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Úvod 

Pokrmy nechťjsou vašimi léky 
a vaše léky nechťjsou v pokrmech. 

Hippokrates (460-377 př. n. I.) 

Rakovina je celkovým systémovým onemocněním. Jednou z vyvo­
lávaj ících příčin je zahlenění organismu v důsledku nadměrného přijmu, 
nevhodně připravované a nevyvážené potravy. Tkáně podlehnou tomuto 
onemocnění, až když jsou oslabeny jedy z usazených nečistot, roznáše­
ných dále krví a ukládaných v těle. Když nebudeme trvale pečovat o 
očistu organismu, a současně vědomě bránit jeho zahleňování škodlivi­
nami, najdou si usazené h leny své působiště ve střevě, cévách, mozku, 
kloubech, tělesných orgánech, zkrátka v celém těle. 

Mnoho dietologů zdůrazňuje, že zásadotvornou stravou očišťujeme 
svou krev od toxických látek. Syrové ovoce a zelenina by proto měly tvo­
řit 60 až 75 % naší stravy. Naproti tomu mají  na tvorbu usazenin velice 
negativní vliv kyselinotvorné potraviny jako jsou bílá mouka, rafinovaný 
cukr, maso i ryby, všechny konzervované potraviny, dále káva, čaj ,  alko­
hol, ostrá a grilovaná jídla, uzeniny, chemicky ošetřované sladké nápoje  
apod. Vydatně škodí špatná skladba potravin a stravovací režim, častý 
stres, kouření, nedostatek tělesné aktivity a přiměřeného odpočinku, pře­
j ídání a j ídlo na noc. Dochází k chronické autointoxikaci, samootravování 
organismu. 

Autointoxikace je nejhorší a nejkrutější nepřítel v boj i  o zdraví a dlou­
hověkost. Příznaky jsou bohužel příliš povšechné a velmi málo vědecky 
probádané. N adbytek cizorodých látek v krvi doprovázejí chorobné, stří­
davé nálady, nespokojenost, napětí, přehnaný strach. 

Náš běžný normální stav musí být radostný, veselý, optimistický, ne­
nucený. Být si j istý a spokojený sám se sebou. Proč se cítíme nesví i teh­
dy, kdy nám je osud příznivě nakloněn? Je možné jedno vysvětlení: může 
za to s ilné znečištění naší krve. Nejhorší je, že autointoxikace roste 
s věkem. 

Nahromaděné usazeniny, obecně nazývané hleny, z nás dělaj í  bezdů­
vodně pesimisty. Zpravidla v sobě nenacházíme dost sil, abychom se j ich 
zbavil i .  Draze platíme za špatné návyky a to pokaždé, když se sytíme 
mrtvou, vitamínů zbavenou stravou. Draze platíme za to, že polykáme 
různé léky, když to není nutné. Kazíme si zažívání a životně důležité or­
gány, narůstá znečištění škodlivinami, trpí tím celý organismus. 
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Navštíví-li nás nemoc, hlásí nám, že jsme někde udělali chybu, nebo 
několik chyb. A je to důvod k zamyšlení, že s celkem - organismem není 
něco v pořádku :  

Dodáváme tělu dostatek přírodních vitamínů, živých enzymů, mine­
rálů a stopových prvkli? Neničíme je nevhodným kuchyňským zpracová­
ním? Nezanášíme příliš organismus škodlivinami? 

Přestože není možné se všem škodlivinám vyhnout, musíme po zbytek 
života něco dělat pro své zdraví: 

1 .  Abychom obnovi l i  plynulou práci našeho organismu, je nutné z těla 
odstranit, co mu v tom překáží. Usazeniny nejen intoxikují organis­
mus, ale brání v přísunu živ in a energie do buněk. Současně zabraňuj í 
úplnému vyloučení odpadních látek, které vznikají  při metabo l ismu, 
procesu přetváření potravy na energi i .  Organismus bychom měli očiš­
ťovat hladověním. Zde doporučuj i umírněnost, ale pravidelnost. 

2. Abychom organismus co nejméně zatěžoval i  škodlivinami, je  nutné 
dopřát mu zdravou životosprávu a kvalitní stravu. 

A právě o to se snaží kni ha, kterou jste otevřel i .  

Tuto knihu jsem pojala tak, aby se čtenář mohl sám přesvědčit, že se 
j ídlem může rakovině bránit, a jak by se měl j ídlem léčit. Proto má od­
bornou část, zaměřenou na vysvětlení léčebných účinkli četných druhli 
potravin. Jako lékařka vřele doporučuj i každému, zdravým i pacientlim, 
aby se s nimi ve vlastním zájmu seznámi l .  

Knihaje současně kuchařkou se stovkou receptli a tipli na pestrá j ídla, 
jaká si v boji s nemocí mližeme dovolit. Na j ídlo se těšíme i jako na 
společenskou záležitost setkání s rod inou a přátel i . Dopřejme si této 
radosti . N esmíme však připustit, aby j ídlo organismu více škodi lo, než 
prospívalo. Naslouchejme svému tělu ! 

Názvy receptů jsou v textu a v obsahu podbarveny šedým stínem. 

U recepru, které jsou i lustrovány barevnou fotografi í, je ještě ikona 
očko <I> a za ní pořadové číslo receptu na barevných stranách, kde se 
mližeme na hotové j ídlo podívat. 
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1.  Podíl stravy na udržení zdraví 

Co znamená kvalitně jíst 

Kvali tně j íst znamená zaj i stit vyváženost denního přísunu bí lkovin, 
tukú, cukrú, vitamínů a minerálii. 

Vždy se snažíme zachovat v jídle co nejvíce těchto dúležitých s ložek. 

Měli  bychom j íst především potraviny pocházej ící z k l imatického 
pásma, ve kterém žijeme. Platí to nejen o zelenině, ovoci, obilovinách, 
luštěninách, ale také o by linkách a zeleném koření. 

Vyvážená, čerstvá, chemicky neošetřená strava přijímaná v k l idu, do­
statečně rozkousaná, je prvořadým předpok ladem zachování zdravého or­
ganismu. 

K péči o zdraví patří dostatek fyzické zátěže, schopnost vyhýbat se 
stresům a dostatek spánku a odpočinku. 

Velký význam pro trávení má kombinace pokrmll . rdeální kombinací 
mléčné bílkoviny (tvaroh, jogurt, kefír) je syrová li stová zelenina a obi­
loviny. K bramborovým a těstovinovým j íd lúm se hodí saláty nebo sladké 
přílohy. 

Pro spouštění tvorby trávicích šťáv je velmi dldežitá konečná úprava, 
vzhled j ídla na talíři i výzdoba stolu. Stolování je u nás nyní opomíjeno. 
Hltání j ídla ve spěchu, nedostatečné rozmělnění, to vše nesmírně brání 
dokonalému využití toho, co se dostane do žaludku. 

Syrová a tepelně upravená strava 

Syrová strava čerstvým ovocem a zeleninou, míněno včetně bylinek, 
koření, ořechú a semen, je nejspolehl ivějš í  zpúsob, kterým múžeme do­
sáhnout vyvážené skladby potravinových složek. J íst bychom měli jednak 
celé plody, nakl íčená semena, zejména však upravené do ochucených sa­
látú, i vyl isované do šťáv. Řadím sem samozřejmě i kysanou zeleninu, 
rostlinné oleje, ovocné octy. 

I 

K syrové stravě patří rovněž mléčné výrobky. Jsou významným zdro­
jem b ílkovin. Nejvhodnějšími jsou domácí mléko, tvaroh, jogurty, netuč­
ná kysaná smetana a sýry. 
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U nemocných rakovinou by měla syrová j ídla tvořit zhruba tři čtvrtiny 
denního příjmu. Důvod je prostý: v tepelně nezpracovaných potravinách 
jsou významně přítomny vitamíny, enzymy, minerály, stopové prvky 
a vláknina. 

Zeleninu nekupujeme ve větším množství do zásoby, aby na vzduchu 
a světle nezoxidovala. Ze stejného důvodu plody pokud možno nezbavu­
jeme slupky škrabkou. Dlouho je nenamáčíme a rychle omyjeme kartáč­
kem. 

Zeleninu či brambory, které musíme tepelně zpracovat, nevaříme ve 
vodě, ale v páře pod pokličkou. Zelenina má být křupavá. Nenecháme ji 
rozvařit. Vitamíny a minerály se většinou ve vodě rozpouštěj í  a púsobe­
ním tepla oxidují .  

Tepelně upravená j ídla, vhodná pro nemocné rakovinou, jsou dále 
luštěniny, nejrůznější polévky, těstoviny, moučníky. Jídla připravujeme 
jen s velmi umírněným podílem cukrů, tukú, mléka a vajec. 

Množství a skladba stravy 

Cukrem bychom měli šetřit. Přestože je cukr čistě rostlinného původu, 
nezaručuje to jeho zdravotní přínos. Dáváme přednost cukru v přírodní 
formě fruktózy jedením ovoce. K oslazení j ídel a nápojů použijeme raděj i 
nerafinovaný přírodní cukr, třtinový cukr, případně med či melasu. Dal­
ším zdrojem cukru je  sušené ovoce, zejména rozinky. 

Cukry, přesněji komplexní polysacharidy, jsou životně důležité jako 
zdroj tělesné energie. Nacházej í  se i v obilninách a ve výrobcích z nich 
připravených (těstovinách, chlebu, pečivu), kde se vyskytují i ve formě 
škrobů. Cukry obsahuj í  i brambory, luštěniny, ořechy, ovoce a zelenina. 

V rostlinách je také buničina neboli celulóza. Základem celulózy je 
glukóza ve formě polysacharidu, který však organismus neumí zpracovat. 
Tato nestravitelná látka patří k vlákninám. Přítomnost vlákniny při trávení 
potravy je však velmi dúležitá, protože umožňuje využívat energii z cukrů 
stej noměrně. 

Hlavním zdrojem tuků jsou rostlinné oleje a mléčné výrobky. Vysoký 
obsah tuků mají obilné klíčky, semena, ořechy, nesoucí v sobě zárodek 
příštího života. Obsahuj í  také vitamín E a nenasycené mastné kyseliny. 

Tuky organismus využije ke stavbě buněčných membrán. Jsou ne­
zbytné pro vitamíny rozpustné v tucích (A, D, E, K) a jsou zásobárnou 
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energie. Nadměrný přívod tuků a jej ich nevhodná skladba působí obezitu 
s rizikovým faktorem aterosklerózy. 

V současné době jsou nejvíce ceněny jednoduché nenasycené tuky. 
Doporučovaná denní  dávka tuku: 40-60 g muž, 30-40 g žena a dítě. 

Nápoje pro nemocné rakovinou musí být připraveny z nesycené pra­
menité vody, čerstvě vylisovaných zeleninových nebo ovocných šťáv 
a moštů. Pijeme také kefir, syrovátku a bylinkové čaje. Káva není žádou­
cí. Alkohol je škodlivý. 

Maso do j ídelníčku nemocných rakovinou nepatří. 

