

2 Izice pomerancoveé st'avy

Omyty salat nakrajime na malé kousky, zalijeme dikladné rozmixova-
nou zalivkou z pfipravenych surovin a zamichame. Na talifich posype-
me orestovanymi a nahrubo rozmixovanymi liskovymi jadry.

Lo 8l | ﬂ.r"im‘_“

250 g Spenatovych listd 4 Izice olivového oleje
20 g strouhaného kokosu IZicka hoicice
2 Izice bilého vinného octa

Listy §penatu natrhame a v salatové mise zalijeme dikladné rozmixova-
nou zalivkou z uvedenych surovin. Na talitich posypeme kokosem.

150 g mrkve IZice citronové St'avy
65 g mandli cCerstva medunka citronova
15 g medu od vCelare

Mrkev jemné nastrouhame, pfidime jemné sekané mandle (nebo lupin-
ky). Ochutime medem s citronovou §tavou. Ozdobime meduiikou.
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Mrkvovy salat s hraskem a kukufici

100 g mrkve Zice citronové St'avy
50 g zeleného hrasku nékolik kvétl mésicku lékarského
50 g kukurice (mrazené) (Cerstvy nebo suseny kvét)

IZice olivového oleje

Mrkev nakrajime na drobné kosticky pridame zeleny hrasek a kukufici.
Dikladné rozmichame olej s citronovou §tavou a pridame ke smési. Oz-
dobime lupinky mésicku.

Rajcatovy salat s paprikami

100 g rajcat 25 g burskych ofiskd
50 g zelené papriky IZice olivového oleje
50 g Zluté papriky IZice citrénové t'avy
25 g Salotky pazitka

Rajcata nakrajime na kosticky, papriky nakrajime na jemné prouzky
acibuli na kosticky. Pfiddime nadrobno rozdrcené burské ofisky. Zaka-
peme olejem a citronovou $t'avou, ozdobime paZitkou. Duikladné roz-
kouSeme a proslinime.

Rajéatovy salat s kedlubnou a novymi brambory

100 g rajskych jablicek 50 g ofiskd nebo piniova jadra
40 g novych brambor V2 IZicky mletého kminu

60 g kedluben IZice olivového oleje

25 g cibule IZice pazitky

Suroviny nakrajime na platky a rozlozime na talit. Zakapeme olejem, ve
kterém jsme rozmichali mlety kmin. Posypeme mletymi ofisky a ozdo-
bime paZitkou. Musi se ditkladn€ rozkousat a proslinit.

Celerovy salat s mrkvi a kfenem

100 g celeru 30 g ofecht (dle vybéru)
50 g mrkve IZice olivového oleje
VEtsi rajce IZicka libecku

IZice strouhaného krenu

Nahrubo nastrouhame mrkev a celer, na platky nakrajime rajce, rozlo-
zime na talif. Jemné¢ nastrouhany kien smichame s olejem a navrstvime
na zeleninu. Posypeme mletymi ofechy a jemné sekanym libeckem. Da-
kladné rozkouseme a proslinime.
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Paprikovo-rajcatovy salat

100 g rajcat 2 Salotky

30 g zelené papriky IZice rostlinného oleje
30 g Cervené papriky IZice citronové st'avy
30 oranzové papriky  * pazitka

RajCata, papriky i Salotku nakrajime na tenka kolecka a na talifi barevné
prokladame. Olej s citronem vySlehame a zeleninu zalivkou pokapeme.
Posypeme pazitkou.

Salat z kvaseného zeli s mrkvi a cibulkou ®9

100 g kvaseného zeli IZice rostlinného oleje

50 g mrkve |Zice medu od vcelare

50 g Salotky (m{ize byt také oslejch 2 Izicky mletého kminu
nebo zelena jarni cibulka) pazitka na ozdobeni

Nadrobno nakrdjené domaci kyselé zeli, jemné nastrouhana mrkev a na-
drobno nakrajena cibulka sc zalije zalivkou z olcje, kvalitntho medu
a mletého kminu. Posypeme pazitkou.

Sladké presnidavky

TFesné nebo Svestky s ofechy
150 g tresni nebo Svestek 30 g orechd (dle vybéru)
Odpceckované zralé tieSné nebo Svestky nakrajime a posypeme mletymi

ofechy.

Salat z broskvi, jablicek a hrusek
100 g broskvi 30 g ofechll (nebo piniovych jader)
50 g jablicek 50 g hrusek

Broskve, jablicka a hrusky nakrajime na mésicky. Posypeme mletymi
ofechy nebo drcenymi piniovymi jadry. Dobie rozkouSeme a proslinime.

Salat ze suseného ovoce s ofechy

15 g rozinek 15 g hrusek

15 g datli 60 g mletych ofechll (nebo
15 g Svestek kokosové moucky)

15 g merunék 150 ml prevarené vody

15 g jablecnych kfizal citrénova St'ava na ochuceni
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Dukladné umyté suSené ovoce (rozinky, datle, Svestky, meruiky, jablka,
hrusky) namoc¢ime ve 150 ml vody dokud nezmékne. Lehce rozmacka-
me vidli¢kou a pfidame kokosovou moucku nebo mleté ofechy. Pokud
nam smés pripada sladka, zakapneme ji citronem.

Salat ze suSeného ovoce s makem

15 g rozinek 15 g hrusek

15 g datli 70 g maku

15 g Svestek Spetka skorice

15 g merunék 150 ml vody

15 g kfizal citrénova St'ava na ochuceni

Dukladné omyté susené ovoce (meruiky, Svestky, kiizaly, hrusky, datle,
fiky) namocime do vody a nechame v ni zméknout. Pak ovoce rozmi-
xujeme spolu s pridanou vodou a posypeme mletym méakem a skotici.
Ochutime citrénovou §tavou.

Citré6novo—orechova omacka s AR
15 g mletych ofechi 2 IZice citronové St'avy
2 Izice olivového oleje

Suroviny dobie rozmichame. Omackou ochucujeme ovocna jidla.

Datlovo—kokosova omatka

30 g datli nebo fikd 30 g kokosové moucky (nebo maku
60 ml vody pripadné ofech(l)

Nakrajené datle nebo fiky namocime v pievarené vodé, pak rozmacka-
me vidlickou a pridame mlety kokos (mak, ofechy). Omackou ochucu-
jeme ovocna jidla.

Omacdka z rajskych jablicesk
60 g rajskych jablicek 10 g korenovych bylin
50 g Cerstvé okurky 10 g olivového oleje

15 g ofechl

Suroviny rozmixu jeme. Pouzijeme k zeleninovym pokrmim.
60 g citrénové st'avy 30 g rozinek
60 g burskych nebo jinych ofiskd
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Ofisky rozemeleme a rozinky rozmixujeme. Smichanim ziskame ovocné
maslo, které pouzijeme do ovocnych salata.

Mouénik ze suSeného ovoce a ofechil RO T
250 g ofecht dle vlastniho vybéru 350 g suseného ovoce

Orechy smisime s dobfe umytym namocenym su$enym ovocem a roz-
mixujeme. Dobie zamichame. Uhnéteme malou Sisku, nakrajime ji na
platky a podavame jako moucnik.

Piiprava biologicky velmi hodnotného chleba

600 g pSenice 200 ml vody
50 g Inéného semene 5 IZic rostlinného oleje
1Zicka kminu IZicka morské soli

pll 1Zicky anyzu
Semeleme pSenici, Inéné semeno, kmin a anyz. Na zadélani chleba pou-
zijeme vétsi Salek vody, olej a 1zicku moiské soli.

Abychom docilili co nejmensich ztrat, seSrotuje se obili az tésné pred
ptipravou chleba. Mouku obohatime trochou Cerstvé umletého Inéného
semene, kminu a anyzu.

Vsechno zpracujeme na tuhé tésto. Hnéteme v teplé mistnosti, kde ote-
vieme okno a vpustime studeny vzduch. Tésto hnéteme rychlymi pohy-
by dovniti a pii pokojové teploté nechame vykynout tii hodiny.

Vil posypeme celozrnnou hladkou moukou a vyvalime tésto, ze kterého
udélame asi 2 cm tenké placky. V [été pokladame placky k vysuSeni na
sluncem rozehraté ¢isté kameny. Oschlou stranu obratime.

V zimé se chlebové placky daji susit na Gstfednim topeni, nebo v malo
vyhraté oteviené troubé na draténém nerezavéjici mrizce. Tvrdost chleba
zavisi na délce suseni. Cim je sussi, tim je trvanlivgjsi. KdyZ na placce
udélame tupou stranou noZe ryhy, dobfe se pak lame.

KdyZ se nam nechce susit chléb doma, Zadny problém. Dnes se koupi
kvalitni chléb s kvaskem bez drozdi v prodejnach zdravé vyzivy, které se
v poslednich létech rozriistaji a byvaji bohat¢ zasobené.

Zajemcim o veganskou stravu jsem nabidla jen nékolik receptl. A je
na ctenarové fantazii, kolik dalSich receptl si vytvofi ke zpestreni jidel-
nicku. Navic jsou k dispozici také druhy zeleniny a ovoce donedavna
u nas neznamé, ale méli bychom se pievazné ptidrZzovat ovoce a zeleniny
z naSich klimatickych podminek.
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Pro zpestteni jidla si mizeme fadu bylinek péstovat doma za oknem.
V prodejnach zdravé vyZivy si mizeme koupit semena obilovin i lu§ténin
a doma nechat naklicit, aby naSe strava obsahovala dostatek rostlinnych
bilkovin, vitamini, mineral( a stopovych prvki.

Chceme-li, aby byla syrova strava (¢inna, musi byt u veganského ji-
delnicku prijimana denné alespoil podilem 75 %, ma-li prinést regeneraci
organt a zlepSeni zdravotniho stavu. Pouzit nedostatetné mnozstvi syrové
stravy a oCekavat zazrak je naivni.

Upozoriiuji, Ze piechod na syrovou stravu ¢asto vyprovokuje fadu po-
tizi vyvolanych vylu¢ovanymi latkami, kterych se organismus zbavuje.
Jsou to kyselina moc€ova, cholesterol, stil a dal$i odpad.

Vyvolana krize v nas vzbuzuje zdani, jakoby se vracela stara onemoc-
néni v oslabené mife. Posledni nemoci se objevuji nejdiive, nejstarsi na-
konec. Pribéh nemoci probiha symbolicky, az po nékolika tydnech zcela
odezni, kdyz je dosazeno rovnovahy a zdravé zakladny.

Veganska strava je vhodna hlavné pro nemocné rakovinou, alc také
pro nemocné chronickymi nemocemi. | tam by méla tvorit 75 % z celkové
denni stravy. Zalezi jenom na naSem rozhodnuti a vytrvalosti, zda sviij
organismus ozdravime pfirozenou cestou a jak sc k této stravé postavime.

Pti pfechodu na bezmasou stravu musime dat organismu Cas, aby se
ptizpusobil v klidu novym travicim podminkam. Vzniknou pro néj tim, ze
do traviciho systému vstupuji nové enzymy, poticbné k rozkladu méné
naroc¢nych potravin na nas travici systém. Stejné potize by mél vegetarian,
kdyby zatouzil po delsi dobé po masu.

Strava je jednou za zakladnich preventivnich podminek uchovani si
dlouhého zdravi. U nemocnych je jednou z velmi dulezitych pficin zhor-

Sovani jejich zdravotniho stavu, kromé zanedbavani vnitfniho ocistného
procesu. Cim dfive se probudime, tim dfive zacneme zdravé Zit.
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7. O vegetarianstvi

Vsechny skromné Zijici narody se Zivily pievazné rostlinnou stravou.
S bohatstvim rostla spotieba masa, pozitkaistvi a moralni rozklad. Za
Rimské Fise vegetarianstvi téméf zaniklo a pieZivalo pouze v nékolika
klasterech.

Velky rozmach vegetarianskych spole¢nosti a hnuti nastal v poloviné
19. stoleti, zejména v Némecku a Anglii, a zasahl i do USA. Tam byl
prikopnikem napiiklad Silvester Graham, ktery vynalez! peceni chleba
z celozrnné mouky.

UZ od pocatku minulého stoleti se zasluhou rady lékai, ktefi pokla-
dali pfim¢ienou stravu za prvoradou podminku I¢€eni, budovaly kliniky,
v nichZ s velkymi Gspcchy Iécili a IECi pacienti pFirodni stravou a pfirod-
nimi mctodami. Nemohu nezminit aspoi nckieré z téchto svétové pro-
slulych Iékait. Svycar Maximilian Bircher—Benner zaloZil r. 1902 kliniku
v Curychu; vynalezl miisli. O Dance Kristiné Nolfi a jejim prikopnictvi
v I¢€eni rakoviny syrovou stravou jsem se jiZ zminila. American finského
plivodu Paava Airola je autorem prvnich knih o vegetarianstvi (Vegeta-
riansky pravodce, Strava ve svété z pohledu zdravi). Svéd Are Waerland
ma hlavni zasluhu o rozvoj pfirodni mediciny ve Skandinavii; zemiel
r. 1955. Némcc Joseph Evers vylécil tisice lidi 7 roztrousené sklerozy, na
zakladé po ném pojmenované Eversovy diety (vysvétluje v knize ,,Wohl-
befinden durch Erndhrung — Strava, aby nam bylo dobie®); sanatorium,
které zalozil v Sundem-Langscheidu, se t&si velkému zajmu dodnes.

V nynéjsi dob¢ se objevily v nékterych Iékarskych kruzich hlasy, ze
vegetarianstvi neni vhodné pro urcité vékové skupiny.

Rada mezinarodnich studii a vyzkumi naopak dospéla k zavéram, ze
vegani a vegetariani jsou mén¢é postizeni srdecnimi a cévnimi nemocemi,
rakovinou, cukrovkou a mozkovymi piihodami. TéméF netrpi otylosti,
revmatismem, ani vysokymkrevnim tlakem. Zjistilo se, ze ¢im vys$i je ve
stravé podil Zivo€isnych bilkovin a tuki, tim vyS$si je imrtnost na civili-
zac¢ni nemoci.
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8. Vegetarianské polévky

Zakladem mnoha pokimu i polévek je dobry zeleninovy vyvar. Do
vyvaru mizeme pouzit veskerou zeleninu, kterou mame po ruce. V led-
ni¢ce vydrzi 3 dny. Pokud ho jesté jednou povaiime, i pét dnd. Kdyz ho
vyvafime do konsistence sirupu, vydrzi jesté déle. Vyvar se mize zmrazit.
Vyhodné je jej pfedtim naporcovat.

Dlouhym a pomalym vafenim se mineralni latky dikladné vyluhuji,
mineraly zplsobuji silnou zasaditost vyvaru (na rozdil od vyvaru maso-
vého). Jedinou nevyhodou takto pfipraveného vyvaru je, ze se vaienim
zni¢i vitaminy. Pfi dalSich Gpravach pouzijeme cerstvé bylinky a jen
zlehka varenou kiupavou zeleninu v pare.

Zeleninovy vyvar 1.
3 mrkve 5 list mangoldu
stfedné velka celerova hliza (nebo 2 kapusty
fapikaty celer i s nati) velka cibule
3 stredni kofenové petrzele 5 strouzk{ ¢esneku
porek nékolik listd kadefavku
5 Spenatovych listd vétvicka libecku

Do vyvaru mizeme pouZzit veSkerou zeleninu, kterou mame po ruce.
Zeleninu peclivé umyjeme karticem, poskozena mista vykrojime, ne-
chame slupky a kofeny. Zeleninu nadrobno nakrajime, dame do hrnce
a zalijeme vodou tak, aby byla ponofena. Vyvar se osoli az pii pouZiti.

Uvedeme do varu, pak ubereme teplotu na minimum a zeleninu necha-
me probublavat az 4 hodiny. Nesmi se vatfit klokotem. Zeleninovy vyvar
slijeme pres cednik. Kofenovou zeleninu odlozime, pozdéji rozmixu je-
me a pouzivame k zahusténi omacek. Ze zbytku na cedniku vymackame
vSechnu §tavu do vyvaru.

Zeleninovy vyvar 2. — vyraznéjsi

4 stfedni brambory ve slupce cela feferonka

5 strouzkll ¢esneku nékolik plodd jalovce

velka cibule ve slupce bobkovy list

1/2 hlavky bilého hof¢itné seminko
nebo Cerveného zeli tymian

34 rajcata majoranka

Cervena fepa kousek libecku

kousek kfenu
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Postup ptipravy je shodny s predchozim receptem.

Zeleninova polévka A
Y5 litru zeleninového vyvaru 2-3 listy kadefavku
mrkev rdzickova kapusta
platek celeru celerova a petrzelova nat’
1/2 petrzele trochu libecku
kousek kedlubny muskatovy ofiSek

kousek porku

Zeleninu nastrouhame a jemné nakrajime a vlozime do horkého zeleni-
nového vyvaru a uz nevarime.

Minestrone — zeleninova polévka

50 g varené neloupané ryze Ya malé cibule

Y5 litru zeleninového vyvaru 2 rajCata

lojovita brambora olej

mala syrova cuketa strouzek ¢esneku
mrkev IZice parmazanu
kousek rapikatého celeru bazalka

kousek porku zelena petrzelka

Brambory oloupeme a nakrajime na kostky, rajcata oloupeme a zbavime
zrni¢ek. Mrkev, celer, cuketu, porek a cibuli nakrajime nadrobno a zleh-
ka osmahneme na oleji. Pak dame zeleninu do vaficiho vyvaru a kratce
povatime. Pridame ryzi, zlehka opepiime a posolime.

Cesnek jemné nakrajime spolu s bylinkami, nasypeme do polévky, uz
nevaiime a dozdobime parmazanem.

Gaspaco — studena zeleninova polévka

1/2 litru zeleninového vyvaru 1-2 strouzky Cesneku
2 rajcata ' . IZice olivového oleje
/2 mensi okurky trochu citronové st'avy
1/> Cervené papriky Cerstvé bylinky

4 stfedni cibule

Rajcata oloupeme a zbavime zmicek. Papriku, okurku, cibuli a ¢esnek
nakrajime nahrubo a rozmixujeme s trochou vyvaru. Rozfedime stude-
nym zeleninovym vyvarem, ochutime olejem, citronovou §t'avou a zleh-
ka posolime. Bylinky €erstvé nakrajime a dozdobime jimi polévku.
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Bramborova polévka

1/2 litru zeleninového vyvaru platek celeru

2 syrové moucné brambory kousek kapusty

50 ml zakysané smetany kousek pdrku

20 g tvrdého syra IZice olivového oleje
mrkev majoranka

2 mensi petrzele zelené bylinky

Brambory oloupeme a vaiime v zeleninovém vyvaru pod pokli¢kou, az
se zacnou rozpadat. Vmichame zakysanou smetanu, strouhany syr (nebo
ovesné vlocky, anebo jemny pScniény Srot), syrovou jemné strouhanou
kotfenovou zeleninu a metlou zamichame. UZ nevatfime. Polé¢vku zdobi-
me jemné sekanymi zelenymi bylinkami.

Tato polévka, kdy7 vynechame majoranku, je vynikajici zaklad pro dalsi
polévky jako je kerblikova, fefichova, stovikova, a polévky z ptirodnich
bylin.

Spenatova polévka
1/ litru zeleninového vyvaru 30 g parmazanu
100 g Spenatového pyré kopr
2 IZice zakysané smetany
Pyré roziedime zahratym zcleninovym vyvarem, priddme zakysanou
smetanu a kratce ncchame projit varem. Polévku ozdobime parmazanem
a nadrobno nakrajenym cerstvym, ncbo suSenym koprem.

Mrkvova polévka

2 litru zeleninového vyvaru Y4 cibule
3 mensi mrkve IZice olivového oleje
2 mensi rajcata majoranka

Rajcata oloupeme, zbavime zrnicek a nahrubo nakrajime. Cibuli nakra-
jime na mésicky a zlehka osmahneme na oleji. Pfidime nastrouhanou
mrkev, rajéata a trochu zeleninového vyvaru. Kratce prohiejeme.

Smés rozmixujeme a vyvarem roziedime na zadanou hustotu. Ozdobime
majorankou.

Rajcatova polévka D 11
3 rajcata 30 g tvrdého eidamu
1 litru-zeleninového vyvaru zelena petrzelka (bazalka, salvéj)
2 cibule IZice oleje
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Oloupana rajcata zbavime jadfinct. Cibuli nakrajenou na tenké mésicky
zlehka nechame zesklovatét. Nahrubo nakrajena rajcata rozmixujeme
aroziedime zeleninovym vyvarem. Pfidame zesklovatélou cibuli a na-
strouhany eidam. Zamichame a zlehka prohiejeme (na 40 °C). Zdobime
zelenymi bylinkami.

Brokolicova polévka
1/2 litru zeleninového vyvaru 50 mi sladké smetany
100 g brokolice i s Cerstvymi listky  Cerstvé bylinky na posypani
4 Spenatové listy

Nakrajenou brokolici i s listky kratce povarime ve vyvaru, potom bro-
kolici vyjmeme, rozmixujeme spolu ze Spenatem a roziedime na patfic-
nou konzistenci vyvarem. Smetanu uSlchame a zamichame do polévky,
dochutime a ozdobime zelenymi bylinkami.

Namisto brokolice mizeme pouzit kvétak, celer, kedlubnu nebo cuketu.
Popustime uzdu fantazii.

Okurkova studena polévka

2 tmavozelené tenké okurky IZicka susené maty peprné
300 ml kefiru IZice zeleného nebo suseného
1-2 strouzky Cesneku kopru

Cerstvou okurku oloupeme, nastrouhame na silngjsim struhadle, zalije-
me ketirem. Cesnck rozmackame a spolu s matou peprnou pridame do
polévky. Posypeme koprem.

Demikat — brynzova polévka

100 g brynzy 1/2 litru kefiru

IZice prepusténého masla (olej) 2 lzice celozrnné mouky
cibule mlety kmin

1Zicka mleté sladké papriky citrénova St'ava

voda kopr (pazitka)

Oloupanou nadrobno nakrajenou cibuli zpénime na masle nebo oleji,
pfidame papriku a zalijeme brynzou rozmichanou ve vodé. Vodou jesté
roziedime a zlehka povafime. Mouku rozslehame v kefiru a vlijeme do
polévky.

Aby se mléko nesrazilo, zmirnime plamen a polévku dikladné michame.
Pfidame mlety kmin a kratce povaiime. Nakonec dochutime citronovou
Stavou a krajenym koprem. JiZ nevafime.
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8 | §

250 g Cerstvé nebo mrazené 8 IZic ovesnych viocek

zeleniny 1/2 litru netuéné zakysané smetany
34 litru zeleninového vyvaru zelena petrzelka
100 g tvrdého syra (30 % Eidam) s

Zeleninu zalijeme vyvarem, pfidame vlocky. Vatime, aZ bude zelenina
,»ha skus®. Zalijeme smetanou, prohiejeme, pfidame strouhany syr a vie
rozmixujeme. Ochutime, na talifi ozdobime petrzelkou.

] T :
34 litru zeleninového vyvaru muskatovy ofisek
/2 stfedné velké Cervené fepy 10 mi zakysané smetany
1-2 syrové lojové brambory IZice rostlinného oleje
/2 mensi cibule zelena petrzelka
Krenové knedlicky:
200 g tvarohu IZice strouhaného krenu
100 g krupice sdl

1 vajicko
Vypracujeme hladké tésto a pomoci IZiCky tvarujeme malé knedlicky,

které vhazujeme do vafici vody. KdyZ vyplavou na povrch, scedime.

Cibuli jemné nakrajime a zlehka osmahneme na oleji, pfidame jemné
nastrouhanou ¢ervenou fepu, oloupané brambory na jemném struhadle
postrouhame, zalijeme zeleninovym vyvarem povafime 5 minut.

Vsechno rozmixujeme ru¢nim §leha¢em, pridame muskatovy ofisek,
kienové knedlicky dozdobime IZici smetany a sekanou petrzelkou.

1 litr silného zeleninového vyvaru 20 g nastrouhaného krenu
70 g pSenicného celozrnného Srotu  1-2 IZice mléka

Z nasucho oprazeného zrni ©  zelena petrzelka
40 g masla sdl

M¢ekké maslo vymichame s kienem a mimé posolime. Pfidame troSku
mléka, Srot a opét vymichame. OdloZime na 40 minut do studena. LZici
vytvarujeme knedlicky, vlozime do vaficiho vyvaru a kratce povatime.

Odstavime z ohné a horky vyvar nechame 10 minut odstat. Na talifi oz-
dobime sekanou petrzelkou.
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1/2 litru zeleninového vyvaru strouzek ¢esneku

112 velké cibule IZice rostlinného oleje
100 ml suchého bilého vina zelena petrzelka

Cibuli nakrajime na kolecka a zlehka oprazime na oleji. Vyvar smicha-
me s vinem, pfidame cibuli, kratce povafime a odstavime z ohné. Pfi-
dame utieny Cesnek a nakrajenou zelenou petrzelku.

.Fa U |
2 vétsi cibule celozrnna houska
34 litru zeleninového vyvaru 2 IZice rostlinného oleje
80 g tvrdého syra Spetka tymianu
10 g kukufi¢ného Skrobu zelend petrzelka

Oloupanou a na kolecka nakrajenou cibuli nechame zesklovatét na oleji
zapraS§ime Skrobem a zalijeme studenym vyvarem. Nechame pfejit va-
rem. Nasucho oprazime housku a polozime do talife. Pfidame strouhany
syr, tymian a zalijeme polévkou. Ozdobime zelenou petrzelkou.

bulova polévka se Spaldou
34 litru zeleninového vyvaru 30 g tvrdého syra
30 g Spaldy Izice oleje
2 vétsi cibule IZicka tymianu
50 g loupanych mandli zelena petrzelka

Namocenou §paldu uvatime domékka ve vodé, do kter¢ jsme pridali ty-
mian. Vétsinu vody slijeme a do uvatfen¢ $paldy pfidame zeleninovy vy-
var. Na oleji zesklovatime cibulku, pfidame na platky nakrajen¢ mandle
a zalijeme vyvarem se §paldou. Nechame piejit varem. Na talifi posy-
peme polévku zelenou petrZelkou a strouhanym syrem.

Cesnekova polévka s celerem a brambory
¥a litru zeleninového vyvaru IZice oleje
2 brambory 1/2 |Zicky mletého kminu
platek celeru zelena petrzelka

4 strouzky Cesneku

Oloupané brambory uvarené v pare nakrajime na kosticky a dame spolu
s drcenym cesnekem a kminem na talife. Pfidame jemné nastrouhany sy-
rovy celer, zalijeme vaficim zeleninovym vyvarem, pfidame olej a oz-
dobime nakrajenou petrzelkou.
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9. Obilniny

PSenice

Dilezité misto ve veganskeé i laktovegetarianské kuchyni ma pSenice,
ryze a dalsi obiloviny které jsou zdrojem bilkovin, §krobu, vitaminG a mi-
neralnich latek. PSenice je pro nas Zivotné dilezita plodina, ktera se kon-
zumuje jako celozmny chléb, pecivo, téstoviny, i jako upravena zrna
v podobé bulguru anebo kuskusu.

PSenice prispiva k prevenci srdecnich onemocnéni, chrani stieva
a vnitinosti, miize omezovat riziko vzniku rakoviny prsu. Usnadriiuje pro-
blémy piechodu a je dulezitym zdrojem selenu, vyznamného antioxidan-
tu, prispivajiciho ke zdravému srdci a zdravému obéhovému systému.

PSenicna kase
200 g Cerstvé mleté pSenice IZice medu
litr mléka 50 g liskovych ofiskd
2 IZice oleje

Do vaticiho mléka pomalu sypeme semletou psenici, mirné osolime,
a za stalého michani vafime 5 minut. Na talifi pokapeme olejem, osladime
medem a posypeme strouhanymi liskovymi ofechy.

PSenice s fazolemi @ 13
200 g pSenice 2 IZice rostlinného oleje
250 g suchych fazoli sdil
2 mrkve libecek

PSenici uvafime v pare. Pfes noc namocené fazole uvaiime v pare
zvlast. Oboje scedime, smichame, pfidame nastrouhanou mrkev, olej
a posypeme sekanym libeCkem.

PS$eni¢né karbanatky / @ 14
300 g varené psenice IZicka majoranky
2 cibule Izicka kminu
hlavicka cesneku vejce
sal IZice mouky
4 Izice rostlinného oleje strouhanka

PSenici uvafenou v pafe smichame s cibuli a ¢esnekem, nadrobno na-
krajenymi, kminem a majorankou. VSe semeleme na masovém mlynku.
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Pridame sil, vejce a mouku. Dobie promichame a tvarujeme karbanatky.
Obalime ve strouhance a osmazime na oleji. Podavame se syrovou zele-
ninou.

PSeni¢ny nakyp
300 g pSenice 50 g liskovych ofrisk{
100 g rozinek 2 IZice rostlinného oleje
merunky sal
med

PSenici uvafime v pafe, potom ji semeleme, smichame s ostatnimi su-
rovinami a zapeceme v troubé.

Pizza
200 g celozrnné pSenicné mouky 300 g s6jového tvarohu
50 g sdjové mouky 3 IlZice rostlinného oleje
30 g drozdi kecup
500 g riizné zeleniny stl

2 Cerstva vejce

Cclozrnnou mouku smichame se sojovou moukou, soli a drozdim
adame vykynout. Vykynuté tésto rozprostieme jako placku na plechu,
potfeme ke€upem a poklademe jemné nakrdjenou zeleninou. Osolime,
polijeme olejem s rozSlehanymi vejci, posypeme sojovym tvarohem
a upeceme.

Libanonsky salat
100 g drcené pSenice-bulguru 4 IZice rostlinného oleje
2 svazky mladé cibulky s nati 3 Izice citrénové St'avy
225 g rajcat sal
50 g zelené petrzelky pepr

4 |Zice Cerstvé maty

Bulgur dame do misy a zcela zalijeme studenou vodou, nechame 30 mi-
nut stat, scedime a dikladné vymackame vodu. Dame do misy, pridame
oloupana rajc¢ata, sekanou cibulku, petrzelku a matu.

Dobie promichame, zalijeme olejem s citronovou §t'avou, podle chuti
osolime a opepfime. Na talifi ozdobime zeleninou. MiZzeme podavat ja-
ko samostatné jidlo.
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PSenicné klicky

Obilné klicky by mély byt soucasti nasi stravy, jak ve smyslu preven-
tivnim, tak jako 1ék na kazdou nemoc. Obsahuji dilezité stavebni bilkovi-
ny pro stavbu bunék i pro stavbu tkani. Dale obsahuji tuky, nenasycené
mastné kyseliny (vitamin F), kyselinu listovou, fytovou, nikotinovou,
vlakninu, vitaminy B;, B¢, vitamin E, draslik, hoic¢ik, Zelezo, zinek,
chrém, lithium.

Obilné klicky jsou bohaté na Ziviny a jsou velmi snadno stravitelné.
Doporucena davka: 25 mg (dvé cajové 1Zicky).

Doporucenou davku je tieba dodrZovat, protoZe obilni klicky obsahuji
hodné kyseliny fytové, ktera snizuje vstiebavani Zeleza a zinku. Potravi-
ny, ke kterym piidame obilné klicky, obohatime vitaminem C, pokud ho
neobsahuji dostatecné mnoZzstvi.

K nakliCovani pouzijeme nakliCovaci soupravu se tfemi miskami, kte-
ra se prodava v obchodech se zdravou vyzivou.

PSenici dikladné vypereme a odstranime necistoty. Nechame ji né¢ko-
lik hodin nabobtnat v pfevaiené vodé. Pak vodu slijeme a semena dobie
proplachneme. Vsypeme je v pfiméfeném mnozstvi do naklicovacich mi-
sek, zakryjeme vikem a poloZime na teplé stanovisté.

Semena dvakrat denné diikladné proplachneme tak, Ze vodu nalijeme
do horni misky a nechame ji protékat az do spodni odpadni misky, ze kte-
ré vodu vylijeme.

Klicky ziskame po 2—5 dnech, podle druhu semen. Klicky mizZzeme
konzumovat samostatné, anebo pfidavat do zeleninovych salatu.
PSeni¢na celozrnna mouka

Vydatné dopliuje doméci kuchyni, dava se do zavarek, do knedlickd,
buchet a cukrovi. Pecivu ptidava vlacnost a trvanlivost.

PSeni¢na trhanka

Ziskava se Setrnym drcenim zrn. Je zdrojem vlakniny a vydatné pod-
poruje stfevni peristaltiku. Je vhodna do karbanatku, rizot, kasi, pomaza-
nek, k duseni a do polévek.
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PSeni¢né vlocky
Pouziti je obdobné jako u vSech vioc¢ek. Hodi se do kasi, polévek, po-
mazanek, nakypu, karbanatk, jako miisli s jogurtem.

Dalsi vyznamné obiloviny ve vyZivé jsou Spalda, pSenice dvouzmka,
Zito, oves, je¢men, kukufice, ryZe, proso a pohanka.

spalda

Spalda je neproslechténa stara odriida pSenice. Obsahuje vice mine-
ralnich latek a vitaminG skupiny B nez bézna konzumni pSenice. Zelené
zrno je odolné ji proti chladu. Plevy jsou pevné srostlé se zrnem. Spaldo-
vé zrno obsahuje velké mnozstvi hor¢iku, fosforu a drasliku, jejichZ kom-
binace zabrafiuje tvoreni tuku v téle. Spalda priznivé ovliviiuje &innost
zazivaciho traktu. Mouka ze zeleného zrna je vhodna na peceni. Obsahuje
kvalitni lepek.

épaldové kroupy. Vyrabgji se loupanim a brousenim Spaldovych zm.
Hodi se do polévek, karbanatkd, k duseni. Jsou vynikajici jako pfiloha.

Spaldovy bulgur. Pro vyvolani enzymatické &innosti se zrna madi,
pak se za vysoké teploty susi a melou. Bulgur je zlehka stravitelny. Je
vhodny do zeleninovych salatd a jako priloha.

Spaldové vlocky. Vyrabe¢ji se ze Spaldovych zrn. Jsou z nich vynika-
jici placky. Jejich dalsi vyuziti je stejné jako u ovesnych vlocek. Ptipra-
vuji se z nich polévky, kase, miisli, nakypy a pomazanky.

Spaldova celozrnna mouka. Pouziva se k vafeni a peceni riznych
pokrmil. Piidava se do kynutych tést, polévek, k zahusténi omacek a kasi.

P PR T R g
DAalgova sh

200g

Spaldovych zrn (krup) 6 IZic bilého vina

100 g cizrny Izice mandli (vlasskych ofechd)
mensi celer olej

stredné velka mrkev stl

2 cibule zeleninové koreni

1Zicka rozinek zelena petrzelka

6 suSenych Svestek zeleninovy vyvar

3 hrebicky
Cizmu a Spaldu oddélené pies noc namoc¢ime do vody (12 hodin), a pak
oddélené uvaiime domeékka v pare. SuSené Svestky a rozinky zalijeme
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vinem. Na oleji zpénime cibuli, pfidame hrub¢ nastrouhany celer, mrkev
a sekané mandle (ofechy). VSechno kratce orestujeme, pfidame uvafe-
nou cizrnu a dochutime zeleninovym kofenim a soli.

Pridame rozinky a na nudlicky nakrajené Svestky, podlijeme vyvarem
a dusime 10 minut. Odstavime z ohné, pfidame petrzelku. Podavame ja-
ko hlavni jidlo se zeleninovym salatem.

Zeleninové Spaldoto
120 g Spaldovych krup porek
60 g ryZe zelena petrzelka
50 g kukurice snitka libecku
50 g zeleného hrasku 2 lZice oleje
1/ Cervené papriky IZicka sdjové omacky
/2 zelené papriky zeleninovy vyvar
125 g zakysané netucné smetany  kecup
cibule 50 g strouhaného syra

Na rozehiatém oleji osmahneme cibulku, pfidame ryZi, kratce oprazime,
podlijeme trochou vyvaru a nechame projit varem. Zmirnime ohen, pfi-
dame uvarenou kukutici, Spaldu a hrasek, nakrajenou papriku a porek.
Zvolna dusime, dokud se voda neodpati.

Vmichame smetanu, sul, pepf, sojovou omacku, libecek a kratce podu-
sime. Na talifi polijeme kecupem, posypeme petrZelkou a strouhanym
syrem.

Salat ze Spaldovych téstovin s bilou Fedkvi

180 g celozrnnych Spaldovych 6 Izic bilého vinného octa
téstovin dle chuti citronova St'ava

150 g kukurice (sterilovana 4 IZice rostlinného tuku

mrazena) sdl

180 g bilé fedkve mlety pepr

100 g tvrdého syra trosku praskového cukru

mensi cibule 4 |Zice vody

Y2 porku zelena petrzelka (pazitka)

Téstoviny uvaiime v dostateném mnozZstvi osolené vody, slijeme pies
cednik, oplachneme studenou vodou a nechame okapat. Oc¢istény porek
nakrajime na dlouhé tenké nudlicky, prelijeme varici vodou a nechame
okapat. Oloupanou fedkev nakrajime na tenké nudli¢ky a posolime. Ku-
kufici slijeme pfes cednik a nechame okapat.
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Z octa, oleje, vody, pepie a Spetky cukru pripravime nalev. Promichame
s nudlemi, porkem, fedkvi, kukufici a s tvrdym syrem nakrajenym na
nudlicky. Dame na chvili do chladnicky. Salat rozlozime na talife, ozdo-
bime zeleninou a posypeme petrzelkou.

Spaldovy zeleninovy salat

2 papriky (zelena, Zluta) jableCny ocet
3 rajCata olivovy olej

2 mensi cibule pepf

stfedné velka okurka stil

150 g Spaldovych krup bazalka

150 g balkanského syra

Zcleninu nakrajime na del$i nudlicky, pfidame v pare uvarené Spaldové
kroupy. Opeptime, osolime, posypeme bazalkou, pokapeme olejem
a dochutime octem. Nechame 4 hodiny odlezet a pak rozdélime do mi-
sek. Kazdou porci silné posypeme nastrouhanym balkanskym syrem
a poklademe listky bazalky.

Karbenatek ze Spaldovych zrn

250 g zelenych Spaldovych zrn Salek strouhanky
900 ml zeleninového vyvaru 3 strouzky Cesneku
cibule muskatovy orisek
nat’ mladé cibule st

nakrajena zelena petrzelka pepr

celozrnna houska bazalka

2 vejce saturejka

Zelena zrna namocime do vody na 3—4 hodiny, potom je scedime a va-
fime v zeleninovém vyvaru, do Gplného rozvareni. Na oleji orestujeme
cibuli a odstavime. K uvatené cizrné piidame namocenou a vymackanou
Zzemli. Pfidame nadrobno nakrajenou cibulku, petrzelku, strouhanku, sil,
pepf, vajecny Zloutek a dochutime nastrouhanym muskatovym ofiSkem.

Smés dobie promichame a na prkénku posypaném strouhankou tvoiime
malé karbanatky. Namocime je v roz§lehaném bilku a smazime po obou
stranach. Podavame je s vafenymi brambory na listech zeleného salatu,
oblozené zeleninou.
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Spaldova zrna jako pfiloha

300 g zelenych Spaldovych zrn Spetka susené Salvéje

3 IZice rostlinného oleje Cervena luskova paprika
cervena cibule pazitka
V2 litru zeleninového vyvaru zelena petrzelka
o
sl

Cibuli, nakrajenou na tenké platky, a Spaldova zrma zlehka oprazime na
oleji. Zalijeme predem ochucenym zeleninovym vyvarem, pridame Sal-
véj a privedeme k varu. Na slabém ohni nechame prikryté dusit asi
35 minut, dokud nevznikne sypka hmota.

Pridame na papriku nakrajenou tenké nudlicky a sekanou pazitku. Zami-
chame. Dame na misu a posypeme petrzelkou. Poddvame k houbovym
a zeleninovym pokrmum.

Bulgur s &ervenym zelim TR
150 g Spaldového bulguru zelena petrzelka
400 ml zeleninového vyvaru bazalka
4 IZice rostlinného oleje sl
2 cibule 300 g zeli

Na panvi osmahneme cibuli, pfidime nadrobno nakrajené zeli, mirné
osolime a restujeme bez piidani vody. Zeli musi byt kfupavé. Pfidame
bulgur, zalijeme vyvarem, dusime 15 minut a odstavime z ohné.

Ihned piimichame nakrajenou petrzelku a bazalku. Dukladné zamicha-
me anechame 10 minut stit. Podivame se zeleninou, salatem, nebo
omackou.

Bulgur s houbami BT i b k.
150 g bulguru stfedné velka mrkev
400 ml zeleninového vyvaru 2 strouzky Cesneku
4 IZice rostlinného oleje luskova paprika
2 cibule zelena petrzelka
300 g hlivy GstFicné bazalka
100 g celeru

Hlivu nakrajime na mensi platky a osmahneme na tenci platky, osmah-
neme na oleji. Pfidame nakrajenou cibuli, na platky nakrajenou mrkev
a celer, na nudli¢ky nakrajenou papriku, teny ¢esnek, podlijeme trochou
vody a dusime 15 minut. Potom pfidame bulgur, zalijeme zeleninovym
vyvarem a dusime je§té 15 minut.
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Nakonec pridame nakrajenou petrzelku a bazalku. Dochutime kofenim,
posypeme syrem a podavame se zeleninovym salatem.

Zeleninovy salat z nakli¢ené Spaldy s medovym nélevem

100 g nakli¢enych Spaldovych zrn IZice oleje

150 g ¢inského zeli citrénova St'ava
cibule [Zice medu
50 g mrkve bazalka

Cinské zeli nakrajime na nudlicky, pfidime jemné nakrajenou cibuli,
strouhanou mrkev, naklicena Spaldova zrma a zamichame. Salat poka-
peme olejem, pfiddme bazalku, citrénovou $tdvu a osladime medem.
Odlozime na %; hodiny do lednicky. Na talifi ozdobime a podavame.

PSenice dvouzrnka

Maé vybornou kvalitu zrna. Je to pivodni neproSlechténa pSenice.
Spolu ze Spaldou patii mezi pluchaté pSenice. Pied kuchynskou Gipravou
se musi loupat. Vyloupané zrno se mnohem kratsi dobu vaii a nemusi se
namacet.

PSenice dvouzrnka je velmi dulezita obilovina s vysokym obsahem
bilkovin a kvalitniho lepku. Celé zrno obsahuje vitaminy a mineralni lat-
ky, zejména ve slupce a klicku. Pece sc z ni chléb a pecivo a kromé toho
se pouziva do polévek, pomazanek, salati, kasi. Je vhodna jako priloha
a k naklic¢eni.

Trhanka z dvouzrnky

Ziskava se Setrnym drcenim zrn. Je podobna pSeni¢ni trhance. Je zleh-
ka stravitelna. Ma radu pouziti, je vhodna k zapékani, duSeni, jako prida-
vek do bézné mouky i jako priloha.

Dvouzrnka se zeleninou D SRR
400 g zrn dvouzrnky 100 g zeleninového vyvaru
2 vétsi cibule 50 ml bilého suchého vina
100 g mladych kukufi¢nych klaskl  pepf
50 g cukrova kukufice st
50 g fazolovych luski bazalka
100 g tmavych fazoli saturejka
100 g barevné papriky petrzelova nat’

Na oleji zpénime nakrajenou cibulku. Pfidame zeleninu, zalijeme vy-
varem, vinem a privedeme k varu. Pfiddme uvarenou dvouzmku, Spetku
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pepie, troSku bazalky, saturejky. Podle chuti dosolime. Dusime pod po-
klickou asi 10 minut. OdloZzime a nechame pfikryté jeSté 10 minut stat.
Na talifi obloZime Cerstvou zeleninou.

Dvouzrnkova trhanka s houbami,

200 g dvouzrnkové trhanky 2 vejce

2 vétsi cibule 3 IZice oleje

200 g hlivy Ustfi¢né Cajova Izicka majoranky
400 ml zeleninového vyvaru Ya 1Zicky mletého kminu
150 g mrkve strouhanka

100 g syra

Na oleji zpénime nakrajenou cibuli, pfidame na platky nakrajené hou-
by. Dusime 10 minut. Zalijeme horkym vyvarem, pfidame dvouzrnkovou
trhanku, nastrouhanou mrkev, majoranku, saturejku a pept. Spole¢né du-
sime na mirném ohni, a7 se vScchna tckutina vsakne. Odstavime z ohné
a nechame vychladnout. Pokud je smés tids$i, zahustime ji strouhankou.
Déame do zapékaci nadoby vyloZené papirem na peceni. Zalijeme roz-
kvedlanymi vejci a ve stfedn€ vyhtaté troubé zapékame. Na talifi posy-
peme strouhanym syrem. Podavame se zeleninovym salatem.

Dvouzrnkova trhanka se zeleninou a syrem

200 g dvouzrnkové trhanky
400 ml zeleninového vyvaru

3 barevné papriky
6 fedkvicek

200 g blocek Eidamu (30 %) feferonka
vétsi cibule sl

lilek bazalka
mala cuketa dobromysil

Cibuli orestujeme na panvi, piidame omyté a nakrajené papriky, lilek,
fedkvicky, feferonku, cuketu a zlehka osmahneme. Zalijeme 350 ml zele-
ninového vyvaru, ptidime bazalku, dobromysl a zamichame. Ptisypeme
trhanku, dobie promichame, urovname povrch, piikryjeme a bez michani
dusime na mirném ohni 20-25 minut. Pak promichame, zalijeme zbylym
vyvarem, piikryjeme poklickou a odstavime. Po 10 minutich vmichame
kosti¢ky syra, opét piikryjeme poklici a nechame stat jesté 5 minut. Na
talifi oblozime Cerstvou zeleninou. Podavame s hlavkovym salatem.
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Babovka z dvouzrnky |
200 g mouky dvouzrnky bali¢ek kypficiho prasku

200 g rostlinného tuku 150 g suSeného ovoce

100 g medu 2 IZice kakaa

4 vejce IZice skofice

100 g mletych ofechl (mandli) 6 Izic mléka

st'ava z jednoho citronu oriskova poleva

citrénova klira 2 |Zice sezamovych seminek

Rostlinny tuk vyslehame, pfiddme med, Zloutky, vanilkovy cukr, ci-
tréonovou $tavu a kiru a dobie vyslehame. Pfidame dvouzrnkovou mou-
ku, kypftici prasek, mlcté ofechy, suSené ovoce, 4 Izice mléka a v§echno
dohromady dobie promichame. Opatrné vmichame snih z bilk(i. Dvé tie-
tiny tésta dame do vymasténé babovkové formy.