Rostlinná strava, maso a jeho vyřazení z jídelníčku 

Největší vl iv na zah leňování organismu má kyselina močová. V orga­
nismu vzniká při metabol izmu živočišných bílkovin, zejména masa. Když 
upřednostňujeme stravu s přemírou živočišných bílkov in, dochází k pře­
kyselení vnitřního prostředí. 

Není-Ii v těle dostatek zásaditých organických sol í, aby kyselinu mo­
čovou neutralizovaly, vypadává z roztoku a jej í  krystalky se usazuj í  ve 
svalech a kloubech, spolu s dalšími h leny, pocházej ícími z chemicky 
zpracovaných potrav in. 

Naproti tomu rostl inná bílkovina se v organ ismu nemůže formou ky­
seliny močové usazovat, protože krev bohatá zásad itými látkami udrží 
kysel inu močovou v tekutém stavu. Proto nemůže kvasit, než je z těla od­
fl ltrována ledv inami a vyloučena močovými cestami. 

Od půlky minulého století žijeme ve věku antibiotik, hormonálních 
preparátii, chemických pi lu lek, konzervačních čin idel a j iných zel, která 
se vyřádí na našem zdraví. Denně opakovaným tvrzením dietologů je dů­
ležitost masa ve stravě. "Maso musí být součásti téměř každého jidla, na­
še tělo potřebuje nutně živočišné bílkoviny, bez těchto bi/kovin není 
schopno vytvořit si několik esenciálních aminokyselin ". Toto živočišně­
bílkovinné šílenství je nám servírováno odborníky - dietology na všech 
úrovních. Také a zejména lidem nemocných rakovinou. Nikde se neuvádí, 
kolik bí lá masa obsahuj í  hormonálních přípravků, kolik dostala zvířata za 
svůj život antibiotik. Nejsou hormonální přípravky obsažené v mase pří­
činou vyššího tělesného vzrůstu mladší generace? 

Obavy, že bezmasá strava je chudá na bílkoviny, jsou neopodstatněné. 
Obiloviny, brambory, luštěniny, ořechy, semena, houby poskytuj í  převáž-
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nou část potřeby bílkovin. Dále se doplní b ílkovinami z mléka, případně 
vajec. 

Bílkovina je vysokomolekulární látka tvořená řetězcem aminokyselin. 
Je nepostradatelná při stavbě organismu. Účastní se tvorby kolagenu, en­
zymů, proti látek, krevního barviva hemoglobinu, bílkovin nutných ke 
krevní srážlivosti, činnosti svalů a některých hormonů (růstový hormon). 

Tím, kol ik bílkovin denně potřebujeme, se zabývalo mnoho renomo­
vaných vědců. Potřeba bílkovin u dospělých s normální hmotností se ori­
entačně udává vztahem "Bílkoviny (g) = tělesná hmotnost (kg)", tj . denně 
máme konzumovat tolik gramů bílkovin, kol ik  kilogramů vážíme. 

Tuto dávku bílkovin zaj istí, sníme-Ii během dne 400 g zeleniny (8 g), 
75 g naklíčených semen ( 1 5  g), 450 g ovoce (5 g), 75 g obilovin (9 g) 
75 g vařených l uštěnin ( 1 5  g), 50 g tvarohu nebo máku aj . ( lOg). V zá­
vorce uvádím množství bílkovin získané konzumací příslušné potraviny. 

Vegetariáni by mčli upřednostnit ve stravě co nejvíce obilovin, ať už 
pšenici, rýži, ječmen, kukuřici, oves, žito, proso nebo pohanku, ve formě 
celozrnných potravin - těstoviny, tmavé pečivo, tmavý chléb a mUsli . 
Doporučuje se střídmost v konzumaci sladidel, mléčných výrobki'l, IUštč­
nin, ořechů a vajec. Strava by měla obsahovat co nejméně tukú či oleje. 

" Ve správně složené stravě není žádná složka důležitějiíí než ovoce 
a zelenina, protože ty obsahují vitamíny v.veho druhu . .. Robert MeCarri­
son. 

Záleží na každém jednotlivci, zda se rozhodne pro zmčny ve svém j í­
delníčku. I malé zmčny mohou zlepšit zdravotní stav. Jídlem neovlivňu­
jeme bezprostředně své zdraví, ale i kvalitu a délku života. 

Odkud čerpám inspiraci 

O potřebě kuchařky pro nemocné zhoubnými nemocemi jsem uvažo­
vala delší dobu. I proto jsem navštívila v roce 1999 dánské sanatorium 
Humlegaarden v Hummlebaecku. Bylo mi o něm známo, že působí od 
roku 1930 jako léčebné a rekonvalescentní zařízení zaměřené na pacienty 
s nádorovými onemocněními, že se specializuje v alternativním lékařství, 
a že v léčebných metodách má významné místo syrová strava. 

Zakladatelka, dr. Kristine Nolfi, trpěla rakovinou prsu a odmítla pod­
stoupit se operaci. Léčila úspěšně sebe a další dvě desítky pacientů čers­
tvou syrovou stravou, zapíjenou čerstvým mlékem, a velkými dávkami 
česneku a šťáv, hlavně z červené řepy a mrkve. 
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Dnes se v sanatoriu věnují léčbě a rekonvalescenci zhoubných nemo­
cí. Jako léčebné metody se používaj í  homeopatické léky, aby napomohly 
detox ikaci nebol i  očistě organismu a částečně posíl i ly životně důležité or­
gány, zejména játra, plíce a ledviny. Používá se celostní a lokální hyper­
termie, galvanoterapie, byl inná terapie (speciálně jmel í  a echinacea), 
magnetoterapie, ozónová léčba, ortomoleku lární léčba, léčebné h ladovění 
( 7-1 2  dnú), a dieta. Součástí léčby je psychoterapie, meditace a antropo­
sofie - rozvoj duševna podle mystické metody, založené začátkem 
20. století R. Steinerem. 

Pacientúm byla v sanatoriu podávána na švédských stolech chutná 
bezmasá j ídla založená na kombinaci syrových a kuchyňsky zpracova­
ných obi lovin, mléčných výrobků, zeleniny a ovoce: vaření v páře, peče­
ní, zapékání, kaše, polévky, omáčky, dresinky a polevy. Na stole vždy byl 
čerstvý a konzervovaný česnek, nakládané - olivy, houby, sušené -
švestky a rozinky, čerstvé Hávy - nlJkvová, jablečná, obi loviny ve formě 
vloček, zejména k snídani, spolu s rýžovou kaš í .  Mléčné produkty jako 
tvaroh, keflry, jogurty 0, 1 -0,3 % tučnosti. K obědu ani k večeři nechy­
běly všemožné druhy nadrobno nakrájených zelených by linek včetně ze­
lené cibulové natě. 

Upravené stoly byly denně tak rozmanité, že bych dlouho vyjme­
novávala jej ich obsah. Nepoužívaly se živočišné tuky a nesladi lo se rafi­
novaným cukrcm. Cukr se požíval formou hroznového cukru konzumací 
ovoce a medu. Med se mazal na suchý toustový chléb, kukuřičné a sójové 
placky. Denní stravovací režim a přehled j ídelníčku zmíním ještě dále. 
Velká pozornost se individuálně věnovala dávkování a výběru vitamínů, 
minerálú a by li nných čajú .  Každý pacient dostal seznam doporučených 
dávek vitamínLI, minerálú, homeopatických lékLI a bylinných čajú .  

Bez vlastního přičinění o životosprávu to nepů,ide 

Neustálé zhoršování zdravotního stavu celé světové populace nahání 
pacienty do ordinací lékařú s požadavkem "Pomozte ihned, bez mého při­
činění, abych nemusel nic na svém standardu změnit " . Neumíme si nic 
odříct. K životu stačí organ ismu desetina toho, co obvykle smíme, jestliže 
těžce nepracujeme. 

Urč itá pohodlnost nás nutí poj ídat léky, které jsou pro organismus zá­
těží, s jakou si naše tělo jen velmi těžce poradí. Cenou za toto pohodlí 
jsou poškozené orgány s následnými mnohočetnými potížemi, j ež poté lé­
číme dalšími jedy z léků.  Někdy s i  poj ídáním lékú pěstujeme z nevinných 
onemocnění chronické nemoci, proti kterým už není léku. Velmi často by 
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však stačIlo Jen málo, aby se našemu tělu pomohlo, a nemoc by zmIzela 
beze stopy. 

Během své lékařské praxe Jsem se mnohokrát přesvědčIla, že devade­
sát procent léčby JakékolI nemOCI Je v rukou nemocného a Jenom deset 
procent v rukou lékaře Nezměníme-ll žIvotosprávu, am štáb umverzit­
ních profesorů nám nepomúže. 

LetIté toxIcké vlivy nadměrného příjmu žIvočišných bílkovm, tukú 
a různých škodlIvm nás pozvolna přIpraVUJÍ o dobré fungování orgánů, 
hybnost a psychickou pohodu. Svým vlastním přIčměním degenerujeme. 

Stravou proti nemocem 

"Od narození až do stáří průměrný člověk ntkdy neochutná stravu 
v�kutku přírodní a kazí Sl svoJe zdraví den ze dne �travou, kterou požívá 
Málo bdí totiŽ zná druh �travy, kterou tělo potřebllje, aby bylo udržováno 
v dobré kondicI a úle Ale málokdo Sl dá námahu s tím, aby takovou stra­
vu vyhledával " Dr. Paul Bragg, 1967 

Nejvydatnější a nej levnější léčbou nemocí je prevence. Naučme se 

nemocem předcházet. Ušetříme si mnohá utrpení. Jídlo je velmi 

důležitou součástí procesů podílejících se na uchování zdraví a proto 
bychom se měli řídit těmito obecnými pravidly: 

I. Snídaně by měla být skromná Ne�nídámc hned po proCItnutí 
2 Jíme plody L ročního období a kraJe, vc ktcrém :lIJcme, a pečlIvě 

dbáme, abychom co nejméně měmlt přIrozenou hodnotu stravy. 
Vyhýbejme se dlouhému tepelnému zpracování a konzervování 

3 Každý Sl volí Jídlo mdIvlduálně Pokynem k Jídlu by měl být JedI­
ně hlad. Bez skutečného hladu bychom ncměl! Jíst kalOrIcky vy­
datná Jídla 

4 Ořechy Jíme v menším množství a vždy s JinýmI potravmamI Ho­
dí se ke všem pokrmúm Do ovocných Jídel & ořechy a mléčnýmI 
výrobky používáme koření. Zelenmu ochUCUjeme pouze bylmka­
ml 

5 Nemícháme ovoce a zelenmu K Jednomu Jídlu Sl vezměme obIl­
nmy s ovocem. K Jmému obIlnmy se zelenmou a ořechy. Obllnmy 
dáváme máčet, pak JSou mnohem lépe stravItelné 
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6. Hodnotu stravy zvýšíme používáním zeleninových vývarů s vyš­
ším podílem zeleniny a brambor. Na j ídle není důležité množství, 
ale jakost. 