Do zbylé casti tésta pridame kakao, skofici, 2 1zice mléka, zamichame
a navrstvime do formy na svétlé tésto. PeCeme pomalu ve stfedné vyhraté
troubé, 40-45 minut. Babovku nechame vychladnout, opatrné vyklopime,
povrch polijeme ofiSkovou polevou a posypeme sezamem.

Jarni salat z naklicené dvouzrnky

150 g naklicené dvouzrnky 100 g barevnych paprik
150 g mékkého tvarohu 2 rajcata

2 mrkve maly bily jogurt
kedlubna st

svazek fedkvi¢ek pepf

2 jarni cibulky i s nati Y2 svazku pazitky

Zeleninu, nakrdjenou na nudlicky, a nakli¢enou dvouzrnku, dame do
misy, jemné osolime. Bily tvaroh a jogurt vySlehame, ochutime $petkou
soli, pepie a pazitkou. Salat zalijeme tvarohovou zalivkou, zamichame,
rozdélime na talife a ozdobime.

Zito

Zito je silna a odolna obilovina a po psenici je nasi druhou nejdilezi-
t¢jSi obilovinou. Hodi se k nakli¢ovani Iépe nez jiné obiloviny, protoze je
Stavnatéjsi. Diive se pekl u nas rezny chléb. Chléb z této mouky ma delsi
trvanlivost. Ma tmavsi barvu a jedine¢nou chut’.

Zitna celozrnna mouka v Bio kvalité¢ pasobi blahodarné na ¢innost
stfev. Pomaha proti hemeroidim a nadortim. Pouziva se také pfi vyrobé
pernickt. Hodi se do zavarek, polévek, kasi. Délaji se z ni i placky.
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Zitné vlocky maji neobvyklou tmavsi barvu, coZ zpuisobuje tmavé Zit-
né zrno. Mohou se pfidavat do chlebového tésta. PouZivaji se do polévek,
miisli, pomazanek, kasi, karbanatkt, nakypt.

Zitné nudle se syrovou omackou

500 g Zitnych nudli muskatovy kvét
Y litru mléka IZice oleje

100 g Luciny sal

2 IZice mouky pepr

2 Izice prepusténého masla bazalka

Nejprve z tuku a mouky pripravime svétlou jiSku, do které pak pridame
na kousky rozdélenou Lucinu. Postupné zalévame mlékem a za stalého
Slehani provafujeme. Po zhoustnuti pfiddme muskatovy kvét, Spetku pe-
pfe, a je—li tfeba, omacku posolime. Nakonec pfimichame nakrajenou
bazalku.

Nudle uvatime dle navodu ,,na skus®, scedime, nechame okapat a pro-
mastime olejem. Na talifi polijeme omackou a zdobime bazalkou.

Zitna tvarohové pomazénka
180 g Zita 2 strouzky Cesneku
250 g tvarohu sl
125 g zakysané smetany pepr
porek

Dikladné proprané zito namocime pies noc do zeleninového vyvaru.
Pak Zito uvafime a prolisujeme. Nechame vystydnout, pfidame tvaroh,
zakysanou smetanu, na kolec¢ka nakrajeny porek, utfeny ¢esnek, sil, tro-
chu pepte a zamichame.

Zeleninova smaZenice s viotkami

50 g zitnych vlocek 200 g cibule
300 g rajcat olej

300 g brokolice st

100 g Fedkvicek pepr

4 vejce pazitka

Na oleji osmahneme kolecka cibule, ptidame platky fedkvicky, kousky
brokolice, osminky raj¢at, osolime a chvili podusime. Pfidame vlo¢ky,
zalijeme vejci, ochutime, rozdélime na talife a posypeme pazitkou. Jako
ptilohu podavame brambory.
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Ovocny salat s jogurtem a naklicenym Zitem =
100 g nakliceného Zita 250 g Cerstvého ovoce (jablka,
bily jogurt merunky, Cerny a Cerveny
50 g medu rybiz, banan)

50 g mletého kokosu

Ovoce nakrajime na kousky, ptidame zitné klicky, jogurt, med a zami-
chame. Na talifcich posypeme kokosem a ozdobime ovocem.

200 g Cerstvych nebo 50 g mandlovych lupinkd
kompotovanych merunék medunka citronova
100 g nakliceného Zita

Meruiiky rozmixujeme a smichame s naklicenym zitem. Na miskach po-
sypeme mandlovymi lupinky a ozdobime meduiikou citréonovou.

Oves

Vv

Oves je velmi hodnotna bézné dostupna obilnina. Ma vysokou nutriéni
hodnotu. Zrno sc¢ pouziva k vyrobé ovesnych vloc¢ek. Obsahuje hodné
rozpustné vlakniny, kyseliny linolové, vitaminti B a E, bilkovin — jestlize
ovesné vliocky pozivame syrové (napi. jako soucast miisli).

Ovesné vlocky mohou snizovat hladinu cholesterolu vkrvi, posiluji
a uklidiuji nervy. Rozpustna vladknina zpomaluje traveni a tim vyrovnava
vykyvy hladiny krevniho cukru. Vlocky obsahuji velké mnozstvi kyseliny
fytové, ktera ztézuje vstiebavani vapniku, Zeleza a zinku. PouzZivame je
uvazené, ne moc ¢asto.

Zapékany oves se Zampiony
300 g ovesnych zrn majoranka

50 g strouhaného syra bazalka

100 g nakrajené cibule 2 vejce

200 g kapusty olej

200 g Zampiond V2 litru zeleninového vyvaru

3 strouzky Cesneku 250 g netucné zakysané smetany
mlety kmin stl

Zma dikladné proplachneme a namocime na noc. Uvafime v zelenino-
vém vyvaru, scedime a nechame okapat. Na oleji zpénime nakrajenou
cibulku, pridame ocisténé zampiony, nudlicky nakrajené kapusty, oso-
lime a spole¢né kratce dusime.

103



Piidame uvaieny oves, mlety kmin, majoranku, bazalku, sil, ¢esnek
a zamichame. Tuto smés dame do vymazané zapékaci misy, zalijeme
smetanou s rozkvedlanym vajickem, pokapeme olejem a zapeceme. Na
taliti posypeme strouhanym syrem. Podavame se zelnym salatem.

Knedlicky z ovesnych viocek

250 g ovesnych vlocek strouhanka

3 litru mléka krajena zelena petrzelka
100 g rostlinného tuku stl

2 vejce

Vlocky zalijeme vaficim mlékem, ptidame stil, promichame a pod po-
klickou nechame nabobtnat. Pfiddme trochu tuku a michame na slabém
ohni tak dlouho, az se nclepi na panev. Nechame vychladnout. Potom
pfidame vejce, petrZzelku, a neni-li tésto dostatecné husté, pridame
strouhanku. L7ici vykrajujeme knedlicky.

Vhazujeme do vatici vody. Jakmile vyplavou na povrch, opatrné je vy-
bereme a pokapeme olejem. Podavame samostatné s tvarohem, posypa-
né skoficovym cukrem, nebo s riiznymi omackami.

Vlockové palacdinky se zeleninou

150 g ovesnych vlocek 50 g kukufice

majoranka 50 g strouhané mrkve

Cesnek rostlinny tuk

bylinna st 2 vejce

200 ml zeleninového vyvaru 100 g netucné zakysané smetany

50 g hrasku

Smichame vlocky, majoranku, cesnek, stil a zalijeme zeleninovym vyva-
rem. Dobfe promichame a nechame bobtnat 1% hodiny. Pak pfidame
smetanu, vejce, zeleninu a promichame. Utvofime placicky, které sma-
zime z obou stran na teflonové panvi jemné potfené rostlinnym tukem.
Miizeme podavat s ketirem.

Ovesné viocky s ovocem a jogurtem

200 ml jogurtu 50 g mletych liskovych ofiskd
150 g ovesnych vlocek 50 g medu
100 g kompotovaného nebo medunka citrénova

Cerstvého ovoce

Do pripravenych misek vrstvime postupné jogurt, vlocky, ovoce, med
a ofiSky. Zdobime meduiikou citronovou a podavame jako svacinku, ne-
bo moucnik.
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Ovesné kulicky s liskovym oFiskem &

150 g rostlinného tuku 100 g liskovych ofiské
200 g ovesnych vlocek vanilkovy cukr
75 g medu 3 Izice kakaa

Vsechny prisady smichame a vypracujeme tésto. Ve dlanich tvorime
kuli¢ky, do nichz zaméackneme nasucho opecené liskové ofiSky. Kulicky
mizeme jeSté obalit v kokosové moucce nebo nadrobno nastrouhanych
mandlich.

Zeleninovy salat s nakli¢enym oloupanym ovsem
100 g naklicenych zrn oloupaného 2 rajcata

ovsa 2 varena vejce
100 g tvrdého netucného syra stl
cibule pepr
100 g barevnych paprik 250 g jogurtu na zalivku
50 g Cerstvé okurky 1/2 svazku kopru

Zcleninu a vejee nakrdjime na nudlicky, dame do salatové misy, mirné
osolime a opepiime. Pridame bily jogurt, nakliCena zrna, syr nakrajeny
na nudlicky, jemné sckany kopr a zamichame. Rozdélime na talifc a oz-
dobime snitkami kopru.

Jeémen

Je€men se v kuchyni vyuZziva ncjcastéji v podobé jecnych krup jako
pfiloha, k vareni, zapc¢kini, na pomazanky nebo do salatd. Prazenim jec-
mene se pripravuje jecna kava.

Jeéné vlo¢ky. Pouzivaji se k pripravé polévek, kasi, miisli, nakypu,
pomazanek a karbanatki.

Jecny pilaf
400 g krajenych Zampiond 2 cibule
300 g bezpluchého jeCmene 130 ml rostlinného oleje
1% litru zeleninového vyvaru

Na panvi v ¢asti tuku podusime Zampiony. Kdyz zméknou, vybereme je
ana zbylém tuku nechame zesklovatét nakrdjenou cibuli. Pridame
umyty je¢men a dusime az je¢men mirné zhnédne.

Rozdu$eny jeCmen, cibuli, Zampiony osolime, opepiime a dame do
rendliku na peceni. Zalijeme polovinou vyvaru a zamichame. Prikryje-
me a dame péci do stiedné vyhiaté trouby (nebo na plotnu). Potom pfi-
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dame zbytek vyvaru a dusime pomalu jesté 30 minut. Rozdélime na tali-
fe a podavame se zeleninovymi salaty.

KFehké je&né &

200 g celozrnné péeniéné mouky 30 g drozdi

150 je¢né mouky mléko,
100 g tuku vejce
250 g mékkého tvarohu sl

prasek do peciva

Z ptipraveného kvasku vypracujeme vlaéné tésto se zbytkem surovin.
Nechame "2 hodiny odpocinout. Vyvalime plat a nakrajime ctverce. Pl-
nime tvarohem (makem, ofechy, dzemem). Okraje potfeme vodou, pie-
lozime na polovinu a okraje diikladné spojime. Peceme 15-20 minut.

Jetné palaginky s jogurtem

100 g jecné mouky 2 vejce

200 ml jogurtu 2 IZice medu

100 ml teplé vody 4 IZicky drozdi (Cerstvé nebo
2 Izice rostlinného oleje susené)

Drozdi nechame rozpustit v teplé vodé€, pfidame med a zamichame.
Odlozime na 5 minut na teplé misto, nez drozdi vykyne.

Z celého vejce, kvasku, jogurtu, mouky a oleje vypracujeme fidké tésto.
Vylévame je na panev mirné pomasténou olejem a peceme. Palacinky
plnime dZemem nebo tvarohem. Z t&sta se pripravi asi 12 palacinek.

Mrkvové Fezy s jeénou moukou
250 g je¢né mouky 50 g rozinek
180 g mrkve prasek do peciva
100 g mletych ofisk{ 1> Izitky jedlé sody
200 ml rostlinného oleje IZicka soli
100 g medu 2 IZicky mleté skorice
4 vejce vanilkovy cukr

Zloutky s medem uglehame do pény a postupné pridavame olej. Mouku
smichame s praskem do peciva, sodou, soli a skofici. Z bilki uslehime
tuhy snih a spolu s moukou vmichame do uslehané smési.

Nakonec pfidame jemné nastrouhanou mrkev a ofisky, vanilkovy cukr
a omyté suché rozinky. Opatrné promichdme. Pe¢eme v hlubsim plechu,
vystlaném papirem na peceni, 45az 60 minut.
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300 g predvareného bezpluchého 150 g cibule

jeCmene velka hlavicka ¢esneku
400 ml zeleninového vyvaru 4 IZice olivového oleje
150 g Zampion(l Izicka soli
2 rajCata Ya |ZiCky pepre

fapikaty celer

Na panvi rozehiejeme olej, pfidame nadrobno nakrajenou cibuli a ces-
nek, nadrobno nakrajeny celer, houby a kofeni. Dusime asi 7 minut. Pfi-
dame predvafeny jeCmen, oloupanad a nakrajena rajcata. Zamichame
a dame do pekace vylozeného papirem na peceni.

Peceme prikryté ve stiedné vyhraté troubé asi 30 minut. Pokrm zami-
chame, uz neptikryvame a dopékame asi 10 minut. Podavame se salatem
z kvaSeného zeli.

Gt GVsiy satat
400 g ovesnych zrn sal
100 g redkvicek pepft
100 g barevnych paprik bazalka
2 rajcata 2 IZice jableCného octa
150 g ¢inského zeli IZice oleje
vétsi cibule 50 g strouhaného syra
2 strouzky Cesneku zelena petrzelka

Nadrobno nakrajenou cibuli dame na panvi zesklovatét na oleji. Piidame
uvateny oves, stil a utfeny Gesnek, a chvili podusime. Redkvicky nakra-
jime na platky, rajéata na palmésicky, papriku a zeli na nudlicky. Do
vétsi misy dame nakrajenou zeleninu, vychladlou smés z panve a dobie
zamichame. Pfidame pepf, bazalku, petrzelku, jablecny ocet (pfip. ci-
tron) a nechame %2 hodiny v chladni¢ce odleZet. Na talifi posypeme sy-
rem a ozdobime. Mame lehkou veceti.

Proso

Proso je dilezita obilovina neobsahujici lepek. Setrnym oloupanim
prosného zrna se vyrabéji prosné jahly, hodné vyuzivané v kuchyni.

Konzumuji se i jako kaSe. Slouzi jako pridavek do knedlik misto bu-
risond. Pfidavaji se do hotovych polévek. Mizeme je také jist jako miisli
s jogurtem.
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Rychlé zeleninové jahly

200 g jahel 2 IZice oleje
34 litru zeleninového vyvaru 2 strouzky Cesneku
500 g mrazené zeleninové smési s6jova omacka

50 g strouhaného Eidamu (30 %)  zelena petrzelka
Vvétsi cibule
Jahly vafime 15 minut a po odstaveni je ponechame prikryté 10 minut
stat. Na oleji zpénime nakrajenou cibulku, vlozime zeleninovou smés,
achvili dusime. Pfidame studené jahly, dobfe promichame, ochutime
¢esnekem, sojovou omackou a odstavime z ohné. Na talifi posypeme sy-
rem a zdobime zclenou petrzelkou.

Houbovy jahelnik
300 g jahel rajce
300 g hlivy Gstficné kmin
4 celozrnné rohliky zazvor
Ya litru mléka pepf
vejce majoranka
1-2 strouzky ¢esneku sdl

Promyt¢ jahly uvaiime ve vod¢ domékka. Pomér jahel vaci vodé je
1:2,5. Umyté houby nakrajené na platky podusime na oleji. Nakrijenc
rohliky namoc¢ime do mléka. Uvaiené jahly, vymackané rohliky a houby
dikladn¢ promichame. Pfidame vejce, ¢esnek, kmin, zazvor, majoranku,
Spetku pepie a podle chuti prisolime.

Dame do vymazané zapékaci formy, urovname povrch a upec¢eme do-
zlatova. Hotovy jahelnik na talifi ozdobime raj¢etem a podavame sc sala-
tem z kvaSeného zeli.

Jahlova kase s medem a ofechy

300 g jahel med

litr mléka 50 g oriskd

vanilkovy cukr IZicka prepusténého masla
skofrice

Jahly 2krat prolijeme vafici vodou a nechame okapat. Zalijeme je
mlékem, pridame vanilkovy cukr a na mirném ohni vaiime domékka.
Hotovou kasi na talifi pokapeme medem a rozpusténym maslem, posy-
peme ofisky, skofici a podavame s ovocnym salatem.
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Jahlovy salat s jogurtovou zalivkou :
200 g uvarenych jahel 1zicka trtinového cukru

2 barevné papriky IZice citronové st'avy

mensi Cerstva okurka smés bylinek (nebo 2 strouzky
Cervena cibule Cesneku)

3 rajcata pepr

bily jogurt sl

IZice oleje

Zeleninu nakrajime, smichame s jahly, pokapeme olejem, zlehka po-
solime a popepiime. Do jogurtu pfidame cukr, citrénovou $tavu, sekané
bylinky (nebo utfeny Cesnek). Salat na talifi polijeme zalivkou, a mame
lehkou veceri.

Ovocna jahlova babovka s ofechy

200 g hladké jahlové mouky vanilka

400 g brambor 50 g rozinek

150 g polohrubé psenicné mouky smés suSenych jablek

80 g rostlinného tuku Svestek a merunék

100 g medu 2 prasku do peciva

2 vejce nastrouhana citrénova klira
250 ml mléka skofice

100 g vlasskych ofechtl strouhanka

Ve slupce uvaiené brambory oloupeme a po vystydnuti je jemné po-
strouhame. SuSené ovoce jemné nakrajime a umeleme ofechy. Zbavime
vejce skorapek a cela je uslehame s tukem a medem. Do tésta postupné
vmichame ostatni pfisady.

Babovkovou formu vymazeme tukem, vysypeme strouhankou, tésto
vylijeme do formy, urovname a peCeme v mirné vyhtaté troubé (150 °C)
asi 45 minut.

Jahlovy nakyp s tvarohem
100 g jahel 50 g rozinek
litr mléka 100 g mletych ofiskd
250 g mékkého tvarohu mleta skofice
vejce muskatovy kvét
3 Izice oleje Spetka Safranu

4-5 IzZic tekutého medu

Proprané jahly uvaiime v mléce a scedime je. Nechame vychladnout,
pfimichame tvaroh, olej, vejce, med, rozinky, ofisky, Safran a muskatovy
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kvét. Podle chuti dokofenime, smés dame do vymazané zapékaci formy a
zapeCeme v troubé. Podavame s ovocnym salatem.

Jahly s rajéaty b _
250 g jahel IZice pazitky
250 g rajcat 2 Izice rostlinného oleje
2 strouzky Cesneku sl

2 Izice zelené petrzelky

Omyté jahly spafime a dusime ve dvou dilech osolené vody asi 5 minut.
Pfidame oloupana na platky nakrajena rajcata, Cesnek, Spetku soli
a posekanou petrzelku. Asi 8 minut podusime, omastime olejem.

Na talifi posypeme pazitkou. Podavame ke smazené nebo opékané zele-
ning, s6jovému masu.

Pohanka

Pohanka neni klasickou obilovinou. Ma vysoky obsah vlakniny, malo
kalorii a tuku. Je bohata na lysin ~ bazickou aminokyselinu, kterou si télo
neumi samo vytvorit. T€lu poskytuje daleko kompletnéjsi formu bilkovin
nez ostatni obiloviny. Je zvlast vhodna pro vegetariany.

Na rozdil od ryze, pohanka obsahuje vice bilkovin srovnatelnych
s bilkovinami lu$ténin, ma vice vitaminu B a ncrostnych latek. V pohance
je zelezo, fosfor, draslik, méd’, zinek, hoi¢ik. Pohanka by neméla chybét
v nasem jidelnicku aspon jednou tydné. Existuji dikazy, ze vyrovnava
hladinu cukru v krvi, coz by mélo zajimat diabetiky.

Je vysoce cenéna pro vysoky obsah rutinu, vitamint fady B a vitaminu
E. Rutin ptsobi proti krvaceni, podporuje prokrvovani, preventivné piiso-
bi proti revmatickym nemocem a artritidé. Posiluje imunitni systém, pu-
sobi na regulaci krevniho tlaku.

Pohanka je silné zasadita, odvadi z téla kyseliny. Obsahuje vapnik,
fosfor, draslik, hoi¢ik a Zelezo. Obsahuje plno dulezitych aminokyselin.
Vyznamny je obsah vysoce hodnotnych vicenasobné nenasycenych mast-
nych kyselin.

Pohanka botanicky nepatii mezi obiloviny, ale jeji vyuziti je obdobné
jako u v8ech obilovin. Ma vysokou vyzivnou a dietni hodnotu. Je boha-
tym zdrojem oxidoredukénich bilkovin. Stejné jako proso neobsahuje le-
pek a je soucasti mnoha zdravych pokrmu.
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Pohankova mouka. Ziskava se mlynafskym zpracovanim pohanky.
Je zlehka stravitelnd, vyZzivna, obsahuje vlakninu, vitaminy a mineraly.
Pouziva se na peceni, vafeni, ale i jako prisada do bézné mouky.

Pohankova lamanka. Pouziva se do naplni, zeleninovych jidel, slad-
kych i slanych kasi, placek a karbanatk.

Pohankové kroupy. Vhodné do kasi, zavarek, halusek, knedlik{, po-
mazanek, livanchi, moucénikd a pudinkd.

Pohankové kroupy se zeleninou a houbami i
250 g pohankovych krup 4 lZice oleje
450 ml zeleninového vyvaru bylinkova sl
250 g smési mrazené zeleniny sojova omacka
(hrach, kukufice, mrkev) ~ pepf
250 g Zampiond zelena petrzelka

2 strouzky Cesneku

Pohankové kroupy diikladné omyjeme, zalijeme vyvarem, ptidame olej,
stl, uvedeme do varu, poté hrnec odstavime. Zabalime do utérky a dame
do mirné vyhfaté trouby. Nechame dojit, aby pohanka nabobtnala.

Na oleji zpénime cibulku, ptiddme nakrijené houby, jemné opepfime,
osolime a chvili podusime. Pfidame zcleninu, cesnek, kratce podusime,
aby zelenina byla ,,na skus®, pfidime sdjovou omacku, bylinkovou siil,
zamichame vychladlé kroupy a nechame prohiat. Odstavime a pridame
petrzelku a znovu zamichame. Na talifi ozdobime, miZeme posypat sy-
rem. Podavame s ¢ervenou fepou.

Pohankové karbanétky se syrem

250 g pohankové lamanky vejce

200 g tvrdého syra majoranka

300 ml zeleninového vyvaru muskatovy ofisek
3 cibule bylinkova sl

3 Izice oleje zelena petrzelka

Umytou lamanku v hrnci zalijeme vaficim vyvarem, zabalime do utérky
a nechame nabobtnat. Na oleji zpénime cibuli, pfidame vychladlou la-
manku, na kosticky nakrajeny netucny syr, vejce, majoranku, bylinko-
vou stl, pepf. Podle potieby zahustime strouhankou. Formujeme malé
karbanatky, obalime je v hladké mouce a peceme na zlehka poolejované
panvi. Podavame s brambory a okurkovym salatem.
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Jemna pohankova pomazanka

250 ml mléka
110 g pohankové krupice
150 g tvarohu

1 vétsi cibule

2 lZice citronové st'avy
zelena petrzelka

100 g Luciny 4 rliznobarevné papriky
1 maly bily jogurt 2 rajcata

2 strouzky ¢esneku sdl

MIléko posolime, z krupice uvarime hustéjsi kasi a dame vychladnout.
Tvaroh vymichame s Luc¢inou a jogurtem, ziedime citronovou $tavou,
pfidame utfeny Cesnek a nadrobno nakrajenou cibuli. Ve smichame
s vychladlou pohankovou kasi, dochutime soli a pepifem. Nakonec pii-
dame petrzelku. Papriky rozpilime, odstranime jaderniky a naplnime
pohankovou pomazankou. Ozdobime rajcaty.

Cibule s pohankovou naplini

8 velkych cibuli
100 g celeru
100 g mrkve

3 strouzky Cesneku
4 |Zice oleje
mlety pepf

2 IZice zeleného hrasku

zelena petrzelka

2 IZice cukrové kukurice majoranka
100 g pohankové lamanky vejce

1 vétsi Cervena paprika 2 IZicky skrobu
50 g strouhaného syra sdl

Lamanku si pripravime v zeleninovém vyvaru stejné jako v piedchozich
receptech. Oloupané cibule povatime asi 20 minut v osolené vodé. Se-
fizneme vrSek a vydlabneme vnitiek tak, aby zlstaly dvé vnéjsi vrstvy.
Vybranou cibuli jemné nakréjime (Izicku oddélime na omacku), osmah-
neme na oleji, pridime postrouhanou mrkev a celer, hrach, kukufici,
rozmackany Cesnek, Spetku soli a pepie, zlehka podusime. Pfidame uva-
fenou lamanku, jesté kratce podusime a nechame vychladnout.

Do vychladlé smési pridame sekanou petrzelku, majoranku, vejce, a za-
michame. Smési plnime cibule, posypeme syrem, pfiklopime klobouc-
kem a peceme jesté Y2 hodiny, ob¢as podlijeme vodou. Upecené cibule
rozlozime na talife a polijeme omackou. Podavame s ¢ervenou fepou.

Omaicka:
Na oleji osmahneme zbylou cibuli, pfiddme na nudlicky nakrajenou pap-

riku, kratce podusime, podlijeme vodou, zahustime Skrobem, osolime,
opepiime a nechame projit varem.
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Pohankové tvarohové krokety 0
1/2 litru mléka 50 g liskovych ofechli

200 g pohankove krupice IZice medu
150 g tvarohu 2 Izice dzemu
vejce 1Zicka soli

60 g strouhanky

Do vaficiho osoleného mléka vsypeme krupici, dobie zamichame
a chvili vafime na hustou kasi. Odstavime a nechame trochu vychlad-
nout. Postupné pridavame tvaroh, vejce, med, a strouhanku, dobfe pro-
michdme a tvarujeme malé knedlicky.

Knedlicky pokladame na plech vylozeny papirem na peceni. Do kazdé
kulicky udélame diilek a peceme v troubg, do dilku dame troSku dzemu,
polozime nasucho opraZeny liskovy ofiSek a posypeme vanilkovym cuk-
rem.
Ze stejného tésta miizeme délat slan¢ nebo sladké krokety, které
usmazime na oleji. Mizeme je podavat jako prilohu se zeleninou, kecu-
pem, strouhanym syrem a sladkymi omackami.

Kukufice

Kukurice je indianské obili. Prvni primitivni typy, star¢ 7 000 let, byly
nalezeny v jeskynich Tchuacanu v jiznim Mexiku. Dnes se péstuje i po
celé Evropé.

Obsahuje primérné mnozstvi bilkovin a neobsahuje lepek. Kukufice
ma vysoky obsah sacharidii a vlaknin, vitaminu B,, stopovych prvk, vy-
sokou koncentraci nenasycenych mastnych kyselin. Ma sc zato, Ze snizuje
riziko onemocnéni rakovinou a srde¢nimi chorobami. Kukufi¢ny olej
ucinng snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Obsahu je hodné manganu.

Kukufice posiluje mozcek a nervy, dodava ziviny kazi a vlasim, zvy-
Suje odolnost proti stresu, stimuluje buriky a zvysuje dychéani bunék. Pod-
nécuje krvetvorbu, posiluje imunitni systém, svaly a srdce. Spoluvytvari
vazivové tkané.

Kukuri¢na mouka se ziskava mletim kukufi¢énych zrn. Hodné se pou-
ziva u bezlepkové diety na kaSe, placky a tésto. Z kukufi¢né mouky se
déla polenta.

Prazenim kukufice se ziskava popcorn. Ji se samotny, nebo v jogurtu.
Da se i varit.
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4 kukuricné klasy pepr

5 fedkvicek sul
60 g prepusténého masla 4 archy alobalu

2 IZice kecupu

Diikladné omyté fedkvicky jemné nastrouhdme, smichame se zméklym
maslem, soli, pepfem a keCupem. Smés rozprostieme na kukuricné kla-
sy. Kazdy klas zvlast' zabalime, dobfe uzavieme. Peceme v mirné vy-
hiaté troube ast 20 minut.

ukufitng zrma s rajéaty a paprikami

250 g sterilované kukurice 100 g balkanského syra
250 g rajcat pepr
250 g barevnych paprik zelena petrzelka

2 IZice rostlinného oleje

Rajcata nakrajime na mésicky, papriky na prouzky, pridame kukufici,
zelenou petrzelku a pokapeme olejem. Rozdélime na talife ozdobime
balkanskym syrem, zbytkem zelené petrzelky a podavame jako lehkou
veceri.

Michany kukufi¢ny salat e i
200 g kukufi¢nych zrn 1IZicka mleté papriky
200 g hrasku sl
Cervena paprika 1lZice medu
100 g salatové okurky 2 IZice zelené petrzelky

100 g jogurtu

Sterilovana kukufi¢na zrna a hrach (dtkladné okapané), na nudlicky na-
krajenou papriku a oloupanou okurku dame do misy. Spojime jogurtem
oslazenym medem, zlehka prisolime a pfidime sekanou petrzelku. Roz-
délime na talife a posypeme Cervenou sladkou paprikou.

litr vody 250 g oloupanych rajcat
250 kukufi¢né mouky 2 IZice rajcatového protlaku
200 g netu¢ného syra 2 |Zice prepusténého masla

Do litru vrouci vody vsypeme kukufi¢nou mouku, dikladné rozmichame
a za obCasného michani dime na mimém ohni povafit asi %2 hodiny. Ne-
chame vychladnout. Z polenty vykrajujeme IZici noky, klademe je do
ohnivzdorné misy.
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Kazdou vrstvu poklademe platky rajcat, posypeme strouhanym syrem
a pokapeme rozpu§ténym maslem. Posledni vrstva jsou kukufiéné noky.
Posypeme syrem a pokapeme protlakem. Kratce zapeceme v mirné vy-
hiaté troubé.

Polenta je hotovym pokrmem i surovinou: mizeme ji pfidat jako noky
do polévek. Miize také zastoupit chléb.

400 g polenty 100 g kukufi¢né mouky
150 g brambor strouhanka
vejce

Do vychladlé polenty zamichame postrouhané brambory a vejce. Je-li
tteba, zahustime kukuficnou moukou. Utvofime valecky, obalime je
strouhankou a pecemc v troub€. Podavame je jako ptilohu k zeleninég,
nebo samostatné s libovolnou omackou.

GUIAE z.ablovin bk b SR i i
100 g pSenice 3 Izice rostlinného oleje
50 g kukurice hlavicka ¢esneku
50 g Zita 3 mrkve
50 g velkych krup sal

2 litry zeleninového vyvaru

Obiloviny vatime asi 30 minut v zcleninovém vyvaru, az zacnou pukat.
Pfidame jemné strouhanou mrkev, utfeny cesnck, olej. Zamichame a od-
stavime. Podavame s kyselym zelim, nebo zeleninovym salatem.

RyzZe

Ryze je zakladni potravinou pro polovinu lidstva nasi planety jako
dilezity zdroj bilkovin. Je zmala potravin, které nezpusobuji plynatost.
Ma vyznamné misto ve vyzivé déti a starych lidi. Obsahuje hodné skrobu,
neobsahuje lepek a proto je vhodna ipro nemocné celiakii (poruchy
stievniho vstfebavani). Skrob z bilé i hn&dé ryze se vstiebava do krve
pomalu a pfitom trvale uvoliiuje do krve glukozu, coz pomaha udrzovat
hladinu krevniho cukru.

Hnéda ryze ma mnohem vice zivin nez ryze bila. Hnéda ryze obsahuje
méné vlakniny, neZ pSenice, je v8ak ucinna pti lé¢bé zacpy. Ryzovy odvar
je tradi¢ni 1€k proti prijmu. Pokusy na zvifatech se dokazalo, ze ryzové
otruby plisobi preventivné vici rakoviné stiev.
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Ryze pomaha predchazet nékterym chronickym onemocnénim, pfispi-
va ke spravnimu zazivani. Je dilezitym zdrojem vitaminu B,. Strava,
uprednostiujici pouze hnédou ryzi, ma také své nevyhody. Pfemira hnédé
ryze vede ke Spatnému vstiebavani Zeleza a vapniku ze zazivaciho traktu.
Proto ryzové otruby pridavame k bilé ryzi jen v pfiméfeném mnozZstvi.

Rizoto z hnédé ryze s chiestem (pérkem) a hlivou

200 g hlivy Gstficné 2 Izice olivového oleje

200 g hnédé ryze 2 IZice kecupu

velka cibule 200 g chrestu (nebo porku)
400 ml zeleninového vyvaru 100 g parmazanu

Na oleji nechame zesklovatét nadrobno nakrajenou cibuli a podusime
houby domékka. Pfidame umytou a piebranou ryzi. V hrnci smichime
vyvar s keCupem a privedeme k varu. Vyvar odstavime z ohné a jeden
Salek horkého vyvaru pridame k ryzi.

Ryzi dusime pfikrytou na minimalnim ohni a stale michame, dokud sc¢
vyvar nevsakne. Vmichame oc€istény na kolecka nakrajeny porek, lzici
pfiddvame ze zbylého vyvaru, a dil vafime asi 40 minut na mirném
ohni, nez ryze zmékne. Rozdélime na porce, ozdobime rajcaty a posy-
peme strouhanym syrem. Podavame sc zeleninovym saldtem.

Bylinkova ryze s Nivou

200 g dlouhozrnné ryze pazitka

100 g nepfrilis vyzralé Nivy zelena petrzelka
400 ml zeleninového vyvaru snitka libecku

2 lZice oleje

ryzi osmahneme na oleji. Pfidame svazek z petrzelky, pazitky a libecku.
Zamichame a zalijeme horkym vyvarem. Za stalého michani ryzi dusi-
me, aZ se vyvar vstieba, a pak odebereme svazecek bylinek.

Pak ryzi zabalime do utérky a nechame dojit asi 15 minut. Zamichame
nakrajenou pazitku a petrzelku, piiddme Nivu a zamichame. Ozdobime
strouhanou Nivou a pazitkou, nebo petrzelkou. Poddvame se zeleninou.

Kari ryZe po indicku s balkanskym syrem

200 g dlouhozrnné ryze 50 g rozinek
100 g balkanského syra 2 Izicky kari kofeni
2 lZice oleje

Piebranou a umytou ryzi zalijeme v hrnci dvojndsobnym mnozstvim va-
fici vody, pfidame kari kofeni, na kosticky nakrajeny syr, olej a rozinky.
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Dusime pod poklickou béZnym zplisobem, rozdélime na talife a ozdo-
bime. Podavame s hlavkovym salatem.

Zeleninové rizoto po balkansku

200 g dlouhozrnné ryze 4 IZice oleje

100 g tvrdého syra cibule

4 rajcata 4 strouzky Cesneku
2 barevné papriky 2 |Zice rozinek

100 g Zampiond sdl

Salek hrasku pepr

400 ml zeleninového vyvaru

Prebranou ryzi spafime horkou vodou a dame do kastrolu, pridame olej,
zalijeme vyvarem, dusime obvyklym zplGsobem. Na panvi zvlast’ ores-
tujeme na oleji nakrajenou cibuli a ¢esnek.

Do tohoto zakladu pridame na nudlicky nakrajené papriky, oloupana
a na mésicky nakrdjena rajcata, nakrajené zampiony, kratce podusime.
Pridame rozinky a dobfe scezeny sterilovany hrasek. Zeleninu jesté
zlehka podusime, dochutime a smichame s ryZzi. Na talifich posypeme
syrem. Podavame s ¢ervenou fepou.

Bylinkova ryZe na pekaci

200 g kvétaku 2 mrkve

200 g brokolice 2 lzice kerbliku

250 g divoké ryze 2 lZice estragonu

4 1zicky mandlovych lupinkd 2 Izice petrzelové naté
2 strouzky Cesneku svazek medunky
Cesnekova nat’ morska sull

2 vejce IZice citronové kary

2 lZice oleje litr zeleninového vyvaru
cibule 100 ml bilého vina

V teflonové panvi na oleji podusime jemné nakrajenou cibuli, rizicky
brokolice a kvétaku. Mrkev oloupeme, ¢esnekovou nat’ oCistime a na-
krajime na platky, pfidame k zelening, podlijeme bilym vinem, pfidame
ryzi, a dolijeme zeleninovym vyvarem.

Okorenime, osolime, ptiklopime a peceme 20-25 minut v troubé prede-
hiaté na 200 °C. Posypeme nastrouhanou citronovou kiirou, sekanou
medurikou, ¢esnekem utfenym se soli a mandlovymi lupinky.

Zalijeme rozkvedlanymi vajicky, vloZzime do trouby a pec¢eme 10 minut.
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ky s rajskou omackou

mala hlavka kapusty

Nadivka:

2 zice prepusténého masla 250 g varené pfirodni ryze
cibule 200 g Mozzarelly

svazek jarnich cibulek vajicko

2 Izice rozinek svazek pazitky

4 IZice mandlovych lupink

Omacka:

500 g zralych rajcat IZice rostlinného tuku

1 mala cibule 100 g nastrouhané Goudy
strouzek ¢esneku 2 svazku bazalky

Listy kapusty opatrné oddélime, S minut spatime vielou osolenou vo-
dou. Vyjmeme, nechame, okapat a odloZzime. Na panvi na prepusténém
masle zpénime nakrajenou cibuli a na nudlicky nakrajené jarni cibulky.

Pfimichdme rozinky, mandlové lupinky a uvafenou ryzi, odstavime
anechame vychladnout. Pfidame vejce, nakrajeny syr Mozarella,
a nadrobno nakrajenou pazitku, zamichame s ryzi a klademe kopecky na
listy kapusty, stocime a poklademe do ohnivzdorné misy.

Rajcata oloupeme, zbavime jadiinct, a nakrajime. Cibuli, strouzky Ces-
neku jemné nasekame, v hrnci rozehiejeme tuk, zpénime cibuli a Cesnek,
pfidame rajcata, osolime, opepiime a vaiime 10 minut.

Omacku propasirujeme, okofenime nadrobno nakrajenou bazalkou a za-
lileme ji kapustové zavitky. Posypeme strouhanou Goudou a peceme
v predehfaté troub&é pii 200 °C  35-40 minut. Rozdélime na talifc
a podavame s okurkovym, nebo jinym druhem salatu.

RyZe s obilim a fazolemi
350 g ryze Natural IZika morské soli
400 ml zeleninového vyvaru 2 IZice oleje
100 g obili vodnice
50 g fazoli vétsi rajce

Ryzi uvafime v hrnci ve vyvaru a hrnec zabaleny v utérce nechame
20 minut dojit pod pefinou. Zvlast uvafime obili, az zacne pukat (asi
30 minut), a zvlast fazole. VSechno scedime, smichame, pfilijeme % dl
vyvaru, piidame olej a chvili dusime.

Zdobime vodnici a rajcetem.
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Thajska ryze

stonek citronely (citronové travy) 1> IZicky celého koriandru

2 limetky 12 Izicky kminu

200 g hnédé ryze Basmati 34 litru zeleninového vyvaru
IZice olivového oleje 4 Zice zeleného koriandru

1 nakrajena cibule limeta na ozdobeni

2> cm zazvorového korene

Ostrym nozem nakrajime nadrobno citronelu. Z limetky zlehka oSkra-
beme kiru, abychom nezakrojili do duziny. Ryzi proplachujeme stude-
nou vodou tak dlouho, az je voda cista. Na velké panvi rozpalime olej,
pfidame cibuli, kofeni, citronelu, a kiru z limetky. Smazime na mirném
ohni 2-3 minuty.

Pfidame ryzi a vafime dalSi minutu. Pfilijeme vyvar a pfivedeme k varu.
Plamen stahneme na minimum, panev zakryjeme a vafime na mirném
ohni 30 minut. Je—li ryZe tvrda, varime jeSté 3—5 minut a odstavime.

Na zavér prisypeme koriandr, kmin, panev zakryjeme a nechame jesté
10 minut stat. Ryzi ozdobime mésicky limetky.

RyZe s ofisky a makem
350 g ryZe Natural 30 g maku
400 ml vody 50 g rozinek
50 g liskovych ofisk{ IZice slunecnicového oleje

50 g vlasskych ofechl

Ryzi vafime ve vodé 20 minut, pak ji zabalime do utérky a dame pod pe-
finu dojit na 30 minut. RyZi zamichame s namo¢enymi rozinkami, pose-
kanymi ofisky, ofechy a mletym makem. Pokapeme olejem a osladime
medem. Podavame s ovocnym salatem.

Ryzovy nakyp s meruiikami ) ,
350 g ryze Natural Spetka tymianu

400 ml vody med

300 g merunék (i kompotovanych)  Spetka soli

50 g rozinek IZice oleje

50 g liskovych oriskd 10 g Inénych seminek

50 g vlasskych ofechd

Umeleme ofechy a opeCeme nasucho Inéna seminka. Ryzi vafime 20 mi-
nut ve vodé a pak ji smichame s piisadami. Dame do vymasténé zapéka-
ci misy a zapé¢kame v troubé 30 minut.
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10. Téstoviny

Tagliatelle s bazalkou a vlasskymi ofechy

375 g celozrnnych téstovin 25 g piniovych ofechi
Tagliatelle (Siroké nudle) 25 g parmazanu

3 litry vody strouzek cesneku

5 ml citronové st'avy 60 ml olivového oleje

25 g piniovych (vlasskych) ofechti sl

25 g Cerstvé bazalky pepr

pesto

Pesto:

V mixéru 30 sckund mixujeme bazalku, piniové nebo vla§ské ofcchy,
strouhany parmazan, utfeny cesnek, a postupné pfilévame olivovy olcj
az vznikne hladka omacka — pesto.

Téstoviny uvafime ve vodé s citronovou §tavou. Cerstvé nudle vatime
4 minuty, suSené 8 minut.

Téstoviny scedime, dame na talife a na kazdou porci dame polévkovou
1Zici pesta. Podavame teplé.

Ravioli s bylinkami

500 g Ravioli pInénych syrem IZice petrzelky (nebo koriandru)
IZice olivového oleje 2 IZice bazalky

Cesnek IZice pazitky

40 g masla sl a pepr

Rozkrajeny cesnek zalijeme olejem a odlozime. Ravioli uvafime do-
meékka v osolené vodé. v

Téstoviny scedime, nechame okapat a vloZzime zpét do hrnce. Z oleje
vyjmeme Cesnek a nalijeme na téstoviny. Pfidame maslo, bylinky a pro-
michame. Osolime, opepfime a posypeme strouhanym syrem.

Salat z téstovin a zeleniny

150 g celozrnnych maslicek 2 IZice bilého vinného octa
150 g brokolice 2 1Zicky hor¢iéného prasku
150 g fazolovych luskd IZicka kurkumy

100 g luskt cukrového hrasku pepr

150 g tfesnovych rajcat sl

2 IZice olivového oleje bylinky
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V osolené vodé uvaiime téstoviny ,na skus®“, scedime je, proplachneme
studenou vodou, nechame dobie okapata odlozime.

Brokolici rozebranou na razicky, nakrajené fazolové a hrachové lusky
kratce povafime v pare. Vyjmeme a odlozime. Omy jeme treSiova raj-
Cata, rozkrojime je na poloviny a odlozZime.

Rozmixujeme olej, ocet, horciény prasek, kurkumu, sil a Cerstvé umlety
pepr.

Téstoviny dame do misy, ptidame zeleninu, rajéata, nadrobno nakrajené
bylinky, zalivku a v§echno zamichame. Zdobime hrachovymi klicky.

Sojové Spagety s cuketami

500 g malych cuket IZice olivového oleje

400 g sojovych nebo celozrnnych 250 g zakysané netucné smetany
Spaget IZice suseného tymianu

2 malé Cervené cibule 2 IZice rajského protlaku

strouzek ¢esneku IZice masla

100 g parmazanu Cerstvé mlety pepr

1/2 svazku bazalky sal

Cukety omyjeme, osu§ime a nakrdjime na Sem hranolky. Oloupanou ci-
buli nakrdjime na kolecka, ¢esnck nakrdjime najemno. Bazalku oplach-
neme a osu§ime. Otrhame listky a nakrajime je na nudlicky.

Spagety uvatime ,,na skus“, dlc navodu na obalu, scedime a nechame
okapat. Mezitim rozehfcjeme olej. Pfidame cukety, cibuli, cesnek a ty-
mian a zlehka opeceme. Prilijeme smetanu rozmichanou s rajéatovym
protlakem a ncchame projit varem, osolime a opepiime.

Promichame sc¢ $pagetami, zeleninou, maslem a polovinou strouhaného
syra. Rozdélime na zahfaté talife, posypeme zbylym syrem a bazalkou.

Téstovinovy salat s cuketami

500 g malych cuket 1/> svazku bazalky

400 g kratkych téstovin IZice sekaného tymianu
150 g Ricotty nebo tvarohu (nebo majoranky)
2 strouzky Cesneku sdl

IZice olivového oleje Cerstvé mlety pepr

Ocisténé cukety omyjeme, osuSime a nastrouhame na nudlicky do vétsi
misy. Pokapeme olejem, osolime a opepfime. Pfimichame bylinky a da-
me ulezet. Uvafime téstoviny, scedime a okapané ptidame k cuketam.
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Nakonec vmichame Ricottu nebo mékky tvaroh. Salat podavame vy-
chladly. Na talitich ozdobime listkem bazalky.

&stovinovy nakyp se zeleninou -. |
300 g mrazeného hrasku s mrkvi 50 g |talske byllnkove smési
100 g vlasovych nudli Ya litru mléka

30 g hladké mouky IZice oleje

150 g polotvrdého syra Cerstvy mlety pepf

2 bilky a 2 Zloutky IZice parmazanu

125 g zakysané netucné smetany maslo na vymazani formy

Rozmrazime zeleninu. Nudle uvafime ,,na skus“ v osolené vodé, scedi-
me, nechame okapat a vmichame 1Zici oleje. Pfidame zeleninu, bylinky,
nastrouhany syr a zloutky. Z bilki vySlehame tuhy snih a pfimichame jej
k predchozim prisadam. Hmotu dame do formy vymazané maslem
a vysypané parmazanem a peceme 30 minut.