7. Mléčné výrobky nepožíváme ve velkém množstvÍ. Zaj išťuj í  nám 
potřebné aminokyseliny, ale dospělý organismus j ich potřebuje 
méně než dětský v době růstu. 

8. Ve všech ročních obdobích zdobíme stůl ovocem nebo květinami 
v květináčích. Řezané květy mohou vyvolávat představy odumírá­
ní a zmaru. 

9. Na jaře dáváme přednost rané zelenině, omezíme obilniny a oře­
chy. Népodceňujme výzdobu stolu, na jaře má převládat červená 
barva. 

1 0. V létě obiln iny a ořechy nahrazujeme bramborami ,  ovocem a zele­
ninou. J v létě pijeme raděj i nápoje odražené než přechlazené. Ve 
výzdobě stolu má v létě převládat barva modrá. 

l l . Podzim je bohatý na ovoce, obilniny a ořechy to jsou na podzim 
vedlejší pokrmy. K vyzdobení  stolu je vhodná barva žlutá. 

1 2 .  V zimě užíváme více obilnin a zeleniny. M ůžeme si dopřát více 
ořechli. Mějme zásobu přepuštěného másla. Pročišťuje a plisobí 
jako přírodní lék. Zeleninu dusíme výhradně na přepuštěném 
másle nebo na olej i .  V zimě přizdobujeme stlil bílou a zelenou 
barvou. 

1 3. Ve studeném ročním období volíme za předkrmy polévky, a nao­
pak v teplém období saláty a ovoce. 

1 4. Čím čerstvější je mouka, čím sušší obi l í  a čím rychlejš í  je příprava, 
tím je j ídlo výživnější a zdravější. 

1 5. Než doj íme nepijme. Jezme pomalu, sliny dokonale zvlhčí sousto. 
1 6. Na j ídlo si uděláme čas. Jíme v k l idu a pečlivě. Jídlo žvýkáme až 

ztratí svoji plivodní chuť. Nezačínej me j íst, když jsme nervózní ,  
unavení, v nepříjemném prostředí .  Odmítejme jídlo připravované 
neharmonickými, podrážděnými lidmi .  I když nám bude chutnat, 
nebude nám dělat dobře. 

1 7. Obzvláště dbáme na to, co dáváme j íst dětem. Velmi pečlivě vyva­
žujeme stravu nemocným dětem. 

1 8. Přečteme si informační nálepky na potravinách a vyhneme se pře­
míře umělých barviv, ochucovacích a konzervačních činidel. 
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"Dnes budeme velmi obtížně shánět potraviny nezávadné, ale 
z možného zla volme vždy to nejmenší. " Dr. Paul Bragg. 

Stavíme se ke zdravé a vyvážené stravě jako k jedné z významných 
součástí prevence nemocí? Zamysleli jsme se někdy nad tím? Málokdo 
z nás by odpověděl kladně. O pestrou a vyváženou stravu se začneme 
obyčejně zajímat, až když to s naším zdravím není v pořádku. 

Cílem preventivního lékařství je udržení zdraví a zdatnosti organismu 
do nejvyššího věku. Je prevence dostatek? V posledních letech málo, 
řekla bych skoro žádná. Civilizačních nemocí začíná být tolik, že se stá­
vaj í pohromou. 

Každý, kdo se pokusil vniknout do činnosti organismu, nejdokonalej­
šího stroje všech dob, jaký kdy byl zkonstruován, byl fascinován jeho 
důmyslností, jednoduchostí a schopností, s jakou dokáže bojovat proti při­
rozeným nepřátelům i proti svému maj iteli samotnému, který je často tím 
nepřítelem největším. Náš organismus má jedinečnou vlastnost, a to zba­
vovat se nepotřebných látek tím, že je ukládá na místa pro jeho funkci 
méně důležitá, aby tím chránil buňku, jako nejdů ležitější článek. Nepo­
třebné látky nejprve ukládá do kloubů, spojovací tkáně. Nakonec zůstá­
vaj í  jedy v buňkách, j sou postiženy orgány a objeví se nemoc. 

Organismus si dokáže pomoci, když mu dáme šanci. Každý z nás chce 
být zdráv, nebýt závislý na pomoci svého okolí, být fit až do nejvyššího 
věku. Ale co proto děláme? Naprostá většina z nás skoro nic. Ba naopak, 
své tělo naplňujeme desítky let hromadícím se odpadem a nánosy, aniž 
bychom se zamyslili, jak to uvnitř vypadá. K zamyšlení nás donutí až 
první zdravotní potíže, a tehdy začneme vyhledávat odbornou pomoc. 
A tam začne další nápor na naše zažívání, játra, ledviny. Začneme pojídat 
spásonosné tabletky. Spouští se řízená intoxikace. 

S řadou potíží bychom si mohl i  pomoci sami, aniž bychom vyhledali 
odbornou pomoc. Ale udělat i něco málo pro své zdravÍ je časově nároč­
nější než spolknout tabletku, která potlačí určité symptomy, ale neodstraní 
příčinu a tak si začneme pěstovat chronické potíže. 

Nic nového pod sluncem, již Hippokrates byl přesvědčen, že by lékař 
měl nechat medikamenty v chemikově krámu, dokud může pacienta 
uzdravit stravou. Vztah mezi výživou a nemocí je velmi těsný. Platí to 
dvojnásob u nemocí zhoubných. 

Za cíl svého snažení si vytkneme své vlastní zdraví, cíl velmi důstojný 
a lákavý. Už první úspěchy v podobě zdravotních úlev nám budou vzpru­
hou na této zdánlivě obtížné cestě. Když pacient není připraven ani roz-
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hodnut sám sobě pomoci, pak jakákol i  j iná pomoc a rada je marná. Mu­
síme sami chtít a projevit s i lnou vůl i .  Potřebná je podpora rodiny. 

Je pochopitelné, že když po několika desetiletích budeme chtít změnit 
j ídelníček, že to půjde obtížně. V organismu musí doj ít k velmi radikál­
ním změnám, v procesu tvorby trávicích šťáv a enzymů. Proto je důležité 
usnadnit organismu tuto změnu. 

Nemocný musí vědět, že když tělu odebere v nápoj ích a potravě určité 
látky stimuluj ící nemoc, bude se organismus bránit a objeví se "absti­
nenční příznaky" obdobné jako u l idí závislých na alkoholu nebo drogách. 
Nemocný si musí uvědomit, že se z problémů musí dostat sám. Kdokoli 
j iný mu může jenom poradit. 

Jen velmi málo lidí je ochotno a schopno zříci se svých letitých návy­
ků. Zvyk je železná košile. Proto je důležité obrnit se si lnou vůl i a využít 
podpory rodinného prostředí. Je nesmírně důležitá. 

Nemůžeme do nekonečna zneužívat tolerance našeho organismu, 
protože dříve nebo později se celý tento systém zhroutí, přestože má náš 
organismus několik obranných bariér. Zdraví je jmění, o které musíme 
neustále pečovat. Dnes to platí několikanásobně. Naše strava musí být na­
ším lékem! 
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2. Léčebné schopnosti přírodních potravin 

Jako lékařka vřele doporučuji každému, aby se pečlivě seznámil 
s vlastnostmi a léčebnými schopnostmi běžných potravin. 

Brambory 

I obyčejné brambory obsahuj í  látky, inhibitory proteázy, chránící or­
ganismus před účinky virů a karcinogenů. Škrob z vařených brambor vy­
tváří kyselinu máselnou, dalšího bojovníka proti rakovině. Obsahuj í  velké 
množství draslíku a vlákniny snižující h ladinu cholesterolu. Aby draslík 
neztrácely, musí se vařit v páře a ve slupce. Kuchyňsky se dají připravit 
rozmanitě na velmi chutná a lákavá j ídla. 

Brokolice 

Brokol ice, jako tmavozelená zelenina, je nabitá karotenoidy, pomáha­
jícími v prevenci rakoviny plic u kuřáků. Jako každá křížatá rostlina bo­
juje  proti rakovině žaludku a tlustého střeva. Na Universitě John's 
Hopkins v Baltimore (USA), která se zabývá výzkumem dědičnosti zdraví 
a stárnutí, izolovali z brokolice látku Sul/vran, zvyšuj ící aktivitu buněč­
ných enzymů, chránících proti nádorovému bujení. Uváděj í, že u lidí, kte­
ří hodně jedí brokolici, je snížen výskyt všech typů karcinomů. Sulforan 
je obsažen ve všech křížatých zeleninách, také v mrkvi a zelené cibulce. 

Cibule 

Syrová c ibule poskytuje vitamín C, kyselinu listovou, vitamíny B" B2, 
B6, drasl ík a selen. Jej í  éterický olej alliin (aminokysel ina) má v lastnosti 
antibiotik, napomáhá krevnímu oběhu a odvodňuje. Cibule působí proti 
nachlazení, střevním pl ísním, průjmům, ž lučníkovým kamenům. Podpo­
ruje činnost jater, s linivky břišní, je prospěšná diabetikům, působí proti 
skleróze, stimuluje srdeční činnost, podporuje střevní peristaltiku, a tak 
působí proti zácpě, střevním polypům a tím proti rakovině střev. 

Cibule, pórek a šalotka snižuj í  tvorbu krevních sraženin a tím brání 
mozkové mrtvici a infarktům myokardu. Zvyšuj í  hodnoty HDL (dobrého) 
cholesterolu, obsahuj í  prostaglandin snižující krevní tlak. Všechny tři ci­
buloviny působí pozitivně na srdce a uplatňují se v prevenci rakoviny. 
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Česnek 

Česnek obsahuje al1iin, který se po rozdrcení změní v řadu látek obsa­
hujících síru, vydávající typické aróma. Má vlastnosti antibiotik: uvolňuje 
střevní křeče, působí proti otokům, zlepšuje vykašlávání. Snižuje v krvi 
hladinu cholesterolu a triglyceridů, důležitých nosičů tuku. Upravuje 
krevní tlak a srážlivost krve. Podporuje imunitní funkce, detoxikuje che­
mické škodliviny. Česnek je významným zdrojem germania. 

Má dezinfekční a proti plísňové účinky, snižuje účinky radiace, působí 
proti střevním parazitům. Č íňané tvrdí, že u lidí, kteří konzumují česnek 
a mladé cibulky v syrovém stavu, je 060 % nižší výskyt rakoviny. To 
ovšem nedokazuje, že by česnek mohl být k léčbě rakoviny dostačuj ícím 
prostředkem, nicméně dokázali, že v syrovém stavu vůči rakovině pre­
ventivně působí. 

Fazole 

Fazole jsou bohaté na železo, drasl ík, vápník, mangan, molybden, vi­
tamín C a vitamíny skupiny B. Obsahuj í hodně nukleových kyselin a bíl­
kovin. Vysoký podíl vlákniny zlepšuje trávení a snižuje l'lL:iko rakoviny 
tlustého střeva. Fytoestrogcny obsažené ve fazolích brzdí aktivitu rako­
vinných buněk. Má se zato, že ženy, které jedí často fazole, méně trpí ra­
kovinou prsu. 