200 g ovciho syra 4 IZice olivového oleje

300 g makaront (nebo jiné hrst Salvéjovych listl
celozrnné téstoviny) Cerstvy mlety pepf

Téstoviny uvafime ,,na skus®, scedime a nechame okapat. Promastime
1Zici oleje, pridame nastrouhany ov¢i syr. Do zbylého oleje pridame na-
krajenou Salvéj a pept, zamichame do téstovin. Podavame se salatem.

400 g vreten ze spaldy 100m| ohvoveho oleje

4 strouzky Cesneku 2 1Zicky mleté chilli papriky
svazek bazalky sl

Rozetfeme oloupany &esnek, bazalku oplachneme a osusime, otrhame
ll'stky a nakréjime na jemné nudli(':ky.

svwr

vame Cesnek s chilli paprikou a tietinou bazalky.

Vietena ze $paldy podle navodu na obalu uvafime ,,na skus®, scedime,
nechame okapat a ihned promichame s cesnekovym olejem, posypeme
bazalkou a poddvame.
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Celozrnné téstoviny s omackou tahini

375 g celozrnnych téstovin strouzek Cesneku

3 litry vody 2 IZice rajcatového protlaku

IZicka citronové St'avy 30 ml ¢erveného vina

2 lZice svétlého tahini (pasta ze 6 IZic pomerancové St'avy
sezamovych seminek) 2 IZice zelené petrzelky

Ve vodé s citronovou §tavou uvafime libovolné téstoviny ,,na skus®.
V malé misce vymichame tahini s utfenym cesnekem, rajCatovym pro-
tlakem, vinem a pomerancovou $t'avou na hladkou pastu.

Uvarené téstoviny scedime, nechame okapat a pielijeme omackou. Zdo-
bime petrzelkou.

Musle s barevnymi fazolemi
375 g celozrnnych muslicek strouzek ¢esneku
3 litry vody 40 g celozrnné mouky
500 g rdiznobarevnych fazoli 900 ml mléka
40 g rostlinného tuku IZice zeleného koriandru
cibule IZicka citronové St'avy

Fazole namoc¢ime na 10-12 hodin a uvafime v pare v tlakovém hrnci.
Uvatené fazole scedime.

Na rozchiatém tuku zvolna smazime nadrobno nakrajenou cibuli
a utfeny cesnek, pridame fazole a dusime 5 minut. Za stalého michani
pfiddme mouku a je§té 3 minuty podusime. Postupné piilévame za stalé-
ho michani miéko. Jakmile se omacka zacne vafit, vmichame cerstvé
sekany koriandr, a je§té S minut povaiime. Hotovou omacku podle chuti
okofenime.

Téstoviny uvatfime ,,na skus“ ve vod¢ s citronovou §tavou. Scedime,
promichame s omackou a podavame.

Syrové Tortelini s ofechovou omackou a bylinkami

400 g Cerstvych nebo susenych 2 IZice oleje

Tortelini (nebo Ravioli) 2 IZicky Cerstvého tymianu
100 g vlasskych ofechtl 250 g syru Ricotta nebo tvarohu
50 g piniovych ofisk 250 g netucné zakysané smetany

2 IZice zelené petrzelky

Téstoviny uvarime podle navodu vyrobce, scedime a nechame okapat.
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Nasekame nadrobno vlasské ofechy a na tuku je spolu s piniovymi ofe-
chy opeceme za stalého michani do zlatohnéda. Pfidame tymian, petr-
zelku, stl a pepr.

Syr Ricotta nebo tvaroh rozslehame se smetanou a diikladné zamichame
s téstovinami.

Salat z téstovin a zeleniny

250 g celozrnnych téstovin 100 ml jable¢ného octa
250 g brokolice 2 1zicky hor¢icnych semen
250 g fazolek IZicka kurkumy

125 g hrasku pepr

250 g tresnovych rajcat st

100 ml olivového oleje

V osolené vodé uvatime téstoviny ,,na skus®, scedime, proplachneme
studenou vodou, ncchame okapat a odlozime.

Na ruzicky rozebranou brokolici, nakrajené fazolky a hrach zlchka uva-
fime v pare, vyjmeme, a odlozime.

Rozmixujeme olej, ocet, na prasck roztlu¢ena hot¢icna semena, kurku-
mu, sl a cerstvé umlety pepf.

Téstoviny dame do misy, pfidame zcleninu, na pulky nakrijend rajcata,
zalivku a zamichame. Zdobime bylinkami.

Flicky se zelim @ 15
500 g celozrnnych flickd velka cibule
3 litry vody kmin
600 g bilého hlavkového zeli mlety pepf
4 IZice rostlinného oleje sdl

Do rendliku dame olcj a pridame na pulmésicky nakrajenou cibuli. Ne-
chame zesklovatét, pridame nadrobno nakrajené zeli, kmin a zlchka po-
solime. Zeli zlehka podusime a odstavime.

Vodu nechame piejit varem, vsypeme do ni flicky promasténé 1zici oleje
a nechame vafrit ,,na skus®. Flicky scedime, dukladné nechame odkapat
a smichame se zelim. Pfidame trochu cerstvé umletého pepte a dochuti-
me soli.
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Spenatové tastitky -
400 g celozrnné mouky 2 Izice olivového oleje

2 vejce st

Napln:

300 g listového Spenatu 2 Zloutky

300 g syru Ricotta (nebo mékkého 100 g parmazanu
tvarohu) muskatovy ofiSek

30 g masla

Na posypani:
100 g masla Cerstvé mlety pepr
nékolik Salvéjovych listkd

Tésto:

Z mouky, soli, vajec, oleje a 6-8 Izic vody vypracujeme hladké vlacné
tésto. Z tésta utvorime bochanek, ktery zabalime do fdlie a nechame ho-
dinu odpocinout.

Spenat proplachneme, (pouZijeme—li mrazeny, mirné j¢j rozmrazime)
mokry vlozime do kastrolu a prohfivame az zmékne. Vyjmeme z kast-
rolu, vymackame vodu a nadrobno nakrajime. Dame dusit na masle. Vy-
chladly smichame s Ricottou, Zloutky a ochutime strouhanym muskato-
vym ofiSkem.

Z bochanku tésta vyvalime dva tenké platy, na jeden plat naneseme 1zic¢-
kou v pravidelnych 4 cm odstupech $penatovou napli a tésto kolem na-
pIn¢ potfeme vodou. PfiloZzime druhy plat, zlehka ho pritiskneme
k naplni, ale ke spodnimu platu pevné.

Tasticky vykrojime radylkem. Nechame 30 minut oschnout. Varime
6-7 minut v osolené vodé. Dobre okapané promichame s rozehiatym
Salv€jovym maslem, parmazanem, osolime a opeprime.

Tasticky s lilkovou naplini

Tésto a taSticky zhotovime podle predchoziho receptu. Dale budeme

potiebovat:

200 g lilku 125 ml ¢erveného vina
200 g s6jového masa 5 IZic olivového oleje

Y4 litru zeleninového vyvaru cibuli

400 g rajcat 2 strouzky Cesneku

150 g syra Mozarella IZicku suSeného tymianu
150 ml smetany ke Slehani snitku rozmarynu
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Lilek dame na pekaci do trouby vyhiaté na 220 °C a s ohledem na veli-
kost ho peceme 30-40 minut. Vychladly rozptlime a vybereme duzinu.

Séjové maso namocime na % hodiny do zeleninového vyvaru.

Cibuli nakrajime a Cesnek zpénime na 2 1Zicich rozehtatého olivového
oleje. Pfidame drobné nakrajené sdjové maso a propékame az se droli.
Pfidame tymian, smetanu, sil, a pepf. Upravujeme do zhoustnuti. Pfi-
dame lilek, zamichame a plnime tasticky.

Rajcata spafime, sloupneme a nakrajime na kousky. % raj¢at vlozime na
rozehfaty zbyvajici olej do panve, pfidame cesnek, cervené vino
arozmaryn, osolime a opepiime. Zvolna vafime 20 minut, nechame od-
parit tekutinu a prolisujeme ptes sito. TaSticky polijeme na talifi omac-
kou a ozdobime bazalkou.

Spagety s jemnou syrovou omackou s petrzelkou

300 g Spaget muskatovy kvét
200 g Luciny sal

2 IZice rostlinného tuku (masla) zelena petrzelka
IZice hladké mouky snitka bazalky

250 g netucné zakysané smetany

Omacdka:

Na tuku pfipravime svétlou jiSku, hned do ni pfidame syr, dobie promi-
chame, zalijeme smetanou a povafime az do zhoustnuti. Okofenime
muskatovym kvétem a podle potieby dosolime. Pfimichame nadrobno
nakrajenou petrzelku.

Spagety uvafime ,,na skus®, scedime a promichame s omackou. Na talifi
ozdobime bazalkou.

Téstoviny zapedené se $penatem a syrem

300 g téstovin Ya litru miéka

8 Izic zmrazeného (nebo umletého  muskatovy ofiSek (nebo 4 strouzky
Cerstvého Spenatu) Cesneku)

200 g blocek syra (30 % Eidam) tuk na vymasténi formy

2 IZice oleje pepf

2 vejce sl

Téstoviny uvafime ,,na skus®, dikladné scedime a smichame se $pena-
tem, polovinou strouhaného syra, pepiem, soli, muskatovym ofiskem
(nebo ¢esnekem) a promichame s rozehfatym tukem. Rozlozime do vy-
masténé formy, zalijeme mlékem s vejci a posypeme druhou polovinou
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strouhaného syra. Dame zapéci do stiedné vyhraté trouby. Podavame ja-
ko samostatny pokrm.

Téstoviny zapecené s pérkem, Lucinou a tvrdym ¢

300 g celozrnnych téstovin 1Zicka sladké papriky

500 g porku sl

200 g Luciny zelena petrzelka (nebo pazitka)
100 g tvrdého syra tuk na vymasténi formy

2 |Zice oleje

Téstoviny uvarime ,,na skus“. PecClivé ocistény porek nakrajime na ko-
lecka, velmi kratce podusime na tuku a ochutime paprikou se soli. Sce-
zené téstoviny zamichame s rozslehanou Lucinou a nakrajenym porkem.
Rozlozime do vymasténé formy a posypeme strouhanym syrem. Dame
zapéci do dobic vyhtaté trouby.
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11. LuS$téniny

Lusténiny patfi do Celedi bobovitych. Maji idealni pomér Zivin. Hodi
se ke kombinaci s obilovinami. Jsou trvanlivé a nenaro¢né na skladovani.
Sklizeji se zpravidla aZ v plné zralosti. Nekteré se sklizeji a konzumuji
Cerstvé, jako hrach a fazole. Fazolové lusky, sklizené za zelena, je nutno
povafit.

1%

Cocka

Cocka je jednou z nejstarich plodin. Na Stiednim Vychodé byla nale-
zena 7000 let stara zuhelnatéla semena ve zbytcich neolitického osidleni.
Okolo roku 2200 pf.n.I. se ¢ocka objevuje v egyptskych hrobkach. Dnes
existuje fada odriid, liicich se barvou.

Cocka je vynikajicim zdrojem rozpustné i nerozpustné vlakniny. Je
bohata na bilkovinu i1 kdyZ ne kompletni. Tak jako obiloviny, riizna se-
minka a fazole, 1 cocka obsahuje fytaty (rostlinné slozky), které zicjmé
zabranuji vzniku nadorovych zmén v buikach. Zelené a hnédé druhy jsou
zdrojem selenu, Zeleza, manganu, fosforu, zinku, thiaminu, folati (soli
kyseliny listové) a vitaminu By,

Rozpustna vlaknina ¢ocky snizuje hladinu cholesterolu v krvi a tim ri-
ziku riziko cévnich onemocnéni. Predpoklada sc, Ze sniZuje riziko rozvoje
zhoubnych nadori tlustého stieva.

Cocka s rajéaty a paprikami

400 g Cocky 4 rajcata

4 Zice rostlinného oleje sl

2 vétsi cibule pepr

3 barevné paprikové lusky citronova st'ava

Prebranou a propranou ¢ocku uvafime domeékka. Na oleji osmazime na-
drobno nakrajenou cibuli, na nudlicky nakrajenou riiznobarevnou papri-
ku, oloupan4, a na nudlicky nakrajena rajCata.

Pridame scezenou Cocku, osolime, pfiddme pepf, a citronovou §tavu.
Rozdélime na talife ozdobime rajcetem, podavame s chlebem a okurkou.
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€ocka a tykev v bylinkové omaéce [
175 g zelené Cocky 3 Izice Cerstvé maty

250 g tykve 2 Izicky Cerstvého dobromyslu
125 g hrasku bobkovy list

300 ml vyvaru z ¢ocky 2 1Zicky sojové omacky

IZice rostlinného oleje [Zice citrénové St'avy

cibule sal

2 kusy celeru Fapikatého pepf

2 IZice celozrnné mouky 1,8 litru vody

2 IZice petrzelky

Cotku piebereme, proplachneme vodou a dame vafit do dostateéného
mnozstvi vody. Po 30 minutach scedime a dame stranou 300 ml vyvaru.
Na rozchfatém oleji osmazime nakrajenou cibulku a nakrajené rapiky
celeru 5 minut. Pridame tykev, hrasck, a uvafcnou cocku, zapragime
moukou a 2-3 minuty podusime.

Ptilijeme vyvar z Cocky, promichame, pfidame koteni a sckané bylinky,
zvolna vafime 15 minut. Nakonec pfiddme s6jovou omacku a citrono-
vou §t'avu, dochutime, odstranime bobkovy list. Na talifi ozdobime. Po-
davame teplé.

Codkové karbanatky
350 g ¢ocky pepf
100 g tvrdého syra 2 strouzky Cesneku
vejce strouhanka
cibule bilek
sal rostlinny olej

Cocku uvafime domckka a je§té horkou prolisujeme. Na olcji osmahne-
me cibuli, pfiddme k Cocce soucasné sc¢ strouhaného syrem, osolime,
opepiime, piidame Eesnek, a spojime Zloutkem. Podle poticby zahusti-
me strouhankou, tvofime ploché karbanatky obalujeme v rozslchaném
bilku a strouhance.

Smazime po obou stranach na teflonové panvi potiené olejem. Rozdcli-
mc¢ na talifc a ozdobime. Podavame s Gerstvou zeleninou, nebo brambo-
rovou kasi a salatem.
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Cockovy salat se zeleninou a jogurtem +

300 g Cocky cibule

2 mrkve 2 Izice oleje

2 mensiho celeru 3 IZice jogurtu
4 IZice sterilovaného hrasku citronova St'ava
2 mensi salatové okurky pepr a sdil

Cocku uvatime domékka, scedime. Do ¢ocky pridame zeleninu postrou-
hanou na hrubém struhadle, hrasek, na kosticky nakrajenou salatovou
okurku, promichame. Ochutime soli, pepfem, citronovou §tavou, olejem
a nakonec ptidame jogurt. Nechame odlezet v chladu.

Na talifi zdobime raj¢aty. Podavame s celozrnnym chlebem ¢i pecivem.

Cockovéa sekana VT R g
400 g Cocky IZicka majoranky
100 g tvrdého syra 2 vejce
8 strouzk ¢esneku strouhanka

Cocku piebereme, oplachneme a uvafime domékka a scedime. Pridame
prolisovany cesnek, stl, majoranku, vejce, na malé kosticky nakrajeny
syr a podle potieby zahustime strouhankou a promichame.

Z hmoty vytvarujeme $§iSku, poloZime pekace vymazaného tukem a pe-
¢eme v dobie vyhiaté troubé asi 40 minut. Podavame se zelcninou.

Cocka nakyselo

400 g Cocky 400 ml zeleninového vyvaru
4 IZice rostlinného oleje citronova St'dva

30 g hladké mouky st

cibule pepr

Prebranou, proplachnutou ¢ocku uvafime domékka ve vyvaru. Na oleji
zpénime nadrobno nakrajenou cibulku, pfisypeme mouku, a pfipravime
jisku, zalijeme ¢asti vyvaru. Pfidame uvarenou c¢ocku, osolime, opepfi-
me a nechame projit varem. Podle chuti okyselime. Na talifi ozdobime
osmazenou cibulkou. Podavame se zeleninovym salatem.

Cotkovy salat s rajéatovou zélivkou = @16
225 g cocky 2 stonky Fapikatého celeru
300 ml zeleninového vyvaru IZice petrzelové naté
6 IZic rajcatové zalivky s Cesnekem sl
4 mladé cibulky pepr
4 rajcata
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Zalivka:

300 ml keCupu 2 IZice olivového oleje
IZice citronové St'avy sal
1 strouzek ¢esneku pepr

2 IZice pazitky

Coc&ku namo¢ime na 1 hodinu, pak scedime, dame do hrnce a zalijeme
zeleninovym vyvarem. Vafime na mirném ohni 30-40 minut do zmék-
nuti. Mezitim oloupeme a nakrajime rajcata, celer, cibulky, rozmackame
¢esnek a piipravime si zalivku.

Cocku peclivé scedime. Za tepla ji smichame se zalivkou a nechame vy-
chladnout.

Pfidame nakrajenou zeleninu, osolime, opepfime podle chuti a dikladné
promichame. Pielozime do salatové misy a podavame s celozrnnym pe-
¢ivem nebo chlebem.

Cokovy salat s ervenym kvasenym zelim

350 g velkozrnné cocky citrénova St'ava
300 g kvaseného Cerveného zeli 2 vejce

3 IZice rostlinného oleje st

1/2 svazku kopru pepr

2 jarni cibulky

Cocku piebereme, proplachneme a na hodinu namogime a v téze vodé ji
uvaiime domékka. Scedime. Do vychladlé cocky pridame sekany kopr,
sul, pepf, pokapeme olejem a citronovou §tavou.

Nakonec pridame cibulku a kvaSené zeli, podle potieby dochutime ci-
trénovou $tavou. Dame do misy, ozdobime krajenymi natvrdo uvare-
nymi vaji¢ky a podavame s celozrnnym pecivem.

300 g ¢ocky 2 IZice rajského protlaku
3 IzZice rostlinného oleje sladkokysela okurka
cibule st

4 strouzky Cesneku citrénova st'ava

2 1Zicky koteni kari

Cocku uvafime v osolené vodé domékka a scedime. Na oleji osmazime
nakrajenou cibuli, pfidame rozetfeny cesnek, rajsky protlak, kari korent,
citronovou §t'avu a smichame s uvarenou ¢ockou.
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Na talifi ozdobime rajcetem a platky sladkokyselé okurky. Podavame
s celozrnnym pecivem.

Cocka s ovesnymi vioékami

250 g Cocky 2 Izice rostlinného oleje
100 g ovesnych vlocek 100 ml sdjového miéka
2 mrkve petrzelova nat’

rajce il

Cocku uvafime v osolené vodé domékka, pridame prebrané ovesné
vlocky, olej, sd jové mléko, nastrouhanou mrkev a povaiime 5 minut.

Na talifi ozdobime rajcetem a petrzelovou nati.

€ocka s obilim

250 g Cocky 3 IZice rostlinného oleje
100 g psenice sdl
100 g celeru pazitka

hlavicka ¢esneku

Uvarime v osolené vodé zvlast cocku, a zvIast pSenici s nastrouhanym
celerem. Po uvareni scedime, smichame dohromady, pridame olej, sil,
utfeny cesnek, a prohfejeme 5 minut.

Na taliti posypeme pazitkou. Podavame s celozrnnym pecivem.

Cocka s brambory

300 g Cocky 4 strouzky Cesneku
200 g brambor kopr

2 koreny petrzele sl

2 IZice rostlinného oleje kmin

Cocku uvatime v osolené vodé domékka a scedime. Brambory uvaiime
zvlast’ v osolené vodé s kminem. Uvatené slijeme a nakrajime. Cocku
smichame s brambory, pfidame nastrouhanou petrzel, utfeny cesnek,
olej, a prohfejeme 5 minut.

Na talifi posypeme koprem. Podavame s celozrnnym pecivem.
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Cockovy salat s mrkvi a celerem e
300 g Cocky 100 g netucné zakysané smetany

200 g mrkve 2 IZice vinného octa
100 g celeru [Zice citronové St'avy
150 g sladkokyselych okurek sdl

50 g cibule pepf

50 g vlasskych orechi cukr

50 g sterilovaného hrasku pazitka

100 g jogurtu

Do misy dame uvairenou ¢ocku. Pfidame na kosti¢ky nakrajenou uvare-
nou mrkev a celer, okurky, sekana jadra vla$skych orecht, sterilovany
hrasek, jemné nakrajenou cibuli, jogurt, zakysanou smetanu, vinny ocet,
citronovou §t'avu, sil, pept. Dobice promichame. Podle chuti mGzeme
prisladit cukrem.

Nechame ulezet v chladu a rozdélime na talife. Ozdobime sekanou pa-
Zitkou a podavame se zeleninovym salatem.

Cockové pyré s vejci

450 g Cocky litr zeleninového vyvaru
3 porky 4 vejce

2 Izicky drceného koriandru stl

IZice Cerstvého koriandru mlety pepf

2 |Zice Cerstvé maty zelena petrzelka

IZice vinného octa

Do velk¢ho hrnce dame prebranou umytou cocku, pdérek nakrajeny na
kolecka, drceny a sekany koriandr, matu, ocet, a zalijeme vyvarem. Pfi-
vedeme k varu a na mirném ohni vafime 30--40 minut, dokud ¢oc¢ka ne-
zmékne a nevsakne vodu.

Predehiejeme troubu na 180 °C. Cocku osolime, opepiime a dikladné
promichame a rozlozime ji do 4 zlehka vymasténych misek. Lzici udé-
lame v kazdé misce dilek a vejce do néj rozklepneme. Misky zakryjeme
folii a peceme 15-20 minut, dokud nejsou vejce hotova.

Cocku bohaté ozdobime sekanou petrzelkou a ihned podavame.

Zapékana ¢ocka s brambory
Vrchni vrstva:
650 g brambor 50 g pekanovych orechil
2 IZice rostlinného tuku 2 |Zice sekaného tymianu
[Zice mléka snitky tymianu na ozdobeni
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K pripravé vrchni vrstvy uvafime na kosticky nakrajené brambory
v hrnci ve vielé vodé 10-15 minut. Brambory dame dobte okapat a pak
je rozmackame. Pfidame mléko a rostlinny tuk. Vmichame sekané peka-
nové ofechy, sekany tymian a odlozime stranou.

Napln:

225 g Cervené Cocky 125 g brokolice

60 g rostlinného tuku 175 g Tofu

1 pdrek 2 1Zicky rajcatového protlaku
2 strouzky Cesneku il

1 fapik celeru pepf

V panvi rozpustime rostlinny tuk, pfidame porek nakrajeny na kolecka,
utieny Cesnek, sekany celer, razicky brokolice. Za Castého michani du-
sime na stfednim ohni 5 minut. Pfidame na kosti¢ky nakrajené Tofu,
vmichame cocku s rajcatovym protlakem, osolime, opepiime a smés
dame do zapékaci misy.

Lzici naneseme bramborovou kasi na ¢ockovou smés az ji celou pokry-
jeme. Peceme v predehiaté troubé pii 200 “C asi 30—35 minut, az bram-
bory zezlatnou. Ozdobime snitky tymianu a podavame horké s ledovym
salatem.

Fazole

Fazole maji svou vlast v tropické Jizni Americe. Kefickové i popinavé
odridy privezli do Evropy §panélsti dobyvatelé zacatkem 16 stoleti. Dnes
existuje Siroky vybér Slechténych tazoli.

Fazol popinava dozrava pozddji nez kerickova, avsak jeji Cerstvé lus-
ky muzeme sklizet po nékolik tydnu.

Fazol Sarlatova, popinava odriida, ma velmi chutné lusky a jeji velka
semena jsou vynikajici pfilohou.

Fazol se péstuje pro lusky, nebo na riznobarevna semena. Patfi
k nejvariabilngjSim lusténinam. Existuje stovka rtznych odrad. Jejich
omlazovaci schopnost pro buriky spociva ve vysokém obsahu nukleovych
kyselin. Z téchto substanci, podobnych proteiniim, se tvori bunécna jadra.

Fazole maji velmi vysoky obsah bilkovin. Obsahuji kyselinu listovou,
beta—karoten, jsou stfedn¢ bohaté na draslik a na zelezo.

Bilé fazole jsou také bohaté na rozpustnou i nerozpustnou vlakninu.
Rozpustna vlaknina snizuje hladinu cholesterolu a tim pfedchazi cévnim
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nemocem (infarktu myokardu, cukrovce a mozkové mrtvici). Nerozpustna
vlaknina podporuje stfevni peristaltiku, ¢imz snizuje riziko nador tlusté-
ho stieva. Fazole vSech forem obsahuji fytosteroidni slouc¢eniny piisobici
preventivné i proti rakoviné prsu.

Cerny fazol miize preventivné ptisobit proti vzniku zhoubnych nadort.
Obsahuje velké mnozstvi vidkniny, malo tuku a kalorii. Je vyznamnym
zdrojem drasliku, zinku, Zeleza, manganu, molybdenu, vitamind skupiny
B a vitaminu C.

Cerveny fazol je zdrojem drasliku, kyseliny listové a Zeleza.

Tmavohnédé i Cervené fazole pomahaji pii nemocich ledvin a moco-
vého méchyfte, zclené fazolové lusky pii nemocich jater. Posiluji syntézu
bilkovin v burikach, odvodiiuji organismus, posiluji srdce a krevni obéh.

Fazole nakyselo se smetanou

400 g fazoli 2 1Zicky tymianu

3 IzZice rostlinného oleje [Zicka papriky

20 g hladké mouky 250 g netucné zakysané smetany
3 strouzky Cesneku 2 Izice keCupu

mensi cibule stl

bobkovy list

Prebrané, omyté a na noc namocené tazole uvafime s nadrobno nakraje-
nou cibuli, ¢esneckem a bobkovym listem ve vodé, ve které byly namo-
cené.

Cibulku opatrné osmazime na oleji s paprikou, pfidame uvarené fazole
a zlehka podlijeme zeleninovym vyvarem. Prebytecnou vodu nechame
odpafit. Pfidame zakysanou smetanu, ve které jsme rozmichali kecup,
a dikladné zamichame.

Podavame s celozrnnym pecivem, nebo s brambory vafenymi v pare.

Fazolky v syrové omaéce : @ 17
500 g fazolovych lusk{ 60 g strouhaného syra
Salek zeleninového vyvaru 2 IZice rostlinného oleje
150 g zampion(i Spetka soli
Y litru mléka tymianu a majoranky
cibule sekana pazitka

50 g hladké mouky
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Fazolky uvafime v pare v tlakovém hrnci domékka. Na oleji osmahneme
nakrajenou cibuli, pfidame nakrajené houby a dusime domékka. Do
smési pak pridame uvarené fazolky.

V mléce rozkvedlame mouku, strouhany syr, okofenime §petkou tymia-
nu, majoranky a vmichame do pokrmu. Nechame projit varem, posoli-
me. Podavame s varenymi brambory, nebo celoztnnym pecivem.

Fazolky v zeleninové smési
700 g fazolovych luskd sl
150 g tvrdého netucného syra pepr
80 g prepusténého masla

Pripravené fazolky nakrajime na pulky, vlozime do tlakového hrnce
a uvaiime domékka, scedime a nechame okapat. Potom je vloZime do
vymasténé zapékaci misy, zlehka posolime a popeptime.

Posypeme strouhanym syrem, poklademe vlockami prepusténcho masla
a kratce gratinujeme pod grilem, ncbo v dobfe vyhiaté troub¢. Podava-
me s brambory vafenymi v paic.

Fazolky s rajcaty
500 g fazolovych luskd 2 IZice Cerveného vinného octa
400 g oloupanych rajcat IZice bazalky
2 IZice rostlinného oleje 3 IZice oliv bez pecky
velka cibule sdil
strouzek Cesneku pepf
2 1zicky cukru listky bazalky

Ocisténé fazolky nakrajime na pualky, v tlakovém hrnei je uvatime (asi
4 minuty), scedime, proplachneme studenou vodou, aby zlistaly zelené.
Rajcata pokrajime nadrobno.

V panvi rozchiejeme olej s cibuli, nakrajenou nadrobno, a prolisovanym
cesnekem, az cesnek zacne hnédnout. Posypeme cukrem a dale opéka-
me, az cibule zacne karamelizovat. Pfidame ocet, asi minutu povaiime,
pak ptidame rajcata, nakrajené olivy a bazalku, stil, pepi a nezakryté va-
fime dal§ich 5 minut.

Nakonec ptidame fazolky a zlehka prohiejeme. Na talifi ozdobime listky
bazalky a podavame s celozrnnym pecivem.
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Fazole na mexicky zplisob o
200 g strakatych fazoli IZicka mleté sladké papriky

250 g rajcat 100 g strouhaného kienu
3 Izice rostlinného oleje st
IZice hladké mouky pazitka

Piebrané, umyté fazole namoc¢ime do vody pfes noc, uvafime v tlako-
vém hrnci domékka a scedime. Na oleji osmahneme cibulku, vmichdme
mlctou papriku a mouku, pridame nakrijend rajcata, strouhany kien
a promichame s fazolemi.

Kratce povaiime. Na talifi posypeme pazitkou, podavame s brambory
nebo celozrmnym pecivem.

Fazolova kase

250 g barevnych fazoli 5 strouzk( ¢esneku
3 IZice rostlinného oleje sl
50 g pSeni¢né mouky

Picbran¢ a umyté fazole namocime pres noc. Uvafime domékka, vyvar
scedime a odlozime. Uvarené fazole semeleme na masovém mlynku ne-
bo rozmixujeme. Pridame vyvar z fazoli, mouku (nejlépe celozrnnou),
olej a utieny Cesnek. Zamichame a kratce nechame projit varem.

Na taliii ozdobime zeleninou. Podavame se salatem z kvasencho zeli.

Fazole s mrkvi

250 g fazoli 3 IZice rostlinného oleje
5 mrkvi stl
IZice hladké mouky petrzelova nat’

Prebran¢ a umyté fazole namocime pies noc. Pak je uvafime v Cerstvé
vodé v tlakovém hrnci domékka, scedime, vmichame hladkou mouku,
jemné nastrouhanou mrkev, pfidame olcj, stl a kratce nechame projit
varem.

Na talifi posypeme petrzelovou nati. Podavame se zeleninovym salatem.

Fazolové Guacamole

175 g suchych bilych fazoli 4-6 IZic bilého jogurtu
avokado sdl

2 strouzky Cesneku pepr

4 |Zice citronové stavy pazitka
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Piebrané a omyté suché fazole namoc¢ime a ddme vafit do tlakového
hrnce. Oloupeme, odpeckujeme a rozmackame avokado. Utfeme Cesnek.
Zmeklé fazole scedime a nechame okapat. Pak je rozmixujeme, smi-
chame s ostatnimi surovinami a podle chuti okofenime. Podavame se sy-
rovou zeleninou nebo s toasty. Zdobime pazitkou.

Fazolky s téstovinami

300 g fazolovych luskd 50 g syra na strouhani

250 g celozrnnych téstovin st

cibule peprt

2 strouzky Cesneku 2 IZice rostlinného oleje
3 Izice rajského protlaku bazalka

dobromysl

Na oleji osmahneme cibuli a nakrajeny Cesnek, pridame uvarené tésto-
viny, vaiené fazolky a ochutime. Posypeme strouhanym syrem a dame
kratce zapéct.

Na talifi ozdobime bazalkou. Podavame s rajcatovym, nebo jinym zele-
ninovym salatem.

Fazolova

250 g fazolovych luskd saturejka

150 g rajat sl
100 g platkového syra pepr
50 g mandli bazalka

2 IZice rajského protlaku

Tésto potfeme kecupem, poklademe uvarenymi nakrajenymi fazolkami,
zlehka osolime popepiime a posypeme saturejkou, poklademe platky
rajcat a posypeme lupinky mandli. Dame zapéct. Poklademe platky syra
a dame znovu kratce zapéct. Rozdélime na talife, ozdobime listky baza-
lky. Podavame se salatem.

Fazolovy salét s Sesnekem
200 g barevnych fazoli st
100 g bilych fazoli pepr
100 g tvrdého netucného syra 1zicka majoranky
5 IZic rostlinného oleje IZicka dobromyslu
IZice vinného octa 1/2 IZicky tymidnu
5-7 strouzk{l Cesneku 2 IZicky rozmarynu
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Prebrané fazole proplachneme, a pres noc namocime do vétsSiho mnoz-
stvi vody. Fazole uvafime v tlakovém hrnci, uvafené scedime, osolime,
a do jesté teplého zakladu pridame marinadu z oleje, octa, utfeného Ces-
neku, bylinek, pepie a dobie promichame.

Salat nechame pri pokojové teploté rozlezet. Zamichame na kosticky
nakrajeny syr, rozdélime na talife a podavame s celozrnnym pecivem ja-
ko hlavni jidlo.

S R i T A IR S S L i
250 g sterilovanych barevnych 50 g zelené papriky
fazoli 50 g Cervené papriky
200 g barevnych téstovin 50 g Cervené cibule
100 g netucného tvrdého syra 50 g sterilovanych zampiontl
Zalivka:
3 IZice vinného octa 5 IZicky soli
3 IZice rostlinného oleje pepr

IZice cukru

Do misy dame okapané barevné fazole, pridame na nudlicky nakrajené
papriky, syr, na piilkolec¢ka nakrajenou Cervenou cibuli, na platky na-
krajené houby, uvarené barevné téstoviny a naslehanou zalivku.

Salat nechame v chladu ulezet. Na talifi ozdobime rajcaty a podavame
jako hlavni jidlo.

Hrach

Hréach je prastarou potravinou. Je dobrym zdrojem bilkovin, vlakniny,
Zeleza a vitaminu C. Obsahuje zna¢né mnozstvi sacharidu.

Zeleny hrach se tradi¢né€ vyuziva k pripravé kasi, karbanatk, polévek,
pomazanek a pudinkti. Neloupany se da pouzit k nakliceni.

Hrach kapucin ma zajimavé chut'ové vlastnosti. V kuchyni se vyuziva
obdobné jako ¢ocka. Je vhodny do polévek, pomazanek, karbanatku, kasi
a salatti. Neloupany se da pouzit k naklicent.

300 g zeleného hrasku 50 g rostlinného tuku
100 g mrkve 1Zicka mouky

50 g kedlubny Ya litru mléka

100 g kvétaku zelena petrzela
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Hrasek, kvétak, mrkev a kedlubnu nakrajené na kosticky dusime 5 minut
v mléce a pak zeleninu chvili dusime na rostlinném tuku. Posypeme pe-
trzelkou. Podavame s ope¢enymi brambory a zeleninovym salatem.

Hrasek na smetané

400 g zeleného hrasku IZice pfepusténého masla
200 g mrkve sl
200 ml zakysané smetany pepf
(nebo mléka muskatovy ofisek
IZice mouky zelena petrzelka

Hrasek a mrkev nakrajenou na kosticky podusime v trose mlc¢ka. Prida-
me prepusténé maslo a hrasck a mrkev jesté chvili podusime. Pridame
mléko, ve kterém jsme rozkvedlali mouku, a povafime 5 minut. Poda-
vame s vafenymi brambory, posypeme petrzelkou.

Hrasek po francouzsku

500 g zeleného hrasku 2 1zicky hnédého cukru
20 malych cibulek S]]
60 g rostlinného tuku zelena petrzelka

2 hladvkové salaty

Do kastrilku dame trochu rostlinného tuku a cukr. Cukr nechame zka-
ramelizovat a oloupané cibulky v ném obalime. Priddme hréasek, na
nudlicky nakrajeny hlavkovy salat, zlehka osolime. Pridame 6 1Zic vody
a podusime asi 15 minut, az je hrasck mékky.

Nemichame, kastrilkem obcas potreseme, aby se zclenina nepfipalila.
Do hotového jidla dame zbytek tuku a okofenime petrzelkou. Podavame
s vafenymi brambory.

Hrachova kase se zelim

500 g zeleného hrachu Zice oleje

200 g kvaseného zeli Sl

5 IZic oleje pepr

5 strouzkll Cesneku IZicka majoranky
velka cibule zelena petrzelka

Hrach prebereme, proplachneme a pies noc namocéime. V téze vodé
hrach domékka uvafime. Scedime a rozmixujeme. Cesnek rozmackame,
smichame se soli, pepfem s majorankou, a pridame do hrachové kase.

Cibuli nakrajenou na kolecka osmahneme na oleji. Na taliti ozdobime
kasi smazenou cibulkou a petrzelkou. Jako pfilohu davame kvasené zeli.
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Hrach zapeceny se zelim

300 g hrachu strouhanka
250 g kvaseného zeli sal

50 g tvrdého netu¢ného syra peprt

200 g rajského protlaku petrzelova nat’

2 IZice rostlinného oleje

Hrach prebereme, proplachneme a na noc namocime do vody. V téze
vodé hrach uvaiime domékka. Hrach smichame s osolenou rajskou §t'a-
vou a dame do zapékaci misy. KvaSené zeli nakrajime, opepfime
a rozlozime na hrach.

Posypeme strouhanym syrem se strouhankou, pokapeme olejem a pece-
me ve vyhiaté troubé 20 minut. Na talifi posypeme petrzelkou.

Rizoto s hraskem a houbami

400 g hrasku mensi cibule

250 g ryze 100 g tvrdého netucného syra
200 g zampion@ (hlivy Ustricné) sal

4 IZice rostlinného oleje zelena petrzelka

Na rozehtatém oleji zpénime cibulku, pridame hrach, houby nakrajené
na platky, piebranou spafenou ryzi, vSechno osmahneme a podlijeme
vodou, osolime a dusime pod poklickou domékka na mirném ohni. Na-
konec primichame petrZzelku. Na talifi posypeme strouhanym syrem.
Podavame sc zeleninovym salatem.

Salat z hrasku a téstovin

400 g celozrnnych téstovin cibule

300 g hrasku 3 kvasené okurky
100 g Goudy sal

100 g jogurtu pepr

Téstoviny uvafime ,,na skus, proplachneme studenou vodou a nechame
okapat. Vychladlé okapané téstoviny promichame s hraSkem, na kostic-
ky nakrajenou Goudou, s nadrobno nakrajenou okurkou a cibuli. Lehce
osolime, opepfime a pfidame jogurt.

Vsechno dobie promichame, dame vychladit a podavame jako samostat-
né jidlo s hlavkovym salatem.
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Cizrna

Cizrna je blizka fazolim a ma spoustu jmen: Dhall, egyptsky hrach,
fimsky hrach. Cizrna je péstovana 6 500 let jako hospodaiska plodina. Po
hrachu a fazolich je tfeti nejvyznamnéjsi svétovou lusténinou. 80 % své-
tové produkce se péstuje v Indii.

Sklizi se lusky, semena, mladé vyhonky a listy. Cizrna obsahuje az
20 % bilkovin a proto je velmi vhodnou potravinou pro déti, t€hotné a pro
kojici matky. Ma také vysoky obsah fosforu, drasliku, Zeleza, rozpustné
vlakniny a vitaminu B.

Rozemleta zrna jsou soucésti semennych smési, které maji v oblibé
vegani. Smichavaji se také s moukou do tésta na capati (indicky chléb).

Cela semena muzeme vafrit, smazit i opékat. Délaji se z nich také kasc
a pomazanky.

Mladé listy a vyhonky se pouzivaji zasyrova jako zelenina. Pfipravuji
se rovnéz tepelné upravené jako Spenat.

Placi¢ky Falafel b e
350 g cizrny IZicka mletého kminu
cibule 2 IZicky koriandrovych seminek
6-8 jarnich cibulek 4 1Zicky prasku do peciva
2 strouzky ¢esneku 4 IZice olivového oleje
vejce Cerstvé mlety pepf

Cizrnu namocime pies noc. Vodu slijeme, cizrnu zalijeme cerstvou vo-
dou, privedeme k varu, zakryjeme poklickou, zmirnime ohen, vafime
30 minut, slijeme.

Cizrnu spolu s jemné nakrajenou cibuli, jarni cibulkou, ¢esnekem, mle-
tym koriandrem, pepifem, syrovym vajickem a praskem do peciva roz-
mixujeme na jemnou kasi. Vytvarujeme malé kuli¢ky o velikosti ofechu.
Kazdou kulicku zploStime na malou placi¢ku — Falafel.

V panvi s téZkym dnem rozehiejeme 2 IZice oleje a pii vysoké teploté
placi¢ky opegeme. Casto je obracime, aby se osmazily z obou stran.

Mezitim jsme si rozehtali troubu na 220 °C a v pekacku rozehiali zbylé
2 lzice oleje. Placicky vlozime do pekacku a peceme 10—15 minut. Pe-

kackem Casto potfasame, aby se opekly ze vSech stran. OsuSime na papi-
rovém ubrousku a podavame s netuc¢nou omackou.
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Ciztnovaomacka o
170 g cizrny St'ava z 1-2 citrond
25 g sezamovych seminek 2 IZice olivového oleje
120 g netuc¢ného tvarohu Spetka papriky
V> Izicky seminek koriandru 2 Izice zeleného koriandru

2 strouzky Cesneku

Cizrnu namocime pres noc. Slijeme, zalijeme cerstvou studenou vodou
a pfivedeme k varu. Zmirnime oheri, zakryjeme poklickou a vafime 1-
14 hodiny, dokud neni cizrna mékka. Cizrnu slijeme, vyvar uschovame.

Na suché panvi oprazime 34 minuty sezamova a koriandrova seminka.
Sejmeme z ohné a semeleme na mlynku. Cizrnu dame do mixéru, pfi-
dame semleta seminka, rozmackany ¢esnek, citronovou st'avu, Izici ole-
je, a tolik vyvaru z cizrny, aby vzniklo husté pyré.

Pyré dame do misky, pfidame tvaroh, dochutime citrénovou $tavou.
Omacku dame na plochy talif, povrch pokapeme olejem a posypeme pa-
prikou a sckanym koriandrem.

Omacka se podava s chlebem Pita a k salatim. Obsahuje mimoradné
mnozstvi Zeleza a zinku.

CRRPROAAR GBI 1075000
400 g cizrny z konzervy 1zicka soli
450 g oloupanych rajcat 1Zicka kurkumy
2 cibule IZicka papriky
4 strouzky Cesneku IZice mletého fimského kminu
IZice pFepusténého masla IZice mletého koriandru
1zicka chilli koreni IZicka kofeni Garam Masala

V panvi rozehiejeme prepusténé maslo (olej), osmahneme na ném na
kolecka nakrajenou cibuli a rozmackany cesnek, pfidame chilli, sul,
kurkumu, papriku, fimsky kmin, za stalého michani minutu opékame.

Pridame cizrnu, nakrajena oloupana rajcata, dobi'e promichame. Zakryté
poklickou varime 20 minut, ob¢as zamichame. Nakonec piidame kofeni
Garam Masala a prikryté dusime 10 minut. Podavame s plackami Capati.

Placky capati RS ?
22 hrnku celozrnné mouky ROt Izice oleje
/2 hrnku celozrnné mouky hrnek teplé vody

1zicka soli
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Recept uvadim podle indické kucharky. Hrnkem se rozumi objem % lit-
ru. Réti je specialni celozrnna mouka (v prodejndch zdravé vyzivy).

Do misy prosejeme mouku se soli, pfidame olej a vodu a zpracujeme
hustsi tésto. Tésto dame na pomouceny val a 15 minut hnéteme bez pfi-
dani mouky. Z tésta udélame bochanek, dime do misy, zakryjeme utér-
kou a nechame 2 hodiny odlezet.

Tésto rozdélime na 20 dilka. Z kazdého dilku udélame kuli¢ku, rozvali-
me ji na tenkou placku. Kazdou placku zakryjeme fdlii, nez zpracujeme
vsechno tésto.

Rozehiejeme panev nasucho a placky opékame asi minutu po kazdé
strané. Teplota musi byt stale dost vysoka, aby se placky opekly dohné-
da. Béhem opékani pfitiskneme obcas okraje placky slozenou utérkou,
tim podporime tvorbu bublin, které délaji Capati lch¢im.

Upecené Capati naskladame na sebe a zabalime do utérky, aby zistaly
meékké a teplé. Podavame je se zeleninovymi pokrmy a dipy.

Cizrnovy salat s olivami

350 ml suché cizrny [Zice citronové St'avy
mala salatova okurka 3 Izice olivového oleje
2 rajcata 2 strouzky Cesneku
Cervena cibule IZicka medu

3 lzice zelené petrzelky sdl

125 ml ¢ernych oliv bez pecek pepr

Ptebranou proplachnutou cizrnu namocime pies noc do vody. Scedime
a vafime domékka v nové vodg, asi 25 minut. Opét scedime a ncchame
vychladnout.

Okurku podéln€ rozkrojime, vybereme semena a nakrajime na platky
| cm silné. Rajcata nakrajime na drobné kosticky velikosti cizrny. V sa-
latové mise promichame cizrnu, okurku, rajcata, nadrobno nakrajenou
cibuli, petrzelku a olivy.

Olej, citronovou §tavu, rozetfeny Cesnek a med dikladné vyslehame.
Zalivku nalijeme na salat, zlehka promichame, osolime a opepiime
podle chuti.
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Pikantni cizrna

175 g suché cizrny [Zicka kminu

250 g brambor 1Zicka mletého kminu

25 g rozinek IZicka mletého koriandru
25 g loupanych mandli IZicka mleté kurkumy

2 IZice slunecnicového oleje Ya IZicky chilli koreni

2 cibule sl

2 strouzky Cesneku pepf

Cizrnu namocime pies noc. Scedime, a zprudka vafime v Cerstvé vodé
10 minut, pak plamen zmirnime a vaiime je§té 40 minut. Scedime a vy-
var odlozime. Na panvi rozchi'cjeme olcj a osmazime na ném nakrajenou
cibuli, utfeny ¢esnek a kmin. Pfidame brambory, cizrnu a pepi. Dusime
3—4 minuty.

Prilijeme 450 ml cizrnového vyvaru, piikryjeme a po 25-30 minutach
ptidame rozinky, opét vaiime 3—4 minuty, pfidame sekané mandle, do-
chutime a horké podavame.

Cizrnovy salat se zampiony a jogurtem

300 g uvarené cizrny 250 g netucné zakysané smetany
150 g Cerstvé okurky 200 ml jogurtu

100 g sterilovanych zampion( 2 strouzky Cesneku

vétsi barevna paprika sl

vétsi cibule mlety pepr

Zeleninu a zampiony nakrdjime na nudlicky, smichame se smetanou,
ochutime trenym ¢esnekem, soli a pepifem. Uvaienou a okapanou cizrnu
pfidame k zelening, dikladné zamichame, piidame jogurt. Pfed podava-
nim vychladime v lednicce.

Sdja

Soja pochazi z Ciny, kde ji znali pred 5 000 lety. Sojové boby se pou-
zivaji po celém svété a jsou zakladem vegetarianskych jidel. Soja jako
zdroj bilkovin ma oproti masu jednu piednost. Bilkoviny z natravené sdji
se daji enzymaticky mnohem snaze ziskat nez z natraveného masa, ryb ¢i
driibeze.

Soja je bohatym zdrojem Zeleza, vapniku a drasliku, obsahuje zinek,
kyselinu listovou, tuky, rozpustnou a nerozpustnou vlakninu. Upravuje
hladinu cukru vkrvi, mize snizovat riziko rakoviny prsu, podporuje
zdravé srdce.
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Ze sdje se vyrabi mouka (plnotuéna i odtuénéna), vlocky, kava, sdjové
mléko, Tofu (s6jovy tvaroh), sdjové maso, sojova omacka, pasty, majo-
nézy. Velkou vyzivnou hodnotu maji i nakli¢ené sojové boby.

Soja obsahuje dulezité aminokyseliny. Jeji bilkoviny jsou optimalné
zuzitkovatelné, zejména u osob s nizkou tvorbou kyseliny zaludecni. Soja
aktivu je metabolismus bilkovin, podporuje tvorbu vazivové tkané, ovliv-
nuje rast bunék.

Podporuje vyluovani zaludecnich $tav a tim lepSi vstiebavani bilko-
vin, vapniku a Zeleza. Uklidiiuje nervy, podporuje vyluCovani tekutin

-----

Séjové boby a sdjové klicky musime pied konzumaci tepelné upravit.
Zasyrova obsahuji zdravi Skodlivé substance branici traveni bilkovin. Na-
proti tomu jsou jiZ sojové mléko, omacka a sojovy tvaroh Tofu upravené.

Kuchyiisky se sdja da pripravit ninoha zputsoby.

Sé6jové miéko g i
400 g sbjovych bobii 2 litry vody

Oplachnuté sdjové boby na noc namocéime do vody. Potom boby i s vo-
dou rozmixujeme. Smés vylijeme do nadoby a dame do vodni lazné, ve
které ji ohfejeme jen na 40 °C, abychom nezménili povahu zasaditych
Zivin, neznicili vitaminy a enzymy.

Nadobu z horké vody vyjmeme a nechdme Y hodiny odstat. Pres platno
protladime do jiné nadoby. Ziskali jsme séjové mléko. Mizeme je pit
samotné, nebo smichané s kravskym mlékem, aby nepusobilo plynatost.
Pyré zbylé na platné miiZzeme pouZit na pomazanku.

Pomazanka ze s6jového pyré
sdjové pyré vejce
cibulka IZicka suSenych kvasnic Tebi
IZice sdjového oleje IZicka mletého kminu

strouzek cesneku

Smés dame do misy, pfiddme nadrobno nakrajenou cibulku, utfeny Ces-
nek, kvasnice Tebi (v prodejndch zdravé vyzivy), kmin a vSechno dobie
promichame. Nakonec pfidime nadrobno nakrajené vajitko, a znovu
opatrné zamichame.
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Séjové boby s Fasami, mrkvi a cibuli

150 g sojovych bobli 60 g morské rasy Kombu
300 g mrkve sojova pasta Miso
100 g cibule sdl

Séjové boby proplachneme, na noc namocime do vody. Pak je promne-
me mezi prsty, abychom uvolnili slupky. Proplachneme pod proudem
vody a v cerstvé vodé v tlakovém hrnci uvafime s pridavkem rasy do-
meékka (50-60 minut).

Hrnec zbavime tlaku, pifidame na vétsi kostky nakrajenou mrkev a cibu-
li. Vafime bez tlaku asi %2 hodiny na mirném ohni. Pfidame takové
mnozstvi pasty Miso, aby pokrm mél silnou a nasladlou, az sladkou
chut. Na mirném ohni nechame bublat jesté¢ 10 minut. Podavame se ze-
leninovym salatem.

Tento pokrm pravidelné zarazujeme pri (bytku hmotnosti, pfi tendenci
k anémii, pfi unavé a nedostatku vitality.

Tofu s houbami ksl
225 g Tofu IZicka soli
125 g mladych kukuricek 2 IZice rostlinného oleje
425 g mladych zampionid (nebo rapik celeru

hlivy Ustficné) 1 cm kofene zazvoru

60 g fazolek IZice Zluté fazolové omacky
2 jarni cibulky IZice svétlé sdjové omacky
vétsi okurka Izice suchého sherry

Okurku podélné rozkrojime a vybereme seminka, nakrajime na kosticky,
dame do cedniku a osolime. Nechame 10 minut okapat, pak dikladné
oplachneme studenou vodou a osusime papirovymi ubrousky.

Tofu nakrajime na kosticky.

V panvi wok rozpalime rostlinny tuk, az se z néj za¢ne koufit. Vlozime
Totu, zelené fazolky, mladé kukuficky a celer nakrajeny napric. Vsech-
no osmahneme, az Tofu mirné zhnédne.

Primichame okurku, Zlutou fazolovou omacku, svétlou s6jovou omacku,
suché sherry a 2 Izice vody. Za stalého michani smazime asi minutu
a dbame, aby byla veskera zelenina obalena omackou. Podavame s ryzi.
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Tofu s houbami a hraskem

450 g Tofu 2 strouzky Cesneku
100 g mrazeného hrasku 2-3 cm dlouhy koren zazvoru
25 g susenych hub olej na smazeni

4 IZice Skrobové moucky

Susené houby zalijeme vafici vodou a nechame stat 10 minut. Ostrym
nozem pokrajime Tofu na kosticky. Do jiné nadoby dame kukufi¢nou
Skrobovou moucku, ptidame Tofu a dikladné promichame, az se Totfu
obali.

V predehiatém woku rozehiejeme olej, vkladame do n¢j Tofu po jed-
notlivych davkach a smazime 2-3 minuty, az jsou kosticky zlatavé
a kiupavé. Tofu vyjmeme dérovanou nabérackou a nechame osusit na
papirovych ubrouscich.

Ve woku ponechame 2 Izice oleje, pridame jemné sckany cesnek, za-
zvor, houby a za stal¢cho michani smazime 2-3 minuty. Do woku znovu
dame Tofu, pfidame hrasek, prohfejeme minutu a horké podavame.

vav

Tofu s kukurickami a fazolkami - zaklad na pizzu

250 g Tofu IZice suchého sherry

225 g krupice (semolina) 1/2 1Zicky strouhaného zazvoru
60 g strouhaného parmazanu 2 vejce

25 g cukrovych kukuficek 4 jarni cibulky

25 g svétlych fazolek 2 I1Zicky sezamového oleje

60 g Mozarelly zakladni rajéatova omacka
litr mléka sl

IZice s6jové omacky pepr

K varu pfivedeme osolené mléko, za stalého michani prisypavame kru-
pici, na mirném ohni vafime 10 minut, ob¢as zamichame a hlidame, aby
nevzkypélo. Odstavime z ohné a dame zchladit, aby bylo mléko vlazné.

V misce smichame s6jovou omacku, sherry, zazvor, a pfidime na kostky
nakrajené Tofu. Jemné promichame, aby se Tofu obalilo §'tavou, ne-
chame 20 minut marinovat.

Uslehame vejce s trochou pepre, pfidame spolu s parmazanem do mléka
s krupici, dikladné promichame. Tésto pielozime do vymazané formy
na pizzu. Lzici vytvarujeme do placky o priméru 25 cm.

Potfeme témér k okraji rajcatovou omackou. Kukuficky a nakrajené fa-
zolky minutu blanSirujeme, nechame okapat a spolu s okapanym Tofu
rozlozime na pizzu. Pokryjeme na prouzky nakrajenou jarni cibulkou
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a tenkymi platky syra Mozarelly. Pokapeme sezamovym ole jem, jemné
posolime a popepfime. PeCeme v predehiaté troubé na 200 °C po dobu
18-20 minut, az je okraj pizzy zlatavy.

Dusené Tofu s brokolici

350 g rlizi¢ek brokolice 2 IZicky medu

250 g rizné zeleniny [Zice jablecné st'avy
cibule IZice ryZzového octa

2 strouzky Cesneku 2 Izicky Fepkového oleje
2 IZice sdjové omacky 3%2 cm koren zazvoru

2 |Zicky bramborového Skrobu 2 mrkve

Smichame $krob, sojovou omacku, med, §Uavu a ocet. Dikladné §leha-
me, a7z s¢ vSechno spoji. Pfidame % litru vody, zamichame a odloZime.

Ve woku rozehicjeme fepkovy olej, pridame cibuli, nakrijeny Cesnek
asmazime 3-4 minuty. Pfidame Tofu, brokolici, na nudli¢ky nakrajenou
mrkev, velmi jemné nakrijeny zazvor a 5 minut osmaZzime. Nakonec
ptidame na nudlicky nakrdjenou papriku a dusime 5 minut. Pokud je ve
smési malo tekutiny, prikryjeme poklickou a na 1-2 minuty zmirnime
plamen.

Piclijeme omackou, michame dokud se jidlo nezacnc vatit. Povaiime
jesté minutu a podavame.

Tofu s krémovou omackou

250 g Tofu 200 ml bilého vina

2 litru zeleninového vyvaru Salek zeleninového vyvaru

200 g celozrnné mouky 250 g netucné zakysané smetany
olej na opeceni IZice Skrobové moucky

2 IZice rostlinného tuku Cerstvé mlety pepf

100 g Cerstvych Zzampiond morska sl

50 g strouhaného parmazanu Spetka muskatu

cibule IZicka sdjové omacky

zelena paprika svazek petrzelové naté

Tofu pokrajime na kosti¢ky, vlozime do rozehiatého zeleninového vyva-
ru a nechame postat 15 minut. Vyjmeme a nechame diikladné obalime
v mouce a opeceme na panvi s trochou oleje. Mezitim na panvi roze-
hirejeme tuk, podusime na kosticky nakrajenou cibuli a papriku.

Pridame ocisténé, na platky nakrajené Zzampiony, bilé vino, vyvar
a promichame. Pfidame zakysanou smetanu, Tofu, dusime pii stiedni
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teploté 5—-10 minut. Promichame se Skrobovou mouckou, ochutime moi-
skou soli, pepfem, muskatem a s6jovou omackou.

Zjemnime parmazanem, posypeme nakrajenou petrzelkou a podavame
s vafenymi brambory.

Sé6jové pikantni boby se smetanovym jogurtem

300 g varenych sdjovych bobl 2 Izice celozrnné mouky
200 ml smetanového jogurtu 2 strouzky Cesneku
3 velka rajcata 2 |zZice citrénové Stavy

2 IZice rostlinného oleje

Rozmackany cesnek osmahneme na oleji, pfidime nakrajend rajcata
a kratce podusime, pfidame varené sojové boby. Mouku rozmichame se
smetanovym jogurtem, vinichame do pokrmu a kratce opét podusime.
Ochutime citronovou §tavou a kiirou z citronu. Podavame s noky a zele-
ninovym salatem, nebo studeny s celozrnnym pecivem.

Salat ze sojového syra

200 g sojového syra Zice citronové St'avy
100 g celeru IZice oliv

3 rajcata IZice keCupu

150 ml jogurtu IZicka sdjové omacky
kysela okurka feficha

2 cibule sl

Séjovy syr nakrajime na drobné kousky, pridame nahrubo nastrouhany
syrovy celer, jemné nakrajenou cibuli, strouhanou okurku, kecup, citro-
novou §t'avu a jogurt. Nechame ulezet v chladnicce do pristiho dne.

Na talifi posypeme krajenou fefichou, ozdobime olivami a platky rajcat.
Podavame s toasty.
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12. Brambory

Brambor — lilek hliznaty — pochazi z horskych oblasti Jizni Ameriky,
z And, kde jej pied vice nez 2000 lety péstovali Inkové. Spanglsti koloni-
zatori privezli brambory do Spanélska, odkud se rozsitily po Evropé.

Brambory jsou nizkokaloricka, na $krob a Ziviny bohatd potravina.
Jejich rostlinné bilkoviny v kombinaci s Zivoci§nou bilkovinou tvarohu,
vajec, nebo syra jsou nejlepsi nahradou masa. Na rozdil od masa nezvy-
Suji tolik hodnoty tuku v krvi.

Brambory obsahuji dilezité minerélni, stopové prvky a vitaminy. Jsou
bohaté na draslik a maji nizkou hladinu sodiku. Dale obsahuji horcik,
vapnik, fosfor, zinek, zelezo, méd’, kobalt, molybden, chrom a fluor.

Maji vysoky obsah vitaminu C, ve slupce jsou vitaminy skupiny B,
niacin, stopové prvky, kyselina listova a pantotenova. Stopy atropinu
v syrové bramborové stavé pomahaji pii paleni zahy.

Brambory reguluji traveni a odstrariuji zacpu. Posiluji vazivové tkané
a vytvareji kostni tkan, stimuluji rist (zejména u déti), a povzbuzuji tvor-
bu hormonu. Posiluji svaly, srdcce a krevni obéh, stimuluji piepravu Zivin
do bungék.

Draslik obsazeny v bramborach spolu se sodikem je vynikajicim re-
gulatorem tekutin v organismu. Molybden a chrom pozitivné ovliviiuji
mectabolismus cukru a kyseliny mocové. 150 g brambor pokryje celodenni
potiebu esencialnich aminokyselin (nové brambory po sklizni), 35 % den-
ni poteby vitaminu C, 40 % potieby hoiciku a 17 % Zeleza.

Brambory bychom méli pied pripravou dikladné umyt kartackem
a pro zachovani jejich vyzivnych hodnot vafit i se slupkou v pare. Jejich
kuchyiské vyuziti je rozmanité. Brambory bychom meéli vybirat podle
pouziti, protoZze odridy se li§i rozvarivosti, konzistenci, barvou, moucna-
tosti, chuti 1 vani.

1 kg novych brambor nékolik zrnek pepre
Izice kminu IZice jalovce
2 vétvicky tymianu bobkovy list

vétvicka rozmarynu
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Brambory diikladné omyjeme kartackem, dame ve slupce do slabé oso-
lené vody a piivedeme do varu. Pfidame kofeni, hrnec pfiklopime a va-
fime podle velikosti brambor 18—20 minut. Brambory slijeme, oloupeme
a podavame s cesnekovym tvarohem.

Cesnekovy tvaroh:

250 g netucného tvarohu svazek petrzelové naté
100 g Luciny hrst Fefichy

2 strouzky Cesneku Cerstvé mlety pepr
zarovnana Izicka morské soli citronova st'ava

V mise umichame tvaroh s Lucinou, pfidame utfeny Cesnek a omyté,
nadrobno nakrajené bylinky. Ochutime moiskou soli, pepfem, citrono-
vou §t'avou.

Brambory na plechu se syrem

800 g brambor svazek jarnich cibulek

Ya litru zeleninového vyvaru 250 ml netucné zakysané smetany
morska sl 2 vejce

Cerstvé mlety pepr 125 g ementalu

IZicka mletého kminu 4 rajcata

2 cibule svazek pazitky

Oloupané brambory nakrajime na platky | cm silné a poklademe na
plech. Pielijeme zcleninovym vyvarem, posypeme moiskou soli, pepiem
a kminem. Stejnomérné posypeme jemné nakrajenou cibuli, omytymi
a na nudlicky nakrdjenymi jarnimi cibulkami a peCeme 15 minut v pie-
dehfaté troubg pii 200 °C.

Mezitim rozslehame smetanu s vejci a s nastrouhanym ementalskym sy-
rem. Oloupeme rajcata a nakrajime na platky. Poklademe je na brambo-
ry a polijeme smetanou. Posypeme pazitkou a peceme jesté 10 minut.

Rozdélime na talife a podavame s kefirem.

Brambory s cesnekem
1 kg brambor sl

6 strouzk@ Cesneku petrzelova nat’
2 lZice rostlinného oleje

Na ctvrtky nakrajené oloupané brambory poklademe na plech vylozeny
papirem na peceni a upeCeme v troubé. Utfeny cesnek vySlehame
solejem jako majonézu. Upecené brambory smichame s touto smési
a posolime. Posypeme nakrajenou petrzelovou nati.
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Brambory s celerem ' R

1 kg brambor 2 citrénu

Cerstvé vejce 2 IZice rostlinného oleje
celer morska sl

vétsi cibule petrzelova nat’

Brambory, uvaiené ve slupce v pafe, oloupeme a rozmackame, zami-
chame uvarené propasirované vejce. Do misy s citronovou $tavou jemné
nastrouhame celer, pridame jemné nakrajenou cibuli, zalijeme olcjem,
vmichame do brambor.

Na talifi ozdobime petrZelovou nati a podavame s hlavkovym salatem.

Italské brambory
700 g brambor 1Zicka mleté Cervené papriky
2 mensi cibule 5 strouzk@ ¢esneku
250 g téstovin 4 IZice olivového oleje
2 Izice kecupu stl

Ve slupce uvaiené brambory nakrajime na kosti¢ky, na oleji zpénime
nadrobno nakrajenou cibuli, pfidame brambory, posypeme ¢ervenou pa-
prikou, a kratce osmazime.

Téstoviny, uvaiené ,,na skus“ v osolené vode, piimichame k bramboram.
Pridame utieny Cesnek a keCup. Podavame se salatem z cervené fepy.

Bramborové noky se zelim

1 kg brambor Zicka soli

500 g kvaseného zeli > IZicky pepre

300 g hladké mouky 1/2 IZice cukru

vétsi cibule 4 IZice rostlinného oleje

.

Na oleji zpénime cibulku a pfidame nakrajené zeli. Kratce prohiejeme,
ochutime soli, pepfem, cukrem a odstavime.

Syrové brambory nastrouhame na jemném struhadle, pfidame stl, mou-
ku, vypracujeme tésto. Do vafici vody vhodime na zkouSku jeden nok.

Nesmi s¢ ve vodé rozplynout, ale musi zistat tuhy. Noky uvafime
v osolené vodé. Az vyplavou, vybereme je dérovanou nabérackou.

Uvatené noky zamichame do zeli, rozdélime na talife, ozdobime osma-
Zenou, na kolecka nakréjenou, cibuli a podavame.
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Bramborové $kubanky s makem 18

500 g brambor Cerstvé vejce
100 g jemné celozrnné mouky 150 g maku
100 g jemné krupice 20 g praskového cukru

Brambory uvaiené v pare nechame vychladnout a na jemném struhadle
postrouhame. Z brambor, mouky, krupice a vejce pripravime tésto. Na
pomouceném vale vytvorime valecek a pokrajime jej na dilky. Z dilki
udélame valecky 10 cm dlouhé a 2 cm silné.

Valecky uvarime v osolené vodé. Uvarené pokapeme olejem, posypeme
makem (strouhanymi ofechy, tvarohem), a pocukrujeme.

Pe&ené brambory Savoyard |
1 kg lojovitych brambor rostlinny olej
Ya litru mléka sal
125 g netu¢né zakysané smetany ~ muskatovy ofisek
Cerstvé vejce pepr

200 g tvrdého netucného syra

Brambory oloupeme a ponofime do vody, aby nczoxidovaly. Zapékaci
nadobu vymaslime olejem a vytieme ¢esnckem. Dno nadoby proloZime
tenkymi platky brambor, osolime, posypeme strouhanym muskatovym
ofiskem a nastrouhanym syrem.

Dale stfiddme stejnym zpiisobem brambory a syr, zakoncime syrem.
Zalijeme vejcem rozkvedlanym v mléku a smetanou, aby dosahovala
k horni vrstvé brambor, ale nezakryvala ji. Pokapeme olejem, peceme ve
vyhraté troubg.

Po 30 minutach zakryjeme folii a pcéeme tak, aby brambory byly na po-
vrchu mimé dohnéda.

Brambory ve folii T Ly BB 1
1 kg lojovitych brambor IZice tymianu
stejnomérné velkych IZicka palivé papriky
6 Izic rostlinného oleje st
IZice rozmarynu
Napln:
250 g kyselé smetany svazek pazitky

Brambory peclivé omyjeme kartaickem a zbavime ocek. Na nékolika
mistech propichneme paratkem. Vys§lehame smés oleje, rozmarynu a ty-
mianu s paprikou. Syrové brambory touto smési potieme.
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Zabalime je do folie a peceme v predehraté troubé. Po upeceni narizne-
me kiizmo slupku a trochu stahneme. Do smetany zamichame poseka-
nou pazitku a polijeme ji brambory.

Podavame s hlavkovym salatem.

PInéné brambory j .
1 kg vétsich lojovitych brambor 2 Izice nakrajené pazitky
250 g netucného tvarohu Izicka drceného kminu
100 g netucné zakysané smetany sal
Floutek pepf

3 strouzky Cesneku

Brambory upeéeme v hlinikové 15 minut pii 250 °C. Pak je vydlabneme,
aby zustala asi %2 cm silna vrchni vrstva. Vydlabany vnitiek jemné oso-
lime, opepfime a posypeme drcenym kminem.

Bramborovou hmotu smichame s tvarohem, smetanou Zloutkem, lisova-
nym ¢esnckem a pazitkou a zamichame. Smési brambory naplnime. Pe-
¢eme v predehraté troubé 15 minut. Podavame se zelnym salatem.

Rychly bramborovy saléat i @ 19
1 kg lojovitych brambor 34 litru zeleninového vyvaru
3 cibule 2 vejce
50 g sterilovaného hrasku 2 lzZice citrénové St'avy
50 g sterilované kukufice sdl
3 mrkve pepf
/> Cerstvé okurky zelena petrzelka

Oloupané brambory uvafime v zeleninovém vyvaru. Pak je nakrajime na
kosticky. Nadrobno nakrajime cibuli dame do rendliku a zalijeme men-
§im mnozZstvim zeleninového vyvaru, aby cibule byla ponoiena, pridame
sul, olej, a nechame projit varem. Odstavime z ohné a pridame citréno-
vou §tavu. Brambory zalijeme zbytkem vyvaru, pridame na kosticky
nakrajenou mrkev, hrasek, kukurici, na kosticky nakrajenou cerstvou
okurku, sekanou petrzelku a nechame chvilku odstat. Na taliii ozdobime
nakrajenym varenym vajiCkem.
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Mexicky bramborovy salat

4 velké brambory strouzek Cesneku

2 velka rajcata cibule

zelena Cili papricka 2 Izice naté koriandru
velka Zluta paprika citron

avokado sul

IZicka olivového oleje pepr

IZicka citronové st'avy
Brambory uvaifime ve slupce v pafe, oloupeme, nakrajime na platky
anechame vychladnout. Z avokada krouzivym pohybem noze vyloup-

neme pecku, avokado roziizneme naptl, vydloubneme a rozmackame
duzinu.

Guancamole (mexicka pasta):

K avokadové duziné ptidame olivovy olej, citronovou $tavu, rozetieny
cesnek, sekanou cibuli a dobie zamichame. Misku piikryjeme folii, aby
obsah neztratil barvu, a odlozime stranou.

Smichame rajcata, chilli papricku, na nudlicky nakrajenou Zlutou papri-
ku bez seminek, piidame platky brambor a ddme na salatovou misu. Na
jednotlivé porce dame Guancamole. Podle chuti osolime, opeptime a po-
sypeme sekanym koriandrem. Zdobime klinky citronu.

Bramborovy salat s fedkvickami

600 g novych brambor svazek redkvicek

1/> vétsi stihlé okurky

Zalivka:

IZice francouzské horcice IZice bilého vinného octa

2 Izice olivového oleje 2 IZice smési Cerstvych bylinek

V zeleninovém vyvaru uvafime ve slupce brambory. Platky okurky roz-
prostieme na talif a posolime, nechame 30 minut odlezet. Potom okurky
oplachneme pod studenou vodou a osusime utérkou.

Na servirovaci mise ozdobné upravime platky okurek a fedkvic¢ek. Do-
prostied misy dame brambory, rozkrojené na ctvrtky. Posypeme seka-
nymi bylinkami. VSechny pfisady na zalivku vlozime do sklenice se
Sroubovacim vikem, zasroubujeme, a hodné protfepeme.

Zalivkou salat prelijeme a dikladné zamichame. Pied podavanim dame
salat vychladnout do chladnicky.
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Bramborovy salat s ¢ervenou fepou

450 g brambor 2 sterilované okurky

250 g Cervené fepy Cervena cibule

V2 mensi okurky snitka kopru

Zalivka:

4 IZice rostlinného oleje IZicka hnédého cukru

IZice ¢esnekového octa 2 IZicky sekaného tymianu

Brambory uvaiime ve slupce na pafe. Repu uvaiime ve slupce ve vodé.
Brambory i fepu oloupeme a nakrajime na kosticky. Vlazné kosticky
smichame dohromady. Pfidame Cerstvou a sterilovanou na kosticky na-
krajenou okurku, na nudlicky nakrajenou cibuli. Ozdobime koprem. Za-
lijeme uglehanou zalivkou, rozdélime na talife a ihned podavame.

Italsky bramborovy salat

450 g malych brambor 2 |Zice sekané petrzelky
8 Izic bilého jogurtu sal
8 susenych rajcat pepr

Brambory dikladné omyjeme a uvatime ve slupce na paiaku.

V misce si vyrobime zalivku. Ostrym nozem nakrajime suena rajcata na
nudlicky. Vmichame jogurt a nakrajenou petrzelovou nat. Miré osoli-
me a opepiime.

Brambory nakrijime na Ctvrtky, zalijeme zalivkou a dikladné promi-
chame. Bramborovy salat dime vychladnout do chladnicky a potom po-
davame s listovym salatem.

Brambory s parmazanem

1 kg brambor 2 IZice zelené petrzelky
75 g parmazanu olej na peceni
muskatovy orisek morska stl

Brambory uvafime ve slupce v paie. Pak je oloupeme, rozkrojime na
¢tvrtky a posolime. V misce smichame strouhany parmazan, nastrouha-
ny muskatovy ofisek a nakrajenou petrzelku. Brambory zvlh¢ime olejem
dikladné obalime ve smési. Do pekace dame trochu oleje a nechame jej
zahfat v pfedehiaté troubé na 200 °C.

Do pekace pak ulozime brambory a pe¢eme je 30 minut. Béhem peceni
brambory jedenkrat otoc¢ime. Upecené brambory rozdélime na talife. Po-
sypeme sekanou zelenou petrzelkou a podavame s rajcatovym salitem.
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Bramborové a §penatovénoky

300 g brambor IZice olivového oleje

175 g Spenatu bazalka

125 g hladké mouky st

Zloutek pepr

Omacka:

IZice olivového oleje 300 ml rajcatového protlaku
2 Salotky 2 I1Zicky hnédého cukru

strouzek Cesneku

Oloupané, ve slupce uvarené brambory postrouhame. V jiném hrnci ve
varici vodé blansirujeme 1-2 minuty $penat, nechame jej okapat a listy
vymackame.

K postrouhanym bramboram pfiddme a rychle vmichavame S$penat,

Zloutek, olej a trochu mouky. Postupné pridavame mouku a vypracuje-
me tuhé tésto, ze kterého utvorime malé noky.

Noky varime v hrnci s osolenou vodou asi 5 minut, az vyplavou. Do
panve dame olej, sekané Salotky, rozetreny Cesnek, rajcatovy protlak
a cukr. Na mirném ohni vafime 10-15 minut, a7 omacka zhoustne.

Noky na talifi pfelijeme omackou a ozdobime bazalkou.

Karamelizované nové brambory il
1 kg novych brambor 2 IZice sekané petrzelky

4 Izice hnédého cukru st
60 g prepusténého masla pepr
200 g strouhaného tvarohu pomerancova kdra

IZice pomerancové st'avy

Brambory, dikladné¢ umyté kartackem, varime ve slupce v pare dokud
nejsou skoro mekké. Dikladné je scedime. Na panvi s tézkym dnem za
stalého michani rozpustime prepusténé maslo, pridame cukr, pomeran-
Covou §t'avu a michame, az se maslo roztopi a vznikne karamel.

Do panve piidame brambory, smazime je a stale michame, az se zcela
obali v karamelu. Brambory posypeme cerstvou petrzelkou a dochutime

pepfem a soli. Na talifi posypeme strouhanym tvarohem a ozdobime
stocenymi platky pomerancové kury. Podavame s hlavkovyma salatem.
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Spanéiské brambory L ® 20

1 kg novych brambor 300 ml rajéatového protlaku
2 IZice olivového oleje Y> litru zeleninového vyvaru
velka cibule sdl

zelend paprika pepr

Ya 1ZiCky mletého chilli zelena petrzelka

IZicka hofcice

V panvi s tézkym dnem rozehiejeme olivovy olej, priddme na ctvrtky
nakrajené nové brambory a cibuli nakrajenou na palmeésicky. Za stalého
michani smazime 4-5 minut. Pridame papriku nakrajenou na prouzky,
chilli kofeni, hofcici a dusime 2—3 minuty.

Vmichame zeleninovy vyvar, rajéatovy protlak, pfivedeme k varu, pak
zmirnime ohefi a nechdme bublat asi 25 minut, nez brambory zméknou.
Prelozime do vyhraté misy, posypeme sekanou petrzelkou a ihned poda-
vame. Muzeme nechat vychladnout pii pokojové teploté a podavat za
studena.
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13. Zelenina

Brokolice

Brokolice patii k nejzdravéj§im druhtim zeleniny. Je dilezitym zdro-
jem karotent, z nichz se metabolizuje vitamin A. Ten neutralizujc volné
radikaly poskozujici sliznice a vyvolavajici nemoci.

Preventivné plisobi proti infckcim, zlepSuje peristaltiku a odstrafuje
zacpu. Podporuje metabolismus sacharidl a bilkovin, posiluje praci svali
a imunitni systém. Posiluje srdce a krevni obéh, intenzivné plisobi proti
onemocnéni stiev. Podporuje krvetvorbu a zasobuje buiiky kyslikem.

Je vyuzitelna k prevenci rakoviny.

Brokolice na japonsky zp(isob @ 21
2 brokolice i s kostaly IZice sGjové omacky
2 IZice oleje citrénova St'dva
2 strouzky Cesneku pepr

Brokolici rozdélime na rizicky, kostaly nakrajime na kosticky. Na olgji
osmahneme na platky nakrdjeny cesnck, pridame kost'éaly z brokolice
a smazime 4 minuty. Potom pridame riizicky brokolice a za stalého mi-
chani smazime 2-3 minuty. Nakonec pridame sOjovou omacku, citrono-
vou $t'avu, zlehka popeptime a podavame jako piilohu.

Brokolice se sezamem
brokolice 2 Izice prepusténého masla
3 Izice sezamovych seminek pepr

(mandli nebo ofechl)

Brokolici rozebereme na razicky. Roztopime maslo, na némz nejdiive
osmazime na kosticky nakrdjeny kost'al. Za 10 minut piidame razicky,
zlehka osolime, nepatrné podlijeme vodou a dusime 2—3 minuty. Na jiné
panvi nasucho opeceme sezamova seminka a brokolici jimi posypeme.

Salat z brokolice, ofech& a morskych Fas

225 g brokolice 2 IZice sladkého ryZového octa
25 g vlasskych orechli IZice rostlinného oleje

2 mrkve IZice svétlé sojové omacky

30 g morské rasy Arame 3 Izice jablec¢né St'avy

160



Rasy ponechame v cedniku a oplachneme tekouci vodou. Potom vloZi-
me fasy i s cednikem do hiuboké misy, zalijeme studenou vodou a ma-
¢ime 5-6 minut, aby zmékly. Vyjmeme je a na cedniku nechame okapat.

Panev naplnime do vySe 2% cm vodou a privedeme do varu. VloZzime na
sirky nakrajenou mrkev, povafime 3—4 minuty, pfidame brokolici a va-
fime dal$i 4 minuty. Sljeme.

V servirovaci mise promichame pfisady na zalivku, pfidame fasy, zele-
ninu a pfimichame nakrajené, zlehka oprazené vlasské ofechy.

Dusena brokolice v zeleniné

2 kg brokolice 2 IZice sdjové omacky

50 g fazolek 2 Izicky Skrobu

50 g hrasku 2 Izicky medu

50 g kukufice IZice sherry

cervena paprika IZice ryZzového octa

Zluta paprika 2 |Zicky repkového oleje

100 g mrkve cibule

50 g loupanych mandli 2 strouzky Cesneku

50 g slunecnicovych seminek 32 cm dlouhy kofen zazvoru

2 Izicky sezamového oleje

Smichame sdjovou omacku, skrob, med, sherry, ocet a Slehame, az se
smés spoji. Doplnime vodou na 250 ml, zamichame a odlozime. Ve wo-
ku rozpalime fepkovy olej, pridame cibuli a nakrajeny ¢esnek. Osmah-
neme 34 minuty.

Pridame zazvor, papriky a mrkev nakrajené na tenké nudlicky, a na ra-
zicky rozebranou brokolici. Dusime 5 minut. Jestlize je ve smési malo
vody, pfikryjeme poklickou, snizime plamen a dusime je$t¢ 1-2 minuty.
Pfidame mandle, slunecnicova seminka, sezamovy olej a podusime pil
minuty. Pfclijeme omackou. Michame, dokud se smés nezacne varit.
Povafime jesté minutu a podavame jako pfilohu.

Brokolice s mandlemi
500 g brokolice 2 |Zice rostlinného oleje
100 g mandli Ya IZicky bilého pepre
100 g strouhanky
Brokolici uvafime v pare (nejlépe v mikrovinné troubé, zachova si zele-
nou barvu), rozebereme na ruzicky, kost'al nakrajime na tenké nudlicky.

Na panvi rozehiejeme olej, pfidame nakrajené mandle a osmahneme je,
potom piidame strouhanku a smazime 3—4 minuty dozlatova, zlehka po-
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prasime bilym pepfem. Na talifi posypeme brokolici touto smési a poda-
vame jako predkrm.

Brol endsesyrem
1 kg brokolice 50 g strouhaného tvrdého
5 strouzkd ¢esneku netucného syra
2 IZice rostlinného oleje vejce

250 g platkového netucného syra sal

Brokolici umyjeme, rozebereme na razicky a spatime. Ko§t'aly povati-
me 10 minut nad parou. Na nudlicky nakrajené kost'aly smichame s bro-
kolicovymi ruzickami. Rozehie jeme na panvi olej, vlozime prolisovany
Cesnek, kratce osmahneme a pridame brokolici, promichame.

Do vymasténého zapékaciho pekacku narovname cast brokolice, klade-
me platky syra, stfidame vrstvy. Nakonec brokolici prikryjeme syrem,
rozslehanym s vejcem, a prudce zapékame 20 minut. Rozdélime na tali-
fe a podavame jako samostatné jidlo.

Celer

Celer je velmi rozsifena léciva korenova zelenina, pouZivana uz
Egyptany. U nas se péstuje od 17.—18. stoleti. Listy obsahuji |,5krat vice
mineralnich latek nez bulvy. V listech je 11krat vice drasliku nez v bulvé.

Celer obsahuje vitamin B, a v mensi mife vSechny vitaminy skupiny
B, vitaminy C a E. Celerova bulva ma malo vlakniny, tukl i bilkoviny,
zato hodné vody. Obsahuje velké mnozstvi drasliku, fosfor, vapnik, sodik,
hot¢ik, zelezo a jod.

Celer zabiji bakterie a plisné v zazivacim traktu, ledvinach, mocovém
méchyfi a mocovych cestach. Léci poruchy traveni (vétry, prijmy), zlep-
Suje peristaltiku, pisobi na rozpousténi hlena pri kasli a rymé. Dezinfi-
kuje sliznice. Stimuluje zaludecni sliznici k tvorbé Zaludecnich §t'av.

Celer pusobi silné mocopudné. Aktivuje metabolismus sacharidd. Po-
siluje mozek a nervy. Dodava dalezité ziviny pro kazi, o¢i a vlasy. Je
velmi vhodny pro nemocné cukrovkou.

_ er zapedeny s mandlemi
4 hlavky Fapikatého celeru 100 g loupanych mandli

300 ml zeleninového vyvaru 60 g strouhaného parmazanu
2 IZicky slunecnicového oleje Cerstvé mlety pepf

4 strouzky Cesneku
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Omyty a okapany fapikaty celer nakrajime na delsi kousky, které rozlo-
zime v jedné vrstvé do rendliku a prikryjeme poklickou. V hluboké péan-
vi rozehiejeme 1Zicku oleje, pridame rozcétvrcené strouzky cesneku, a na
stiedni teploté za stalého michani je osmazime.

Do jiného rendliku nalijeme vyvar a piivedeme k varu. Pak jej odebere-
me z ohné a cely obsah nalijeme do rendliku s nakrajenym celerem. Pti-
vedeme k varu, prikryjeme poklickou, ubereme plamen a vafime asi
25 minut, dokud celer nezmeékne.

Rozehiejeme gril. Celer slijeme a rozlozime na vymasténou zapékaci
misu. Povrch polijeme zbylym olejem, posypeme parmazanem, mand-
lemi a pepiem. Grilujeme, dokud mandle nezezlatnou. Ihned podavame
jako predkrm.

Celer po francouzsku
velky celer 2 IZice zelené petrzelky
3 IZice jogurtu 1/2 1Zicky Cervené papriky

Ya IZicky francouzské horcice

Celer, nakrajeny na nudlicky, zlehka ovatime 2-3 minuty v pafte, a ne-
chame vychladnout. V salatové mise smichame jogurt a hotcici, pridame
hotovy celer a zamichame. Posypeme paprikou a sekanou petrzelkou.
Podavame jako predkrm nebo salat.

Celer s bylinkovou omackou
600-700 g celeru
Bylinkova omacka:

300 ml jogurtu [Zice pazitky

2 natvrdo uvarené Zloutky IZice zelené petrzelky
IZicka francouzské hoicice sl

IZice Cerstvého kopru pepf

Nejdrive si pripravime bylinkovou omacku. Smichame jogurt s utfenymi
Zloutky s hoicici a dikladné zamichame. Pridame sil, pepr a sekané by-
linky.

Celer oloupeme, postrouhame nahrubo, promichame s bylinkovou
omackou a rozdélime na talife. Posypeme pazitkou a posekanymi bilky.
Podavame s celozrnnym pecivem jako lehkou veceri.
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Celerova remulada
2 fapikaté celery

Omacka:

2 natvrdo uvarena vejce Zice citronové St'avy
150 ml jogurtu cukr

150 g netuéné zakysané smetany  pepf

IZice francouzské horcice stl

Zloutky rozmackame vidlickou na hladkou pastu. Pfidame hof<¢ici, oso-
lime, opepifime a dikladné promichdme. Piiddme jogurt a smctanu,
promichame. Omacku dochutime, pfiddime na nudlicky nakrajeny celer,
a piclozime do scrvirovaci misy. Posypeme sckanymi bilky.

Cuketa

Cuketa je idealni nizkokalorickou zeleninou odvadéjici z téla skodli-
viny. Je bohata na horcik, karoteny a provitamin A. Jecho vsticbavani
podpofime lechkym poduSenim cukety na oleji. Cuketa aktivuje pfeménu
latkovou v buikach, zvySuje schopnosti sousticdéni, plsobi scdativné.
Zvysuje celkovou vykonnost, posiluje srdce a svaly, pisobi mocopudné
a podporuje vyluCovani odpadnich latck a kyselin. Ve stievech vaze jedo-
vaté latky a tukové latky, odstrafuje ochablost sticv a zacpu. Posiluje
vSechny sliznice v organismu a imunitni systém.

Cukety s jogurtem
8 malych oloupanych cuket sl
300 ml jogurtu pepr

citrénova St'dva

Cukety nakrajime na jemné platky, ncbo nastrouhame. Do jogurtu pii-
dame trochu citrénové §tavy, aby ncbyl husty. Cukety promichame s jo-
gurtem. Podle chuti osolime a popepiime.

Nudli¢ky z cukety a mrkve

250 g cuket sdl

250 g mrkve pepf

Pesto:

15 g piniovych ofiskd hlavicka ¢esneku

3 IZice nakrajené bazalky 3 Izice olivového oleje

2 |zice strouhaného parmazanu
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Vsechny prisady do pesta rozmixujeme na hustou kasi.

Cukety a mrkev nastrouhame podélné na tenké platky. Nad parakem ne-
chame prikrytou mrkev 2-3 minuty zméknout, pfidame na velmi krat-
kou dobu (asi minutu) cukety, a odstavime.

Nechame odkapat, prelozime do misy, pridame 2 1Zice pesta, zamichame
a dochutime. Thned podavame jako samostatné jidlo s celozrnnym peci-
vem. Piebytek pesta ulozime do sklenice a prekryjeme olivovym olejem.
Zavickovanou sklenici dame do chladnicky.

Plnéné cukety
4 vétsi cukety 50 g mandli
Cervena cibule 2 |Zice olivového oleje
2 Cervené papriky st
2 velké strouzky Cesneku pepr

2 IZice Cerstvého tymianu

Piedehiejeme troubu na 180 °C. PodéIné rozpilené cukety blansirujeme
ve vafici vodé 3-4 minuty, nechame okapat a vychladnout. Lzici vybe-
reme duzinu z prostfedku cukety a odlozime. Cukety poskladame do
vymazaného zapékaciho pekacku.

Na malé panvi ohicjeme olej, podusime nakrajenou cibuli a papriky na-
krajené na tenké nudlicky, pridame nakrajeny cesnek, nakrajeny tymian,
duzinu z cuket, oprazené mandlové lupinky a dochutime. Smési naplni-
me cukety a 15 minut zapékame. Podavame s celozrnnym pecivem.

Cervena fepa

Cervena fepa saldtova pochazi ze Stiedomofi a pobiezi Atlantiku. Ri-
mané ji jiz pred 3000 lety pouzivali jako IéCivou rostlinu. Obsahuje sa-
charidy a ma vysoky obsah minerdli. Nejvice ma cervena repa drasliku
(ve 100 g az 340 mg), dale sodik, vapnik, hotcik, fosfor, Zelezo, méd’, zi-
nek, mangan. Z vitaminu je to vitamin C, By, B, B, kyselina listova.

Cervena fepa nafemu t&lu poskytuje ve zvladtni sloucening kiemik,
ktery posiluje vazivové tkang, kizi, stény cév a kosti, zbavuje mozek je-
dovatych oxidi hliniku. Antokyanové Cervené barvivo a betain pusobi
v organismu proti kornaténi cév, podporuji ¢innost jater a Zlucniku.

Draslik odvadi vodu a kyselé latky z organismu. Vladknina reguluje
¢innost stiev, zbavuje stieva jedovatych latek a tuk. Latky obsazené
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v Cervené fepé podporuji rist bunék a upravuji bunécna jadra, aktivuji
tvorbu Cervenych krvinek.

Konzumaci ¢ervené fepy se zvySuje mnozstvi Zaludecnich §tav. Tim
se zlepSuje vyuziti bilkovin a prispiva k optimistické naladé.

V nékterych zemich se vyuzivaji ke konzumaci mladé listy pfipravo-
vané jako §penat. Ve 100 g listu je az 300 mg vitaminu C.

Salat z ¢ervené fepy il
500 g Cervené fepy cibule
2 Izice olivového oleje hlavkovy salat
2 lZice jable¢ného octa sl
Ya 1ZiCky tymianu pepr

Spetka skorice

Repu uvaiime ve vodg, oloupeme a pokrajime na kosti¢ky. Z oleje, octa,
koreni a soli vyslehame zalivku a prelijeme na fepu. Nechame 2 hodiny
ulezet. Potom dame na talite listy salatu a poklademe fepou. Ozdobime
krouzky cibule.

Salat z vaiené cervené Fepy _
400 g Cervené fepy estragonovy ocet
3 IZice nastrouhaného kienu sal

Uvarenou fepu, nakrajenou na nudlicky, smichame s nastrouhanym kie-
nem, octem, osolime a promichame. Podavame jako predkrm nebo salat.

Salat ze syrové cervené Fepy
400 g Cervené fepy 3 IZice mletych ofech(l
citrén sl
3 IZice jogurtu mlety pepr

3 Izice netucné zakysané smetany

Oloupanou ¢ervenou fepu nastrouhame na hrubsi nudlicky, pokapeme
citronem, piidime jogurt, smetanu, mirné osolime a opepfime. Rozlozi-
me na talitky a posypeme mletymi ofechy.

Salét ze syrové Cervené fepy s mrkvi L Y
100 g Cervené fepy 30 g slunecnicovych seminek
jarni cibule (nebo nat’ oslejchu) sl
100 g mrkve pepr

30 g zakysané netucné smetany

166




Oskrabanou syrovou cervenou fepu a mrkev nastrouhdme na jemném
struhadle. Pridame najemno nakrajenou jarni cibulku i s nati nebo
oslejch (nat'ova zimni cibule), zalijeme smetanou nebo nalevem. Na tali-
fi posypeme nasucho oprazenymi slune¢nicovymi seminky.

Pikantni salat z Eervené fepy
750 g Cervené fepy 2 I2|ce olivového oleje
St'dva z 1/ citrénu 2 |Zice sekané petrzelky
2 Izicky mletého kminu hlavkovy salat
2 I1Zicky skofice i
Y2 1Zicky palivé papriky pepr

IZice pomerancové St'avy

Kousky ozdobné nakrajené cervené repy, uvarené v pare, zalijeme citro-
novou §tavou a zamichame. Pfidame zalivku z mletého kminu, skofice,
pomerancové §tavy, olivového oleje a zamichame. Dochutime soli, pep-
fem a palivou paprikou.