Houby 

Houby mají téměř zanedbatelnou kalorickou hodnotu. Obsahuj í  hodně 
vlákniny, draslík, vitamínu B. Houby, stejně jako česnek, jsou však zdro­
jem germania, které posiluje chlopně a působí proti virům a tumorům, 
zvyšuje schopnost buněk vytvářet energii . 

Houby shiitake zrychlují v imunitním systému produkci interferonu 
chránícího organismus proti virovým infekcím a nádorovému bujení. Hlí­
va ústřičná, jakož i některé jiné houby, chrání tělo proti karcinogenům, 
podporujícím vznik rakoviny. 

Hrách 

Hrách je zdrojem rozpustné vlákniny snižující cholesterol, a draslíku, 
který se účastní regulace krevního tlaku. Je bohatý na inhibitory proteázy 
a beta-karoten. Oba chrání organismus před karcinogeny. Je zdrojem thi­
aminu a niacinu, složek vitamínů skupiny B .  Thiamin má antistresový 
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účinek. Niacin podporuje snižování krevního tlaku a zlepšování krevního 
oběhu. 

Ječmen 

Ječmeni a ječným kroupám se dostává málo pozornosti. 

Ječmen obsahuje rozpustnou vlákninu pomáhaj ící udržet zdravé srdce, 
a také obsahuje látku narušuj íc í  produkci LDL (špatného) cholesterol u  
v játrech. Dále obsahuje inhibitory proteázy, které omezuj í tvorbu nádorů 
snižováním účinnosti karcinogenů. 

Jogurt 

Bílý  jogurt je nejběžnější mléčný výrobek, na němž si vždy pochut­
náme. Vyrábí se i z odtučněného mléka přidáním živých kultur Strepto­
cocus thermofi lus, Lactobaci l lus bulgaricus a Lactobaci l lus acidophilus, 
které fermentuj í mléko na polotekutý, nebo kompaktn í pokrm s charakte­
ristickou mírně kyselou chutí. 

Jogurt je bohatý na bílkoviny. Stimuluje chemické pochody v mozku, 
stimuluje buňky k větší produkci interferonu, sloužícímu jako jeden 
z obranných faktorů proti infekci .  

Ve stud i ích na zv ířatech bylo prokázáno, že jogurt redukuje kancero­
geny produkované střevními bakteriemi. Má blahodárný účinek na střeva, 
pomáhá při léčení bakteriálního průjmu a prllj mll po antibiotikách. 

Květák 

Květák je králem mezi košťálovinami .  Jsou to zeleniny bohaté na sul­
foran, sirnatou látku působící proti rakovině. Sulforan snižuje riziko one­
mocnění určitými druhy rakoviny tlustého střeva, žaludku a konečníku. 

Jeden šálek syrového květáku pokrývá denní potřebu vitamínu C. Dále 
je zdrojem vitamínů skupiny B a drasl íku, který je důležitý pro zdravé 
srdce, a vlákninu. 

Tmavě zelená listnatá zelenina 

Tmavě zelená listnatá zelenina je velmi bohatá na složky vytvářející  
odolnost proti nemocem. Patří sem kapusta, kapustičky, špenát, kadeřá­
vek, mangold. Jsou bohaté na provitamín A (beta-karoten) i na minerály. 
Listová zelenina je bohatá na vápník. Šálek vařené kapusty se například 
vyrovná příjmu vápníku ze šálku mléka. 
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Tyto zeleniny obsahují tmavozelené barvivo v chlorofylu, působící 
proti nádorům, a beta-karoten. Výzkumy prokázaly úměrný vztah mezi 
rostoucím přijmem beta-karotenu a klesajícím rizikem rakoviny plic, ža­
ludku, žlučníku, tlustého střeva, děložního hrdla a prostaty. 

Beta-karoten je látka, která je obsažena v některých druzích ovoce 
a zeleniny - hlavně v oranžových a tmavozelených - (mrkev latinsky ca­
rota, meruňky, rajčata, brokolice, hrách aj.), z níž si lidský organismus 
dokáže vyrobit vitamín A. 

Beta-karoten je provitamínem vitamínu A. Je mimořádně účinný 
v prevenci rakoviny úst, hrtanu, jícnu, žaludku a střev. Chrání sliznice za­
žívacího traktu a dýchacích orgánů, pomáhá regenerovat tělesné tkáně, 
udržuje hladkou, jemnou a čistou pokožku. Může zastavit rakovinné bu­
jení kůže, hrtanu a plic. Starší lidé s vysokou hladinou beta-karotenu 
v krvi méně inklinují ke zrakovým poruchám. 

Luštěniny 

Luštěniny, hlavně hrách a fazole, obsahuj í  nerozpustnou vlákninu, 
zlepšující střevní pasáž. Konzumace luštěnin brání zácpě a tím předchází 
rakovině tlustého střeva. Jeden šálek fazolí denně snižuje LDL cholesterol 
a krevní tlak. Je to připisováno pektinu. 

Luštěniny obsahuj í inhibitory enzymu proteázy, který brání tvorbě ra­
koviny v buňkách. Zvedaj í  h ladinu cukru v krví velmi pomalu, proto jsou 
vhodné i pro diabetiky. 

Meruňky, broskve, nektarinky 

Meruňky, broskve, nektarinky obsahují velké množství beta-karotenu. 

Tyto tři druhy ovoce mají  mírně projímavé účinky. Stejně jako švest­
ky se vyznačují vysokým obsahem hořčíku. Nejvyšší obsah beta-karotenu 
mají meruňky, především sušené. 

Mrkev 

Mrkev je kořenová zelenina mimořádné ceny. 

Syrová mrkev snižuje hladinu cholesterolu v krvi. Oranžová barva 
svědčí o přítomnosti beta-karotenu. Nejvíce beta-karotenu uvolňuje mr­
kev tepelně upravená (v páře). 
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Ořechy 

Vlašské ořechy, mandle, lískové oříšky, pistácie, podzemnice olejná 
(burské oříšky) a některé další druhy jsou zdrojem nenasycených mast­
ných kyselin. Snižují hladinu (špatného) cholesterolu LDL. Ořechy obsa­
huj í velké množství bílkovin, jsou zdrojem manganu, důležitého minerálu 
při prevenci osteoporózy. Ořechy jsou rovněž význačným zdrojem vita­
mínu A, vitamínu E a selenu. 

Vitamín E a selen jsou antioxidanty. Pracují společně v enzymatickém 
systému, který působí proti změnám vyvolaným stárnutím i proti rakovi­
ně. Selen také tlumí vznik arteriosklerózy a schizofrenie. Velké množství 
selenu obsahuj í para ořechy. 

Proti nádorům pllsobí všechny ořechy a semena, protože obsahuj í in­
hibitory proteázy. 

Proteázy jsou enzymy, rozkládaj ící bílkoviny na menší části (peptidy) 
a pečuj ící tím o normální tělesné funkce. Peptidů však mohou využívat 
nádorové buňky k nekontrolovatelnému bujení .  Když jsou přítomny inhi­
bitory proteázy, nádorové buňky tuto schopnost ztrácej í .  

Lískové oříšky maj í  vysoký obsah nenasycených mastných kyselin, 
jsou dobře stravitelné, vyznačuj í  se velkým obsahu vlákniny a j sou vyso­
ce energetické. Působí preventivně proti střevním parazitllm. 

Bylo prokázáno, že ořechy a semena mají ochranný účinek proti rako­
vině prsu, zažívacího traktu, jater, pohlavních orgánů a dýchacích cest. 
Burské oříšky jsou bohaté na cholin, zlepšuj ící paměť. Spolu s vlašskými 
ořechy jsou zdrojem vitamínu B6' 

Semena 

Dýňová semena obsahuj í  pro organismus nepostradatelné nenasycené 
mastné kyseliny, stopové prvky a především zinek. 

Zinek má v organismu protiplísňové a čistící schopnosti a zároveň 
slouží jako prevence proti zhoubnému bujení. 

Sezamová semena patří k nejzdravějším. Ve východní medicíně se 
používaj í  k léčení artritid, revmatismu a očních potíží. Blahodárně působí 
i na vlasy, kůži a nehty. Ve 1 00 g semen je obsaženo 8 g vápníku, což je 
denní dávka vynikaj ící prevence osteoporózy pro dospělého. 
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Oves 

Oves je důležitá a zdravá potravina, prospívaj ící srdci a mozku. Oves 
obsahuje sedm vitamínů skupiny 8, vitamín E, a devět minerálů .  Snižuje 
frakci (špatného) LDL cholesterolu a zvyšuje hodnoty (dobrého) HDL 
cholesterolu. Ovesné vločky stabilizuj í krevní cukr a inzulín. 

Obsahuje menší množství tuku a sodíku. Je dobrým zdrojem cholinu, 
hraj ícího dúležitou roli v paměťových funkcích. Ovesné vločky j ako celé 
zrno obsahuj í  původní otruby, k l íček a endosperm. 

Pšenice 

Pšeničné zrno s otrubami jc dokonalým zdrojem vitamínú 8, E. Obsa­
huje cennou nerozpustnou vlákninu, která podporuje činnost střev zrych­
lováním peristaltiky. 

Vitamíny skupiny 8 se účastní získávání energie přeměnou cukrú na 
glukózu. Vitamín 86 stabilizuje ženské pohlavní hormony. 

Vitamín E jako antioxidant brání škodlivému rozpadu nenasycených 
mastných kyselin. Vitamín E zvyšuje a základní životní funkce snižová­
ních spotřeby kyslíku v nervech a svalech. 

Rajčata 

Jejich červená barva signalizuje přítomnost lycopenu, jiného druhu 
karotenu než je beta-karoten. Četné vědecké stud ie ukazují, že v Iyco­
penu múže být ochranný faktor proti některým typúm zhoubného bujení. 

Rajčata obsahují i vitamín C. U žen středního včku, které omezí pří­
jem tuku a zvýší příjem vitamínu C, se snižuje riziko rakoviny prsu. Pro­
tože rajčata obsahuj í  hodně draslíku, chrání též proti srdečním nemocem. 

Daj í  se konzervovat. Konzervovaná rajčata obsahují víc vitamínu C 
než čerstvá. Čerstvě utržené rajče je zásadotvorné, kdežto rajče z obchodu 
je j iž kyselinotvorné. 

Rýže 

Rýže je nejdúležitější obilninou ve zdravé výživě. Hnědá rýže má 8 % 
bílkovin. Obsahuje thiamin, niacin a riboflavin, vitamíny sknpiny B, které 
napomáhaj í  boj i se stresem. Je zdrojem železa a vápníku. Vymíláním, kdy 
dochází nejen k odstranění slupky, ale i vrstvy pod ní, se užitná hodnota 
rýže snižuje. 
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Obohacená rýže se vyznačuje přidáním železa a některých vitamínů 
skupiny B. 

Rýže je kompletní glycidová potravina. Když se konzumuje bez do­
plňkových bílkovin, povzbuzuje mozek k větší produkci serotoninu, který 
podporuje dobrou mysl. Je dobrým zdrojem cholinu, který posiluje  účinek 
acetylcholinu, nervového přenášeče podporuj ícího dobrou paměť. 

Hnědá rýže je jako celozrnná potravina bohatší na živiny a vlákninu. 
Otruby hnědé rýže snižují  v krvi cholesterol, podobně jako otruby ovsa. 
Celozrnná rýže obsahuje inh ibitory proteázy, schopné potlačovat tvorbu 
nádorů. Jej í  škrob, tak jako škrob z vařených brambor, vytváří kyselinu 
máselnou, rovněž bojovníka proti rakovině. 

Tuřín, vodnice, tykve a dýně 

Tuřín, bílá a žlutá vodnice jsou křížaté rostliny; patřící do rodu bru­
kvovitých. Obsahuj í suljoran, který pomáhá blokovat tvorbu rakoviny. 
Jsou bohaté na vitamín A, j ímž se účinek sulforanu v boji proti tumorům 
posi luje. 

Oranžové zimní dýně obsahuj í  hodně vitamínu A i beta-karotenu . 
Oranžová barva signalizuje přítomnost množství karotenoidů, pomáhají­
cích v boji  proti rakov ině, nachlazení, šerosleposti a poruchám imunity. 

Tykve i dýně jsou bohaté vitamíny a vlákninou, která chrání vzn iku 
rakov iny jiným zpúsobem. R iziko rakoviny, především rakoviny plic, 
žaludku, střev, močového měchýře, se snižuje konzumací žluté a zelené 
zeleniny. 

Výzkum ve státě Massachusetts v U SA na studii 1 200 obyvatel nad 
66 let prokázal, že tl osob s největším příjmem zeleniny s karotenem byl 
výskyt těchto nádorů nejnižší. 

Tykev obsahuje vápník a vitamín C.  Dýně i tykev jsou bohaté na 
draslík, který je drlležitý pro zdravé srdce. 

Zelí a kapustičky 

Zelí a kapustičky jsou košťáloviny, patřící do rodu brukvovitých. Jsou 
vydatnými bojovníky proti rakovině. U lidí, kteří jedí hodně zelí, je za­
znamenán nejnižší výskyt rakoviny. Bylo prokázáno, že brukvovitá zele­
nina (zelí, kapusta, hořčice, křen, květák, brokolice, tuřín aj .), když se 
krájí ,  fermentuje, vaří, žvýká a pak tráví, brání tvorbě tumorů. K ochraně 
před tumory se má konzumovat dvakrát až třikrát týdně. 
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Sirná látka Sulforan, která je obsažena ve vysoké koncentraci v zelí 
a kapustě, je součástí stimulačních enzymů, působících proti tumorům. 
výskyt síry v těchto zeleninách působí některým lidem plynatost, ale čer­
stvá zelná šťáva j e  účinná při prevenci a léčení žaludečních vředů. 

Čerstvé i kvašené zelí je zdrojem vitamínu C. 

Kapustičky obsahuj í  látky, které zneškodňují aflatoxiny. Aflatoxiny 
jsou plísně (najdeme je ve špatně ošetřených obilovinách, ořech ách aj .), 
které poškozuj í  játra a jsou podezřelé z vyvolávání některých zhoubných 
nádorů. Kapustičky obsahují dále látky, které brání tvorbě polypů 
v tlustém střevě. 

Voda 

Prostá pramenitá voda, používaná vnitřně i zevně, je velmi důležitou 
součástí zdravého způsobu života. Nejznámějšími propagátoři vodoléčby 
byli sedlák Vincenc Priesnitz ( 1 799- 1 85 1 )  a Sebastian Kncipp (182 1 -

1 907) bavorský farář z Vorishoťenu. Kneipp, kromě promyšlené vodo­
léčby, usiloval o změnu životního stylu nemocného. 

" Voda a střídmý život jsou jedině sto, aby vrátily sílu, svěžest a zdraví 
nynějšímu choulostivému, zesláblému, vyžilému, nervosnímu pokolení, jež 
odstůně každou změnu po(�así. Jedině tenkrát hude rozře.fena sociální 
otázka, až hudou všichni lidé žít jednoduše a prostě. " Sebastian Kneipp. 

Tato moudrá slova dnes platí stokrát více než koncem 19. století, kdy 
Kneipp pracoval a věnoval se hlavně vodoléčbě a léčivým bylinám. Je je­
nom na nás, budeme-li brát toto poučení vážně, jak mladí, lak ti pokroči­
lejšího věku. U mládeže a dětí to vidím jako životně důležité. 

Mladí, kteří chtěj í  zakládat rodinu, by pro své zdravé potomstvo měli 
udělat více než to, že dítě počnou. Nový život by měl být počat zdravým 
otcem a zdravou matkou, rozvíjet se v čistém a zdravém matčině těle. 

K nemocem, které si na svět přinášíme geneticky podmíněně, přidá­
váme během svého života další, získané špatnou životosprávou, stresy, 
zhoršuj ícími se životními podmínkami (půda, ovzduší, voda). Nakonec 
donutíme organismus, aby zapoji l  do boje o přežití obranné bariéry. 

Voda je nositelem všech chemických a fyzikálních pochodů v těle. 
Během 24 hodin ztrácíme toto množství vody: močí 1 000- 1500 ml, stoli­
cí okolo 500 ml, dýcháním 500-700 ml a potem 500 ml až několik litrů 
v závislosti na zátěži organismu a okolní teplotě. Ze součtu ztrát vyplývá, 
že bychom denně měli vypít 2-3 litry tekutin. 
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3. Co a proč musí dodat organismu strava 

Nevyvážená strava, přej ídáni, nedostatek odpočinku a spánku, stres, 
nedostatek pohybu na čerstvém vzduchu, káva, alkohol a kouření nám 
mnohým zkazí radost ze života. 

Pocit uvolnění a radost spouští v mozku mechanismus tvorby a uvol­
ňování chemických látek endorfinů. Působením těchto látek se nám pro­
jasni mysl, cítíme se šťastni .  

Jak zvýšit svoji vitalitu a dodat tělu dostatek energie? Hodně odpočin­
ku, dostatečný pohyb na čerstvém vzduchu, dobrá nálada. A hlavně zdra­
vá, vyvážená strava s dostatečným obsahem bílkovin, sacharidů, vitamí­
nů, minerálů, vlákniny, škrobovin a tekutin. Jsou hojně obsaženy v zele­
nině, ovoci, obilninách a luštěninách, které jsou cenným zdrojem energie. 

Bílkoviny 

Bílkoviny neboli proteiny jsou nejd('dežitější potravní složkou. Na 
rozdíl od tuků a sacharidů se neukládají do zásoby. Lidský organismus je  
schopen vytvořit s i  tuky ze  sacharidů, sacharidy z bílkovin, a le  tvorba tě­
lesných bílkovin zcela závisí na příjmu potravy. Jako zdroj pro tvorbu 
vlastních bílkovin slouží organismu aminokyseliny získané trávením. 

Bílkoviny mají nenahraditelné místo při stavbě organismu (tvorba 
kolagenu), v metabolismu (enzymy), v obranyschopnosti (protilátky), 
v krvi (albumin, hemoglobin, koagulační faktory při srážení krve), v čin­
nosti svalů (aktin, myozin) apod. Také některé hormony jsou bílkovinné 
povahy. 

Bílkoviny jsou vysokomolekulární látky tvořené řetězcem aminoky­
selin. Zatím j ich známe 200 druhů. Ve stravě se vyskytuje 23 druhů ami­
nokyselin. Lidské tělo si umí trávením přijatých bílkovin vytvořit samo 
1 5  druhů. Zbylých 8 druhů ( lysin, leicin, fenylalanin, metionin, treonin, 
valin, tryptofan, isoleucin) se musí dodat potravou. Jej ich nedostatek vy­
volává zdravotní potíže, zejména u dětí. 

Obavy, že bezmasá strava je chudá na bílkoviny, jsou neopodstatněné. 
Obiloviny, brambory, luštěniny, ořechy, semena, houby pokryjí převáž­
nou část potřeby bílkovin. Dále se doplní bílkovinami z mléka a mléč­
ných výrobků, případně vajec. 

27 



Hmotnostní podíl plnohodnotných zlehka stravitelných bílkovin činí :  
v sój i  36--47 %, ořechách 1 2-20 %, pšenic i  12 %, mléku 3,2 %, tvarohu 
30 %, tvrdých sýrech 25 %, bramborách 2 %. B ílkoviny z rostlin jsou pro 
člověka mnohem přijatelněj ší než b ílkoviny živočišné. 

Živočišné bílkoviny j sou charakteristické vysokým obsahem amino­
kyseliny metioninu, vysokým obsahem LDH cholesterolu, hni lobných 
baktéri í a purinových látek. 

Zahříváním bílkovin, což platí i u masa, vznikaj í  vysoce karcinogenní 
pyrolyzáty aminokyselin (metylcholantrén a 3,4-benzpyrén), které působí 
zhoubněj i  než nejsilnějš í  rostlinný karcinogen aflatoxin (produkt plísně 
Aspergi llus flavus). 

Hnilobné baktérie z masa ničí přirozenou mikroflóru ve střevě. Proto 
při nedostatku vlákniny dochází ke zpomalení pohybu obsahu střevního 
vedoucímu k zácpě. Toxiny a velký tlak na střevní stěnu vedou ke vzniku 
střevních divertiklů. Trpí j imi až 30 % populace. Divert ikulóza se pok ládá 
za prekancerózu, bezprostřední stádium před vypuknutím rakoviny střeva. 

Z purinových látek vzniká tyramin, xantin a kyselina močová, která 
při nedostatku zásadotvorných látek krystal izuje ve tkáních a kloubech. 
Způsobuje dnu, revmatická onemocnění, odvápiíuje kosti a páteř. 

Přítomnost hormonů a antibiotik v mase zvířat, přenesených krmivy, 
není také zanedbatelná. Další produkci látek hormonální povahy působí 
strach zvířete při porážce. Tyto látky zllstávaj í  v konzumovaném mase. 
Škodí rovněž konzumace jater vzhledem k vysokému obsahu kadmia, 
polychlorovaných bifenylú a dalších škodl ivin. 

WHO/FAO doporučuj í snížit spotřebu masa na 45 % současné úrovně. 
V ČR je spotřeba masa asi 90 kg na osobu ročně. 

Tab. 1 :  Potřeba bílkovin v g/kg tělesné hmotnosti (podle WHO/FAO) 

Věk g/kg 
0--4 měsíce 2,2 
4-1 2  měsíců 2,0 
1 -3 roky 1 ,2 
4-6 let 1 , 1  
7-1 4  let 1 ,0 
1 5- 1 8  let 0,9 
Dospělí 0,75 
těhotné ženy + 1 0  g/den 
koj ící ženy + 1 5  g/den 
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Jeden gram bílkovin, stejně tak jako jeden gram sacharidů (cukru nebo 
škrobu), dodá energii 4 kcal, zatímco jeden gram tuku dodá energii 9 kcal. 