Na talife rozlozime umyté listy salatu, poklademe je fepou a posypeme
petrzelkou. Podavame jako lehkou vecefi s celozrnnym chlebem.

2SR A gz T s AL A 1 EATNLT U A SN L i) T MR AT R
Pomazanka z tervené fepy WS
100 g Cervené fepy IZice sIunecnlcoveho oleje
50 g mlécné kvasené okurky citronova st'ava
strouzek ¢esneku sl
mensi cibule pepf

Dikladné omytou Eervenou fepu uvafime v pare a oloupeme. Z vétsich
okurek odstranime semena. Nakrajenou fepu, okurku, cibuli a ¢esnek
rozmixujeme. Pfidame sil, pepf, olej. Poddvame s celozrnnym pecivem.

Rusky salat Vinegret HENREE o2
200 g Cervené fepy 100 g mlecne kvaseného zeli
250 g brambor 2 jarni cibulky (nebo oslejch)
vétsi mrkev 100 g netucné zakysané smetany

100 g mlécné kvasené okurky

Cervenou fepu a brambory uvaiime v pate ve slupce kazdé zvlast. Vy-
chladlou fepu a brambory oloupeme a nakrajime na kosticky. Uvatenou
mrkev také pokrajime na kosticky. Cibuli nakrajime na jemné ptlmésic-
ky, okurku na kosticky, zeli pokrajime na mensi kousky.
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Vsechno spojime, zlehka osolime, opepiime a zalijeme zakysanou sme-
tanou. Dikladné zamichame. Na talifi posypeme zelenou cibulkou nebo
petrzelkou. Podavame jako samostatné jidlo.

Cervena fepa s Cesnekem i
200 g Cervené fepy 300 g vlasskych orechi
50 g jogurtu (nebo zakysané 3 strouzky Cesneku
netucné smetany)

Uvarenou Cervenou fepu oloupeme, postrouhame na struhadle, pridame
jogurt (smetanu), do které jsme vmichali rozdrceny cesnek, zamichame.
Na talifi posypeme mletymi ofechy. Podavame jako predkrm nebo salat.

Cerny koien

Cerny kofen patfi k zeleninam s vyssi energetickou hodnotou. Piivod-
né se sbiral jako plana 1é¢iva rostlina, navazné¢ byl vyslechtén. Pozivame
jednolety valcovity kofen i s Cernou kazi.

Obsahuje hodné vody, vlakninu, bilkoviny, sacharidy a inulin. Po-
skytuje vitaminy B; a B,, niacin, vitamin E, malé mnozstvi vitaminu C.
Z mineralnich latek ma draslik, fosfor, vapnik, hottik, sodik a Zelezo.

Plsobi sedativnhé na nervovou soustavu. Priznivé ovliviiuje zlazy
s vnitini sekreci, diabetes, nemoci srdce.

Polévka z ¢erného korene

400 g ¢erného korene Zloutek

mrkev litr zeleninového vyvaru

2 IZice mrazeného hrasku Spetka strouhaného muskatového
40 g prepusténého masla ofisku

40 g hladké mouky Ya 1Zicky kurkumy

cibule zelena petrzelka

4 IZice netucné zakysané smetany sl
IZice citronové St'avy
Cerny kofen oskrdbeme, pokapeme citronovou §tavou a nakrajime na

kosticky. Do variciho se zeleninového vyvaru dame IZici citronové §ta-
vy, vhodime mrkev a hrasek, zmirnime plamen a varime '/ hodiny.

7wy

Mezitim na masle zpénime nakrajenou cibuli, zapra§ime moukou a pfi-
dame koreni. Jiskou zahustime polévku, kratce ji povafime a odlozime
z ohné. Ve smetané rozkvedlame Zloutek a pridame do polévky. Na talifi
ozdobime petrzelkou.
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Cerny koFen zapeceny pod Eepici ' i
800 g cerného korene 80 g polohrubé mouky

80 g slunecnicového oleje citronova st'ava z celého citrénu
3 vejce zelena petrzela

150 g netuc¢ného syra Ya 1Zicky muskatového kvétu
200 ml mléka st

Citronem pokapany Cerny kofen uvafime v pafe, oloupeme, znovu po-
kapeme citronovou §tavou. 60 g oleje utfeme se zloutky, pfidime mlé-
ko, sul, muskatovy kvét, mouku a nakonec tuhy snih. Do tésta pfidame
na kosticky nakrajeny cerny kofen a nastrouhany syr. Zamichame. Vlo-
zime do vymasténé zapékaci misy a pomalu peceme 45 minut. Podava-
me se zeleninovym salatem.

Salat z ¢erného kofene
500 g ¢erného korene IZice keCupu
100 g zakysané netucné smetany  citronova St'ava z celého citronu
2 IZice jogurtu IZice sekané petrzelky
50 g mandli stl a pepr

Umyty cerny kofen oskrabeme, ponofime na minutu do vody okyselené
citronovou §tavou, pak rychle nastrouhame na hrub$im struhadle, poka-
peme citréonovou Stavou. Nahrubo nakrajené oloupané mandle smicha-
me se smetanou, jogurtem, kecupem, soli, pepiem a nastrouhany cerny
koren touto zalivkou prelijeme. Na talifi posypeme nakrajenou petrzel-
kou. Podavame jako predkrm nebo salat.

Pomazanka z ¢erného korene, mrkve a celeru

200 g cerného korene mensi cibule

50 g celeru |Zice nastrouhaného kienu

100 g mrkve citrénova St'ava z celého citronu
100 g netucného syra rajce

100 g hustého jogurtu stl a pepr

Umyty cerny kofen oskrabeme, ponofime na minutu do vody okyselené
citronovou §tavou a pak jemné nastrouhame. Pokapeme ihned citrono-
vou $t'avou, pifimichame jogurt a — jemné nastrouhané — mrkev, celer,
kien a syr. Do smési pfidame jemné nakrajenou cibuli. Potom osolime,
opepiime a dikladné zamichame.

Mazeme na krajicky celozrnného chleba. Ozdobime platky rajcete.
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Fenykl

Fenykl je jednim z nejstarsich prirodnich 1éCiv. Benediktyni jej pouZzi-
vali jako 1€k pfi zaZivacich potizich a nachlazeni. Fenykl pusobi proti na-
dymani. Prispiva ke zlepSeni peristaltiky stfev a uvolnéni hlent pfi rymé
a kasli.

Fenykl obsahuje znacné mnozstvi beta—karotenu. Je cinnou soucasti
protirakovinné prevence. Pasobi na snizeni hladiny cholesterolu, krevnich
tukd, zvySuje ¢innost bunék. Odstraiuje vodu hromadénou kolem pupku.
Osoby trpici priajmy by mély fenykl zarazovat do jidelnicku méné casto.

Peteny fenykl se syrem
8 hliz fenyklu il
20 g prepusténého masla mlety bily pepf
3 IZice zakysané smetany muskatovy ofiSek

75 g tvrdého syra

Fenykl rozkrojime po délce, cerstvé listy dame stranou, hlizy varime nad
parou asi 15 minut. Nechame okapat, zapékaci misku vymastime, vylo-
zime fenyklem. Prelijeme smési osolené smetany, ochucené pepiem
a muskatovym ofiskem a roziedime 2 1zicemi fenyklového vyvaru.

Posypeme nastrouhanym syrem a zapec¢eme asi 15 minut v troubé. Na
talifi posypeme nakrajenymi fenyklovymi listy. Mame lehkou veceti.

Fenyklovy salat s rajéaty a koprem
4 malé fenykly 2 IZice slunecnicového oleje
500 g rajcat sl
3 IZice nakrajeného kopru pepr

Fenykl nakrajime na tenké platky. Na panvi rozehfejeme olej a opeceme
fenykl témér domékka. Posolime a popepiime, pfidame na platky na-
krajend rajcata a na mirném ohni opec¢eme 1-2 minuty. Michdme mirné,
aby rajcata neztratila tvar.

Prelozime do misy, posypeme koprem. Nechame ulezet. Podavame stu-
deny, ale ne chlazeny.

Salat z fenyklu, rajcat a okurky AT
100 g fenyklu 1/2 IZice bilého vinného octa
200 g rajcat IZice citronové St'avy
/2 Cerstvé okurky sl
2 IZice olivového oleje pepr
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Oloupana, na platky nakrajena raj¢ata narovname na servirovaci podnos.
Pres né poklademe na tenké platky nakrajenou oloupanou okurku a na-
vrch polozime jemné platky fenyklu. Zelené listky fenyklu odlozime.

Salat zlehka osolime a opepfime, v misce rozmichame olej, ocet a citro-
novou $t'avu a nalijeme na salat. Povrch ozdobime sekanymi fenyklo-
vymi listky. Nechame ulezet.

Kaderavek

Kaderavek obsahuje mnoho vitaminti, minerali a stopovych prvka.
Jedna porce kaderavku obsahuje doporucenou denni davku vitaminu C.
Obsahuje stejné vapniku jako 2 sklenice mléka.

Kaderavek zbavuje stieva jedovatych latek, zrychluje peristaltiku
a tim zabranuje zacpé. Rychle obnovuje poskozenou sliznici stiev. Posi-
luje veskeré sliznice. Zastavuje procesy starnuti podminéné stresem.

Kaderavek snizuje koncentraci cholesterolu a tukd v krvi. Chrani té-
lesné buriky pred volnymi radikaly. Podporuje stavbu kosti. Brani osteo-
pordze, posiluje srdce a ledviny, chrani pied rakovinou.

Duseny kadefFavek s ovesnymi viockami

800 g kaderavku 3 IZice ovesnych vioCek
2 malé cibule st

2 IzZice slunecnicového oleje peprt

Ya litru zeleninového vyvaru cukr

Kaderavek ocistime a nechame varit 10 minut v pare. Na oleji zpénime
nakrajenou cibuli, pfidame nakrajeny kaderavek a zalijeme zeleninovym
vyvarem. Lehce osolime a opepfime. Pfidame ovesné vlocky a Spetku
cukru. Mirné podusime asi 5 minut.

Podavame se zeleninovym salatem jako samostatné jidlo.

Salat z ¢erstvého kadefavku : il
400 g mladych listkd kaderavku IZice jable¢ného octa
50 g syra IZice slunecnicového oleje
2 vejce st
Cervena cibule pepf

strouzek ¢esneku
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Listy zbavime rapiki, dikladné umyjeme a nakrajime. Pfidame na jem-
né platky nakrajenou cibuli, na kosticky nakrajeny syr. Olej, lisovany
Cesnek, sdl a pept dokladné rozmichame a pridame do salatu. Nechame
chvili ulezet. Rozdélime na talife a ozdobime natvrdo vafenymi vajicky.
Podavame jako lehkou veceti.

Kapusta hlavkova

Byla znama jiz v Antice. Péstuje se témér po celém svété, péstitelsky
Jje nenarocna. Ma vysoky obsah vlakniny, bilkovin. Obsahuje rovnéz fadu
mineralt, napiiklad draslik, fosfor, vapnik, sodik, hoi¢ik, zelezo, méd’,
jod a siru.

Ma hodné vitaminu C, dost karotenu, vitaminy skupiny B, vitaminy E
a K. Obsahuje také antimikrobialni slozky. Piisobi proti skleroze.

Kofenéna kapusta s ryzi

500 g kapusty Spetka Fimského kminu
200 g neloupané ryze Ya 1Zicky mletého koriandru
3 lZice oleje 5 zrnek kardamonu

velka cibule V2 I1Zicky mletého zazvoru
chilli papricka sal

Spetka kurkumy

Prebranou a umytou ryzi uvafime. Kapustu zbavime silnych Zeber a na-
drobno nakrajime. Na hlubsi panvi osmahneme cibuli, chilli, kurkumu
aostatni koreni. Pridame kapustu osolime, trochu osmahneme, podlije-
me trochou vody a dusime kratce.

Na talifi navr§ime kofenénou kapustu na ryzi. Podavame s rajcatovym
salatem.

Kapustovy mozecek
800 g kapusty kmin
3 Izice rostlinného oleje sal
cibule pepr
4 vejce

Ocisténou kapustu rozkrojime na Ctvrtky a dame do pary. Po zméknuti
nechame okapat a nakrajime na nudlicky. Na oleji zpénime cibulku, pfi-
dame sil, kmin a kapustu. Zamichame. Prohiejeme, zalijeme vejci a mi-
chame az se srazi.
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Rozdélime na talife a podavame s brambory, nebo celozrnnym pecivem
a zeleninovym salatem.

Vaiena kapusta .
mensi kapusta 100 g netucného syra
40 g prepusténého masla st

Kapustu rozkrojime na &tvrtky a v pare uvaiime domékka. Nechame
okapat a rozdélime na talife. Polijeme rozehfatym maslem a posypeme
strouhanym syrem. Podavame s vafenymi brambory, nebo s bramboro-
vymi knedliky.

Kapusta s houbovou naplni
hlavka kapusty vétsi cibule
400 g Cerstvych hub strouhanka
2 vejce sl
4 IZice rostlinného oleje pepr
Ya litru zeleninového vyvaru kmin

Na c¢asti oleje osmahneme cibulku, pridame houby nakrajené na platky,
podusime, zalijeme vaji¢ky, pridame kofeni a osolime. KdyZ je smés
fidka pridame strouhanku. Na jednotlivé spafené listy dame houbovou
smés, svineme do zavitk a pokladame do vymasténé zapékaci misy.

Podlijeme zeleninovym vyvarem a zvolna dusime v troubé. Podavame
s ryzi nebo s brambory.

Kapusta razickova

Je to dieteticka, biologicky a nutricné nejhodnotnéjsi zelenina podzi-
mu, zimy a predjafi. Pro vysokou koncentraci vitaminu B, a kyseliny lis-
tové je idealni zeleninou pro osoby chronicky trpici neurastenii, inavou
a poruchou soustiedéni.

Obsahuje hodné drasliku, ktery plisobi na vylu¢ovani vody z téla a ta-
ké zlepSuje piepravu zivin z krve do bunék. Zbavuje kyselosti a odpado-
vych latek. Vysoky obsah vitaminu C posiluje imunitni systém.

Vitamin B, spolu s manganem a nékterymi bilkovinami a enzymy
podporuje zasobovani mozku a nervi glukézou. Vitamin B, spolu s nuk-
leovymi kyselinami je soucasti bunéénych jader a tim se podili na obno-
vovani a omlazovani tkani.
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Pomaha proti unavé, podporuje soustiedénost zlepsuje naladu, akti-
vuje krvetvorbu, podporuje rist bunék a pevnost vazivovych tkani. Vyso-
ky obsah vlakniny zlepsuje stievni peristaltiku, a tim odstrarnuje zacpu.

Varena rliZickova kapusta s maslem
500 g rizickové kapusty 2 Izice strouhanky
40 g prepusténého masla sdil

Ocisténou ruzickovou kapustu ulozime na parfdk a nechaime zméknout.
Vyjmeme ji, nechame okapat. Na talifi pfelijeme maslem, posypeme na-
sucho oprazenou strouhankou. Poddvame s brambory a salatem.

800 g rbzickové kapusty strouhanka

prepusténé maslo sdil

Omacka:

2 IZice rostlinného oleje 100 g strouhaného syra
40 g hladké mouky 50 g zakysané smetany
400 ml mléka st

Priprava omacky:

Z masla a mouky pfipravime svétlou jisku, ziedime mlékem, rozslehame
a dobte provaiime. Do omacky vlozime vétsi ¢ast syra a michame, azZ se
roztavi. Omacku zjemnime smetanou a prisolime.

Ocisténou razickovou kapustu uvafime v pare témeér domekka. Nechame
okapat. Kapusticky vlozime do zapékaci nadoby vymasténé prepuste-
nym maslem a vysypané strouhankou. Zalijeme omackou, posypeme sy-
rem a nechame zapéct ve sttedné vyhiaté troube.

Podavame jako samostatné jidlo se salatem.

Rézickova kapustasesmetanou = @24
500 g rlizickové kapusty mleta sladka paprika
150 ml zakysané smetany sdl
Zice citronové St'avy cukr

Razickovou kapustu uvafime v pafe, scedime a nechame okapat. Do
smetany zaSlehame po kapkach citronovou $tavu, ptidame sil, mletou
papriku a cukr a kapusticky zalijeme.

Podavame s celozrnnym pecivem.
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RG¥iEkov kapusta s jogurter

500 g rdzickové kapusty IZicka cukru
100 g jogurtu pepr
IZice citronové St'avy stl

Ocisténou ruzickovou kapustu uvafime v pafe a nechame okapat. Uva-
fené kapustiCky pokapeme citronovou §tavou oslazenou %2 1zi¢ky cukru
a nechame prolezet. Tésné pred podavanim prelijeme jogurtem ochuce-
nym zbytkem cukru a Spetkou pepte. Poddvame s brambory.

Kedlubny

Kedlubny patii mezi nejstarsi kosStaloviny. Pochéazeji ze Stfedomori
a Stiedni Asie. Zname zelené a modré odridy. Mladé listy obsahuji mno-
hem vice vitaminu C a vapniku. Obsahuji slouceniny siry a dusiku, zele-
zo, hoi¢ik, mangan, draslik vapnik, sodik, siru, jod, kobalt, selen, méd,
chrom, fluér. Dale obsahuji vlakninu, sacharidy, bilkoviny s cennymi
aminokyselinami. Kedlubny maji velmi nizkou energetickou hodnotu.

Kdyz podavame kedlubny s olejem bohatym na vitamin E, ochrani ve
spolupréci s vitaminem E v organismu selen a krevni tuky pred volnymi
radikaly. Tim plsobi preventivné proti arterioskleroze.

Lécivé ucinky kedlubny podporuji latkovou pifeménu v burikach
a krvetvorbu, posiluji imunitni systém a tim chréani pfed infekcemi. Sti-
muluji zasobovani kyslikem a posiluji srdce. Piisobi proti stresu a podpo-
ruji snizovani vahy.

Kedlubny po francouzsku ;
250 g kedluben Zloutek
250 g fazolovych luskd 4 IZice rostlinného oleje
250 g hlivy Ustficné citronova st'ava

125 g netucné zakysané smetany  zelend petrzelka
2 Izicky hladké mouky

Zeleninu ocistime, omyjeme a udusime na tuku oddélen¢ houby, fazolo-
vé lusky a kedlubny. Promichame dohromady. Pfidame citronovou §t'a-
vu, sekanou petrzelku, zaprasime moukou akratce podusime. Hotovy
pokrm pak zalijeme rozkvedlanou smetanou se Zloutkem a kratce pro-
hiejeme.

Podavame s vafenou ryzi, nebo s brambory.
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Kedlubny dusené

600 g mladych kedluben IZicka cukru
3 Izice rostlinného oleje sdl
30 g mouky pepr

Oloupané kedlubny nakrédjime na platky, mirn€¢ podlijeme vodou, osoli-
me, opepiime, piiddme cukr a dusime. Podle potieby podlévame. Kdyz
kedlubny zmékly, ptidame olej, zaprasime moukou a chvili povafime.

Jako piilohu podavame brambory posypané petrzelkou.

Kedlubny po Svycarsku
1 kg kedluben 4 IZice rostlinného oleje
100 g nastrouhané Nivy sl

svazek petrzele

Oloupané kedlubny pokrajime na platky, v pare uvafime ,na skus®.
Kedlubny rozdélime na predehraté talife, polijeme olejem, posypeme
postrouhanym syrem a ozdobime petrzelkou. Podavame s brambory nc-
bo s duSenou ryzi.

Pinéné kedlubny
8 mladych kedluben Spetka kminu
250 g ryze 2 |zice rostlinného oleje
200 g tvrdého syra IZice Inénych seminek
velka cibule vejce
Y4 litru zeleninového vyvaru sdil

2 strouzky cesneku

Oloupané kedlubny vydlabneme a dovniti posolime. Do uvaiené ryze
zamichdme strouhany syr, nasucho oprazena Inéna seminka, tfeny Ces-
nek, nadrobno nakrajenou cibuli, kmin, zlehka osolime a promichame.

Kedlubny naplnime smési. OpeCeme je naplni nahoru na oleji, spolu
s vydlabanou duzinou, podlijeme vyvarem a pod pokli¢kou dusime do-
meékka. Podavame jako samostatné jidlo s okurkovym salatem.

Kedlubnovy salat s oslejchem

4 vétsi kedlubny 50 g strouhané Nivy
svazek oSlejchu IZice estragonového octa
2 Izice rostlinného oleje sdil

IZicka horcice pepf

176



Okrajené kedlubny nahrubo nastrouhdme a promichame s nakrajenym
oSlejchem. Z oleje, hoicice, soli, pepie a octa pripravime zalivku. Pieli-
jeme pies salat. Nechame chvili odlezet. Posypeme strouhanou Nivou.

Kedlubnovy salat s jogurtem a koprem
4 vétsi kedlubny stl
200 ml bilého jogurtu pepr
4 lZice sekaného kopru

Kedlubny okrdjime a nastrouhame na $irsi nudle. Drobné listky zacho-
vame, pokrajime a piidame ke kedlubnam. Promichame kopr, jogurt, sil
apepfi a spojime s kedlubnami. Diikladné zamichame. Podavame samo-
statné jako lehkou vecefi.

Kedlubnovy salat z odriidy Gigant

400 g kedlubny sdl
2 lZice rostlinného oleje pepr
IZice strouhaného kienu Spetka cukru

3 IZice citronové St'avy
Kedlubny nastrouhame nahrubo, osolime opepiime, pfidime nastrouha-

ny kien, citrébnovou §tavu a olej. Dobife promichame. Podavame jako
piedkrm, nebo prilohu.

Kedlubnovy salat s paprikou

400 g kedluben IZice horcice

stfedové kedlubnové listy Spetka cukru

3 riznobarevné papriky 1> lZice jablecného octa
cibule sal

IZice oleje

Oloupané kedlubny nastrouhdme na hrubSim struhadle. Pfiddme na
prouzky nakrajenou papriku, jemné nakrajenou cibuli a3 Izice vody.
Rozmichame hoi¢ici s octem, olejem, cukrem a soli. Nalijeme na salat
a zamichame. Hotovy salat posypeme nakrajenymi kedlubnovymi listy.

Kedlubny dusené
400 g kedluben Spetka cukru
3 lzice oleje cibule
2 IZicky celozrnné mouky 2 Izice jable¢ného octa
IZice kminu st

177



Kedlubny postrouhdame na hrubsim struhadle. Na oleji zpénime cibuli
a pfidame nastrouhané kedlubny, osolime, okofenime, podlijeme tro-
chou vody, zaprasime moukou a kratce dusime pod poklickou. Osladi-
me, okyselime a kratce podusime. Poddvame s brambory.

Kfren selsky

Do Stiedni Evropy jej pfinesli Slované z jihovychodni Evropy. Ode-
davna byl vyuzivan k 1é¢eni 1 v kuchyni. Pouziva se kofen, ale daji se vy-
uzit i mladé listy do salatu, starsi pii nakladani do rychlokvasek.

Jeho silice pusobi antimikrobialné. Je bohaty na vitamin C. Ma vyso-
ky obsah drasliku (ve 100 g kienu je 597 mg drasliku) a vapniku. Déle
z kienu ziskame do téla fosfor, horcik, siru, Zelezo, vitaminy skupiny B
a dalsi latky. Listy obsahuji flavonoidy (nazZloutla barviva s lécebnymi
ucinky), vitaminy a velké mnozstvi provitaminu A.

Kten podporuje traveni, ¢innost Zaludku, zluc¢niku a stfev. Pisobi na
dychaci cesty, pri zanétech ulehcuje odkaslavani. Ma se zato, ze piisobi
proti rakovin€. V malych davkach je prospésny zdravi. V kuchyni se vyu-
zivé jako pridavek do hotovych polévek, omacek, salatli, pomazanek.

K¥enové omatky teplé

Smetanova se s6jovou omackou

> litru zeleninového vyvaru st

Ya litru mléka Spetka cukru

2 IZice prepusténého masla IZice sGjové omacky
2 Izice polohrubé mouky citronova St'dva

4 Izice strouhaného kfenu

Z masla a celozmné polohrubé mouky pripravime svétlou jisku, zalije-
me vyvarem, pridame mléko, stl, cukr asdjovou omacku. Nechame
piejit varem a odstavime. Zamichame kien, citrébnovou §tavu. Podavame
k téstovinam, ryzi.

Rozinkova

1/2 litru mléka 2 Zloutky

2 Izice prepusténého masla IZice strouhaného kienu
3 Izice rozinek stl

2 IZice celozrnné mouky V2 1Zicky cukru

MiIéko opatrné svarime s maslem, soli a cukrem, zamichame sparené ro-
zinky a v trosce mléka rozkvedlanou mouku. Uvafime na mirném ohni
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hustou omacku. Odstavime, zamichame Zloutky rozmichané v mléce
a strouhany kien. Podavame k vatené zeleniné.

Mandlova

2 litru zeleninového vyvaru 5 IZic strouhaného krenu
50 g mandli 3 Izice celozrnné mouky
2 lzice prepusténého masla sdl

100 ml mléka pepr

Pripravime si svétlou jisku, zalijeme vyvarem, osolime, opepiime, zali-
jeme mlékem a pfidame nadrobno nakrajené mandle. Kratce povarime,
odtahneme z ohné¢ a vmichame kien. PouZijeme k varené zelening.

Kvétak
Patii k zeleninam, které sc péstovaly uz pred nasim letopoctem na
Strednim Vychodé. U nas se kvétak zacal péstovat az v 18. stoleti. Je to

nizkokaloricka dietni potravina. Ze 100 g kvétaku ziskame jen 25 kcal
energie.

Zabezpeci organismu vSechny vitaminy kromé vitamini B, a E. Ob-
sahuje draslik, fosfor, vapnik, zelezo sodik siru, mangan, molybden, jod,
méd’, zinek, fluor, sirmou silici. Ma vysoky obsah kyseliny listové
a vitaminu K, ddlezitého pro srazlivost krve. Obsahuje kyselinu nikotino-
vou, pantotenovou a faktor U, psobici proti viedové chorobé zaludku.

Kvétak obsahuje |8 riznych dilezitych aminokyselin. Sloucenina sul-
foran pravdépodobné chrani proti riznym nadortim. I[nositol (cukr) je
Gcinny proti skler6ze. Manitol (cukr) pasobi priznivé u diabetu.

Kvétak odvodiuje, pomaha unemoci ledvin a mocového méchyre,
pomaha pfi tvorbé kvalitni stievni sliznice. Jeho konzumaci predchazime
onemocnénim tlustého stieva. Je dilezity pro rist bunék a jejich obnovu.
Podporuje krvetvorbu, posiluje imunitni systém, sniZuje krevni tlak.

Kvétak zasyti, ale neptida na vaze. U osob, kterym kvétak ptisobi na-
dymani, pouzijeme pfi jeho pripravé kmin, koriandr nebo anyz. D4 se po-
zit syrovy do salatu. Varem ztraci mnoho cennych latek, proto k vétak
tepelné upravujeme v pare. Pri jeho vyuziti dame prichod fantazii.

Kvétik jako mozedek .
600 g kvétaku mlety kmin
cibule sl
3 IZice rostlinného oleje pazitka
4 vejce
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Omyty kvétak uvafime na pafdku domékka, rozlozime na razicky
arozsekame. Na oleji zpénime cibulku, pfidame kvétak a prohiejeme.
Vmichame vajicka, po zhoustnuti odstavime. Podavame s brambory.
Ozdobime pazitkou.

Kvétak zapedeny se syrem a ke€upem

VEtsi kvétak sdl
200 ml mléka pepr
100 g syra kecup
4 1Zicky strouhanky alobal

muskatova kvét

V pare uvareny kvétak rozdélime na 4 dily. Z alobalu si vytvorime hlub-
$i misky. Do kazdé vlozime dil kvétaku, posypeme strouhankou, zalije-
me v mléku rozmichanym syrem se soli, muskatovym kvétem a pepiem.
Misky z alobalu uzavieme a nechame zapéct.

Hotovy pokrm pokapeme kecupem a podavame s brambory, nebo samo-
statné.

Kvétakové krokety
velky kvétak 2 IZice mléka
100 g bloc¢ek ementalu strouhanka
2 vajicky zelena petrzelka

Ocistény kvétak uvaifime v pare a nechame okapat. Vystydly kvétak
rozmackame, piidame strouhany syr, nadrobno usekanou petrZzelku,
podle potfeby strouhanku a dobfe promichame. Z hmoty tvoiime kro-
kety, poklademe je na vymastény pekac a peceme v troubé. Podavame
s riznymi omackami.

Kvétakovy salat

300 g vareného kvétaku 150 g jogurtu
200 g netucného tvrdého syra st

Salotka mlety pepf
IZicka francouzské horcice pazitka

50 g Inénych seminek reficha

Kvétak nakrajime a smichdme se syrem nakrdjenym na nudlicky. Na-
drobno nakrgjenou Salotku smichame s horcici, nasucho oprazenymi
Inénymi seminky, pazitkou, fefichou a jogurtem. Pfidame ke kvétaku
a diikladné promichame. Podavame jako samostatné jidlo s celozmnym
pecivem, nebo s brambory.
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Orientalni salat ze syrového kvétaku ® 25

velky kvétak 3 Izice kopru

200 g smetanového jogurtu Va |Zicky mletého koriandru
2 [Zice citrénové st'avy 5 jarnich cibulek i s nati

2 IZice rostlinného oleje Spetka soli

Z bilého jogurtu, cibulek, oleje, koriandru a kopru uslehame zalivku.
Omyty kvétak nastrouhame nahrubo, promichame se zalivkou a necha-
me vychladnout. Podavame s celozrnnym pecivem.

Zapeceny kvétak
velky kvétak 3 lzice petrzelky
2 Izice prepusténého masla 50 g strouhaného syra
150 g tvrdého syra sal
3 IZice celozrnné mouky pepr
200 ml mléka

Ocistény kvétak omyjeme a uvaiime do polomékka v pare. Pak jej pro-
Spikujeme $palicky tvrdého syra. Z masla, mouky, piipravime svétlou
Jisku, roziedime mlékem a povaiime na hladkou omacku. Ochutime soli,
pepirem, petrzelkou, nastrouhanym syrem a odstavime z ohné.

Kvétak dame do zapékaci misy. Pielijeme omackou, posypeme zbytkem
syra a zapeceme do zlatova. Dame na servirovaci misu a ozdobime zele-
ninou.

Kvétakovy nakyp s rajcaty

vétsi kvétak St'ava z ¥ citronu

500 g rajcat sl

Omacka:

2 lzice prepusténého masla st

IZice celozrnné mouky pepr

200 ml mléka muskatovy ofiSek

1 Zervé bobkovy list

60 g strouhaného parmazanu tuk na vymazani zapékaci misy

Ocistény kvétak uvarime v paie na polomékko, nechame okapat. Z tuku
a mouky pfipravime svétlou jiSku. Roziedime mlékem, pfidame Zervé
rozmichané v troSce mléka do hustoty smetany, osolime, okofenime pe-
pirem, muskatovym ofiSkem apokapeme citronovou $tavou. Vlozime
bobkovy list a mimé vaiime 10 minut. Pfidame parmazan, ktery necha-
me rozpustit.
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Do vymasténé zapékaci misy rozlozime razicky kvétaku. Oloupana raj-
Cata nakrajime na kolecka, poklademe na kvétak a posolime. Kvétak
s rajcaty zalijeme omackou, dame do predehraté trouby a zapeeme. Po-
davame s vafenymi brambory a zeleninovym salatem.

Mrkev

100 g mrkve obsahuje 28 000 U.1. (mezindrodnich jednotek) beta—ka-
rotenu, ktery je provitaminem vitaminu A. Beta—karoten je vyznamnou
zbrani imunitniho systému, chrani sliznice celého téla proti virdm
a bakteriim. Je dilezitym faktorem pro geny v bunéénych jadrech.

Mrkev odstraiiuje v organismu nedostatek selenu, ktery je dalezity pro
metabolismus, nezastupitelny pro ¢innost srdce, zrakovou ostrost a muz-
skou plodnost. Chrani proti volnym radikalim, posiluje sliznice, aktivuje
latkovou vyménu v bunkéach.

Mrkev zpomaluje proces starnuti, podporuje rist vlasi a nehti, posi-
luje imunitu. ZlepSuje zrak, pomaha pri Serosleposti, posiluje srdce
a krevni obéh. Aktivuje tvorbu spermatu a zvysSuje muzskou potenci.

Mrkev ma vsak silné stény, z nichZ organismus dokaze proménit na
vitamin A jenom ctvrtinu beta—karotenu. Varenim se jeji stény narusi
a pokud vafenou mrkev podavame jako soucast jidla obsahujiciho tuk,
dokaze télo vstiebat vice nez polovinu beta—karotenu. Na rozdil od jiné
zeleniny je mrkev organismem lépe vyuzitelna vafena nez syrova.

K proméné beta—karotenu na vitamin A potiebuje organismus dostatek
vitaminu C, zelezo, zinek a hormony §titné zlazy. Proto by se mrkev méla
konzumovat s dalsi zeleninou bohatou na zinek a Zelezo, nebo ji podavat
s olejem z rostlinnych kli¢ki bohatych na vitamin E.

Vitamin A se v ty€inkach oc¢ni sitnice spojuje s bilkovinou opsainem
a vytvafi o¢ni purpur (rodopsin), latku nezbytnou pro vidéni za Sera
a v noci. Seroslepost byva piiznakem nedostate¢ného prijmu vitaminu A.

Mrkev dudena s citronem a petrzelkou
750 g mrkve st'ava z citronu
2 IZice prepusténého masla 2 IZicky medu
30 g hladké mouky zelena petrzelka

Ocisténou mrkev nakrajime na kosti¢ky, vlozime na rozpusténé maslo,
lehce orestujeme. Pridame med, stl, podlijeme a dusime do polomékka,
zaprasime moukou, zlehka podlijeme a kratce podusime. Zakapeme ci-
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tronovou Stavou, posypeme petrzelkou a podavame s bramborovymi
kroketami, nebo brambory.

T

2509 mlade mrkve 200 ml jogurtu
250 g mékkého tvarohu 3 IZice sekané pazitky
Zloutek sl

Tvaroh, jogurt a Zloutek dohladka umichame. Pfidame nastrouhanou
mrkev, pazitku a stl, dikladné promichame. Podavame k bramborim
varenym ve slupce.

500 g mrkve 100 g zakysané smetany

200 g zelenych fazolek stl
2 IZice prepusténého masla pept

Ocisténou mrkev uvafime domékka v pare. Zvlast’ uvarime v pare fazol-
ky a nakrajime je na prouzky. Uvarenou mrkev nakrajime na kosticky
a osmahneme na piepusténém masle. Pfidime na prouzky nakrajené fa-
zolky. Podlijeme smetanou, podusime, zlehka osolime a opepfime.

~r

Podavame s vafenymi brambory, nebo s ryzi

o

400 g mrkve 50 g ||skovych oriskt
lzice medu citronova st'ava

Ocisténou mrkev jemné postrouhame, pifidame med rozmichany
v citronové §tave, na talifi posypeme mletymi liskovymi ofisky.

300 g mrkve pazitka

150 g celeru Spetka cukru
100 g hustého jogurtu sl

citronova St'ava

Ocisténou mrkev a celer postrouhame na jemném struhadle, pfimichame
ostatni suroviny. Podavame s celozmnym pecivem.

250 g tvarohu cibule
200 g mrkve st
50 ml mléka pazitka
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Mrkev uvarime v pare, nastrouhame na jemném struhadle. Tvaroh roz-
michame s mlékem na jemny krém, piidame mrkev, jemné nakrajenou
cibuli, pazitkou a promichame.

Podavame na celozrnnych toastech ozdobenych rajcaty.

Mrkvové pyré
450 g mrkve sl
2 IZice prepusténého masla pepr
listy salatu muskatovy orisek

30 g sezamovych seminek

Na velké panvi rozehiejeme maslo. Poklademe nastrouhanou mrkev,
osolime a opeprime. Okorenime Spetkou muskatového ofisku, prikryje-
me papirem na peceni a zatizime poklickou.

Mrkev zvolna domékka dusime asi 15 minut, aZ se da rozmackat vidlic¢-
kou. Odebereme poklicku a papir. Odkrytou mrkev prudce varime, az se
voda odpafi. Mrkev rozmixujeme, vratime do hrnce a nechame prohrat.

Na talife polozime omyté listy salatu, rozdélime pyré, ozdobime nasu-
cho opraZzenymi sezamovymi seminky.

Mrkvovy mandlovy krém
500 g mrkve porek
125 g loupanych mandli 2 lZice prepusténého masla
litr slabého zeleninového vyvaru muskatovy orisek
150 g netucné zakysané smetany sl
jarni cibulka pepr

stonek nat'ového celeru

Ocisténou mrkev, cibuli, porek i celer nadrobno nakrajime. Nahrubo
umeleme mandle. V masivnim hrnci rozpustime maslo, priddme nakra-
jenou zeleninu a osmahneme ji spolu s polovinou mandli. Prilijeme vy-
var a piivedeme k varu, plamen ztlumime a povatime asi 2 hodiny.

Polévku nalijeme do mixeru arozslehame na hladky krém. Vratime do
hrnee, prohfejeme, priddme smetanu a odstavime. Dochutime strouha-
nym muskatovym oriskem, osolime a opepiime. Krém podavame teply,
posypany zbylymi mandlemi.
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Dusena mrkvicka s hraskem a fazolkami

300 g mrkve ,baby™ 20 g celozrnné mouky
200 g mrazeného hrasku st

200 g mrazenych fazolovych lusk@  pepf

2 |Zice prepusténého masla muskatovy kvét

V pare uvaiime hrasek, mrkev nakrajenou na kosti¢ky a fazolky nakra-
jené na prouzky. Nechame okapat. Na masle si pfipravime svétlou jisku,
pfidame uvatenou zeleninu a zlehka osmahneme.

Podlijeme mlékem, kratce podusime a dochutime soli, pepfem a mus-
katovym kvétem. Podavame s vafenymi brambory nebo s ryzi.

Mrkvicka s mandlovym kienem

500 g mrkve ,,baby" Zloutek

Y4 litru zeleninového vyvaru 100 ml mléka
50 g loupanych mandli stl

30 g strouhaného kienu bily pepf

30 g celozrnné mouky IZicka medu

50 g prepusténého masla

Mrkev ,baby* uvafime v zeleninovém vyvaru. Z masla a mouky si pfi-
pravime svétlou jisku. Zalijeme ji vyvarem z uvafené mrkve, osolime,
okofenime a precedime na mrkev.

V mléce rozkvedlame zloutek a vlijeme na mrkev. Promichame, kratce
povaiime a odstavime. Pridame nastrouhany krém, posekané mandle.
Podavame jako samostatny pokrm, nebo s brambory.

Mrkev a sladké hrachové lusky v limetkovém masle

200 g mrkve ,,baby" IZice limetkové St'avy
200 g sladkych hrachovych lusk{ Y2 I1Zicky medu
2 |Zice prepusténého masla dobfe omyta limeta

2 strouzky Cesneku

V panvi rozehiejeme maslo. Pfidame prolisovany cesnek, limetkovou
§tavu a med. Michame pii nizké teploté, az se med rozpusti. Tim jsme
ziskali limetkové maslo. Pfidame kulatou mrkev a lusky, a zvolna dusi-
me 3—4 minuty, az lusky zméknou. Zdobime spiralkami z limetkové kii-
ry. Podavame teplé s brambory.
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Mangold

Mangold je zelenina piibuzna fepé. Tato téméf zapomenuta, avSak
cenna a na péstovani malo narocna zelenina, je alternativou Spenatu, ka-
pusté, nebo jinym listovym zeleninam. UZitkovou ¢&asti jsou zelené nebo
syté rudé listy a rapiky.

Mangold je bohaty na vlakninu, ktera vaze vodu, ale také tukové
a jedovaté latky. Ma vysokou koncentraci vapniku, Zeleza, hoi¢iku, vita-
minu C a velké mnozstvi karotenti (provitaminu A). Mangold je bohaty
na komplexni sacharidy, zejména je dodavatelem glukozy pro mozek
a nervové buriky, pomaha pri (inavé a soustiedéni.

Odstranuje travici potize, zbavuje stieva jedl, posiluje imunitni sys-
tém a srdce. Chrani sliznice, zpeviiuje kosti a zuby, podporuje krvetvorbu
a dychani bungk, aktivuje tvorbu hormonid. Mangold obsahuje vice kyse-
liny s§tavelové nez Spenat. Kyselina §tavelova s vapnikem vytvari ve stic-
vech nerozpustné soli a tim brani zuzitkovani vapniku.

Mangold bychom méli podavat spolu s dalSimi potravinami obsahuji-
cimi prirodni vitamin C. Tim se zabrani vzniku rakovinotvorné pisobi-
cich nitrosamint. Denni davka mangoldu by nemeéla presahnout 200 g.

Spendtzmangoldu SRR
600 g listd mangoldu vejce
100 ml mléka mala cibule
30 g rostlinného oleje cesnek
2 Izice celozrnné mouky stl a pepr

Dobie omyté listy mangoldu vlozime kratce do varici vody, nechame
okapat arozmixujeme. Na oleji zpénime cibulku, vmichame mouku
a pripravime svétlou jisku. Zfedime ji mlékem a troskou vyvaru z man-
goldu, rozslehame a povarime.

Pfidame rozmixovany mangold, utfeny Cesnek, stl, pepr a kratce podu-
sime. Podavame k celozrmnym téstovinam, nebo bramboram.

Mangold se sampiony, mrkviasfrem
500 g Fapik& mangoldu 200 ml jogurtu
200 g zampion{ Zloutek
200 g tvrdého syra sl

2 IZice prepusténého masla
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Rapiky mangoldu, platky mrkve a zampiony nakrajené na platky kratce
podusime na Izici masla, podlijeme 2 IZice vody, kratce dusime na mir-
ném ohni.

Jogurt, syr, zZloutek, stl rozslehame ve vodni lazni do zhoustnuti. Pak
zaSlehame druhou |zici masla. Zeleninu na talifi pfeli jeme omackou. Po-
davame s celozrnnym pecivem.

Salat z mangoldu s fedkvickami
400 g fapikd mangoldu Salotka
2 svazky Fedkvic¢ek sl
2 Izice rostlinného oleje IZicka medu

citrénova St'ava

Ocisténé rapiky mangoldu spafime ve varici vodé, nechame okapat. Vy-
var odlozime. K mangoldu pfiddme nadrobno nakrajenou Salotku a na
pulkolecka nakrajené fedkvicky. Z oleje, citronové $tavy, medu a 4 lzic
vyvaru z mangoldu pfipravime zalivku, posolime a promichame.

Podavame jako predkrm i jako salat.

Okurky

Okurky jsou bohaté na vodu a mineraly, ale chudé na vitaminy. SlouZi
jako potrava, Iék 1 kosmetikum. Pochazeji z jizni Asie. U nas zdomacnély
v 16. stoleti. Znamo je vice nez 40 odrad.

Ve slupce je vitamin E chranici pred a¢inky slune¢niho zareni a vol-
nych radikali.

V okurkach je jen malé mnozstvi vitamind C, B;, B,, B;. Uzi-
tek vyvazuji jiné latky, hlavné enzym erepsin. Ten $tépi bilkoviny, zabiji
baktérie a parazitické Cervy, Cisti stfeva. Okurky obsahuji také organické
kyseliny i malé mnozstvi sacharidi. Z mineralnich latek obsahuji draslik
fosfor, vapnik, hofcik, Zelezo, sodik, méd’ a zinek.

Okurky ptisobi zasadité, avSak jsou pomémé tézce stravitelné. Maji
mocopudny G¢inek. Doporucuji se pfi redukénich dietach, nemocich srdce
aledvin. Posiluji imunitni systém, zesiluji vazivové tkané, mirni bolesti
o¢i a pomahaji pfi sluneé¢ném upalu.
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Okurky dusené na smetané

500 g okurek strouzek ¢esneku
2 lZice rostlinného oleje citrénova st'ava
30 g celozrnné mouky sl

100 ml zeleninového vyvaru pepf

200 g netucné zakysané smetany

Oloupané okurky nakrajime na kosticky. Na oleji osmahneme nadrobno
nakrajeny Cesnek, zasypeme moukou, roziedime zeleninovym vyvarem,
smetanou a privedeme k varu. Do omacky pfidame okurky, stl a pepi.
Kratce povarime. Ochutime citronovou §t'avou.

Podavame k celozrnnym téstovinam, ncbo ryzi.

Chut'ovky z okurky
salatova okurka rajCata
2 Zervé zelena petrzelka
mleta paprika IZicka citronové st'avy

Omytou rovnou dlouhou okurku oloupeme vroubkovanym nozem, na-
krajime na platky silné asi | cm. Rozlozime je na talif. Zervé v misce
rozmichame s paprikou, soli, petrzelkou a citronovou §tavou. Potfeme
okurkové fezy a ozdobime nakrajenymi osminkami rajcat.

Okurkovy salat se zakysanou smetanou a koprem
600 g salatovych okurek pepr
150 g netucné zakysané smetany maly svazek kopru
stl
Omyté oloupané okurky nakrajime na kolecka. Urovname na talitky.
Zalijeme smetanou rozmichanou se soli, a posekanym koprem. Podava-
me s celozrnnym pecivem.

Okurkovy salat s éesnekem

600 g salatovych okurek jable¢ny ocet
2 strouzky Cesneku pepf
IZicka medu sal

Omyté a oloupané okurky nastrouhdme na hrub$§im struhadle, osladime,
okyselime a pfidame utfeny ¢esnek. Ve promichame, rozdélime na tali-
fe a posypeme jemné pepiem.
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Okurkovy salat s jogurtem a cesnekem

600 g salatovych okurek sl
200 ml jogurtu pazitka
IZice rostlinného oleje IZicka medu

2 strouzky Cesneku

Jogurt promichame s utfenym cesnekem, soli, pazitkou a medem. Okur-
ky nastrouhame Skrabkou na prouzky dlouhé asi 3 cm, promichame se
zalivkou.

Na talifi pokapeme olcjem. Podavame s celozrnnym pccivem jako leh-
kou letni vecefi.