Energie je schopnost konat práci. V této knize použivám k vyjadřováni 
energetické (kalorické) hodnoty potravin kalorie, protože je mezi veřej­
ností prozatim běžnější. Pro přepočet na jouly platí vztah 1 cal = 4, 186 J 

Cukry 

Cukry neboli sacharidy jsou pro organismus důležitým zdrojem ener­
gie. V naší vlasti j íme výhradně bílý řepný cukr. Bohužel své konzumenty 
velmi ohrožuje. 

K metabo l ismu cukru jsou nezbytné vápník, hořčík, sodík, chróm, zi­
nek a vitamíny skupiny B. Nadměrnou konzumací sacharidů dochází 
k deficitu těchto látek a následné demineralizaci kostí, zubL!, páteře. Zhor­
šuje se trávení, snižuje se obranyschopnost organismu, dochází k před­
časné degeneraci orgánů, zejména s l inivky. 

Sacharidy se v organismu štěpí na glukózu a g lykogen. 

G lukóza je základní pohonnou l átkou pro l idský organismus. Jej í  h la­
dinu s i  organismus sám regu luje. Při poklesu dochází k pocitu si lného 
hladu, slabosti. Nejcitl ivější na přísun glukózy je  mozek, který denně 
spotřebuje asi 1 40 g. 

Má-I i organismus dostatek glukózy, mění sacharidy na glykogen. 
H lavní zásobárnou glykogenu jsou játra. V játrech je u loženo asi 400 g 
glykogenu .  Při nedostatku glukózy přeměiíuje organismus glykogen na 
glukózu. 

Při tělesné zátěži jsou svaly zásobeny energií z glukózy obsažené 
v krvi a z glykogenu u loženého v játrech a ve svalech. Zásoby ve svalech 
stačí asi na 90-1 20 minut intenzivní tělesné zátěže. 

Sacharidy dělíme na dvě základní skupiny: jednoduché a komplexní .  

Mezi jednoduché monosacharidy patří glukóza (cukr hroznový obsa­
žený v medu, ovoci, zelenině), fruktóza (cukr ovocný obsažený v ovoci 
a medu), disacharidy jako sacharóza (cukr řepný obsažený v cukrovce, 
ovoci, zelenině), dále laktóza (cukr mléčný obsažený v mléku) a maltóza 
(cukr sladový obsažený v obilních klíčcích, fermentované pšenici, ječme­
n i  a sladových výtěžcích). 
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Ke komplexním sacharidům patří škroby, celulóza, inulin, pektiny, 
amilopektin, a glykogen. Hodnotným zdrojem komplexních sacharidů 
j sou obiloviny (a celozrnné výrobky z nich), brambory, rýže, luštěniny. 

Tuky 

Podle původu dělíme tuky na rostlinné a živočišné. Živočišného pů­
vodu je máslo, sádlo, lůj a slanina. Mezi rostlinné tuky řadíme oleje (např. 
olivový, slunečnicový, sojový, řepkový) a tuhé pokrmové tllky vyráběné 
z rostlinných surovin. 

Tuk z masa tučných ryb - rybí tuk - a mléčné výrobky, nezbavené 
tuku, dodávaj í  do organismu vitamíny A, D, E, K. 

Významný zdroj tuků tvoří rozptýlený tuk skrytý v potravi nách, jako 
j sou sýry (30-70 %), čokoláda (30-45 %), maso (50-80 %). 

Tuky by se měly na celkovém energetickém příjmu podílet 1 0  %, a ne 
u nás doporučovanými 30 %. Jej ich přílišná konzumace, bez ohledu na 
složení, může být škodl ivá. 

I deální poměr složek potravy z energetického hlediska je 1 0  % energie 
z bílkovin, 1 0  % z tuků, 80 % ze sacharidů. 

Příjem nasycených a mono-nenasycených mastných kyselin stravou 
není podstatný, protože organismus si je dokáže sám vyrábět. 

Naproti tomu si organismus nedokáže vyrobit esenciální masné kyse­
liny a proto je musí získávat potravou .  Patří sem skupiny esenciálních 
mastných kyselin omega-3 a omega-6. 

Skupina omega-3 mastných kyselin se nachází v sójovém a řepkovém 
olej i  a v ořechách. 

Mastné kyseliny omega-3 potřebuje  organismus v malých dávkách, 
asi 1-2mg denně, což odpovídá 1-2 lžičkám řepkového oleje anebo hrstce 
ořechů. 

Mastné kyseliny omega-3 jsou nezbytné pro správný vývoj mozku 
a oční sítnice v raném vývoj i lidského plodu. Zmírňují záněty, snižují 
srážlivost krve, pomáhají  při léčbě srdečních chorob, lupénky a artritidy. 

Skupina omega-6 je odvozena od kyseliny linolové. Nachází se v slu­
nečnicovém a olivovém oleji .  
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Dospělý člověk potřebuje denně asi 4 mg mastných kyselin skupiny 
omega-6. Stačí dvě lžičky slunečnicového či olivového oleje, nebo hrst 
mandlí a ořechů. Maximální denní dávka je 25 mg. Vysoká spotřeba mů­
že organismu škodit, protože vede ke zvýšené tvorbě volných radikálů. 

Mastné kyseliny omega-6 jsou nezbytnou součástí buněk a slouží 
k tvorbě eikosanoidů látek podobných hormonům, účastní se řady těles­
ných pochodů, včetně krevního oběhu. 

Pro organismus nejvhodnější jsou esenciální mastné kyseliny, vázané 
v buňkách rostlinné potravy. Sójové boby (jen prosté pl ísně!) ,  kromě 
hodnotných bílkovin obsahuj í  1 6-20 % plnohodnotného tuku. A navíc 
sója snižuje hladinu cholesterolu v krvi .  

Mák, lněná, slunečnicová, dyňová, sezamová semínka a různé druhy 
oříškú vedle kvalitních bílkov in  obsahují 1 6-20 % kval itního tuku. Esen­
ciální mastné kysel iny jsou také v celozrnných potravinách, malé množ­
ství je obsaženo v zelenině a ovoci. 

Tuky jsou pro organismus velmi důležité. Vždy volíme ten nejvhod­
nější, nejzdravěj i vázaný tuk a jen v množství pro naše tělo dostačuj ícím. 

Většina tuků živočišného původu obsahuje hodně nasycených mast­
ných kyselin, jej ichž nadměrná konzumace škodí zdraví, protože zvyšuje  
množství cholesterolu v krvi. Tuky rostlinného púvodu naopak obsahuj í 
velké množství nenasycených mastných kyselin, které maj í na lidský or­
ganismus příznivý vliv. K ladně púsobí na látkovou přeměnu, na využití 
glukózy a na ovlivnění krevních lipidů. Dále jsou nezbytné pro růst, re­
produkci, normáln í  č innost svalů i cévního a nervového systému.  Snižuj í 
hladinu cholesterolu, brání ukládání tukových depozitů v tepnách, snižují 
krevní tlak a srážlivost krve. 

Musím zdůraznit, že veškeré živočišné tuky obsahují cholesterol, za­
tímco v rostlinných tucích není žádný. 

Enzymy 

Jídlo musí být chemicky rozloženo a proměněno na stavební látky pro 
výživu a stavbu buněk. Životní sílou této proměny jsou minerály, stopové 
prvky, enzymy a vitamíny v syrovém j ídle. Tato proměna je řízena ničím 
nenahraditelnými enzymy, které si organismus vytváří sám, a enzymy 
podporujícími trávení, přij ímanými ze syrových rostlinných s ložek stravy. 
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Každý enzym je  specializován na určitou činnost orgánu a je důležitý 
pro jeho správnou činnost. Enzymy jsou velmi citlivé na působení zev­
ních vl ivů (teplota, kyselost, některé jedy) a řada z nich vyžaduje přítom­
nost kofaktoru, jako jsou vitamíny, zejména ze skupiny B, nebo stopový 
prvek. 

I Činnost některých enzymů: 

Ptyalin rozkládá ve sl inách cukry na maltózu. 
Rennin působí srážení mléka v žaludku a přeměnu mléčné bí lko­
viny kaseinu na aminokysel iny. Také uzpůsobuje minerály 
v mléce (Ca, P, Mg, K) ke vstřebán í do krve. 
Pepsin štěpí bílkoviny, l ipáza štěpí tuky mléka a sýru. Kyselina 
chlorovodíková (kyselina žaludeční) štěpí bílkoviny a celulózu 
a n ičí baktérie dopravované do žaludku j ídlem. 
Kyselina žaludeční se účastní vyrovnávání acidobazické rovno­
váhy a vstřebání železa. Ve střevech žluč emulguje tuky a účastní 
se peristaltiky střev. 
Pankreatická lipáza mění tuky na mastné kyse l iny a pomáhá 
vstřebávání vitamínů rozpustných v tucích (A, D, E). 
Trypsin je další pankreatický enzym dokončuj íc í  rozklad mléč­
ných b ílkovin po pepsinu a renninu. 
Amyláza dokončuje tráven í škrobů. 
Laktáza rozkládá laktózu (mléčný cukr). 

Zmín i la jsem jen malou část z obrovského množství enzymů, j ichž je 
přes dva tisíce. 

Enzymy (starší označení: fermenty) jsou bílkovinou, která už v malém 
množství působí jako biokatalyzátor - urychlovač určitého biochemické­
ho děje. Tento děj by v organismu probíhal velmi pomalu, nebo by nena­
stal vůbec. 

Enzymy nás chrání před záněty, rozpouštěj í krevní sraženiny a nádo­
ry, vyhlazuj í j izvy, ruší nepříznivé účinky škodl ivých látek. Pomáhají 
tvorbě a vylučování močoviny, srážení krve, okysličování krve a tkání. 
Jsou zodpovědné za normální běh všech procesů v těle, za duševní a fy­
zické zdravÍ. 
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l Aby měl organismus dostatek enzymů, musíme mu pomoci: 

Dvě třetiny stravy by měla tvořit syrová strava. 
J ídlo připravujeme z čerstvých surovin, co nejdříve po sklizni .  
Zmraženou zeleninu, kterou v zimě používáme namísto čerstvé, 
zpracujeme ihned po rozmrazenÍ. 
Pokud budeme zeleninu nebo ovoce tepelně upravovat, vaříme je  
co nejkratší dobu v páře. Zelenina má být křupavá a napůl syrová, 
ničíme tak jen část enzymů. 
Potravu důkladně kousejme, protože enzymatické trávení začíná 
už v ústech. 
Pijme mléko syrové. Hodně enzymů obsahuje kozí mléko. 
J íme co nejvíce domácích fermentovaných j ídel: domácí kvašené 
zelí a kvašenou zeleninu, kyselé mléko, kefir, jogurt, tvaroh. 
Nezapomínejme j íst naklíčené syrové obi l í  a semínka. 
Pijme čerstvé šťávy z ovoce a zeleniny ihned po odstředění šťávy. 
Ovocné a zeleninové šťávy navzájem nemícháme. 
Obohaťme svou stravu j ídly bohatými na enzymy, jako jsou med 
a pivovarské kvasnice. 