Michany okurkovy salat s vejci

500 g salatovych okurek citronova st'ava
svazek fedkvicek sal
2 vejce 2 IZice rostlinného oleje

strouzek Cesneku

Omyté aoloupané okurky nakrajime na kosticky, na platky redkvicky,
utfeny Cesnek promichame s olejem, soli, citronovou §tavou a nalijeme
na smés, zlchka promichame, rozd¢lime na talifky, ozdobime ¢tvrtkami
natvrdo uvarenych vajicek.

Okurkova raita

2 salatové okurky sladka paprika
200 ml bilého netucného jogurtu stl
IZicka fimského kminu pepr
Y2 1ZiCky nastrouhaného Cerstvého
zazvoru

Oloupané a na kosticky nakrijené okurky promichame v misce s jogur-
tem. Rimsky kmin umecleme a nasucho oprazime na panvi. AZ za¢ne vo-
nét, tak ho se zazvorem piimichame k okurkam. Osolime a opepfime.

Po vychladnuti rozdélime na taliftky a posypeme sladkou paprikou.

Okurky pIinéné tvarohem

salatova okurka 1/2 IZiky rozmaryny

125 g tvarohu Va 1Zicky kurkumy

Zice citronové Stavy sl

1Zicka bazalky pepr

Ya IZicky fenyklovych seminek listky bazalky na ozdobu
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Tvaroh rozmixujeme se sekanymi bylinkami a kofenim. Podle chuti
osolime a prikorenime. Okurku roziezeme po délce a vydloubneme
stied. Pak naplnime okurku tvarohovou smési, nakrajime na Scm kous-
ky, ozdobime listky bazalky. Podavame jako predkrm.

Teply okurkovy salat s :
neloupana okurka 2 IZice citrénové st'avy
hlavka salatu IZice zelené petrZelky
2-3 IZice francouzské zalivky stl
strouzek ¢esneku pepr

IZice kopru

Zalivku nalijeme na panev a na mirném ohni v ni vafime na platky na-
krajenou okurku a jemné nakrajeny cesnek dokud nezmékne. Rychle
vimichame velké srdicko salatu natrhané na kousky, nadrobno nakrajeny
kopr a citronovou §t'avu a odstavime. Osolime a opepiime.

Rozdélime na talife a posypeme nakrajenou petrZelkou. Ihned podavame
jako teply predkrm.

Paprika

Paprika pochazi z Mexika. K nam se dostala z vychodu (jako turecky
pepi) a z Ameriky pies Spanélsko (jako indiansky pepft). Podle upotiebeni
rozeznavame papriky zeleninové, které maji duzinaté oplodi, a korcnino-
vé — chilli papricky a feferonky. Papriky maji rizné tvary a barvu. Jejich
specifickou chut’ plsobi silice. Palivost paprik plsobi kapsaicin, jehoZ je
vice v palivych odriidach.

Kapsaicin a dalsi ucinné latky, spolu s vysokym obsahem vitaminu C,
posiluji organismus proti infekcim tim, Ze brani baktériim, aby napadaly
sliznice. Kapsaicin zvySuje viskozitu krve, zbavuje symptomu studenych
rukou a nohou, pocitu zavrati, a obtizi krevniho ob&hu.

Papriky jsou jednim z nejvétsich zdroji vitaminu C. Obsahuji provi-
tamin A, vitaminy B, niacin, kyselinu listovou, vitamin E. V paprikach je
91 % vody. DalSimi slozkami jsou bilkoviny, sacharidy, kyselina jablec-
na, citrénova, st'avelova. Obsahuji fytoncidy, latky, které brani bujeni mi-
kroorganismt, hlavné kvasinek. Poskytuji 20 druhli pigmentl (barviv),
chlorofyl, karotenoidy, flavonoidy aj.

Z mineralnich latek ma paprika hodné drasliku, fosforu, hot¢iku, vap-
niku, mensi obsah Zeleza, sodiku, zinku a jodu. Lécivé ucinky paprik po-
maéhaji pri poruchach prokrveni, posiluji srdce, krevni obéh, sliznice
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a vidéni. Aktivuji metabolismus bilkovin a latkovou proménu v buiikach.
Upeviiuji vazivové tkang, zlepSuji soustiedénost a aktivitu z14z.

Celodenni davku vitaminu C pokryje 50 g paprik. Polovinu denni
davky vitaminu E, tfetinu davky vitaminu Bg a ¢tvrtinu davky vitaminu A
nam doda 200 g paprik.

Nejhodnotnéjsi kuchynskou tpravou paprik jsou syrové salaty.

4 vétsi papriky pepr

200 g ovciho syra 4 platky alobalu
2 lZice jogurtu IZice rostlinného oleje

|Zice nakrajené bazalky

Ov¢i syr postrouhame, roziedime jogurtem, pridame nakrajenou baza-
Iku, zlehka popeptime. Z paprik odkrojime vrsky, odstranime semena.
Papriky naplnime syrem, uzavieme a ddme do alobalu.

Papriky pokapeme olejem, alobal dikladné uzavieme a dame do zapé-
kaci misy apeceme ve stfedné vyhraté troub&é. Podavame s vafenymi
brambory a zeleninovym salatem.

PapHky plnéné houbovou smés

8 rliznobarevnych paprik 6 Izic strouhanky
300 g zampionii cibule
200 g strouhaného tvrdého sl

netucného syra pepr

4 |zZice rostlinného oleje

Papriky rozkrojime podélné, oCistime a spafime ve vafici vodé. Necha-
me okapat a urovname na pekacéek vylozeny pecicim papirem. Nadrobno
nakrajenou cibuli osmahneme na oleji pfiddme houby, strouhanku, vétsi
¢ast strouhaného syra, pepr, stl, smési naplnime pilky paprik, pokape-
me olejem a dame prikryté zapéct na 15 minut.

Poklicku z pekace odebereme, papriky posypeme zbytkem syra a chvili
nechame jesté syr zapéct. Podavame samostatné se zeleninovym sala-
tem.

400 g barevnych paprik citrénova St'ava

L

cibule sl
IZice medu pepr

2 IZice rostlinného oleje
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Ocisténé papriky nakrajime na tenké prouzky, cibuli na jemna kolecka,
osolime anechame chvili prolezet. Olej, med, sdl, pepf a citronovou
Stavu metlickou uslehame a zalijeme papriky. Podavame jako predkrm
nebo piilohu.

Paprikovy salat s cesnekem

400 g kapie citronova St'ava
3 strouzky cesneku zelena petrzelky
3 IZice rostlinného oleje sl

Cesnek utieny se soli dame do misky, po kapkach ptidavame olcj a stale
Slehame. Do smési pfidame sekanou petrzelku a citronovou $tavu.

Papriky opeceme na rozehiaté plotynce, dame zapatit do mikrotenového
sacku a slupku oloupeme. Odstranime stopku a jadernik. Papriky nakra-
Jime na prouzky, pokapeme ¢esnekovou smési a nechame chvili odlezet.

Paprikova pomazanka s lilkem a cesnekem

300 g kapie 3 IZice oleje
300 g likku pepr
2 strouzky Cesneku stl

citronova St'ava
Omyté papriky a lilck upeéeme domékka v troubég, az se tvoti puchyfe.
Oloupeme, odstranime semena, nadrobno duzinu nasekame. Pridame

Cesnek, stl, pept a tolik oleje, kolik ho zelenina pojme. Dikladné zami-
chame. Podavame s cclozrnnym pecivem, zdobime rajcaty.

Paprikova pomazanka

200 g zelené papriky 150 ml bilého jogurtu
2 vétsi Salotky (cibule) sl

2 IZice strouhaného kienu pepr

Lucina

Ocisténé papriky rozmixujeme. Pfidame jemné nakrajenou cibuli, smi-
chame s jogurtem, Lucinou, pazitkou a kienem, osolime a opepiime.
Natirame na toasty z celozrnného chleba, zdobime rajcetem.

Papriky jako minutka
8 zelenych paprik Spetka drceného kminu
50 g rostlinného oleje stl
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Jemné nakrajené nudlicky papriky posypeme trochou drceného kminu,
soli a ptikryjeme poklickou. Nékolik minut dusime na oleji bez vody.
Papriky zméknou, ale zlistanou jasné telené.

Podavame s celozrnnym pecivem, nebo s brambory. Mlzeme polit za-
kysanou smetanou.

Vegetariansky paprikas

1 kg paprik 20 g celozrnné mouky
300 g cibule 20 g mleté sladké papriky
500 g rajcat petrZelova nat’

4 IZice rostlinného oleje stl

Na oleji osmahneme nakréajenou cibuli, zmirnime plamen, pfidame na
prouzky nakrajenou papriku, na osminky rajcata, osolime a dusime do-
mcékka. Zapra§ime moukou, kratce podusime. Pfidame zelenou petrzel-
ku. Podavame s cclozrnnym pecivem.

Paprikovy dZzuvec
400 g barevnych paprik 4 IZice slunecnicového oleje
300 g rajcat IZicka mleté sladké papriky
200 g brambor IZice krajené petrzelky
200 g cuket sl
velka cibule

Zeleninu ocistime, pokrdjime na prouzky a podusime kratce na oleji.
Brambory a cibuli oloupeme, nakrajime na osminky, pfidime k zeleni-
né, okofenime paprikou, osolime, podlijeme 100 ml horké vody a pece-
me v troubg, az jsou brambory mékké.

Na talifi posypeme petrzelkou. Podavame s cclozrnnym chlebem.

Vegetarianské pinéné papriky

4 vétsi nepalivé papriky bobkovy list

150 g ryze Natural Spetka tymianu

velky svazek petrzelky 50 g celozrnné mouky
50 g strouhaného Tofu s ¢esnekem  [IZzicka medu

cibule IZice citrénové St'avy
3 IzZice rostlinného oleje st

120 g rajského protlaku

OciSténou a umytou ryzi Natural namoc¢ime na 2 hodiny do vody, pro-
plachneme a uvarime domékka. Papriky zbavime semen. Uvarenou ryzi
smichame s petrzelkou, strouhanym Tofu a ochutime. Smési naplnime
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papriky. V hlubsi panvi zpénime cibuli, vlozime papriky, ptidame koie-
ni, podlijeme troSkou vody a dusime 20 minut.

Papriky vyjmeme, v troSce vody rozdélame rajcatovy protlak s moukou.
Omacku za stalého michani vafime 10 minut. Vyjmeme bobkovy list,
omacku dochutime, pridame papriky na prohiati. Podavame s celozm-
nym chlebem, nebo s vafenymi brambory.

i

8 paprik 100 g balkanského syra

100 g strouhané mrkve 4 IZice rostlinného oleje
100 g strouhaného celeru 100 ml zeleninového vyvaru
100 g varené ryze Natural vejce

vétsi cibule

Papriky ocistime a zbavime semen. Na oleji zpénime cibulku a strou-
hanou zeleninu. Pfidime hrubé nastrouhany balkansky syr, vafenou ryzi
a vejce. Zamichame a smési naplnime papriky. Na hlubsi panvi osmah-

neme papriky na oleji ze vSech stran, podlijeme trochou vyvaru a dusi-
me domékka.

Podavame s tmavym pecivem a salatem.

Petrzel zahradni

Vyuziva se kofen i nat’. Kofen obsahuje 88 % vody, asi 2 % sacharida
a 1% vlakniny. Nat’ kofenové petrzele ma az 400 mg vitaminu C ve

vvvvvv

Koren petrzele mé velky obsah mineralG: drasliku, fosforu, vapniku,
manganu a hot¢iku, mensi mnozstvi sodiku, zeleza. Obsahu je mo¢opudné
pusobici silici, vitaminy By, B,, B¢, niacin, flavonoidy a dalsi latky.

Korenova petrzel ovlivituje vylucovani piebyte¢né vody z organismu
apodporuje krvetvorbu. Vyuziva se do polévek, omacek, salatd a jako
priloha.

Nat'ova petrzel (kudrnka) obsahuje vitamin C, hodné beta—karotenu,
a vitaminy skupiny B. Z minerélnich latek obsahuje hodné drasliku (ve
100 g az 1080 mg), vapniku, fosforu, hotc¢iku, Zeleza, mensi mnozstvi so-
diku, manganu, vonné latky a silice. Vyuziva se v tepl€ i studené kuchyni.
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Omatka z petricle s knedlicky

600 g kofenové petrzele 50 celozrnné mouky

1/2 1Zicky trhaného libecku 4 Izice rostlinného oleje
Knedli€ky:

50 g varenych jahel 30 g celozrnné mouky
malé vejce 20 g suseného drozdi
30 g krupice 2 lzice sekané petrzelky

Varené jahly rozmackame vidlickou, pfidame vejce, krupici celozrnnou
mouku, drozdi, ¢ast petrzele, osolime a vypracujeme vlacné tésto. Ne-
chame chvili odpoc¢inout a IZi¢kou tvarujeme malé knedlicky.

Petrzel oloupeme av litru vody uvafime s libeckem domékka. Mouku
kratce osmahneme na oleji, rozfedime vyvarem z petrzele, pfidame pro-
pasirovanou petrzel. Promichame a pfivedeme k varu za stalého Slehani
metlou, aby se netvofily Zzmolky. Do oméacky dame prohrat knedlicky.
Dochutime soli a sekanou petrzelkou.

Smazena petrzelova nat’ ' e
300 g petrzelové naté (hladka strouhanka
nebo kaderava) sl
2 vajicka pepr
mouka

Opranou, posolenou a popepienou nat obalime v trojobalu a osmazime
na teflonové panvi potiené olejem.

Je vhodnou ptisadou k bramboram.

Petrzelova smés na smetané

250 g korenové petrzele Spetka mletého zazvoru
250 g mrkve Ya 1ZiCky tymianu

100 g celeru 2 bobkové listy

2 cibule hrebicek

40 g prepusténého masla 2 IZice mouky

250 g netucné zakysané smetany  |Zice sekané petrzelky

pepf

Ocisténou kofenovou zeleninu piidame k osmahnuté cibulce spolu s ko-
fenim, podlijeme vodou, osolime a dusime domékka. Vodu nechame
vydusit, zalijeme smetanou s moukou, povafime na mirném ohni za sta-
1ého michani. Odstavime a posypeme petrzelkou.

Podavame k celozrnnym téstovinam.
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Dusena petrzel s mrkvi a brambory

250 korenové petrzele 4 IZice prepusténého masla
250 g mrkve IZice krupice

250 g brambor 4 lZice petrzelové naté

2 cibule Spetka kari, soli a pepre

Ocisténou a omytou petrzel, mrkev a brambory pokrajime na kosticky.
Na panvi rozehiejeme maslo, pfidime nadrobno nakrajenou cibuli
a nechame zesklovatét.

Piidame nakrajenou zeleninu, podlijeme vodou, osolime, opepiime, pii-
dame kari s dusime pod poklickou. Priddme nasucho oprazenou krupici
a dusime domékka. Na taliii posypeme petrzelkou. Podavame s okurko-
vym salatem se zakysanou smetanou.

Polni¢ek — kozli¢ek polni

V prirodé se vyskytuje volné ve Stredomofi. Listy se kulinarné vyuzi-
vaji od dob starého Rima. Dnes je rozsiien jako salatova zelenina. Péstuji
se Slechténé odridy.

Vyznamnou latkou v polnicku je hoicik, ktery je pfirozenym antago-
nistou drasliku, protoze brani nadmérnému vstupu drasliku do bunék sr-
decniho svalu. Vedle toho je horcik soucasti 300 riznych cnzymu acast-
nicich se metabolismu v organismu.

vvvvvv

latku proti stresu. Posiluje srdce a preventivné pusobi proti jeho poskoze-
ni. Aktivuje latkovou proménu v buitkédch. ZlepSuje vitalitu a schopnost
soustiedéni. Plsobi proti stresu, posiluje imunitni systém a chrani buriky.
Podporuje krvetvorbu a posiluje sliznice v celém téle.

Z vitamina obsahuje vitamin C, provitamin A (beta—karoten), vitami-
ny skupiny B, vitamin E a kyselinu listovou, kterd posiluje stény cév. Je
vyznamnym zdrojem Zeleza, a to v optimalné vyuzitelné formé.

Konzumace zeleniny s vysokym obsahem Zeleza je pro vegany a ve-
getariany jedinym zdrojem Zeleza.

Polnicek ma také hodné drasliku, fosforu, vapniku, sodiku.

V kuchyni se polnicek pouziva hlavné do salatu.
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Bramborovy salat s polni¢ckem

500 g brambor 2 vejce

200 g polnicku 4 lZice rostlinného oleje
2 Salotky stl

125 ml zeleninového vyvaru peprt

2 IZice jablecného octa

Brambory uvatime ve slupce, oloupeme a pokrajime na kosticky. Pro-
michame s nadrobno nakrajenou cibuli. Do vaficiho zeleninového vyva-
ru priddme ocet, posolime, popepiime a vylijeme na salat. Dikladné
zamichame.

Pridame omyty a nakrajeny polni¢ek, nadrobno nakrajena natvrdo uva-
fend vajicka a olej. Zamichame. Nechame chvili odstat. Podavame se
zcleninovym salatem jako samostatné lehké jidlo.

Salat z polnicku s planymi bylinami

4 rlzice polnicku 80 g tvrdého netucného syra
50 g st'oviku pazitka

50 g mladych listk& pampelisky sl

3 jarni cibulky i s nati

Zalivka:

bily jogurt IZice brusinek

3 Izice netucné zakysané smetany V2 Izicky worcesterské omacky
[Zice citronové St'avy sl

Spetka kari peprf

IZicka hoicice

Polnicek, cibulky a plané byliny nakrajime. Pfidame na nudlicky nakra-
jeny syr. USlehame jogurt, smetanu, citronovou $tavu, kari, hoicici,
worcesterskou omacku, brusinky, osolime a opeprime. Zalivku pielije-
me pies salat, zamichame. Na talifi posypeme pazitkou.

Polnicek s rajcatovou zalivkou s bazalkou

8 kustl polnicku IZice vody
2 IZice rajcatového kecupu stil

2 IZice rostlinného oleje pepr

IZice Cerstvé nakrajené bazalky cukr

Oprany polni¢ek promichame se zalivkou z keCupu ziedéného vodou,
oleje, soli, pepie a bazalky. Zamichame, rozdé€lime na talife. Podavame
jako salat.
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Bramborovy salat s polnickem
500 g brambor 100 g mrkve

2 Salotky 4 IZice oleje

125 ml zeleninového vyvaru 2 Izice jableCného octa
250 g polnicku sl

100 g tvrdého syra pepr

100 g hrasku 2 Izice zelené petrzelky

Brambory uvafime ve slupce, oloupeme a pokrajime na kosticky. Pfi-
dame nadrobno nakréajenou Salotku, na kosticky nakrajenou varenou mr-
kev, sterilovany hrasek a syr, nakrajeny na drobné kosticky. Do horkého
vyvaru zamichame ocet, olej, stl, pepr a zalijeme do brambor. Dikladné
zamichame, nechame prolezet.

Na talifi posypeme petrzelkou.

Michany salat s polnickem
8 ks polnicku 50 g mrkve
Cekanka cibule
50 g celeru IZicka medu
Zalivka:
100 g jogurtu citronova st'ava
Zice francouzské horcice s@il
2 IZice rostlinného oleje pepr

IZicka vody
Polni¢ek natrhame na kousky, ¢ckanku nakrajime na prouzky, mrkev
a celer nakrajime na nudlicky. Do jogurtu zamichame hoicici. Pfidame

med, rozpustény ve 1Zi¢ce vody, posolime, popeptime, okyselime. Touto
zalivkou salat zalijeme.

Polnitek s rajéatovou zalivkou a bazalkou . ® 26
8 ks polnicku IZice bazalky
3 IZice rajcatového kecupu stl

2 Izice rostlinného oleje

Oprany polnicek natrhame a zalijeme zalivkou zkecupu smichaného
s olejem. Posypeme sekanou bazalkou a zlehka posolime.

Por
Pér je ptivodem z jizni Evropy. Jeho léebné Gcinky vyuzivali Rekové
a Rimané. U nas se péstuje v mensi mife nez cibule a ¢esnek. Zpravidla se
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péstuje porek zimni, ktery je kratsi a silngjsi, trvanlivéj$i a ma jemnéjsi
aroma.

Por obsahuje 89 % vody, bilkoviny, sacharidy, vlakninu a znaéné
mnozstvi sirnaté silice — fibrinolytické latky, ktera zvysuje viskozitu krve
a plsobi proti krevnim sraZeninam.

Z mineralnich latek obsahuje nejvice drasliku, vapnik, fosfor, horcik,
sodik a Zelezo. Obsahuje vitamin C, vitamin E, vitaminy skupiny B, beta—
karoten, niacin. V zelené Casti je jeSté vice vitaminu C a beta—karotenu
nez v podzemni ¢asti.

Por podporuje prokrveni, Cisti zaludek a stfeva od bakterii a kvasinek.
Pomaha pii nadymani a prijmech. Snizuje hladinu cholesterolu a krev-
nich tukd. Zrychluje stievni peristaltiku, pomaha predchazet zilnim one-
mocnénim a hemeroidiim, podporuje tvorbu nové vazivové tkané.

Por ma nizkou energetickou hodnotu.

Pouziva se v teplé i studené kuchyni.

600 g porku 50 g sezamovych seminek
80 g prepusténého masla sl
100 g strouhaného syra

ST

Porek diikkladné omyjeme, uvarime v pafe domékka. Uvareny por vy-
jmeme, nechame okapat, posypeme syrem, nasucho oprazenym seza-
mem a pokapeme rozpu$ténym maslem. Podavame s brambory.

"OrKoOve s AT e N2 e U
800 g porku IZice francouzské hoicice
8 platkl syra 2 IZice rostlinného oleje

Porek nakrajime na 15cm S$palicky, uvafime v pafe do polomékka
anechame okapat. Platky syra potieme hoicici, vlozime porek
a zabalime. Zavitky vlozime do vymasténé zapékaci misy a ve stiedné
vyhiaté troubé zapékame asi 20 minut, aZ syr zezlatne. Podavame s to-
pinkami, nebo celozrmnym pecivem.

1000 g porku 100 g netucné zakysané smetany
200 g libovolnych téstovin st
3 Izice rostlinného oleje pepr



Bilé casti porku nakrajime na kolecka. Na panvi rozehiejeme olej, pfi-
dame porek a dusime 20 minut na mirmém ohni. Ptilijeme smetanu, po-
solime, opepfime a jiZ nevarime.

Uvarené a okapané téstoviny pridame k poérku. Zamichdme a rozdélime
na talife. Podavame s ledovym salatem.

v

Porek s ryzi L -
500 g porku 100 g syra Goudy
250 g varené ryze pepr
Ya litru zeleninového vyvaru
Ryzi piebereme, dikladné umyjeme nechame uvarit. OCistény porek
pokrajime na kolecka a nechame zpénit na rozehifatém tuku. Podlijeme
trochou vyvaru a dusime domékka.

Do uvarené ryze vmichame nastrouhanou Goudu a duseny poérek. Podle
chuti opeptime. Podavame se zeleninovym salatem.

Porek v alobalu
8 stfedné silnych porkd sdl
3 strouzky Cesneku alobal

4 IZice rostlinného oleje

Porek dikladné umyjeme, odshora dold jej nafizneme, ale ne uplné do
konce. Oloupané strouzky cesneku prolisujeme, zamichame do oleje,
posolime a smési potieme porky 1 zevnitf.

Porky zabalime po dvou do alobalu, dukladné uzavieme a dame do za-
pékaci misy. PeCeme 20 minut v piedehiaté troubg.

Podavame jako predkrm, nebo samostatné jidle s tmavym chlebem.

Pérek se sdjovym masem L
300 g porku Spetka palivé papriky

4 porce s6jového masa IZicka kukuFi¢ného Skrobu
2 IZice sbjové omacky 5 IZic rostlinného oleje
2 IZice vina sl

5 IZicky zazvoru

Séjové maso pokapeme sojovou omackou a vinem. Okofenime zazvo-
rem, palivou paprikou a pielijeme varici vodou, aby bylo ponoiené,
anechame nabobtnat.
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Na panvi rozpalime olej, zprudka opeceme okapané sdjové maso, pfi-
dame nakrajeny porek, zlehka posolime. Ve zbylé tekutiné po maceném
sojovém mase rozmichame $krob a zalijeme panev. Chvili dusime, az je
maso mékké. Podavame s ryzi a salatem.

Pérkovy salat se Zampiony ;
400 g porku citronova St'ava

200 g Cerstvych Zampiond st
3 Izice rostlinného oleje pepr

Ocisténé a na platky nakrajené Zampiony osmahneme na oleji, pfidame
jemné nakrajeny porek, osmahneme anechame zchladnout. Olej, sil,
pepr a citrénovou $tavu diikladné rozmichame a touto zalivkou zali jeme
salat. Nechame vychladnout. Podavame s brambory.

Pérkovy salat s ¢esnekem
350 g pdrku citronova St'ava
stfedné velka hlavicka ¢esneku bily pepf
3 IZice rostlinného oleje sl

Ocistény poérek nakrajime na jemné nudlicky, spatime posolenou vafici
vodou, slijeme, nechame okapat a vychladnout. Cesnek nakrajime na
jemné platky a pfidame k pérku. Z oleje, citronové §tavy, soli a pepte
vySlehame zalivku. Prolijeme s ni porek a dobife zamichame. Podavame
jako ptedkrm, i jako salat.

Vareny pérek s d’abelskou omackou

400 g porku 20 g kapart

2 malé cibule 80 g kapie

40 g oliv 6 IZic kecupu

40 g sterilovanych Zzampiond 60 g prepusténého masla

Na masle osmahneme cibuli, pfidime na nudli¢ky nakrajenou kapii, na-
krajeny uvareny pdrek a mirné podusime. Pfidame na platky nakrajené
zampiony, olivy, kapary a nakonec kecup. Mirn¢ osolime a promichame.
Podavame s vatfenou neloupanou ryzi, nebo celozrnnymi téstovinami.

Rajcata

Rajéata pochazeji z Jizni Ameriky. V Peru je péstovali uz pét set let
pt.n.l. Pivodni plody byly velikosti rybizu. Dnes zname nékolik druhti
a celou fadu barev a tvari.

201



Rajcata obsahuji 94 % vody, sacharidy a malo vlakniny. Maji nizkou
kalorickou hodnotu. Obsahuji likopeny, chranici buiiky, velmi mnoho bi-
otinu, niacin, vitamin B3, vitamin C i kyselinu listovou.

Z mineralnich latek obsahuji nejvice drasliku a fosforu, mnoho hof¢i-
ku, vapnik, mensi mnozstvi sodiku, Zelezo, zinek, jod, méd’, kobalt, nikl,
bor a dalsi.

Rajcata podporuji metabolismus v buikach, posiluji vnitini bunéénou
strukturu, chrani sliznice a plsobi preventivné proti infekcim. Pomahaji
pfi tvorbé zdravé kize, zvysuji krevni hladinu cukru a tim povzbuzuji
mozek a nervy, omlazuji buiiky a posiluji srdce. Piisobi mo¢opudné, pod-
poruji tvorbu nového vaziva, povzbuzuji tvorbu hormont, odstrariuji po-
ruchy traveni a zacpu.

V kuchyni maji rizné vyuziti. Pro citlivé Zaludky raj¢ata loupeme.

Zapefena rajcata se Spagetami _
400 g rajcat strouhanka
200 g Spaget sl
100 g Ementalu pepr
3 IZice rostlinného oleje pazitka

Spagety uvatime v osolené vodé, scedime, proplichneme studenou vo-
dou anechame okapat. Zapékaci misu vytieme olejem a vysypeme
strouhankou, vlozime do ni uvarené $pagety, poklademe kolecky rajcat,
osolime, opepiime, posypeme nakrajenou pazitkou a strouhanym syrem.

Zapeceme dozlatova, rozdélime na talife a poddvame se salatem.

Rajcata pinéna kvétakovou smési Wl
1/2 velkého kvétaku 4 IZice rostlinného oleje
8 velkych rajcat bily pepr
2 cibule sdl
100 g tvrdého syra strouhanka
vejce

Ocistény kvétak uvarime v pafe domékka, nechame zchladnout a okapat.
Nadrobno nakréjime. Na % oleje zesklovatime cibulku, ptidime nadrob-
no nakrajeny a rozmackany kvétak.

Opepiime, osolime a kratce orestujeme. Pfidame vajicko a nechame sra-
zit. Smési naplnime vydlabana rajcata, silné posypeme nastrouhanym
syrem vlozime do vymasténé, nebo papirem na peceni vylozené zapéka-
ci misy a zapeCeme ve stiedné vyhraté troubé.
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Podavame jako samostatné jidlo se zeleninovou oblohou a celozmnym
pecivem nebo s vafenymi brambory.

Pedena rajcata s houbovou naplini
8 velkych rajcat IZice brandy
200 g hlivy ustfi¢né (nebo 3 IZice strouhaného parmazanu
Zampion() stl
IZice celozrnné mouky bily pepf

100 g zakysané netucné smetany

Z omytych raj¢at sefizneme vrsky a Izickou opatrné vydlabeme duzinu.
Posolime a popepiime. Nakrajené houby osmahneme na oleji, posypeme
moukou, pfilijeme smetanu a zlehka povarime, vmichame brandy.

Smési naplnime rajcata, posypeme syrem, ulozime do pekacku vyloze-
ného papirem na pe€eni adame zapéct do stiedné vyhraté trouby na
15 minut. Podavame jako samostatné jidlo se zeleninovou oblohou.

4 velka rajcata 2 IlZice rostlinného oleje
2 cibule 2 lZice nakrajené pazitky
3 vajicka

Na rozpaleném oleji zpénime cibuli nakrajenou na pilmésicky, pridame
oloupana na kolecka nakrajena rajcata a zlehka osmahneme. Zalijeme
rozkvedlanymi vajiCky a nechame zhoustnout. Na talifi oblozime zele-
ninou a posypeme pazitkou. Podavame bez prilohy jako lehkou snidani,
nebo vecefi.

Rajéata po provansalske
4 velka tvrda rajcata 50 g strouhanky
2 strouzky Cesneku pepr
3 Izice rostlinného oleje sal
50 g zelené petrzelky papir na peceni

wrw

Omyta rajcata rozkrojime pti¢né naptl avydlabneme duzinu. Mimé
osolime a popeptime. Utfeny ¢esnek smichame s nadrobno sekanou pe-
trzelkou, strouhankou a olejem. Smési naplnime rajcata a dame do zapé-
kaci misy. Pe¢eme 15 minut v horké troubé, az povrch zcervena.

Podavame s vafenymi brambory a salatem.
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Rajcatova ryze g
250 g rajcat cibule

250 neloupané ryze hrebicek
2 Izice rostlinného oleje sl

400 ml zeleninového vyvaru

Prebranou a diikladné proplachnutou ryzi osmahneme na Izici oleje. Pri-
dame cibuli se zapichnutym hiebickem, zalijeme vyvarem, osolime
a uvarime pod poklickou domékka.

Spafena rajéata oloupeme, nakrajime na kosticky a podusime na zbylém
oleji. Ryzi promichame s rajcaty. Podavame se salatem z Cervené fepy.

Rajcata pInéna smetanovym syrem

8 tvrdych rajcat zelena petrzelka

Krém do napiné:

200 g Luciny 2 IzZicky citrénové St'avy
3 Izice mléka stl

3 Izice jogurtu duZina z rajcat

2 IZice sekané pazitky

Z omytych rajcat sefizneme vrsky, vydlabeme duzinu IZickou, posekame
a promichame ji s ostatnimi surovinami. Raj¢ata naplnime pfipravenym
krémem ozdobime zelenou petrZelkou a priklopime sefiznutymi vrsky.
Podavame se zeleninovou oblohou.

Rajcatovy salat s ¢esnekem
600 g rajcat citronova St'ava
3 Izicky oleje sdil
2 strouzky Cesneku peprt

Omyta rajcata pokrajime na tenké platky a rozdélime na talitky. Olej,
citrénovou §t'avu, sal a pepi dakladné uslehame, pridame uteny ¢esnek
a nalijeme na rajcata.

Rajéatovy salat s cibuli i Gl ® 28
600 g rajcat IZicka medu
3 Cervené cibule citronova St'ava
2 IZice rostlinného oleje sl

Oloupanou cibuli nakrajime na velmi jemna kolecka, promneme se soli
a narovname do stiedu misy. Raj¢ata nakrajime na tenka kolecka a oblo-
zime jimi cibuli. Pokapeme osolenou zalivkou z citrénové $t'avy, medu
a oleje.

204



Rajcatovy salat s okurkami A
300 g rajcat [Zicka medu

300 g salatovych okurek 2 |Zice rostlinného oleje
2 Izice sekané pazitky sl

|Zice citronové st'avy
Oloupana rajcata a okurky nakrajime na kosticky, smichame s ostatnimi
prisadami a na talifi posypeme pazitkou.

Rajcatovy salat s kienem a koprem

450 g mladych rajcat 4 IZice nastrouhaného krenu
250 ml smetanového jogurtu 2 IZice sekaného kopru
2 IZicky citronové st'avy snitku kopru na ozdobeni

Na plochou misku uspofadame rozptilena oloupana rajcata do pyramidy.
V jiné nadobé smichame jogurt se soli, citronovou $téavou, kienem
a koprem. Tuto kienovou omacku tésné pred podavanim nalijeme na
raj¢ata. Ozdobime snitkou kopru.

Rajcatovy salat s bazalkou
750 g rajcat 2 IZice nakrajené bazalky
3 Izice olivového oleje snitka bazalky na ozdobu

2 IZice citrénové Stavy

Rajcata oloupeme, nakrajime na kolecka a rozloZime na velkou plochou
misu. Popepfime. Ve vod¢ rozpustime med a roztok nakapeme na raj-
Cata. Dale smichame olej s citronovou §t'avou a rajcata hodné pokapeme.

Nechame hodinu odstat. Tésné pied podavanim posypeme rajcata baza-
lkou. Zdobime snitkou bazalky.

Rajcatova omacka s tvarchovyminoky

400 g rajcat bobkovy list

50 g tmavé hladké mouky cibule

3 Izice rostlinného oleje sl

IZicka medu pepr

2 IZice citrénové st'avy 2 hiebicky

2 kolecka citrénu

Noky:

300 g mékkého tvarohu st

vejce 3 Izice jemné sekaného Spenatu

150-200 g pseni¢né krupice
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Tvaroh, vejce, krupici, sil aSpenat dikladné promichame na hladké
tésto alzici vytvarujeme knedlicky, které vhazujeme do vafici vody.
Kdyz vyplavou na povrch, jsou uvarené. Scedime, promastime olejem
a odlozime.

Nadrobno nakrajenou cibuli zpénime na oleji, zasypeme moukou, pro-
michame, zalijeme vodou, dikladné rozslehame metlickou. Pfidame
oloupana na platky nakrajena rajcata, sil, med, kofeni, kolecka dobfe
omytého citronu aza ob¢asného michani vafime 2 hodiny. Omacku
propasirujeme a dochutime. Podavame s noky.

Rajcatové toasty
16 platkl celozrnné veky sdil
100 ml vina 3 Izice keCupu
10 rajcat 2 IZice rostlinného oleje
cibule snitky bazalky na ozdobu
150 g Nivy

Veky pokropime vinem a nasucho opefeme na topinkovaci. Na oleji
zpénime cibuli, pfidame na kosti¢ky nakrajena rajcata a kratce podusi-
me. Po mirném zchlazeni osolime a vmichame kecup. Smési namazeme
toasty, silné posypeme strouhanou Nivou a kratce zapeceme. Ozdobime
platkem rajcete a snitkou bazalky.

Sopsky salat

300 g rajcat cibule

300 g zelenych paprik 2 Izice oleje
200 g salatovych okurek sdil

150 g balkanského syra zelena petrzelka

Rajcata a okurky nakrajime na kosticky, papriky zbavené jadfinct na
Sirsi nudlicky. Pfidame sekanou cibuli, olej a sil, zelenou petrzelku,
dobie promichame. Nechame nékolik hodin prolezet v chladnicce.

Na talifi posypeme strouhanym balkanskym syrem. Podavame s celo-
zrnnym pecivem jako lehkou letni vecdeti.

Rézné napiné do rajéat
Vajickova
100 g jogurtu 100 g strouhaného Tofu
4 vejce sdl
2 sladkokyselé okurky pepr
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Natvrdo uvarena vejce jemné nasekame, okurky a Tofu, nastrouhame na
jemném struhadle, dikladné smichame s jogurtem, ochutime dieni raj-
cat, posolime a popepiime.

Tvarohova
250 g mékkého tvarohu IZice mleté sladké papriky
100 g syra s bilou plisni stl

Syr nastrouhame, smichame s dieni rajcat, pfidame tvaroh, osolime, pfi-
dame papriku, stl a dikladn¢ zamichame.

Drozd'ova s kvétakem

/> uvareného kvétaku vejce
2 IZice rostlinného oleje cibule
50 g drozdi sal

Nadrobno nakrajenou cibuli zpénime na oleji, pfidame drozdi a nechame
rozpustit. Michame do zhoustnuti. Vmichame uvareny nadrobno sekany
kvétak, osolime, zalijeme rozkvedlanym vejcem a chvili podusime. Na-
konec pridame dreii rajcat. Naplnéna rajcata ozdobime petrzelkou.

Redkvicky a fedkve

Redkyiéky podle jedné verze pochazeji z Blizkého Vychodu, podle
druhé z Ciny a Japonska. Dnes se péstuji a sklizeji v mirném podnebnim
pasmu Evropy.

Redkev japonska — daikon — je jednou z nejstarsich kulturnich rostlin.
Uz pied 4 000 lety ji péstovali Egyptané i Cifiané. Do Evropy prisla
s fimskym cisafem Tiberiem v 1. stoleti. Ve starych bylinaiskych knihach
Jje popisovana jako €k proti nachlazeni a zanétu pridusek, kasli, pfi travi-
cich potizich, pifi nemocich jater. Jako Iék proti kasli se podavala
s medem.

Redkviéky ifedkve obsahuji vitaminy C, By, B,, Bg, E, beta—karoten,
niacin a hodné kyseliny listové. Z mineralnich latek maji draslik, vapnik,
fosfor, hoi¢ik, Zelezo, méd’, selen, sodik, siru vazanou na hor¢i¢nou silici.
Jsou bohaté na vlakninu. Energeticky jsou chudé.

Redkvicky jsou ostrou zbrani proti baktériim a plisnim, piisobi dezin-
fekéné, podporuji traveni, urychluji stfevni peristaltiku, pomahaji proti
nadymani, prijmtm a zacpé, zbavuji stieva jedl. Preventivné piisobi proti
zlu€ovym aledvinovym kamentim, sniZuji koncentraci cholesterolu
a tukd v krvi.
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Aktivuji nervy a mozek, dodavaji Ziviny pro krvetvorbu a rist bunék,
uvoliuji hleny. Chrani buiky pred volnymi radikaly, posiluji imunitni
systém, maji silnou antibiotickou ucinnost. Pfi kousani se uvoliuji lécivé
oleje, které dezinfikuji sliznice nosohltanu a vedlejsi nosni dutiny. Tim
zbavuji dychaci cesty hleni.

Redkvi¢ky dusené jako houby

4 svazky redkvicek IZicka kminu
cibule sal

2 lZice rostlinného oleje IZicka medu
IZicka mouky zelena petrzelka
st

Oloupané fedkvicky nakrajime na platky, nakrajenou cibuli zpénime na
oleji, pridame fedkvicky, drceny kmin, Spetku soli amed. Kratce
osmahneme, zaprasime moukou a podlijeme vodou. Podusime domékka
a pfidame nadrobno sekanou petrzelku.

Podavame jako teply predkrm.

Pomazanka z fedkvi¢ek a olomouckych tvarizki

100 g olomouckych tvartzkd Spetka sladké papriky
2 svazky fedkvicek 3 IzZice pazitky

100 g tvarohu IZice libecku

100 g pomazankového masla stl

Spetka kminu

Tvartizky a fedkvicky nastrouhame, spojime s tvarohem a pomazanko-
vym maslem, pfidame kmin, papriku, paZitku a libecek. Podle potieby
prisolime, mazeme na celozrnny chléb, zdobime platky redkvicek.

Tvarohova pomazanka s fedkvickami

200 g tvarohu 4 IZice pazitky

2 svazky fedkvicek mleta sladka paprika
4 Zice zakysané smetany hlavkovy salat
cibule stl

Tvaroh utfeme se smetanou, pfiddime hrubé nastrouhané fedkvicky,
Jjemné sekanou cibuli, pazitku, osolime a dlikladné promichame. Oprany
a okapany list salatu polozime na chléb, silné potfeme pomazankou, po-
prasime paprikou anebo ozdobime zbytkem pazitky.
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Redkvi¢kovy salat

4 svazky fedkvicek pepr

2 IZice rostlinného oleje citronova st'ava
cibule zelena petrzelka
st

Omyté fedkvicky nakrajime na tenké platky, osolime a promichame.
Z oleje, soli apepre pripravime zalivku, dikladné zamichame. Na tali-
fich posypeme cibulkou a petrzelkou.

Michany Fedkvi¢kovy salat se syrem

3 svazky Fedkvicek IZicka medu

100 g kedluben sal

100 g tvrdého syra 2 |Zice rostlinného oleje
100 g jogurtu 2 Izice sekané pazitky

citronova St'ava

Ocisténé fedkvicky, kedlubnu a syr nastrouhame na hrubsim struhadle.
Smichame s ostatnimi prisadami. Podavame jako samostatnou lehkou
veceri.

Redkvitkovy salat s jogurtem
3 svazky redkvicek Izicka medu
2 Salotky bily pepf
100 ml jogurtu pazitka
stl

Ocisténé redkvicky, nakrajime na jemné platky. Z jogurtu, nadrobno na-
krajené Salotky, medu, soli a pepre pfipravime zalivku. Dikladné pro-
michame a nechame vychladnout. Na talifi posypeme pazitkou.

Reficha

Reficha je z ¢eledi brukvovitych. Byla znama uz v Antice. Pochazi
z Orientu. Ve stiedovéku se pouzivala jako léCivka proti kurdé jim. Dnes ji
muzeme velice prosté péstovat ze seminek. Prodava se hlavné fericha
danska. Seminka rozloZzime na chomaci vlhké vaty na tacku, umisténém
na okennim parapetu. Podklad udrzujeme vlhky.

Reficha ma vysoky obsah vitaminu C, dale obsahuje beta—karoten,
vitaminy skupiny B, vitaminy K a E. Z mineralnich latek obsahuje hodné
j6du, vapniku, drasliku, hoi'¢iku a dalSich latek.
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Je vytecnym antioxidantem. Chrani pred zhoubnym bujenim. Bylo
védecky zjisténo, ze brukvovita zelenina, je—li Casto zafazovana do jidel-
nicku, vyznamné sniZzuje riziko rakoviny tlustého stieva, konecniku
a mocového méchyre.

 salat s jogurtovou zalivkou
400 g Fefichovych listk{ bily pepr
50 g sterilovanych cibulek IZicka medu
5 1zic smetanového jogurtu citrénova St'ava
sdl

Omyté fefichové listy zalijeme zalivkou z jogurtu, citronové stavy, jem-
né sekanych cibulek, medu, soli a pepie. Nechame vychladit.

Pomazanka s Fefichou e
200 g tvarohu 50 g jader vlasskych orechi
200 g fefichy sl

50 g jogurtu

Refichu nakrajime a promichame s tvarohem, jogurtem a nadrobno se-
kanymi ofechy. Posolime a dikladné promichame. Mazeme na krajicky
chleba nebo pridavame k varenym bramboram.

Salat s Fefichou a krémovym syrem |
100 g fefichy plil 1Zicky praskové horcice
450 g rajcat IZicka medu
100 g Luciny IZice citronové St'avy
4 IZice sekané pazitky 3 IZice rostlinného oleje

Refichu omyjeme, osusime, nékolik snitek fefichy nechame na ozdobu.
Oloupana rajcata nakrajime na tenka kolec¢ka, urovname na talife. Luci-
nu obalime v pazitce, polozime na rajcata, posolime a popepiime.

Zalivku pripravime z medu, hoi¢iéného prasku, citronové stavy a oleje.
Pred podanim ji zalijeme salat.

Salat

Hlavkovy salat je jednim z nestarSich druhi zeleniny. Kulturni formy
salatu vznikly asi v KaSmiru a Nepalu. Do stfedni Evropy salat zavedl
v 8. stoleti Karel Veliky, ktery ho doporucoval péstovat. Objevoval se na
stolech kralli a Slechtict, teprve v 16. stoleti se dostal do zahrad lidu.
Dnes se salat péstuje ve tfech hlavnich typech: hlavkovy, fimsky
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a ledovy. VSechny maji fadu odriid, liSicich se zabarvenim od zlutozelené
az po nachovou, tvarem a kadetavosti listi.

Salaty obsahuji 96 % vody, vlakninu, sacharidy, bilkoviny. Obsahuji
vitaminy C, B,, B,, B, P, E, kyselinu listovou a beta—karoten.
Z mineralnich latek salaty obsahuji draslik, vapnik, sodik, fosfor, Zelezo,
hoi¢ik, zinek, jod, mangan, kobalt, nikl, méd’, kiemik.

Salat zlepsSuje traveni, ma mocopudny a mirné projimavy ucinek.
MIlécna §tava obsahuje slozky mirici bolest. Posiluje imunitni systém,
chrani butiky proti volnym radikalm, posiluje srdce, zlepSuje schopnost
sousttedéni, ptisun kysliku do bunék, a zlepSuje zuzitkovani bilkovin.

Ledovy salat s cuketou a nieae
hlavka ledového salatu e
2 malé cukety (asi 10cm dlouhé) 2 IZice citronové stavy
Salotka 3 IZice bilého jogurtu
4 Izice jemné sekané petrzelky sl
3 IZice nastrouhané Nivy pepf

Salat omy jeme, nadrobno natrhame a dame do misy. Omytym cuketam
odfizneme S$picky, nakrajime je na tenkd kolecka aptidime spolu
s nakrajenou Salotkou a petrzelkou k salatu.