Pro tvorbu a činnost enzymů jsou nezbytné minerální látky a vitamí­
ny, které si tělo nedokáže samo vytvořit, a jejichž jediným zdrojem je 
přijatá živá potrava. 

Enzymopatie je onemocnění způsobené dědičnou poruchou enzymu 
odpovědného za metabolismus určité látky a projeví se příznaky jeho ne­
dostatku (albinismus - nedostatek melaninu, fenylketonurie - Downova 
nemoc, apod.). 

Vitamíny 

Vitamíny jsou základními pilíři našeho zdravÍ. Maj í  velmi důležitou 
úlohu jako katalyzátory při biochemických reakcích v organismu. Menší 
část potřeb�ých vitamínů vytváří mikroflóra střev (B [, B6, B 1 [2, K2), pře­
vážné množství musíme organismu dodat potravou. 

\ 
V této kn�ze se snažím jednoduchým způsobem ozřejmit význam stra-

vy bohaté na yitamíny a její nezastupitelný význam pro zdraví. Zdůraz-
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ňuji přírodní konzervaci zeleniny mléčným kvašením, která nejenže za­
chová důležité látky, ale zeleninu navíc velmi obohatí. 

V naší přechemizované době je menším zlem konzumovat vitamíny 
v přírodní formě - i když někteří tvrdí, že se nadužívá strojených hnoj iv ­
se kterou si organismus poradí, než užívat chemicky vyráběné vitamíny, 
jej ichž přetvoření na přijatelnou formu organismus energeticky zatíží. 

Tab. 2: Základní rozdělení vitamínů 

- vitamíny skupiny B a vitamín C 
- vitamín A, D, E, K 

Vitamíny rozpustné ve vodě 

Všechny vodou rozpustné vitamíny ničí var. Proto je mnohem lepší 
připravovat zeleninu v páře než formou zeleninových vývarů ve vodě. I ty 
vaříme pod pokličkou, aby byly úniky vitamínů co nejmenší. 

Vitamín B. (Thiamin) 

Vitamín 8 I se podílí na metabolismu uhlohydrátů. Udržuje dobrý stav 
nervů a svalů. Ovlivňuje  funkci mozku, dýchání buněk, srdce a žaludek. 
Brání únavě, napomáhá dobrému trávení a chuti k j ídlu. Snižuje poruchy 
vyvolané alkoholem, chrání srdeční sval a vyrovnává srdeční rytmus, je  
nezbytný pro pooperační léčení, důležitý pro dobrou funkci jater, pomáhá 
proti podrážděnosti a ztrátě paměti, reguluje diurézu (množství vyprodu­
kované definitivní moči za 24 hodin). 

Denní dávka je pro muže 1 ,5 mg a pro ženy I mg. 

Potřeba vitamínu B l  stoupá v těhotenství a při kojení. Roste i při léčbě 
antibiotiky, průjmech, při těžkých stresech a při velké fYzické námaze. 
Také při nadbytečné konzumaci moučných j ídel a sladkých pokrmů nebo 
alkoholu je jeho potřeba mnohem vyšší. 

Nedostatek se projevuje bolestmi hlavy, depresemi, nespavostí, špat­
nou koncentrací a špatnou pamětí, sníženou obranyschopností, potížemi 
s koordinací pohybů a bolestí svalů. Typickým příkladem chyběj ícího vi­
tamínu Bl bývalo onemocnění z podvýživy beri-beri v rozvojových ze­
mích, když byla rýže oloupána a zbavena slupek zm. Hlavními příznaky 
jsou polyneuritida s paralýzou, záněty jater a srdeční poruchy. Dnes začí­
naj í  nedostatkem vitamínu Bl trpět "bohaté" společnosti, kde se všechny 
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běžné potraviny podrobuj í technologickým procesům při vysoké teplotě 
a s konzervačními prostředky. 

Zdroje: celozrnný a černý chléb a pečivo, pšeničné klíčky, otruby, 
ovesné vločky, neloupaná rýže, pohanka, sója, luštěniny, brambory, suše­
né pivovarské kvasnice, droždí, lískové ořechy, sušené ovoce, med, 
chřest, listnatá zelenina, mléko. Konzumací zdrojů vitamínu B l  získává­
me také mnoho dalších vitamínů skupiny B .  

Vitamín B l  ve  zdroj ích poškodí teplota nad 1 20 oe, chemické konzer­
vační látky a průmyslové zpracování j ídla, uhličitan sodný, dlouhé máčení 
ve vodě. V těle ho ničí káva, alkohol, tabák a z léků aspirin, anacida (léky 
na snižování kyselosti v žaludku), diuretika, antikoncepční tablety. 

Vitamín B2 (Riboflavin) 

Vitamín B2 se účastní látkové výměny bílkovin a tuků, a tvorby někte­
rých enzymů. Pomáhá spalovat cukry, upravuje energetické mechanismy. 
Je důležitý pro zrak, zvyšuje ostrost rozlišování barev, zlepšuje noční vi­
dění. Ovlivňuje centrální nervovou soustavu, činnost jater, a podporuje 
tvorbu červených krvinek. Je velmi potřebný pro vývoj dětského mozku. 

Denní dávka: 1 ,2-1 ,7 mg, těhotné a koj ící ženy i více. 

Jeho nedostatek způsobí zvětšení jater, zvýšení obsahu tuků a změnu 
buněčných struktur tkání. 

Nedostatek se projeví poruchami zraku, změnami na pokožce, drob­
nými vráskami nad ústy, pálením nebo suchem v očích, loupání nosu, uší 
a čela, mastícími se vlasy a červenáním očních víček, záněty kůže, pras­
káním rtů, poruchami srdeční činnosti, hubnutím, apatií .  Některé z pří­
znaků jsou obdobné nedostatku železa. 

Vitamín B2 dobře snáší vysoké teploty, ne však světlo a je ve vodě 
rozpustný. Tedy potraviny nikdy nevařme nepřikryté a po uvaření vodu 
nevyléváme! Částečně se zničí v mrazničce a při prudkém rozmrazování. 
Ničí jej ultrafialové paprsky, alkohol, antibiotika, antikoncepční tablety, 
analgetika a léky obsahuj ící síru. V kyselém prostředí je stabilní. 

Zdroje: droždí, pekařské a pivovarské kvasnice, neodstředěné mléko, 
tvaroh ,  vejce, ovesn�\ vločky, otruby, vlašské ořechy, slunečnicová seme­
na, petržel ,  špenát, kapusta, hlávkové zelí, brokolice, fazole, hrách, kakao, 
brambory, houby. 
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Vitamín B3 (Niacin, kyselina nikotinová) 

Vitamín B3 spolupůsobí při proměně cukrů, tuků a aminokyselin, je 
rovněž také důležitý pro činnost nervové soustavy a mozku. Snižuje hla­
dinu cholesterolu a triglyceridů, reguluje vysoký krevní tlak. Pomáhá při 
zažívacích potížích, podílí se na látkové výměně vůbec, působí při tvorbě 
pohlavních hormonů, snižuje poruchy nervového systému způsobené al­
koholem. Vitamín B3 je velmi důležitý pro dobrou funkci jater a sítnice. 
Jeho účinnost se zvyšuje za přítomnosti dalších vitamínů skupiny B.  

Odstraňuje deprese, bolesti hlavy, dává pokožce svěžest, pomáhá 
u všech případů nedostatečné průchodnosti cévního systému. 

Léčebně se využívá při snižování vysoké hladiny cholesterolu, l éčení 
chorob stáří a krevního oběhu, zánětů ži l ,  ve stavech deliria při schizofre­
nii. Jedná se o vysoké dávky pod lékařskou kontrolou. 

Denní dávka: muž 1 9  mg, žena 13 mg. 

Nedostatek vitamínu Bl vyvolává pelagru (projeví se kožními, zažíva­
cími a nervovými poruchami až demencí), nespavost, zmatenost, deprese, 
halucinace a nechutenství. Nedostatek vitamínu Bl při nedostatku železa 
a kyseliny listové působí anémii .  

Zdroje: p ivovarské kvasnice, obilní klíčky, celozrnná mouka, sluneč­
nicová semena, otruby, luštěniny, sója, med, ořechy, neloupaná rýže, 
datle, flky, vejce, suché fazole, hrách, paprika, petržel, chřest, kapusta, 
droždí, houby. 

Ničí jej alkohol, antikoncepční tablety, léky na spaní, léky obsahující 
síru a průmyslová příprava j ídla. 

Vitamín Bs (Kyselina pantotenová) 

Vitamín Bs snižuje hladinu cholesterolu  v krvi, léěí funkční poruchy 
cév, příznivě působí na hojení ran, podporuje regeneraci tkání, má proti­
zánětlivé účinky. Příznivě působí na hojení zánětů kůže. Má ochranné 
účinky proti ultrafialovým paprskům. 

Podporuje tvorbu hormonů nadledvinové žlázy (kortizon), omezuje 
alergické příznaky, mechanismus jejího účinku není znám. Zvyšuje  odol­
nost proti únavě, stresu, odstraňuje křeče v nohou, zvyšuje podíl dobrého 
cholesterolu (HDL), prospívá při hypoglykémii. 

Denní dávka: 1 0-15  mg. / 
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Vitamíny B5, B6 a kyselina l istová jsou nenahraditelné pro tvorbu pro­
ti látek. Při nedostatku vitamínu B5 se snižuje proti infekční účinek vitamí­
nú C i A, klesá odolnost organismu proti infekcím, pociťuje se duševní 
únava. 

Zdroje: pivovarské kvasnice, otruby sezamová a slunečnicová semín­
ka, sója, vejce, suchý hrách, arašídy, melasa, zelí, květák, ředkvičky, pór, 
červená řepa, zelený hrášek, houby, grapefruit, pomeranče. 

Rozkládá jej teplo, prúmyslová příprava j ídel, kofein, alkohol, léky 
obsahuj ící síru, antikoncepční tablety, prášky na spaní. 

Vitamín 86 (Pyridoxin) 

Účastní se velmi mnoha funkcí v metabolismu tukú a bílkovin. Púsobí 
při tom jako koenzym, slučuj ící se s řadou enzymú (transaminázy, hydro­
xylázy, dekarboxylázy a další), které se účastní reakcí základního katabo­
l i smu aminokyselin (rozklad na jednoduché složky). Pravděpodobně 
chrání proti rakovině. 

Vitamín 86je důležitý pro výživu centrální nervové soustavy, pro rúst 
a rozmnožování buněk v organ ismu, pro imunitní systém (nezbytný pro 
tvorbu proti látek ) a tvorbu červených krvinek . Účastní se při proměně 
aminokyselin a účastní se syntézy DNK a RNA.  