Nivu utfeme s IZici oleje na hladkou pastu a postupné pfiddvame dalsi

olej, zaslehame olej, jogurt, a dikladné promichame, aby vSechny sloz-
ky salatu byly obalené. Nechame vychladit, podavame jako predkrm.

Ledovy salat s Eesnekovymi topinkami
ledovy salat 4 strouzky Cesneku

4 Izice zalivky Vinegret 50 g sezamovych seminek
8 krajicku celozrnného chleba

Zalivka Vinegret:

3 Izice rostlinného oleje [Zicka francouzské horcice
Zice citronové Stavy sl
IZicka medu pepf

Metlickouzalivku vyslehame.

Salat ocistime, roztrhame na kousky. Prelijeme zalivkou a dikladné za-
michame. Na topinkovaci nasucho opeceme celozmny chléb, potieme
Cesnekem, nakrajime na kosticky a polozime doprostied talife. Oblozi-
me salatem a posypeme nasucho opeéenym sezamem.
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Ledovy salat s tvarohem

2 ledové salaty 2 Izice liskovych ofiski
2 mrkve IZice oleje
IZice medu IZice citronové Stavy

200 g tvarohu

Omyty salat natrhame na kousky. Pfimichame najemno nastrouhanou
mrkev, zalijeme olejem a citrénovou $tavou. Pfidame rozdrobeny tva-
roh, dikladné promichame. Na talifi pokapeme tekutym medem a posy-
peme sekanymi ofisky. [hned podavame.

Spanélsky salat .
hlavka ledového salatu 300 g bilého ovciho
3 rajcata nebo koziho syra
100 g salatové okurky 4 |zice olivového oleje
2 papriky 4 IZice Cerveného vinného octa
2 mladé cibulky po IZici ¢erstvé maty, medunky
100 g zelenych oliv a pazitky
IZicka kapar( sal
Spetka dobromyslu mlety pepr

Na misu rozlozime omyty, okapany, roztrhany ledovy salat, osminky
rajCat, kosti¢ky z oloupané okurky, na nudli¢ky nakrajenou papriku, na-
krajené olivy, kapary, na kosticky nakrajeny syr, na koleCka nakrajenou
cibuli.

Zalijeme zalivkou pfipravenou z oleje, octa, maty, meduiky, pazitky,
pepie a dobromyslu. Salat podavame vychlazeny.

Hlavkovy salat s bylinkovou zalivkou

4 hlavky salatu sal

4 IZice rostlinného oleje pazitka

2 IZice citronoveé st'avy zelena petrzelka
Salotka

Cerstvé listy hlavkového salatu omyjeme a osusime. Z oleje, citrénové
Stavy, sekané Salotky, pazitky a petrzelky vyslehame zalivku. Prelijeme
salat, dikladné zamichame a ihned podavame.

Hlavkovy salat s pérkem
2 hlavky salatu 2 IZice sekaného kopru
2 porky IZicka kFenu
2 Izice rostlinného oleje sdil
2 IZice citronové st'avy pepr
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Ocistény hlavkovy salat natrhame na kousky, porek nakrajime na jemna
kolecka, urovname na talitky. Z oleje, citronové §tavy, hotcice, soli
a pepie vyslehame zalivku. Nakonec pfidame kopr a prelijeme na salat.

Hlavkovy salat s okurkami _
2 hlavky salatu Izice rostlinného oleje
salatova okurka IZicka medu
IZice citronové St'avy sal

Ocistény hlavkovy salat natrhame na kousky, oloupanou salatovou okur-
ku nakrajime na jemna kolecka. Z oleje, citronové stavy, medu a soli vy-
Slehame zalivku. Salat rozdélime na talitky a zalijeme zalivkou.

Hlavkovy salat se zdlivkou z Nivy
2 hlavky salatu (hlavkovy 100 g strouhané Nivy
ledovy nebo fimsky) zelena petrzelka
200 g smetanového jogurtu pepr

Umyty salat nechame okapat a natrhame na kousky. Z jogurtu, Nivy, pe-
trzelky a pepfe vyslehame zalivku a prelijeme ji salat. Dikladné zami-
chame a ihned podavame.

Spenét

Patfi mezi nase nejcennéjsi zeleniny. Ma vysokou biologickou hod-
notu a v§estranné pouziti. Pochazi z Persie. Span€lé ho prevzali z maurské
kuchyné, kde byl znam jiz v 9. stoleti. Od 12— 13 stoleti se Spenat péstuje
ve stifedni Evropé¢.

Pouzivame $penat sety a §penat novozélandsky (Etyrboc rozlozita).

Spenat obsahuje 92 % vody, bilkoviny, sacharidy a vlakninu. Je velmi
bohaty na rlstovy vitamin A (provitamin beta—karoten) a vitamin C. Ob-
sahuje hodné vitaminu E, vitaminy skupiny B, K, P a biotin. Spenat obsa-
huje saponiny, které podporuji traveni a vstiebavani potravy.

Z minerali obsahuje hodné drasliku, dale vapnik, sodik, hot¢ik, fos-
for, zelezo, jod, méd’, kfemik a mangan.

Spenat chrani sliznice, aktivuje metabolismus sacharidii, zvysuje hla-
dinu cukru v krvi, podporuje praci svalstva, srdce a imunitniho systému.
Odvodrtiuje organismus, odstraiiuje ochablost stfev a zacpu. Podporuje
stavbu kostry, krvetvorbu, a upeviiuje zuby. Podporuje tvorbu pohlavnich
hormont.
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Pii nadmérném konzumovani Spenatu brani kyselina §tavelova, ktera
je v ném obsaZena, vstiebavani vapniku ve stfevech. Proto jej konzumu-
jeme nejvyse dvakrat tydné.

Spenatovy salat

400 g Spenatovych listd 100 g jogurtu ochuceného

4 natvrdo uvarena vejce 2 IZicemi petrzelky
ledovy salat Zici Cerstvé bazalky
konzerva fazoli v rajském protlaku a vylisovanym strouzkem
3 nakrajené jarni cibulky Cesneku

3 Cervené papriky

Do sklenéné misy navrstvime polovinu omytych a okapanych nakraje-
nych Spenatovych listd, 2 sekana vejce, '2 nakrajené hlavky ledového
salatu, fazole, papriky a znovu vrstvime od $penatu. Zalijeme jogurto-
vou bylinkovou zalivkou a nechame dikladné vychladit. Podavame sa-
mostatné jako lehkou vecefi nebo obéd.

Spenatova pizza
Tésto:
100 g rostlinného tuku $petka soli
250 g celozrnné mouky Zloutek
50 ml vody
Napln:
600 g Spenatu (i mrazeného) 100 g tvrdého syra na strouhani
100 g strouhané Nivy 4 rajcata
muskatovy orisek olej
50 g mandlovych lupinkd IZice kecupu

Ze surovin zpracujeme hladké tésto a dime na 30 minut ulezet do led-
nicky. Mezitim si na oleji zpénime cibulku a cesnek, pfidame okapany
hrubé nakrajeny $penat, zamichame polovinu mandli a 50 g Nivy. Oso-
lime, opeptime, vmichame nastrouhany muskatovy ofisek a zloutek.

Tésto rozprostieme na pomasténou formu na pizzu, potfeme rajcatovym
keCupem apoklademe Spenatovou naplni, posypeme zbytkem Nivy.
Kolecka rajcat rozlozime na Spenat, posypeme nahrubo nastrouhanym
tvrdym syrem a lupénky mandli. Pe¢eme v predehiaté troub& na 200 °C
asi 20 minut.
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gpen ATOV+ l”iie sl s
300 g Spenatu 400 ml zeleninového vyvaru
250 g ryZe hiebicek
cibule sl
2 IZice oleje

Piebranou aumytou ryzi osmahneme na ‘% oleje, zalijeme vyvarem,
osolime, pridame cibuli se zapichnutym hi'ebickem a dusime dome¢kka.
Ocistény Spenat spafime vafici vodou, scedime, nakrdjime na malé
kousky podusime na zbytku oleje. Ryzi promichame se $penatem a po-
davame se zeleninovym salatem.

Spenatovy salat s i

400 g Cerstvého Spenatu sl

100 g salatové okurky pepf

svazek redkvicek Izicka medu

3 Izice rostlinného oleje 2 IZice citronové St'avy

Spenat omyjeme, zbavime fapiki, nakrdjime na nudle a dime do misy.
Pfidame na jemna kolecka nastrouhanou okurku a fedkvi¢ky a promi-
chame. Z oleje, medu, soli a pepie a citronové §tavy si pfipravime za-
livku. Zalijeme ji salat a nechame vychladnout.

Salat ze Spenatu a Zampiond
250 g Spenatovych listd 4 IZice francouzskeé zalivky
250 g mladych zampion( 4 jarni cibulky s nati
Francouzska zalivka:
100 ml olivového oleje drceny strouzek ¢esneku
4 IZice vinného octa 1Zicka medu
IZice francouzské hofcice stil a pepf dle chuti

Zalivku dtkladné promisime v Sroubovaci sklenici.

Na platky nakrajené zampiony ddme do misy, pfidame 3 lzice zalivky
a dikladné promichame. Omyty a dobi'e osuSeny Spenat, zbaveny tuhych
fapikli, natrhame na kousky a pfiddme do misy. Posypeme sekanymi ci-
bulkami a dochutime zalivkou.

i

450 g mladého Spenatu zbaveného malé avokado

tuhych Fapik{ 50 g sekanych vlasskych ofechd
100 g nastrouhaného tvrdého 4 Izice francouzské zalivky
tvarohu
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Avokado oloupeme, odpeckujeme a nakrajime na platky.

Listy Spenatu natrhame do misy, pfidame nastrouhany tvrdy tvaroh
spolu s avokadem a ofechy. Zamichame. Na talifi ochutime francouz-
skou zalivkou (viz ptedchozi recept).

Spenatovy salat
300 g Cerstvého Spenatu IZice citronové St'avy
200 g ementalu IZicka horcice
4 rajcata Izicka medu
mala cibule stl
2 lZice rostlinného oleje pepr

Dikladné omyty Spenat zbavime stonkii nechame okapat, natrhAme na
kousky, pfidame na nudli¢ky nakrajeny emental a na osminky nakrajena
rajéata. Promichdme. Z citronové §t'avy, hoicice, medu, oleje, nadrobno
nakrajené cibule, soli a pepie vySlehame zalivku, polijeme salat a ihned
podavame.

Cekanka

Cekanka mé nizkou energetickou hodnotu: 100 g ma 16 kcal. Obsa-
huje 94 % vody, bilkoviny, sacharidy. M4 hodné beta—karotenu, vitamin
E, vitaminy B, B,, B, kyselinu listovou a IéCivou hofcinou slozku inty-
bin, podporujici traveni a tvorbu zZluci.

Mensi odriidou listové éekanky je sterbak neboli endivie. Pochazi ze
Stfedomoti. Antické narody jej pouzivaly jako lé€ivou zeleninu k posileni
jater. K nam se dostal v poloving 16. stoleti.

Z minerali obsahuje ¢ekanka hodné drasliku, dale vapnik, fosfor, so-
dik, hoi¢ik, Zelezo 1 dalsi latky.

Cekanka prodluzuje dobu rozméliiovani potravy v Zaludku. Zrychluje
peristaltiku stiev. Ve stievech vaze latky bohaté na tuky, jako jsou kyseli-
ny zlucové, cholesterol (a tim snizuje jeho mnozstvi v krvi), fosfolipidy
a glycerol, upravuje stievni floru.

Snizuje krevni tlak a plisobi preventivné proti ateroskleroze. Zbavuje
stieva jedovatych latek, protoze v tenkém stievé vyvazuje kationy téz-
kych kovii (kadmia, olova, rtuti) a brani jejich priniku do krve. Obsahuje
velké mnozstvi inulinu. Proto je ¢ekanka obzvlast’ vhodna pro diabetiky.
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Cekanku pouzijeme zpravidla za &erstva na salat. Da se viak upravo-
vat i tepelné: podava se s maslem, plni se a zapéka.

Zapékana cekanka
4 puky Cekanky Cervena cibule
150 ml zeleninového vyvaru s bilym St'ava z poloviny citronu
vinem 2 |Zice sezamovych seminek
2 Izice prepusténého masla stl
100 g platkd syra pepr

Zapékaci misu vymazeme polovinou masla, na druhé poloviné masla na
panvi¢ce jemné osmazime cibuli a odstavime stranou. Cekanky dame do
rendliku, okofenime a osolime. Pfidame ¢&ast vyvaru s vinem a rendlik
ptiklopime. Cekanky dusime na mirném ohni.

Cekanky obratime a podusime z druhé strany. Podle potieby prilévame
vyvar. Ke konci duseni sejmeme poklicku, aby se vyvafila prebytecna
Stava a ¢ekanky zlehka zhnédly. Pfidame jemné sekanou cibuli, ¢ekanky
poklademe syrovymi platky, posypeme sezamem a prudce zapeceme.
Podavame samostatn¢ jako predkrm.

€ekanka se syrovou oméackou

4 Cekanky 250 g zakysané netucné smetany
4 |Zice prepusténého masla 4 Izice strouhaného syra

2 IZice hladké mouky sal

2 IZicky francouzské horcice pepf

150 ml mléka

Syrova omacka:

Na panvi rozpustime polovinu masla, zaprasime moukou, osmaZzime
2 minuty, pfidame hot¢ici a za stalého michani pfidame studené mléko.
Nechdme zhoustnout. Pfiddme syr a smetanu. Omacku povaiime 5 mi-
nut na mirném ohni. Dochutime.

V hrnci pfivedeme do varu osolenou vodu. Vlozime puky ¢ekanky, va-
fime 5 minut, odstavime a nechame okapat. Pak je podélné roziizneme,
rozlozime do vymasténé zapékaci misy a zalijeme syrovou omacku. Za-
pékame 20 minut v pfedehfaté troubé na 200 °C. Poddvame s brambory.

Cekankovy salat se sezamovymi seminky

2 Cekanky 3 Izice olivového oleje
svazek fefichy [Zice citronové st'avy
25 g sezamovych seminek sal

nasucho oprazenych pepf
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Cekanky nakrajime napfi¢ na 1 cm silné prouzky a dame do misy. Pfi-
dame ferichu, oprazeny sezam. Vyslehame olej, citronovou $tavu, sul
a pepf, zalijeme salat a dikladné zamichame. Podavame jako predkrm.

Cekankovy salat se syrem

4 puky Cekanky 4 |Zice jable¢ného octa
2 malé Cervené cibule 4 Izice olivového oleje
100 g sterilovanych Zampiond Ya 1Zicky medu

2 celeru pokapaného citronem sl

6 platkd 30% syra Eidamu pepr

Cekanky nakrajime na 1 cm silné prouzky, cibuli na nudli¢ky, Zampiony
nakrajime na platky, syr na tenké nudlicky, nahrubo nastrouhame celer.
Vsechno promichame.

Z oleje, medu, soli, pepre vyslehame zalivku, a pfelijeme ji salat. Zami-
chame a podavame.

Italsky ¢ekankovy salat

4 Cekanky
Cervena paprika
50 g zelenych oliv
strouzek ¢esneku orechli
IZice nakrajené bazalky Y2 1Zicky medu
2 Izice olivového oleje sl

IZicka francouzské horcice
2 IZice citronové Stavy
2 Izice oprazenych vlasskych

Cekanky nakrajime na cm prouzky, papriky na tenké nudlicky, pfidime
nakrajené olivy a zamichame. Z oleje, lisovaného esneku, bazalky, ci-
tréonové $t'avy, hotcice, medu a soli vyslehame zalivku prelijeme salat
a diikladné zamichame. Posypeme sekanymi oprazenymi ofechy.

Cekankovy salat s rajcetem

2 Cekanky

strouzek Cesneku
vétsi oloupané rajce
2 IZice olivového oleje

2 |Zice citronové st'avy (nebo
jablecného octa)

mlety pepf

drceny kmin

Omacka:

Oloupané rajce, cesnek, pepf a kmin rozmixujeme za stalého pridavani
oleje a citronové stavy.

Oplachnuté listy ¢ekanky vysuSime v utérce a nakrajime na malé kous-
ky. Na talifi pfeli jeme omackou.

218



Cekankovy salat s bylinkami

Cekanka 3 IZice Cerstvych bylinek (petrzelka,

4 rajcata pazitka, kopr)
cibule 3 IZice netucné zakysané smetany
2 IZice estragonového octa 2 |zice vlasskych ofechii
3 Izice olivového oleje sl
pepr

Ocisténou cekanku nakrajime na prouzky, rajcata na osminky, cibuli na
kolecka, promichame s octem, soli, pepfem a nakrajenymi bylinkami,
nechame v chladnicce %2 hodiny ulezet.

Smetanu promichame s mletymi ofechy, soli a pepfem. Salat rozdélime
na talifky a polijeme smetanou.

Varena ¢ekanka s tatarskou omackou
4 Cekanky sal
2 natvrdo uvarena vejce pazitka
300 ml tatarské omacky

Tatarska omacka:

150 g hustého jogurtu mala cibulka

IZice bilého vina mensi petrzel

1Zice mléka kousek celeru

IZice citronové st'avy Izicka sekané petrzelky
[Zicka sardelové pasty 1Zicka cukru

Izicka nakrajenych kapard sl

sterilovana okurka pepft

Jogurt zfedime vinem, mlékem a citrénovou §t'avou, prfiddme cukr, sl
pepf a dobfe zamichame. Pak je$t€ pfimichame jemné nastrouhanou pe-
trzel, celer, okurku a ostatni pfisady.

Cekanku zlehka povatime v pate, nechame okapat, a polozime na talie.
Polijeme tatarskou omackou, posypeme jednim nadrobno nakrajenym
vejcem a nakrajenou pazitkou. Ozdobime kolecky z vajec a rajcat.

PInéna éekanka ze Stredomo¥i

4 puky cekanky 2 IZice petrzelky

4 strouzky Cesneku Spetka dobromyslu
3 Izice olivového oleje 10 oliv

8 IZic strouhanky pepf

IZice kaparl
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Puky ¢ekanky opereme a 5 minut vafime v osolené vodé, scedime a ne-
chame okapat. Na poloviné oleje osmahneme posekany Cesnek, ptidame
4 l1zice strouhanky, kapary, nakrajené olivy, petrzelku, sil a pept. Uva-
fené cekanky rozevreme, naplnime smési a znovu uzavieme.

Dame do vymasténé zapékaci misy, posypeme strouhankou a pokapeme
olejem. Zprudka zapeCeme 20 minut. Podavame s vafenymi brambory
a zeleninovym salatem.

Varena cekanka s jogurtem
4 puky cekanky 2 strouzky Cesneku
4 IZice tvrdého strouhaného syra sdl
300 ml jogurtu pazitka

Cekanku uvafime 5 minut v osolené vodé, scedime a nechime okapat.
Rozdélime na talife. Do jogurtu zamichame rozmackany cesnek, stl, pa-
zitku a zélivkou ¢ekanku pfelijeme. Posypeme syrem.

Cekanka pedena s citrénovou §t'avou

4 puky cekanky 2 IZice citronové st'avy
20 g prepusténého masla sdil

Ocisténou cekanku dame do vymasténé zapékaci misy, osolime, posy-
peme Spetkou cukru, a okyselime citrénovou §t'avou. Prikryjeme aloba-
lem potfenym maslem a upe¢eme domékka. Pfi peCeni ob&as pokropime
vodou.

Zeli bilé

Zeli je nejéastéjsi pouzivanou kostalovinou. Rimané jej povazovali za
vselék. Pocatek péstovani zeli spada do davnych dob. Nekteré formy byly
péstovany uz v neolitu ve velkém. Od Rimani zeli prevzali Keltové a od
Keltl Slované, kteri uméli zeli zkvaSovat. To je pfi st€hovani narodi za-
chranilo ptfed vyhynutim. Dnes je vySlechténo mnoho odrud.

Zeli je velmi dulezitou nizkokalorickou zeleninou: 100 g zeli posky-
tuje 22 kcal. Obsahuje 92 % vody, bilkoviny, sacharidy, hodné vlakniny.
Ve §tave z bilého zeli je obsazen U—faktor, podpirné piisobici pti 1é¢bé
zalude¢nych a dvanactnikovych viedl. Zeli plsobi proti bakterialnim na-
kazam, stimuluje ¢innost jater, reguluje travici pochody.

Obsahuje vitamin C, E, vitaminy B, B, Bg a B¢, niacin, kyselinu lis-
tovou, slizy, hot¢i¢nou silici. Z mineralnich latek je zeli bohaté na draslik,
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hot¢ik, vapnik, fosfor (hlavné Cervené zeli), zelezo, méd’, zinek, mangan,
jéd, siru, selen.

Bilé zeli uklidriuje, aktivuje vykon mozku, zahani neklid a nervozitu.
Pokud zeli jime k veceri, zajisti nAm pfisun aminokyseliny tryptofanu.
Mozkové bunky zného vyrabéji prenasec nervovych vzrucht serotonin,
znéhoz v epifyze (SiSince) vznika melatonin —hormon spanku.

Podporuje krvetvorbu. Prispiva k vitalité a vykonnosti, zvySuje odol-
nost proti stresu. Aktivuje metabolismus sacharidt, aktivuje dychani bu-
nék.

V kuchyni ma mnohostranné upotiebeni. Jeho vyhodou je, Ze je pfi-
stupné po cely rok, jak cerstvé, tak mlécné zkvasené. Pti chorobach stfev
a jater davame prednost zeli bilému.

Zelny salat s koprem

2 hlavky Cinského zeli (nebo IZice jable¢ného octa

Ya hlavky bilého zeli) 100 g hrubé nastrouhané Mozarelly
Y2 salatové okurky 2 IZice sekaného kopru
/2 svazku mladé cibulky i s nati pepr

3 Izice slunecnicového oleje

Omyté a osuSené zeli nakrajime na tenké nudlicky, okurku oloupeme,
roziiznéme podélné a nakrajime na jemné polovi¢ni kolecka. Pfidame
nakrajenou cibulku, vSechny slozky promichdme a pfidame podle chuti
stl a pepf. Vmichame olej a ocet, dukladné promichame. Pfidame Mo-
zarellu a kopr.

Zelny salat s Nivou

Ya hlavky bilého zeli hlavka salatu nakrajeného na Sirsi
> salatové okurky nakrajené na nudle
tenka kolecka svazek fefichy
Zalivka:
3 Izice olivového oleje 2 |Zice jogurtu
2 Izicky cerveného vinného octa sdl
40 g jemné nastrouhané Nivy pepr

Vsechny suroviny na saldt ddme do misy a promichdme. Pfipravime si
zalivku, suroviny dikladné rozslehame. Salat rozdélime na talife a tésné
pred podanim prelijeme zalivkou.
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Zelny salat s bylinkovou omackou _
Y hlavky bilého zeli 100 g varené kukurice
hlavkovy salat

Bylinkova zalivka:

2 IZice olivového oleje IZicka sekaného kopru

2 IZice jogurtu IZicka sekaného estragonu
2 IZicky jable¢ného octa st

IZicka sekané pazitky pepf

Zeli nakrajime na jemné nudlicky, salat natrhame na kousky, dame do
misy, pfidame kukufici, zamichame.

V misce rozmichame metlickou olej, ocet, jogurt a bylinky. Posolime
a popepfime. Salat na talifi prelijeme zalivkou a podavame.

Zelny salat s jogurtem ik
300 g hlavkového zeli 2 Izice sekaného kopru
150 g Cerstvych zampiond IZicka medu
velka cibule stl
150 ml jogurtu pepr

3 Izice rostlinného oleje

Zeli nakrajime na jemné nudli¢ky a posolime, aby zmé&klo. Vymackame
prebytecnou vodu. Na oleji osmahneme cibulku, pfidame na platky na-
krajené zampiony, chvili dusime.

Zeli smichame s vychladlymi zampiony. Z oleje, jogurtu medu, soli, pe-
pie a kopru pfipravime zalivku. Diikladné zamichame.

‘Salat z kvageného zeli s mrkvi

300 g kvaseného zeli IZice medu
200 g Cerstvé mrkve pepr
3 Izice rostlinného oleje sal

Kvasené zeli zbavime mackanim piebytedné §tavy. Stavu vypijeme, je
zdrojem vynikajicich latek prospé$nych zdravi. Vymackané zeli nakra-
jime, pfidame jemné nastrouhanou mrkev, olej, med, zlehka posolime a
opepiime, nechame vychladit. Podavame s brambory, nebo s bramboro-
vymi knedliky s osmazenou cibulkou.
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400 g hlavkového zeli zazvor

10 cm poérku IZice sGjové omacky
Cervena kapie IZice citronové St'avy
30 g ¢ernych hub 1Zicka medu

3 Izice rostlinného oleje sl

2 susené palivé papricky

Cerné houby Jiddsovo ucho namo¢ime na 10 minut v horké vodé a na-
krajime s kapii na jemné nudlicky.

Ocisténé zeli nakrajime na cCtvereCky, kratce spafime vafici vodou
anechame okapat. Na rozehfatém oleji opeceme palivé papricky, vy-
jmeme je a olej nalijeme na zeli. Pfidame houby a kapii.

Salat ochutime zalivkou z oleje, citronové §tavy, zazvoru, s6jové omac-

ky, soli amedu, vylijeme na salat, zamichame. Rozdélime na talife
a posypeme kolecky porku.

Salat z kvaseného zeli s viagskymi ofechy

300 g kvaseného zeli 100 g smetanového jogurtu
2 jemné nastrouhané mrkve IZice bazalky

cibule [Zice dobromysilu

80 g jader vlasskych ofecht sal

Zeli zbavime prebytecné $tavy a nakrajime. Pfidame nastrouhanou mrk-
ve, nakrajenou cibuli s nakrajenymi ofechy. VSechno dobi'e zamichame,
pfiddime smetanovy jogurt s bylinkami. Podavame jako lehkou vecefi
s celozrnnym chlebem.

Zeli ¢ervené

V Evropé se péstovalo jiz v piedhistorické dobé. Znali je stai Rekové
a Rimané. U nas se konzumuje po cely rok. Je to zelenina mirného pod-
nebniho pasma. M4 vyssi biologickou hodnotu nez bilé zeli.

Cervené zeli je bohaté na vitamin C vitamin Bs, niacin, kyselinu listo-
vou. M4 méné vlakniny nez bilé zeli, vice sacharidu, sirné silice a cervené
barvivo antokyan, prospivajici cévam. Enzym deiodinaza, zavisly na se-
lenu, aktivuje Stitnou Zlazu.

Z mineralnich latek je bohaté na draslik, selen, hoicik, fosfor, zelezo.
V mensi mife obsahuje vapnik.
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Cervené zeli snizuje krevni tlak, posiluje imunitni systém, pisobi proti
zacpé, zbavuje streva jedii atukid. Odvodiuje organismus, podporuje
tvorbu stfevnich sliznic a stéevni floru. Podporuje tvorbu spermii, chrani
brzlik, aktivuje rist bun€k, povzbuzuje mozek, podporuje tvorbu vazivo-
vych tkéni.

Cervené zeli ma siroké kulinatské upotiebeni. Konzumuje se syrové,

Vv

vin ddvame prednost cervenému zeli.

Salat z ¢erveného zeli se smetanovym jogurtem

400 g Cerveného zeli IZice citronové St'avy
mensi cibule sal
4 IZice smetanového jogurtu pepr

IZicka medu

Ocisténé zeli nakrajime na jemné nudlicky. Osolime a promneme az
pusti vodu. Piebyte¢nou vodu scedime. Zeli zalijeme zalivkou pfiprave-
nou z jogurtu, jemné nakrajené cibule, citronové S$tavy, medu, soli
a pepie. Rozdélime na talife a podavame.

Salat z cerveného zeli s Cesnekem

300 g cerveného zeli 2 lZice rostlinného oleje
3 jarni cibulky IZicka medu

2 strouzky ¢esneku sdl

IZice jable¢ného octa pep¥

Zeli zbavené kostalu jemn¢ nakrajime. Najemno nakrajime cibuli a es-
nek apridame k zeli. Posolime, zatizZime anechdme hodinu odleZet.
Vymackame piebytecnou vodu. Ze zbylych surovin vyslehame zalivku,
prelijeme ji salat a podavame.

Salat z ¢erveného zeli

300 g cerveného hlavkového zeli IZice sekaného kopru
150 g zelenych paprik Zice citronové St'avy
100 g Salotky IZicka medu

IZice strouhaného kienu sl

3 Izice rostlinného oleje

OCcisténé Cervené zeli jemné nakrajime, posypeme soli a nechame pustit
$tavu, kterou vymackame. Papriku a cibuli nakrajime na velmi jemné
nudlicky, pfidame k vymackanému zeli a zamichame. Ze zbylych suro-
vin si pripravime zalivku, pfiddme k salatu, zamichame. Poddvame
s celozrnnym chlebem.
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14. Tvaroh

Tvaroh je biologicky vysoce hodnotna potravina, ktera vzniké ohfatim
kyselého mléka a oddélenim sraZeniny. Je snadno stravitelny. Poskytuje
velkou mérou bilkoviny (10-30% z objemu) a vapnik.

Vychozi surovina, mléko, je potravina s vysokym obsahem vody (az
87,5%); z Zivin obsahuje zlehka stravitelné mlé¢né bilkoviny, tuk, mléény
cukr a laktozu, kterd se pti kysani meéni na kyselinu mléénou. Miéko je
bohatym zdrojem mineral(i, zejména vapniku a fosforu, ale také vitamini
A, B a D. Pfechazejii do tvarohu.

Tuk je v mléce rozptylen v podobé drobounkych tukovych kapének,
které jsou leh¢i nez voda. Proto se na hladiné mléka vytvati tukem bohatsi
vrstva — smetana. Smetana se z mléka ziskava odstfed’ovanim nebo sbira-
nim. Na mife tuku ponechaného v mléce pied zkysnutim zavisi i kone¢na
tucnost tvarohu.

Na trhu je tvaroh ve formé mékké, tvrdé a na strouhani. Ve 100 g ne-
tuéného tvarohu je energie 63 kcal, tuku 0,1-0,5 g, bilkoviny 11 g, sacha-
rida 4,3 g. Ve 100 g tuéného tvarohu je u riiznych vyrobct energie 131—
177 keal, tuku 8,9-13,0 g, bilkoviny 9,4-14 g, sacharidi 3,94,1 g.

Z tvarohu se vyrabgji vyluhovanim vody a naockovéanim Zivou kultu-
rou dal$i mlééné vyrobky, hlavné mekké a tvrdé syry. Cetné jsou také
ovocné, ryzové, ofiskové a jiné hotové krémy a pomazanky s tvarohem.

Tvaroh i syry maji vysokou energetickou hodnotu a mohou v nasem
jidelni¢ku nahradit maso.

Tvaroh je nejen nedocenénou, ni¢im nedostiZznou a snadno stravitel-
nou bilkovinu, slouzici jako pokrm, ale soucasné je lékem. Mam dlouho-
leté zkuSenosti s hojivymi obklady tvarohem pfi horecnatych zanétech,
anginach, bércovych viedech atd. Pied sto lety na tvaroh upozoriioval Se-
bastian Kneipp, z jehoz knihy (Kneippova velekniha domadci a prirodni
lécby) bych rada predala neékteré myslenky:

,, Casto ma velkou cenu to, éeho si clovek malo viima, jelikoZ to neni
drahé. Tvaroh jako pokrm ma vSak neobycejné velkou cenu. NdleZi k nej-
lepsim potravinam, je snadno stravitelny a piedstihuje tak i mléko. Ma
velkou cenu nikoli pouze jako pokrm, ale téZ jako léCivy prostiedek.
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Tvaroh je lécitelem nemocného Zaludku a Zaludecni viedy jsou pred-
chudci rakoviny zaludku. Kdo trpi Zaludecnimi viredy nebo zanétem Za-
ludku, ma jist hodné tvarohu, aby se jich zbavil a zabranil prechodu do
stadia rakoviny. Nemocni by meli snist IZici tvarohu trikvat denné, nebo
radeji kazdou hodinu. Je to vybornd zZaludecni ndplast.

Kdyz se kyselé mléko postavi na teplo, oddéli se syrovdtka a pravé
tato syrovaitka je lékem pro Zaludek. Doporucoval jsem lidem trpicim Za-
ludecnimi viedy, aby kromé tvarohu uzivali kaZzdou hodinu i IZici syrovat-
ky. Pusobi na dobré traveni, nebot’ kyselost syrovatky prospiva Zaludecni
kyseliné.

Tvaroh i syrovatku muiZeme uZivat i zevné. PFi zanicenych bércovych
ajinych viedech je tvaroh velice dobrym prostiedkem kvysati horka
a k vycisteni rany. PriloZeny tvaroh vytdhne veskerou vihkost z otevienych
ran, Cisti churavé misto, vysaje vse, co je na povrchu, a kdyby rdna ze-
vniti nemokvala, zahojila by se za nekolik hodin.

Neznam jiny prostredek, ktery by tak piisobil na zanéty. Tvaroh odebi-
ra pri zanétu horecku a pusobi hojivé na otevirené viedy. LéCil jsem mno-
ho pFipadit lupusu a Zadny prostiedek mné neprokazoval takové sluzby,
Jjako prikladani tvarohu. Zabal se musi vyménovat, kdyz tvaroh vyschne ¢i
ztvrdne. Zastaralé, zdanlivé nemeknouci otoky, odstrani tvaroh postupné.

Ale i pFi jinych vnitinich zanétech pusobi tvaroh hojivé. Dostane—li
nekdo zanét plic, pohrudnice nebo pobrisnice, i kdyz ma horecku sebevét-
Si a bolesti se stéle stupriuji, odstrani kozni naplast z jemné utieného tva-
rohu napadné pichani a zanét prestane byt nebezpecny.

Tolik o 1écebné sile tvarohu, vyuZzivané nasimi piedky, pro inspiraci.

Uplatnéni tvarohu je v nasi domaci kuchyni bézné a je podstatné $irsi
a bohatsi nez nachazime v cizokrajnych kucharkach.

Tvarohova jidla a vyrobky jsou doménou nasich pekart, cukraia a ku-
chati obou pohlavi. V nasledujicich receptech jsem se snazila vybrat ur-
Cité predstavitele pokrmd, které nejsou narocné na cas piipravy ani na
obtiznost. Vlastni fantazii obmén se samozie jmé¢ meze nekladou.

vocné knedliky

500 g mékkého tvarohu mouka na pomoucnéni valu

= S

400 g krupice ovoce (tfesné, visné, jahody, jablka
vejce borlvky, merunky, Svestky)
3 lzice oleje skoricovy cukr (tvaroh, ofechy,

sl mak) na posypani
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Na vale zpracujeme tvaroh, vejce, mouku s olejem na hladké tésto. Roz-
valime na tenky plat a podle velikosti ovoce krajime ¢tverce a na né kla-
deme ovoce dikladné omyté a okapané, otiené suchou utérkou.

Ovoce do tésta dikladné zabalime a knedliky vatime ve vrouci osolené
vodé. Vareckou opatrné uvolnime knedliky ode dna a az vyplavou, zjis-
time, zda ovoce v nich je mékké. Knedliky vyjmeme a podavame polité
rozehfatym maslem, sypeme skoficovym cukrem, makem, nebo tvaro-
hem.

Tagt,l i zbmm iy élt’f&? \j: + A\pv i Mi‘o“’m 2
500 g brambor Zloutek
200 g mékkého tvarohu > citronu
170 g jemné krupice 2 |Zice rozinek
vejce maslo
60 g masla skoricovy cukr (mak, tvaroh,
80 g cukru orechy) na posypani
sdl
Naplii:

Nastrouhdme si kiliru z poloviny citronu, dikladné umytého kartackem
pod tekouci vodou. Utfeme maslo s cukrem, Zloutkem a tvarohem, pfi-
dame citrénovou kliru a omyté rozinky.

Brambory, uvarené ve slupce na pare den predem, oloupeme a postrou-
hame. Pfidame jemnou krupici, stl a vejce, a vypracujeme hladké tésto.

Z tésta vyvalime plat, z nchoz vykrajujeme kolecka nebo ctverecky
a plnime je ptipravenou naplni. Pfehneme okraje a dobfe je k sobé pti-
tiskneme, aby napli nevytekla. Varime 4—7 minut v osolené viici vodé.
Opatmé tasticky vybereme dérovanou sbérackou, a hned je promastime
maslem nebo rostlinnym olejem. Podavame posypané skoficovym cuk-
rem, makem, tvarohem nebo mletymi ofechy.

Nudlovy nakyp s tvarohem _
250 g celozrnnych polévkovych 2 |zice rozinek
nudli 125 ml miéka
60 g rostlinného tuku 2 bilky
6 Izic mouckového cukru tuk a strouhanku na formu
2 Zloutky mouckovy a vanilkovy cukr na
250 g mékkého tvarohu posypani

citronova kira
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Nudle uvatime ve vétSim mnozstvi vrouci osolené vody po dobu uvede-
nou v navodu. Scedime je, zlehka promastime olejem a nechame vy-
chladnout. Zmeékly tuk utfeme s cukrem, a Zloutky do pény, zaSlehame
1 tvaroh. Do tohoto zakladu s tvarohem, zamichame nudle, strouhanou
citrébnovou kiru, omyté, osusené rozinky, ziedime zlehka mlékem nako-
nec pfimichame snih.

Do vymazané a strouhankou vysypané formy rozetieme nudle a zvolna
peceme. Na talifi posypeme cukrem. Podavame s kompotem nebo
s ovocnym salatem.

RyZovy nakyp s tvarohem a merunkami

200 g ryze Natural 100 g mletych ofechd (nebo
sdl kokosové moucky)

4 IZice rostlinného tuku 400 ml mléka

250 g mékkého tvarohu vejce

80 g cukru vanilkovy a mouckovy cukr na
sklenice merurikového kompotu posypani

(nebo Cerstvé merunky)

Ryzi uvaiime ve vét§im mnozstvi osolené vody domekka podle navodu,
scedime. Pecici nadobu vymazeme tukem, posypeme mletymi ofechy,
nebo kokosem.

Na dno rozlozime polovinu uvafené ryze, na ni rozetfeme utieny tvaroh,
na tvaroh poklademe meruiky a prikryjeme zbytkem ryze. Zalijeme
mlékem s rozkvedlanym vejcem a dame zapéct do stiedné vyhiaté trou-
by. Po upeceni pocukrujeme.

Cikanské halusky @ 30
250 g mékkého tvarohu svazek kopru
250 g celozrnné mouky IZice oleje
vejce 250 g netucné zakysané smetany
stl

Tvaroh smichame s moukou, vejcem, polovinou svazku umytého seka-
ného kopru a soli, vypracujeme tuzsi tésto. Nechame asi 10 minut odpo-
¢ivat. Do vafici osolené vody ptidame ole;.

Mokrou Izickou tvarujeme halusky a pomalu je vafime. Az vyplavou na
povrch, uvarené halusky scedime. Na talifich polijeme smetanou, do
které jsme najemno pokrajeli zbytek kopru.
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15. Omacky, dipy a zalivky

Jogurtova omacka s bylinkami ’
velky strouzek ¢esneku IZice sekané pazitky a petrzelky
150 ml bilého jogurtu bylinky na ozdobu
Y2 IZice sekaného estragonu Cerstvy pepr
/> 1Zice sekaného kerbliku Spetka soli

V misce utfeme Cesnek se soli, postupné vmichame jogurt, bylinky
a dochutime. Na hodinu ddme do ledni¢ky. Pfed poddvanim ozdobime
Cerstvymi bylinkami. Podame k nastrouhanému celeru nebo tufinu.

Bylinkova remulada
2 natvrdo uvarené Zloutky IZice koprového octa
300 ml olivového oleje 6 IZic bilého jogurtu
2 IZice bilého vinného octa 5 IZic sekanych bylinek: kerbliku,
IZice francouzské horcice kopru, pazitky, refichy
|Zice estragonového octa a petrzelky

V mise vidlickou rozmélnime vafené Zloutky, pfidame S$petku soli, hoi-
¢ici, Slehame az je smés hladka. Po kapkach pfidavame olej. Je—li smés
husta, priddme Izici octa. Slehame, az spotiebujeme viechen olej, pfi-
dame zbytek octa. Az je omacka hladka, pfidame jogurt, bylinky
a dukladné promichame. Podavame k syrové zeleniné€, zeleninovym sa-
latam.

Bylinkova omacka s vajicky

2 natvrdo uvarené Zloutky |Zice sekaného kopru

2 IZice bilého jogurtu IZice sekaného estragonu
2 lzice olivového oleje st

2 IZicky bilého vinného octa pepr

IZice sekané pazitky

Uvarené Zloutky spolu s jogurtem rozmackame na pastu, za stalého mi-
chani pfidame po kapkach olej, stil, pept a sekané bylinky. Podavame ke
v§em druhi@m salatd. Bilky nasekame na ozdobeni salatu.

Jogurtova omacka s matou
300 ml bilého jogurtu 24 matovych listkd
salatova okurka sdl
2 strouzky cesneku pepr
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V misce vyslehame jogurt dohladka, z nastrouhané okurky vymackame
vodu. Rozmixujeme jogurt, nahrubo nastrouhanou okurku, oloupany
Cesnek, sil, pept a matu. Pred podavanim vychladime.

Podavame k vafenym brambortiim, jako zalivku na salaty.

2 IZice oleje IZice francouzské hofrcice
IZice hladké tmavé mouky 3 Izice sekaného kopru
300 ml zeleninového vyvaru sl

150 ml zakysané smetany pepr

Na panvi rozpustime olej, pfiddme mouku a michame 1-2 minuty. Vy-
var smichame se smetanou a zalijeme mouku za stalého Slehani (asi
4 minuty). Vmichame hoi¢ici, sil, pept. Tésné pfed podanim pfimicha-
me kopr.

Omacku podavame studenou k salatiim, oloupanym rajcattim, brambo-
ram a okurkam.

Zakladni rajcatova omacka :
400 g rajcat 2 bobkové listy
cibule 2 IZice rajcatového protlaku
strouzek ¢esneku IZicka cukru
2 IZice zelené petrzelky stl
IZicka suseného dobromyslu peprf

Na stfednim ohni nechame 2—-3 minuty zesklovatét nadrobno nakrajenou
cibuli, potom pfidame nadrobno nakrajeny Cesnek, smazime dals$i mi-
nutu. Vmichame oloupana nakréjena rajcata, rajcatovy protlak, sekanou
peirZelku, dobromysl, bobkové listy, cukr, osolime a opepiime.

Omacku uvedeme do varu, zmirnime plamen, a neptikrytou ji nechame
15-20 minut povatit, az se odpafi polovina vody. Odstranime bobkové
listy.

ekova omacka s bylinkami
150 g bilého jogurtu 2 strouzky cesneku
2 IZice sekanych bylinek: petrzelka, sl
pazitka, kopr a estragon pepr

Nasekany cesnek utfeme se soli a vmichame do jogurtu, opepiime.
Vmichame sekané bylinky a nechame vychladit. Poddvame k plnénym
paprikam, rajéatim, nebo k bramborovému a fenyklovému salatu.
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syrovy Zloutek sdl

150 ml olivového pleje pepf
IZice bilého vinného octa 2 IZitky praskové hofcice

V mise uslehame zloutek a kofeni a po kapkach pridavame olej. Az za-
¢ne majonéza houstnout, pfidame ocet a dikladné zamichame.

AP

2 lzice olivového oleje

e

IZice sekané sterilované okurky

175 g brynzy IZicka sekanych kapar{i
1Zicka francouzské hofcice 2 lzice jemné sekané pazitky
[Zicka sardelové pasty pepr

2 1zicky papriky st

Vyslehame olej s hot¢ici, brynzou (tvarohem), sardelovou pastou a 1zi¢-
kou papriky. Slehame, az je smés hladkd. Vmichame okurku, kapary,
cast pazitky a okofenime peptrem. Prelijeme do servirovaci misy, ozdo-
bime paprikou a posypeme pazitkou. Podavame k syrové zelening.

LhL M

5 IZic sezamovych seminek IZicka medu

IZice olivového oleje IZice citronové St'avy
IZice sGjové omacky IZice sekaného Cerstvého koriandru
2 zice suchého sherry na ozdobu

Sezamova semena nasucho oprazime a umeleme na mlynku. Do misky
ptidame ostatni suroviny. Je—li dip pfili§ husty, pfidavame sherry. Posy-
peme koriandrem. Podavame k varenym nudlimi k syrové zelenin¢.

4 Izice sladového octa 2 Izicky soli
4 IZice slunecnicového oleje 2 I1Zicky pasty kari

Suroviny dame do misky a dikladné promichame. Pfed pouzitim protie-
peme. Pouzijeme na salaty.

150 g bilého jogurtu sdl
IZice citronové Stavy pepr
2 IZice sekanych bylinek

231



V misce smichame jogurt, citronovou §tavu, sil, pepf a vhodné bylinky.
Pouzivame na ruzné salaty: na okurkovy (mata), na rajcatovy salat (ba-
zalka), na hlavkovy salat (fenykl). Pfed podavanim vychladime.

Prosta jogurtova zalivka L
300 ml bilého jogurtu Y2 I1Zicky soli
2 strouzky drceného Cesneku Y IZicky pepre

IZice citronové st'avy
Vsechny suroviny dame do misky, ochutime soli a pepfem. Pouzijeme
jako dietni nahrazku majonézy do riznych salata.

Matova zalivka s medem _
4 |Zice jable¢ného octa IZice sekané maty
3 IZice olivového oleje sal
2 IZice medu pepr

Vsechny suroviny dame do sklenice se Sroubovacim uzavérem a du-
kladné protiepeme. Pouzijeme na rajcatovy salat.

Aioli Al
300 ml olivového oleje 114 IZice bilého vinného octa
2 Zloutky Spetka soli

4 strouzky Cesneku

Zloutky dame do mixéru, pfidame utieny &esnek a mixujeme dohladka.
Posolime a po kapkach pfidavame olej. Az je spotfebovan olej, prida-
vame ocet. Diikladné promichame. Servirujeme v misce.

Zalivka ze zelenych bylinek _ :
150 m! bilého jogurtu 2 lZice olivového oleje
2 Izice sekané petrzelky st'ava z 4 citronu
IZice sekané maty IZicka medu
IZice sekané pazitky > Izicky soli
3 sekané listy st'oviku Ya 1ZiCky pepre

Bylinky rozmixujeme s ostatnimi surovinami. PouzZijeme do riznych
salatd. Zalivka vydrzi v chladnicce az tyden. Pred pouzitim protfepeme.

Zalivka z rajéatové Stavy
300 ml rajcatové St'avy st
Izice estragonového octa pepf

strouzek drceného ¢esneku
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Ve sklenici se Sroubovacim uzavérem dobie promichame suroviny,
podle chuti osolime a opepiime. Hodi se na listové salaty.

Dietni majonéza

IZice Skrobu (Maizeny) 2 uslehané Zloutky
IZicka celerovych seminek 3 Izice citrénové Stavy
IZicka praskové horcice 1zicka medu

250 ml polotu¢ného mléka

V rendliku s téZkym dnem smichame celerova seminka, hoi¢ici, stl. Za
stalého michani na mirném ohni pfiddvame po troskach mléko. Povari-
me 2 minuty. Pomalu ochladime, pfidame zloutky a 2—3 minuty vafime.
Odstavime a pfidame citronovou $tdvu s medem. Pred podavanim vy-
chladime. Takto pfipravena majonéza vydrzi v lednicce az 14 dnd.
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16. Fermentovana zelenina — mlé¢éné kvaseni

Lidstvo se odpradavna snazi uchovavat potraviny konzervaci. Témer
idealni konzervacni metodou je mlécné kvaseni zeleniny, neboli fermen-
tace. Cifiané ji znali jiz pred 6 000 lety. Kvasili zeli a jejich lékafi prede-
pisovali §tavu ze zeli jako 1ék na mnohé choroby.

Kvaseni zplsobuji baktérie a kvasinky, které spotiebovavaji cukr za
ucasti enzymi (neboli fermentir). Procesem kvaseni se utvori velmi pro-
spésné vitaminy, fermenty a kyseliny, z nichz nejdilezitéjsi je kyselina
mlécna.

Stejny proces probiha ve stfevé. Fermenty v ném Stépi velké molekuly
na malé, aby mohly prochazet bunéénou membranou. Rozstépené mole-
kuly celuldzy, sacharozy, maltézy a amylazy jsou v organismu snadno
prepravitelné. Pfi mlééném kvaseni jsou také vyprodukovany dilezité vi-
taminy skupiny B a stoupa obsah vitaminu C

Pokud organismu pfiddme fermenty vytvorené kvasenou zeleninou,
velice mu pomtizeme, odchazi inava a nemoci, coz je dulezité v zimnich
a jarnich mésicich, kdy je nedostatek vitaminu C. Bylo prokazano, ze
fermentované potraviny maji velmi pfiznivy vliv na prevenci, zastaveni
ristu a lécbu zhoubného bujeni. (Dr. Johannes Kuhl, , Dichtung und
Wahrheit auf dem Krebsgebiet — Mlzeni a pravda o rakoviné ).

Kyselina mlééna je vyznamnou soucasti energetického metabolismu.
Svalovy glykogen se pri fyzické praci meéni na kyselinu mlécnou, ktera se
z Casti vyuziva jako energeticky zdroj a z¢asti se opét méni na glykogen.

Kyselina mlééna méa dvé formy: pravotociva (L+) a levotociva (L-).
Levotociva forma musi byt v jatrech pfeménéna, coz zatéZuje organismus.
Nas zajima pravotociva forma L+, ktera se ucastni aktivace bunééného
dychani a je zafazovana do protirakovinné diety.

Pravotociva forma kyseliny mlééné (L+) je v typickych mlécné kva-
Senych potravinach v tomto hmotnostnim poméru jejich dvou forem: jo-
gurt — 40-60%, zeli — 50%, Cervenatepa— 91%, mrkev — 94%.

V mlééné kvasSené zeleniné jsou pritomny provitamin A beta—karoten,
pusobici jako antioxidant, a vitamin C, brzdici transformaci dusitanti na
nitrosaminy, které ptsobi pfi vzniku rakoviny zaludku. Mlécné kvasené
potraviny povzbuzuji srdecni sval, pfiznivé uc¢inkuji na chronické kozni
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choroby, zejména na lupénku. Uginek je zpiisoben pozitivnimi zménami
v bunécném dychani.

Vyhodou této konzervace potravin je rovnéz to, Ze neni zapotiebi Zad-
ny prumyslovy ocet, ktery je nepochybné Skodlivy. V kuchyni bychom
méli dat prednost prirodnimu octu, ktery prosel fermentaci baktériemi
Aerobacter aceti a vytvoril kvasenim alkoholu 4% kyselinu octovou. Patfi
sem ocet z vinnych hroznd, jablek, ryZe apod.

Mlécné kvaseni uchovava potraviny bez dodavek energie Je idealni
pfirozenou metodou pro praci stiev. Mlécné kvasené potraviny jsou témeéf
idealni stravou, a jesté k tomu s vysokou lé¢ebnou silou.

Podporuji traveni bilkovin a udrzuji zdravou stifevni mikrofloru. Akti-
vuji latkovou preménu a svym vysokym obsahem drasliku pozitivné
ovliviiuji ¢innost srdce. Odvadéji vodu a odpadni latky z téla, povzbuzuji
¢innost jater a ledvin. Obzvlasté ptiznivé ucinky vidime u diabetikd, pro-
toze cukry se kvasenim z velké ¢asti odbouravaji a nezatézuji slinivku.
Kvasena zelenina ma velmi nizkou kalorickou hodnotu.

Pii mlééném kvaseni se uchovavaji vSechny vyzivné latky. Kvasena
zelenina obsahuje vitaminy B, B,, a velmi dilezity vitamin By, jehoz je
v Cerstvé zeleniné malo; dale obsahuje vitamin C. KvaSena zelenina je
dulezitym zdrojem vitamint pro vegetariany a vegany. Existuje hypotéza,
ze mlécné kvaseni mlize pozitivné ovliviiovat nékteré formy rakoviny.

MIlééné kvaseni probiha ve dvou fazich:

~  Vprvni fazi se silnym stlacenim ze zeleniny, ukladané v kvasné
nadobé, odstrani vzduch. Voda, vytlacovana ze zeleniny, obsahuje
sacharidy (od glukézy az po polysacharidy), které jsou potravou
pro mikroorganismy, ptipravujici vlastni kvaseni. Spotfebovavaji
zbyly kyslik v nadobé, produkuji oxid uhli¢ity a tim vytvareji pu-
du pro baktérie mlééného kvaseni.

—~ Ve druhé fazi dochazi k odbourdvani cukrii baktériemi mlé¢ného
kvaseni, kdy se tvoii kyselina mlééna a vitamin Bg.

Na mlééném kvaseni se podileji rizné baktérie, nachazejici se na po-
vrchu rostlin, ve stfevech a sliznicich ¢lovéka a zvitat. Brani hnilobnym
arozkladnym procesim. Ke svému mnoZeni potfebuji urcitou teplotu
a Zivnou ptdu. Ptidani soli (50-100 g na 10 litrd zeleniny) pfiznivé ovliv-
ni kvasny proces a zvyrazni chut’ kvasené zeleniny.
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Dtive se ke kvaSeni zeli a zeleniny pouzivaly dubové, kameninové
a keramické soudky. Dnes v modernich domacnostech postaéi zavarovaci
sklenice. Litrové zavatrovaci sklenice jsou na kvaseni malého mnozstvi
zeleniny pro rychlou spotiebu idealni.

Nastrouhanou nebo nakrajenou zeleninu rozmichame ve vétsi nadobé
se soli a kofenim a zatizime, aby pustila vodu.

Do peclivé vymytych sklenic zeleninu diikladné rukou natlacime, tak,
aby v hmoté nezistal vzduch. VytlaCujeme a vylévame prebytecnou vodu.
Voda v8ak musi piesahovat asi 1 cm pies zeleninu. Pokud je tekutiny
malo, dolijeme mirn€ osolenou pievarenou studenou vodou. Sklenice
utésnime u hrdla dievénymi Spachtlemi, aby zelenina nevystoupala ptes
vodni hladinu ve sklenici. Dikladné zaviCkujeme, uloZime na teplé misto
(20-22 °C) a ptikryjeme utérkou.

Po skonceni kvasného procesu zacne ve sklenici vznikat podtlak a tim
se hermeticky uzavie. Takto konzervovana zelenina vydrzi az do pfistiho
podzimu. Po otevieni se musi rychle spotfebovat. Chceme-li zeleninu
zkvasit pro rychlou spotfebu, dime méné soli.

Ke kvaseni jsou vhodné témér vSechny zeleniny: bilé i Cervené zeli,
okurky, paprika, mrkev, cervena fepa, dyné, celer, fedkvicka, rajcata (zra-
14, tvrda), kapusta, pastinak, fazolové lusky (pfed kvasnym procesem se

0 vt

musi kratce povafit a zchladit), hrasek, kedlubny, riizickova kapusta.

Samostatné je vhodné kvasit zeli, okurky, papriku, mrkev, cibuloviny.
KvasSena zelenina ma v kuchyni $irsi vyuziti nezZ bychom si mysleli. Ma
velkou vyhodu v tom, Ze si uchovava biologickou hodnotu ¢erstvé zeleni-
ny, anavic je obohacena dalSimi latkami.

Kvasenou zeleninu pouzivame k pfiprave salati, do nichz mizeme
pridat cerstvou zeleninu. Pfipadnou kyselost zmirnime medem. Kvasenou
zeleninou mizZeme ochucovat polévky aomacky po dovafeni. KvaSena
zelenina by méla tvorit 5 % denniho jidelnicku.

Setkavame se také s oznacenim kvaSenych potravin rovnocennym
pojmem kysané nebo zakysané (smetana, zeli).

Koreni a prisady
Dobie zvolené kotfeni da kvaSené zeleniné vini alahodnou chut'.

Piednost ddvame domacimu osvédéenému koreni, ale chutovou kvalitu
dosahujeme i kombinacemi nékolika druhd zeleniny.
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Doporudené davkovani prisad do kvasené zeleniny:

Kien: ma konzervaéni ucinky, pfi kvaseni hodné ztraci na os-
trosti; pfidivame nakrajeny na platky, nebo strouhany, 50-200 g
na 10 litra.

Cibule, ¢esnek: zajist'uje pti kvaseni aromatickou a jemnou chut’;
ptidavame nakrajené platky, 100-500 g na 10 litra.

Semena kopru, hor¢ice a kminu: pfidivame 2—4 polévkové 1zi-
ce na 10 litrG zeleniny. SuSeny kopr miZeme pfidat s celym
okvétim.

Listy malin, ¢erného rybizu, vina: jsou bohaté na baktérie
mlécného kvaseni a zlepSuji aroma kvaSené zeleniny. Dobie
umyté je pokladame na dno kvasnych nadob a na povrch kvasené
zeleniny. Davame 2030 listtina 10 litrG zeleniny.

Nat’ celeru, kopru, petrzele, libec¢ku: ptidavame 50-150 g celé,
nebo nakrajené natina 10 litrti zeleniny.

Bobkovy list: divame 10-30 listkd na 10 litra zeleniny.
Hrebicek: davame 5-20 kust na 10 litrd zeleniny.

Feferonka: ddvame 3-10 kusii na 10 litrd zeleniny, podle toho,
jak chceme mit zeleninu pikantni, ale miZeme ji vynechat.

Plody jalovce: davame 10-30 kust na 10 litrii zeleniny.

Mensi jablka: n¢kolik plodi, podle chuti.

Tymian, estragon, dobromysl, pepr, nové koreni: mnozstvi si
urci kazdy podle chuti.

Sil: chrani zeleninu v prvni fazi kvaseni pted kazenim. Soli da-
vame 50-100 g na 10 litr( zeleniny.

Do kazdé kvasné nadoby davame do zeleniny 3—-5 druhti koteni. VEtsi
kousky prolozime arovnomérné je rozmistime v jednotlivych vrstvach
zeleniny.

KvasSené (kysané, kyselé) zeli i jina zelenina

Kvasené zeli, ptipravované tradi¢nim zplisobem, je mimoradné bohaté
na vysoce aktivni kobolamin (vitamin Bg), ktery je méalo obsazen v rost-
linné stravé. Vitamin Bs je nezbytny k odolnosti proti stresu, stimuluje
mozkovou a nervovou soustavu, metabolismus bilkovin, tvorbu cCerve-
nych krvinek, rist bunék, stavbu kosti a vyuziti tukl k tvorbé svaloviny.
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Kvasené zeli je nepostradatelnou potravinou pro vegany i vegetariany,
kteti odmitaji vejce (vitamin Bg), je dilezitym zdrojem vitamint C, Bs,
Bs, Bs, K, E, niacinu, kyseliny pantotenové a dalsich dilezitych kyselin.
Ze 100 g zeli ziskame pouze 17 kcal energie.

Kvasené zeli obsahuje vyznamné mnozstvi minerall a stopovych prv-
kt v organicky vazané aorganismem dobie vyuzitelné formé. Aktivuje
metabolismus mozkovych a nervovych bunék, podnécuje latkovou pie-
ménu u Zeleza, pomaha pii tvorbé Cervenych krvinek, stimuluje rist bu-
nék a omlazuje organismus. |

Reguluje metabolismus tuka 4‘1 snizuje koncentraci cholesterolu v krvi.
Posiluje svaly, zejména srdecni, zlepSuje vyuziti bilkovin, pfispiva
k obnové vaziva, posiluje imunitni systém. Obsahuje hodné vlakniny, kte-
ra zrychluje stievni peristaltiku a brani tim zacpé.

MIécnym kvaSenim se za pomoci enzymu stava vlaknina stravitelngj-
8$i. Uzitecné mikroorganismy v zeli podporuji stievni bakterialni floru
a tim tvorbu urcitych vitaminti (K, Bg). Kvasené zeli je jedinou potravi-
nou, jiz se ¢lovéku podatilo zdokonalit pfirodu.

Kvasené zeli pted pouzitim nikdy neproplachujeme, zbavili bychom
se tim mnoha cennych latek. Pouze vymackame vysoce kvalitni $tavu,
lak, a vypijeme ji. Je to vitaminova bomba, velmi uzite¢na proti chfipce.
Z kvaseného zeli bychom méli pripravovat zelné salaty. Pokud se rozhod-
neme pro tepelné zpracovani, zeli vafime nebo dusime jen velmi kratce.

Syrové kvasené zeli je vynikajicim lékem pfi nemocich Zaludku, stiev
a ledvin. Jime ho dvakrat v tydnu, ne kazdy den. Lak z kvaSeného zeli ob-
sahuje velmi cenné latky. Jestlize nam lak pfipada pfilis kysely, zmirnime
kyselost trochou medu a takto upraveny vypijeme. Dospély ¢loveék by mél
za rok snist 10-20 kg kvaseného zeli.

Tradi¢ni pfiprava kvageného zeli

1 kg bilého hlavkového zeli 1-2 IZice koprového seminka
50-100 g soli pfipadné s okvétim

2-3 Izice jalovce 4-5 nestiikanych vinnych listl
2-3 Izice celého kminu 50-100 g krenu

ZkvaSujeme odolné zimni odridy. Nékolik celych zelnych listd si odlo-
zime. Mnozstvi soli bude ptimo uméma kyselost kvaseného zeli.

Pipravime 10 kg o€isténého, kost'ali zbaveného bilého hlavkového zeli,
jemné nakrouhame do vétsi nadoby a promichame se soli a kminem, ja-
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lovecem a koprovym seminkem (pokud nemame koprové okvéti). Ne-
chame zavadnout.

Na dno distého kameninového soudku nebo do litrovych zavarovacich
sklenic dame listy vinné révy a kolecka kienu, okvéti kopru. Prekryjeme
1-2 zelnymi listy. Postupné plnime nadobu zavadlym zelim a pfitom je
rukou dukladné mackame, abychom vytlacili v§echen vzduch, zejména
od stén nadob, jinak by zeli plesnivélo. Zeli naplnime tak, aby je voda
presahovala o 1-2 cm.

Na naplnéné zeli polozime platky kfenu, vinné listy, okvéti kopru
a zakryjeme zelnymi listy. Zeli dikladné utésnime dievénymi Spachtle-
mi. Spachtle predtim namoé&ime do vody, aby se nalamaly. Soudek se
zelim, pripadné dikladné zavickované sklenice, nechame kvasit. Béhem
3-6 tydn je zeli zkvasené.

Kvasené zeli s mrkvi I i est
10 kg bilého hlavkového zeli 50— 100 g soli
3 kg nastrouhané mrkve 2-3 lZice jalovce
1 kg cibule (strouhdme soucasné IZice hor¢i¢ného seminka
se zelim) 2-3Izice kminu

Postup je stejny jako u tradi¢niho zeli.

Kvagené zeli s kfenem ; G
10 kg bilého hlavkového zeli 2 kg kyselych jablicek
300 g kfenu nakrajeného na platky  50-100 g soli
500 g cibule (strouhame soucasné
se zelim)

Postup je stejny jako u pfedchazejiciho receptu.

Kvasené cervené zeli s
10 kg Cerveného zeli 2-3 Izice kminu
/2 kg cibule 5—6 bobkovych listll
Y2 kg kyselych jablicek listy vinné révy, visni, malin
50-100 g soli nékolik zelnych listd

Cervené zeli je tvrdsi, proto mizeme pouzit i ran€j$i odridy. Zeli velmi
najemno nakrouhame i s cibuli, dikladné promichame ve vétsi nadobé
se soli a kminem a upéchujeme, aby zeli pustilo §tavu.

Zavadlé zeli pak dikladné napéchujeme do ptipravenych nadob (skle-
nic). Na dno a navrch poloZime bobkové a dalsi listy, upevnime $pacht-
lemi a uzavieme nadobu. Dalsi postup je jako u bilého zeli.

239



Kvasené okurky @ 31

Do desetilitrové kameninové nadoby nebo do zavarovacich sklenic sti-
daveé prokladame:

5 kg okurek 2 IZice koriandru

Y2 kg cibule 10 hrebick

5 strouzkd ¢esneku 10 bobuli pepre

250 g na platky nakrajeného kienu 10 bobuli novych koreni

1/2 kg na platky nakrajené mrkve petrzelova a celerova nat’

100-150 g cerstvého kopru kousek libecku
s okvétim (nebo 50 g listy Cerného rybizu (visné, kienu,
koprovych seminek) vinné révy)

Cerstvy estragon 4 litry prevarené vody

5 bobkovych listd se 100 g rozpusténé soli

Y

3 Izice hofcicnych seminek

Jsou mimoradnou lahiidkou. Chut’ zavisi na kombinaci kofeni a dalSich
ptisad. Ke kvaseni vybirame mladé okurky, s nevyvinutymi jadry.

Okurky dikladné umyjeme. Kazdou nékolikrat propichneme jehlici,
ukladame do kvasné nadoby, prokladame kofenim, zatizime a zalijeme
studenym lakem. Dalsi postup je jako u kvase.ého zeli.

Kvasena mrkev s okurkami a paprikou @ 32
4,5 kg mrkve 5 bobkovych list
1,5 kg okurek 2 IZice koprovych semen
1,5 kg papriky 2 IZice horciCnych semen
200 g mensi cibule vétvicka estragonu
3 strouzky Cesneku 2-3 snitky Cerstvého kopru
70-100 g soli

Nakrajime na platky ocisténou a oskrabanou mrkev, okurku i se slup-
kou, papriky zbavené jadiinct. Prosolime a nechame zavadnout. Vy-
mackame $tavu, pridame kofeni, namackame do kvasné nadoby
a zatizime. Zalijeme vychladlou pievaienou vodou a nechame kvasit.
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Kvasené zeleninové smési

Miizeme vychazet z momentalni nabidky trhu a pfi zapojeni fantazie
si miizeme pfipravit velmi chutné kvaSené smési.

thodné kombinace kvasenych smési :

Zeli 50 %, mrkev 20 %, paprika 20 %, cibule 10 %.

Zeli 50 %, salatové okurky 20 %, paprika 15 %, platky zelenych
rajéat 10 %, cibule 5 %.

Paprika 50 %, okurky 30 %, mrkev 10 %, rajcata 5 %, cibule 5 %.
Mrkev 30 %, okurky 30 %, paprika 15 %, kedlubny 15 %, zeleny
hrasek 5 %, cibule 5 %.

Mrkev 40 %, hrasek 30 %, razickova kapusta 10 %, kvétak 15 %,
cibule 5 %.

Kvétak 50 %, brokolice 30 %, mrkev 15 %, drobné cibulky 5 %.
Na 5 kg mrkve: 30 g soli na litr vody, 3 cibule, 2 strouzky ¢esne-
ku, semena fenyklu, snitka estragonu.

Na 5 kg Cervené f'épy: 40 g soli na litr vody, 2 cibule, 1Zice hor-
¢iénych seminek, % 1zice kminu, nékolik kolecek cerné tfedkve,
semena fenyklu.

Jsou mozné dalsi kombinace. Fermentovana zelenina si zachovava
svou biologickou hodnotu a je vhodnym zpestfenim jidelnicku i pro ve-
gany a vegetariany.
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17. SuSeni ovoce, zeleniny a korenicich bylinek

Suseni je dalsi velmi stara konzervaéni metoda a dnes, kdy jsou na tr-
hu dobré susicky, neni problém si ovoce nasusit. Vyhodou susicek je
moznost nastaveni teploty jiz od velmi nizkych teplot. Nekupujeme elek-
trické susicky bez termostatu a nastavitelné teploty. Nezbytny je Casovy
spina¢ na susiéce nebo na privodu proudu.

Susit mizeme vsechny druhy ovoce. Daji se pak také pouzit jako sla-
didlo ve vegetarianské kuchyni. Ovoce k suSeni sbirame za slunecného
suchého pocasi, kdy obsahuje méné vody a hodné cukru. Susime jenom
kvalitni zdravé ovoce. Dokonale usuené ovoce skladujeme ve tmé v uza-
vienych sklenicich.

Vhodné korenici bylinky k susSeni jsou bazalka, tymian, kopr, celerova
nat’, majoranka, mata, dobromysl, rozmaryn, $alvéj, kvét mésicku zahrad-
niho. Po dokonalém ususeni skladujeme v uzavienych sklenicich a pred
pouzitim bylinky rozdrtime. SuSime samoziejmé i houby a mnoho druhii
zeleniny. Ususena cela rajcata jsou opravdovou lahtidkou.
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18. Zelené koreni

Vsechny rostliny, které nas obklopuji, Slechténé i plané, jsou nam né-
jak uzite¢né. Existuje asi 300 000 druht vyssich rostlin a z tohoto veliké-
ho poctu jich €lovék vyuziva asi 10%.

Vétsina z toho, co roste v pfirodé, nam poskytuje vyzivné, ochranné
alécivé latky. Ptfirodou je nam darovano, abychom jich vyuZivali pro
zdravinaSeho organismu.

V zeleném koreni se vyskytuji nasledujici latky: j

Mineraly, provitamin A, vitaminy B, C a jiné prospésné latky.
Glykosidy (derivaty cyklickych forem monosacharidi) najdeme
vétSinou v zeleném kofeni nahotklé chuti. Patfi k nim kumariny,
které maji uklidiiujici a cévy rozsitfujici ucinky.

Flavonoidy (nazloutla barviva) ptsobi proti kornaténi cév a zvy-
Suji odolnost krevnich vlasecnic.

Silice se pro svou olejovitou konzistenci mylné nazyvaji ,.éterické
oleje*. Jako kofeni pusobi dezinfek¢né a protikiecove. Plsobi
proti nadymani, podporuji funkci Zluéniku, chut k jidlu a traveni.
TFisloviny chrani sliznici zazivaciho traktu, pisobi proti katarim
stfev a prijmam.

Hoi¢iny jsou rtiznorodou skupinou latek, maji hofkou chut. Pod-
poruji tvorbu Zalude¢nich §tav, zvysuji chut’ k jidlu a stfevni peri-
staltiku.

Slizy patfi k zasobnim sacharidim rostlin. Maji protizanétlivé
ucinky, ochrariuji sliznice zazivaciho traktu a dychacich cest.
Pryskyfice jsou zplodiny latkové vymény rostlin. V rostlinach
jsou vylu¢ovany do mezibunéénych prostor do tzv. pryskyficnych
kanalk?.

Organické kyseliny davaji kofeni ¢asto nakyslou chut’ a Ié¢ivost
Fytoncidy jsou latky, které i v malém mnoZzstvi pasobi proti
bakteriim, virtim a plisnim. Tvofi se v nékterych pletivech vyssich
rostlin. Jsou obsazZené témér v kazdém kofeni, 1 v suSeném. Mno-
hé druhy zeleného kotenipatiimezi léCivky.
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Clovék je souasti ptirody a jeho pFipoutanost k ni mu dovoluje prezit.
Nevzdalujme se ji! Kdyz onemocni zvifata, putuji instinktivné i velmi
daleko, aby nasla ur¢ité rostliny s potfebnymi légivymi latkami. Clovéka
civilizace o tento instinkt pfipravila.

Méli bychom pouzivat predevsim byliny a kofeni, které jsou doma
tam, kde zijeme.

Kofeni podporuje ¢ichové a chutové buiky, chut k jidlu, zvysuje vy-
luCovani travicich $tav, urychluje peristaltiku stfev a vstfebavani vyziv-
nych latek. Vyuzivejme jejich blahodarnych G¢ink k udrzovani naseho
zdravi.

Andélika

Jedlou ¢asti jsou oddenky, mladé listy, lodyhy a plody. Obsahuje fu-
ranokumariny, silici, hof¢iny, flavonoidy, tfisloviny, cukry, beta—karoten,
vitamin C. VSechny ¢asti povzbuzuji dychani, tvorbu travicich §tav a tim
chut k jidlu, plisobi proti nadymani a kie¢im, proti paleni zahy. Ma mo-
copudné ucinky, pomaha pfti nachlazeni, piisobi sedativné.

V malych davkach aromatizujeme mladymi listky salaty, rajcatové
a ovocné polévky, mléko pii nachlazeni a kasli. Listky pfiddivame do
dZzemi z angreStu arevené. Pfed namahavym dnem se doporucuje vypit
studeny macerat and¢liky.

Bazalka

Bazalka obsahuje vonnou silici, flavonoidy, ttisloviny, saponiny, or-
ganické kyseliny. V Cerstvém stavu obsahuje vitamin C, beta—karoten
a enzymy. Obsahuje hodné drasliku, vapniku, hof¢iku a dalsi mineraly.

Vv

zivaji listy, Cerstvé, zmraZené nebo susené, ty jsou mén¢ aromatické.

Pouziva se ke kofenéni zeleninovych a raj¢atovych polévek, omacek,
téstovin, salati, syrii, do pomazanek apod. Caj zbazalky uvoliiuje kiete
traviciho traktu a pridusek, podporuje tvorbu mateiského miéka, uvoliuje
plynatost, plsobi proti tuberkuldze, mirné zvysuje krevni tlak. Mirni tra-
vici potize vyvolané uzivanim 1éki. Silny odvar z bazalky se doporucuje
k omyvani tézce se hojicich ran.

Viing bazalky se rozvine tepelnou upravou. Susenim intenzita klesa.
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Bobkovy list

Okrasny, stale zeleny strom dorustajici do vySky 15 m. Listy obsahuji
silice, glykosidy, alkaloidy, hoi¢iny, ttisloviny. Novéjsi vyzkumy ukazuji
na jeho schopnost snizovat hladinu cukru v krvi. Podporuje chut k jidlu
a traveni. Pfi revmatismu odstranuje odpadni latky z organismu, pijeme—li
odvar ve forme caje.

V kuchyni se pouzivaji Cerstvé i suSené listy, celistvé, nebo mleté.
V pokrmu celé listy vatime kratce, protoZze del§im varem pokrm hofkne.
SuSeny list davame do hotového jidla. Patfi do ,,bouquet garni“ (tymian,
Cesnek, zelena petrzelka a bobkovy list) k ochuceni polévek, omacek,
brambor apod.

Chceme-li zvyraznit chut’ ¢erstvého nebo suseného bobkového listu,
pted pouzitim ho polameme. Mlety bobkovy list divame az do hotového
jidla.

Brutnak

Obsahuje velké mnozstvi minerald, drasliku a vapniku, ze stopovych
prvkl hlavné mangan. Ve 100 g Cerstvého brutnaku ziskame az 20 mg
vitaminu C. Karotenoidy, slizy, prospivaji streviim a dychacimu ustroji,
dale kyselinu kiemicitou, jablecnou, citronovou, silice a tfisloviny. V se-
menech je obsazena kyselina gama—linolova sniZujici krevni tlak a chole-
sterol v krvi. Podle Aviceny brutnak lékaisky posiluje srdecni sval, 1€¢i
roz§ifené a neurotické srdce. Je povaZovan za jeden z nejlepSich bylin-
nych lékd na srdce, piisobi pomalu, ale jeho 1é€ivé acinky jsou trvalé. Lé-
¢iva je cela kvetouci nat. Pasobi dezinfeken€, proti depresim, ovliviiuje
¢innost nadledvinek, lé¢i kasel, zrychluje metabolismus, uklidiiuje po-
drazdénou pokozku. Pomaha i jako kloktadlo.

Mladé listy se pfidavaji do salatl, napoji, pomazanek z tvarohu, oma-
cek, jogurtd, polévek, do jableEnych kompotu. Listy lze pouzit pfi neslané
dieté ke zvyraznéni chuti pokrmu.

Cibule
V Asii a Orientu je cibule jednim z nejstarsSich pfirodnich 1éka. Potra-

vinové a légivé kulty cibule vnikly v Indii a Cing. Zatimco Evropa zila

nasazovala cibuli k ¢iSténi krve a proti kasli.
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Rimané na svych dobyvatelskych cestich vozili cibuli s sebou a tak se
rozsifila i k nam, kde byla kultivovana v klasterech. Péstuje se nékolik
druhi cibule, velké mnozstvi odrid a typa.

Cibule obsahuje 88 % vody, sacharidy, bilkoviny, maly podil tuka
a vlakniny. Alicin ajiné sirnaté¢ slouceniny maji silné antibakterialni
ucinky zejména na sliznice (chrani jemné epitelové buiiky). Je velmi bo-
hata na draslik, fosfor, vapnik a hot¢ik. V mensi mife obsahuje sodik, zZe-
lezo, siru, zinek, kfemik mangan, selen a jéd. Z vitamint je to C, By, B,,
B a E, niacin a silice obsahujici siru.

Plsobi proti srazeni krve po poziti tuéného jidla. Snizuje pfitomnost
., Spatného " cholesterolu v krvi a zvy$uje hladinu ,, dobrého “ cholestero-
lu. Snizuje krevni tlak. Pomaha proti infekci, uvolfiuje zahlenéné pradus-
ky. Zvysuje odolnost proti nddorovym chorobam.

Cibule také dezinfikuje dutinu Gstni a nosohltan, posiluje Zalude¢ni
a stfevni sliznice, snizuje hodnoty cukru v krvi, podili se na krvetvorbe,
posiluje imunitni systém, povzbuzuje tvorbu hormont proti stresu. Posi-
luje srdce a krevni obéh a plsobi preventivné proti arterioskleroze.

Cibule je nasi nejrozsitengjSi zeleninou. Pouziva se syrova i tepeiné
zpracovana, do omacek, pomazanek, nadivek, polévek a pod.

Cibule nat'ova (zimni) — oSlejch

Pochazi z Ciny, kde se péstovala jiz pred 3500 lety. Dodnes se t&si
oblibé na Dalném Vychodé¢, stfedni Asii a v Rusku. K nam se dostal ve
sttedoveéku, asi z Ruska. Oslejch je pribuzny s cibuli, cesnekem, porkem
a pazitkou. Mnozi se semenem, délenim trsii a z pacibulek.

Oslejch ve 100 g obsahuje 200 mg vitaminu C. Poskytuje vitaminy
skupiny B, provitamin A, slizy, jednoduché cukry, siru (alilsulfid). Ma
antibakterialni U¢inky. Plsobi proti sklerdze a zanétim, rozsifuje cévy
a ma protiradia¢ni u¢innost. Z mineralnich latek obsahuje draslik, vapnik,
zelezo, mangan, zinek a dalsi.

Da se snadno péstovat na balkoné. V kuchyni osle jch nejcastéji pouzi-
vame zasyrova do pomazanek, jako ptilohu, posypku na chlebi¢ky, do
salatt, omacek. Vynikajici je salat z oSlejchu se zakysanou netu¢nou
smetanou.
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Cesnek kuchyiisky

Na egyptském papyru z 15. stoleti pt.n.l. se v Prvnim Iékarském radci
uvadi 22 ¢esnekovych receptl proti obtizim (bolest hlavy, bolesti krku,
télesna slabost, atd.). Hippokrates (460-375 pi.n.l.) predepisoval ¢esnek
proti zacpé, otokiim a nadordm délohy. Plinius starsi (1. stol. n.1.) doporu-
coval Cesnek proti 61 nemocem. Pythagoras nazval ¢esnek kralem kofeni.

Cesnek obsahuje glykocidné vazanou silici a simou aminokyselinu al-
liin. Alliin se $tépi na rostlinné antibiotikum allicin. Listy obsahuji velké
mnozstvi vapniku, drasliku, hof¢iku, fosforu, sodiku a siry, ale také zele-
Z0, mangan, zinek, jod a méd’.

Cesnek ma aZ neuvéfitelné, mnohokrat prokazané 1é&ivé schopnosti.
Plsobi proti bakteriim, viriim, plisnim. Pomaha proti skleroze, revmatis-
mu, nadymani i proti hlistim. SniZuje krevni tlak. Zlep$uje krevni obéh
aZ v nejjemnéjSich kapilarach, rozsifuje cévy a zpomaluje srdecni rytmus.
Obsahuje germanium, které posiluje chlopiiovy systém. Vyplavuje ze
Zluéniku Zlu¢, podporuje traveni, dezinfikuje stfevni floru.

Nejnoveéjsi vyzkumy potvrdily schopnost ¢esneku ovliviiovat hladinu
cholesterolu v krvi a snizovat riziko infarktu. Zlepsuje krvetvorbu. Plisobi
preventivné proti rakoviné. Prospiva traveni, hojeni ran, zlepSuje dychani.
Ma mocopudny ucinek. Neni proto vhodny pfi akutnich onemocnénich
zaludku, stiev, jater a mocovych cest.

V kuchyni se pouzivaji strouzky, listy a mladé stvoly. Stvoly se skli-
zeji v dobé, kdy jsou jeste spiralovité zkroucené. Obsahuji silice, pektin,
bilkoviny, slozené a jednoduché cukry. Ze 100 g stvolu ziskdme az 55 mg
vitaminu C, vitaminy skupiny B, flavonoidy a beta—karoten.

Dobromysl (oregano)

Dobromysl je 1é¢iva i kotenici rostlina. Obsahuje silice s rozmanitym
sloZzenim, s hlavni slozkou tymolem. Dale obsahuje tfisloviny, hoiciny,
pryskyfiéné i mineralni latky, v erstvém stavui vitaminy.

Podporuje traveni, ma dezinfekéni u€inky, je protikiecovy, zZluopud-
ny a protizanétlivy. Chut’ a viin€ je ostra. Pouziva se do zeleninovych po-
lévek, omacek, salatd, syrd a do pizzy.

Je mozné ji upravovat tepelné s jidlem. Usnadiiuje stravitelnost tuc-
nych pokrmu.
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Estragon

Za staroveku se mu ptipisovala ¢arovna moc. Mél odhanét dr
a hady, ma to v latinském nazvu. Cesky botanicky nazev je ,,pelynék
zatec*. Pochazi z Kavkazu, roste na Sibifi, v Mongolsku, v Asii, v Se
ni Americe. U nas je znam od 16. stoleti.

Estragon obsahuje silici, hof¢inu, tfisloviny, mnoho drasliku, jod,
tin, beta—karoten, vitamin C. Predpoklada se, Ze ma preventivni uci
proti rakoviné. Ma tonizujici u¢inek, podporuje chut’ k jidlu, zlepsuje
Zivani.

V kuchyni se pouziva do bilych polévek, omacek, bylinkovych m4
pomazanek, salata, rajéatovych pokrmi, omelet, do kvétaku, brokol
cuket, fazolek a hrasku. Uplatni se v marinadach, octech, pii naklac
okurek aj. Zmrazeny zachovava své vlastnosti. Kofenime s nim opatrm

Kopr vonny

Pochazi ze Stfedomofi. Pouzivé se nat’ i plody, ke kofenéni. Nat
sahuje silice s vysokym obsahem vitaminu C a provitaminu A. Kopr
sahuje také mineralni latky, zejména vapnik, draslik, fosfor a dalsi. [
obsahuje kumariny, slizy, flavonoidy, tfisloviny, hodné kyseliny listc
nikotinové, pantotenové.

Latky v kopru rozsituji cévy, snizuji krevni tlak, ac¢inkuji proti ki'ec
Pusobi proti nadymani, ma antiseptické u€inky, podporuje tvorbu mile
uklidriuje.

Pouziva se do salati, k nakladani okurek a zeli, do brambor, oma
a polévek. Kromé naté se mohou pouzit i okoliky, nevafi se, v pokrmu
pouze prohieje.

Libecek lékaisky

Pravdépodobné pochazi z libecku perského. Je to vytrvala bylina,
tenzivné vonici. Obsahuje silici, sacharidy, pryskyfici, organické kys
ny, rutin, furokumariny. U precitlivélych lidi lze pfi sbéru vyvolat aler;

V Eerstvém stavu obsahuje vitaminy, mineralni latky, hlavné dras
Voni intenzivné jako maggi, pouziva se do polévek, omacek, a pomse
nek a téstovin. Tepelné se upravuje s pokrmem, pouZivaji se fapiky i
fen.
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Mata

Je to mnohonésobny KfiZenec, ktery se v ptirodé nevyskytuje. Péstuje
se asi 60 odrid. Obsahuje silici bohatou na mentol (mdta latinsky.: mentha
piperita), tiisloviny, hoi¢iny, flavonové glykosidy, vitaminy a mineraly.

Ma utiSujici, antiseptické, protizanétlivé, protikiedové a stimulacni
uginky. Podporuje zazivani, vyluovani Zluéi, pisobi proti nadymani
a proti prijmim. Vyborny je matovy ¢aj a koupel. M4 svéZi chut’ i viini.

V kuchyni se pouziva do mouéniki, zeleninovych salatd, do octt a si-
rupd, k rajéatovym napojiim a pokrmiim, do majonéz, omacek, pomaza-
nek, lusténin, ryze, zapékanych brambor se zeleninou. Listy se hodi ke
zdobeni mouéniki a osvéZujicich napoji. Matu miZzeme i zamrazovat.

Majoranka

Pravdépodobné pochazi z Libye, odkud se rozsitila kolem Stfedozem-
niho mote. Obsahuje silici, terpeny, hoi€iny, tfisloviny, slizové latky.
V cerstvém stavu obsahuj€ vitaminy.

Ma uklidiiujici Géinky, zklidfiuje stieva, pisobi proti plynatosti i proti
prijmim. Caj je vhodny pfi nevolnosti a nespavosti, mirné rozsituje cévy
a snizuje tlak. PGsobi proti bronchidlnim zan&tdm, mocopudné a antisep-
ticky. Usnadiiuje stravitelnost tuénych a nadymavych jidel.

V kuchyni se kombinuje s peptem, Cesnekem a kminem, novym kote-
nim, tymidnem a rozmarynem. Hodi se do bramborovych, fazolovych
a esnekovych polévek. Pridivame ji do bramboraku, pizzy, vaje¢nych
pokrmi, na syry, do mangoldu a $penatu.

Pouziva se Cerstva i suSena. Lze ji tepelné upravovat s pokrmem.

Medurnika lékarska

Pivodem je ze Stiedomoii. Jeji ucinky byly znamé Rimanim
i Rektim. Nat se sklizi pred rozkvétem dvakrat do roka na suseni. Pouziva
se v kosmetice, ve vonavkafstvi, do koupeli a vonnych polstafi.

Listy obsahuji hodné vitaminu C, beta—karotenu, silice, t¥isloviny, fla-
vonoidy. Podporuje traveni, uvoliiuje stfevni kieGe, pisobi proti nadyma-
ni, zklidfiuje pfi poruchach spanku. Patti mezi dietni kofeni, viiné a chut
je nahotkla, podobna citronu.
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V kuchyni se pouziva do omelet, jogurtli, do bylinnych omacek, masel
a pomazéanek. Pfidava se do hub, kvaseného zeli, polévek a k aromatizo-
vani broskvového a jableéného kompotu a pudinkd.

Pridava se do hotovych pokrmii a jen zlehka se prohfeje.

Pazitka prava

V Ciné ji znali jiz pted 5 000 lety. O jejim vyuziti v kuchyni se Evro-
pa dovédéla az od Marka Pola, pfestoze je to i plivodni rostlina Evropy,
Asie, Australie a Severni Ameriky. Voni po cibuli, stvoly obsahuji beta—
karoten, vitaminy By, B,, a E.

Obsahuje silici s organicky vazanou sirou, fytoncidy, flavonoidy
a antibakterialni latky. Z mineralti obsahuje draslik, vapnik, zelezo. Po-
vzbuzuje chut k jidlu, traveni, mirné snizuje krevni tlak. Pasobi proti
stfevnim parazitiim, snizuje hladinu cholesterolu v krvi.

V kuchyni se pouziva do vsech slanych polévek, zeleninovych oma-
¢ek, na brambory, ryzi, brokolici, téstoviny, kvétak, do vajecnych pokr-
mu, bylinkového masla, pomazanek, salati z Cerstvé zeleniny, nadivek
apod.

Tepelné se neupravuje, protoze by ztratila chut’ i vitaminy.

Petrzelka nat’ova

Byla znama uz Rimantim a Rekiim. Je to velmi cenna nat’ové zelenina.
Obsahuje draslik, vapnik, fosfor, hoic¢ik, Zelezo, siru. Déale poskytuje
vlakninu, sacharidy, beta—karoten, vitamin C, vitaminy skupiny B, kyseli-
nu nikotinovou aj. Zelena petrzelka obsahuje silici, stimulujici ledviny.
Proto ji pfi nemocich ledvin pouzivame opatrné.

Zelena petrzelka s hladkymi listy je aromatiétéjsi a obsahuje vice vi-
tamin®. V kuchyni ma Siroké pouziti do polévek, salatti, na brambory, do
pomazanek, knedlikd, téstovin, ryze aj.

Francouzi pouzivaji smés sekané petrzelky, kratce osmahlé na masle
se Salotkou a ¢esnekem, do brokolice a kvétdku. Povzbuzuje travici po-
chody, ma mocopudné a antiseptické ucinky, snizuje krevni tlak, dobie
pusobi na pokozku.

S vyjimkou pouziti do nadivek ji tepelné neupravujeme. Pouzivame
cerstvou na posypani.
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Rozmaryna lékaiska

Domovem je jihozapadni Stfedomofi, péstuje se od starovéku. Chut’
a viné je siln€ kofenita, nasladle kafrova. Je to 1é¢ivka. Listy obsahuji si-
lici kafrové viing, flavonoidy, hof¢inu, t¥isloviny, kyselinu rozmarynovou.

Ma vysoky obsah vapniku, dobie vstiebatelného organismem. Caj
pomaha pii nervovém vypéti, bolestech hlavy, pisobi proti stresu, zklid-
fiuje a podporuje zaZivani. Podporuje krevni ob&h, pouziva se jako klok-
tadlo. Omezuje rist baktérii, je mocopudna a Zlu¢opudna.

V kuchyni se pouzivaji v mensich davkach cerstvé a drcené listy do
tu¢nych jidel, do cuket, lilkd, k rajéatovym pokrmim, do pizzy, téstovin,
na vafené brambory, do zeleniny apod. Snasi tepelnou tpravu. Susena je
aromatictéjsi.

Saturejkazahradni

Pochazi z vychodniho Stfedomori. Existuje jest¢ saturejka horskd,
ktera je soucasti kiovinatych porostii ve Sttedomoti. Obsahuje silice ¢asto
promeénlivého sloZeni, flavonoidy, hot€iny, ttisloviny, pryskyfice.

Posiluje zaludek, podporuje chut’ k jidlu, uvoliiuje zaZivaci kiece, pi-
sobi proti plynatosti, proti sttevnim parazitim, ptisobi asepticky, v ¢aji se
uzivala proti prijmam.

V kuchyni se pouziva tak jako tymian, jedna Cajova lzicka Cerstvé vy-
da za '5 1zi€ky susené. Dava se do lusténinovych a bramborovych polé-
vek, do nakladanych okurek, zeli, fazolovych pokrmi, krup a hub. Do
salati, tvarohovych pomazanek, rajskych a zelenych omacek, zapékanych
zeleninovych pokrmi, ke kvétaku, brokolici a Tofu.

Viné se rozvine tepelnou upravou. Listky nesekame, ale krajime na
nudlicky.
Tymian obecny

Pochazi ze Stredomoti. Ve starém Egypté se pouzival k balzamovani.
Rimsti vojaci a gladiatofi se potirali tymianem, aby ziskali odvahu. U nas
byl tymian znam od 9. stoleti a od 11. stoleti ho rozsitovali benediktinsti
mnisi.

Tymian je IéCiva rostlina. Obsahuje silice tymol a karvakrol, dale
ttisloviny, hof¢iny, flavony, organické kyseliny. Ma vysoky obsah Zeleza.
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Tymian ma protizanétlivé Gcinky, ptiznivé pusobi pii zanétlivych one-
mocnénich dychacich cest.

Ma ptiznivy asepticky uéinek na zazivaci trakt, pasobi proti prajmam
kiecim, stfevnim, parazitim. Pouziva se k omyvani Spatné se hojicich ran
a ke kloktani.

V kuchyni se bohaté vyuZziva do polévek, lusténin, kozich a ov¢ich sy-
rt, zeleninovych pokrmd, lusténin. Znacné se vyuziva ve smésich koteni.

Tepelné se upravuje s pokrmem. Kofenime opatrné.
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¢ Bylinkovy salat s naklicenymi semeny (mungo a vojtéska)
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8 Ledovy salét s liskovymi jadry a
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1¢ Bramborove Skubanky s mékem'
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20 Spanélské brambory
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22 Rusky salat Vinegret
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Y 0 A

25 Orientalni salat ze syroveho kvétaku
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