Zvyšuje odolnost proti infekčním nemoC Ím, únavě a stresu, preventiv­
ně působí proti střevní ochablosti, púsobí proti alergi i .  Zvyšuje podíl 
1-1 DL-dobrého cholesterolu  a snižuje podíl LDI-I-špatného cholesterolu .  
Prospívá při hypoglykémi i .  Velmi dúležitý je tento vitamín při onemoc­
nění cukrovkou . 

Denní dávka: 3-7 mg. 

Nedostatek tohoto vitamínu je extrémně vzácný. Vyvolává záněty ja­
zyka a dutiny ústní, vyrážky, mokvavé boláky kolem očí, úst a nosu. 
U akutní podvýživy se projeví sníženou citl ivosti a pálením prstú na no­
hou. Při užívání lékú proti plísním a proti tuberkulóze múže se při nedo­
statku B6 projevit anémie, nevolnost, zapomnětlivost, deprese a svalové 
křeče. 

Zdroje: pivovarské kvasnice, sója, slunečnicová semínka, pšeničné 
klíčky, otruby, celozrnná mouka, ořé�hy, droždí, med, fazole, zelí, vejce, 
brambory, banány, hrušky, pór, petrž�l, citróny, mrkev, neloupaná rýže, 
arašídy, melouny, květák, melasa, neotlstředěné mléko. Tvoří se také ve 
střevech. 
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Narušují jej konzervační prostředky, tepelná úprava j ídla (zničí se až 
75 %), mražení (ztrácí se až 55 %), alkohol, kofein, léky obsahuj ící síru, 
antikoncepční tablety a léky na spaní. Nesnáší světlo. 

Kyselina listová 

Kyselina l istová a jej í  deriváty foláty se účastní metabol ismu amino­
kyselin, při němž jsou nezbytné k uskutečňování genetického programu 
organismu: k buněčnému dělení a tvorbě DNA a RNA (deoxyribonukleo­
vá a ribonukleové kyselina, které jsou základem dědičné informace). Je 
účinná proti dědičným chorobám. Zvyšuje  tvorbu protilátek a odolnost 
proti nemocem. Podporuje tvorbu červených krvinek, normální růst plo­
du, působí proti potratům, reguluje výměnnou funkci buněk, je účinná 
proti dědičným chorobám, při kojení zvyšuje tvorbu m léka. Udržuje svěží 
pleť, působí proti šedivění vlasů. Chrání proti střevním parazitům. Apli­
kuje  se při chirurgických zákrocích a v rekonvalescenci. 

Denní dávka: 400 /lg. 

Kyselina listová se ukládá spolu s vitamínem B6 v játrech. Syntéza 
folátů probíhá v zažívacím traktu. 

Její nedostatek se může projevovat anemií, pocity slabosti, průjmy. 
Způsobí makrocytární, megaloblastickou chudokrevnost, omezí se tvorba 
bílých krvinek a krevních destiček. Dochází k nežádoucímu rozkladu 
chromozómů a po jejich opětovném chaotickém sloučení je nebezpečí 
vzniku rakoviny. 

Zdroje: droždí, l istová zelenina (především špenát, salát, brokolice, 
růžičková kapusta, petržel, chřest), rozinky, zelí, kapusta, ořechy, luštěni­
ny, otruby. V menší míře je obsažena v meruňkách, mrkvi, fazolích, 
bramborech, mandlích, slunečnicových semenech, pomerančích, červené 
řepě. 

Kyselinu listovou ničí sluneční světlo, teplo, antikoncepční tablety, 
antibiotika, sulfonamidy, analgetika, alkohol. 

Vitamín BI2 (Cyanokobolamin) 

Tvoří se v dostatečné míře zdravou střevní flórou ve stěnách tlustého 
střeva, pak je transportován do jater. Organismus si v játrech vytváří zá­
sobu Bl2 na delší dobu. Může se vstřebávat, jen když žaludek produkuje 
enzym glykoprotein (bílkovina, obsahuj ící cukr). 
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Je důležitý pro růst a dělení buněk, protože se účastní tvorby DNA, 
RNA (deoxyribonukleová a ribonukleová kyselina, které jsou základem 
dědičné informace) a myel inu (obal nervového vlákna tvořený bílkovi­
nami a tuky). Účastní se tvorby červených krvinek, ovlivňuje  činnost 
centrální nervové soustavy, periferních nervů, jater, podporuje  výměnu 
sacharidů a využití tuků. Působí proti poruchám centrální nervové sousta­
vy, infekcím, zhoubné anémii, bolestem a zánětům žil. Podporuje chuť 
k j ídlu, zvyšuje rychlost reflexů, podporuje růst, odstraňuje podrážděnost. 

Dosud nejsou zcela známy mechanismy jeho působení. 

Denní dávka: 3-5 /lg. 

Nedostatek se projevuje únavou, celkovou slabostí, pálením jazyka, 
žaludečními potížemi s nespavostí. Jedná se o typicky anemické příznaky, 
doprovázené bledostí až průsvitností pokožky. V podstatě by k nedostatku 
vitamínu B 12 nemělo vůbec docházet, protože denní dávku bezpečně po­
kryje pestrá strava s podílem mléka a vajec. 

Zdroje:  tvaroh, neodstředěné mléko, vejce, sýry, fazole, sója, hrách, 
med, kvašené zelí a kvašená zelenina, droždí. 

Ničí jej alkohol, prášky na spaní, sluneční světlo. Antikoncepční tab­
lety nebo závislost na více lécích může zásoby vitamínu B I2 úplně zlikvi­
dovat. Nedostatkem trpí velmi často vegetariáni, vegani, makrobiotici. 

P ABA (Kyselina paraaminobenzoová) 

P ABA je vynikaj ící ochranný prostředek se širokým spektrem. Chrání 
proti ultrafialovému záření, předcházÍ mutaci epidermálních buněk, které 
mohou být prekancerózní. Je účinná v léčení vitil iga (bílé skvrny na po­
kožce z nedostatku pigmentu) a zpomaluje vznik vrásek. Přidává se do 
krémů na opalování. PABA je sloučeninou kyseliny listové a jejích solí 
(folátů). Chemicky se slučuje s kyselinou pantotenovou. 

Denní dávka: 30-1 00 mg. 

Zdroje:  pivovarské kvasnice, celozrnná mouka, otruby, vejce. 

PABA narušuj í  sulfonamidy, antikoncepční tablety, penicilin, léky ob­
sahující síru, dále alkohol, průmyslové zpracovávání potravin. Předávko­
vání PABA vyvolává nauzeu a zvracení, projevilo se i poruchou jater, 
ledvin a srdce. Nedoporučuje se užívat bez dalších vitamínů řady B .  
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Vitamín H (Biotin) 

B iotin je důležitá ochranná složka j ater. Po dlouhé době výzkumů se 
zjistilo, že patří do skupiny vitamínů B, a že je velmi důležitý pro buněč­
ný metabolismus. 

Podporuje látkovou výměnu tuků a bílkovin, podílí se na metabolismu 
téměř všech buněk v organismu. Je velmi účinný proti depresím. Podpo­
ruje centráln í  nervovou soustavu, činnost pohlavních žláz, je dů ležitý pro 
pokožku, snižuje bolesti ve svalech. 

Denní dávka: 300 ).lg. 

Zdroje: neloupaná rýže, pivní kvasnice, ovesné vločky, obi l í, ořechy, 
květák, salát, grapefruit, žloutek, neodstředěné mléko. 

Hlavním nepřítelem je syrový bílek, protože obsahuje glykoprotein 
avidin, vážící se na biotin a brání tak jeho vstřebávání.  Dále biotinu škodí 
antibiotika, sulfonamidy, alkohol, nikotin. Narušuje se varem, estrogeny 
a léky obsahujícími zinek. Dobře se vstřebává s vitamíny B2, B3, B6' 

Vitamín B I 3  

Nyní je předmětem vědeckého bádání .  Víme málo o jeho účincích. Má 
se zato, že má antioxidační účinek, snižuje hladinu cholesterolu v krvi, 
snižuje následky astmatu, púsobí proti skleróze multiplex a proti cirhóze 
jater. 

Denní dávka dosud není stanovena. 

Je obsažen v kořenech rostlin. 

N ičí ho sluneční světlo a voda. 

Vitamín Bls  (Kyselina pangamová) 

Vitamín BI5 je předmětem mnoha výzkumů, poznatky jsou však malé. 
Nejdále jsou asi v Rusku, kde BI 5  spolu s vitamínem E přidávaj í  do potra­
vinových přídavků sportovcům. 

Má se zato, že má antioxidační účinky, snižuje hladinu cholesterolu 
v krvi, snižuje vliv znečištěného životního prostředí na organismus. Po­
máhá při cirhóze jater, pravděpodobně snižuje účinky astmatu. 

Denní dávka: pravděpodobně 50-150  mg. 
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Zdroje: neloupaná rýže, celozrnná mouka, sezamová a cuketová se­
mena, pivovarské kvasnice. 

Jeho nepřáteli jsou voda a sluneční světlo. 

Vitamín B17 (Laetryl) 

Vitamín B I 7  je chemickou sloučeninou dvou molekul cukru. V USA je 
pod názvem Amygdalin údajně povolen jako prevence a lék proti rakovi­
ně. J iní američtí vědci popíraj í jeho účinek. Organizace Food and Drug 
Administration jej označila za jedovatý pro přítomnost kyanidu. 

Zatím se provádějí  zkoušky s dávkami I g denně. 

Je obsažen v jádrech meruněk, jablek, třešní, broskví, a švestek. 

Doposud nejsou známi jeho narušitelé. 

Inositol 

lnositol patří k jednoduchým cukrům. Ovlivňuje rychlost přenosu 
hormonálního podnčtu do buľíky. Snižuje přebytky cholesterolu v krvi. 

Acetylcholin 

Acetylcholin je nezbytný pro přenos vzruchú v nervové soustavč. 

Vitamín C (Kyselina askorbová) 

Na rozdíl od většiny živočichů, človčk nedokáže kysel inu askorbovou 
syntetizovat. Lidský organismus ji neumí vytvářet, proto je nezbytný pra­
videlný přísun potravou. Vitamín C je životně dúležitý pro tvorbu kolage­
nu (bílkoviny tvořící součást zdravé kúže), kostí, chrupavek, zubú a dásní. 
Nezbytný je pro přenos nervových impulsú. V itamín C je účinný při pre­
venci nachlazení. Snižuje hladinu cholesterolu, je důležitý pro buněčnou 
stabilitu. 

Podporuje hojení ran a popálenin. Účastní se tvorby noradrenalinu 
(reguluje krevní tok) a serotoninu (napomáhá zastavit krvácení zúžením 
cév, účastní se  vzniku spánkových stavů). Působí jako antioxidant proti 
volným radikálům a posiluje imunitu. Spolu s kyselinou pantotenovou lé­
čí chřipku, působí jako obrana proti infekcím a virózám, posiluje imunitní 
systém, rovněž u pacientů s novotvary. Púsobí antitoxicky u bodnutí 
hmyzem, léčí krvácející dásně. Púsobí proti stárnutí. Vitamín C spolu se 
zinkem chrání organismus před kadmiem a účinky exhalátú. Má protira-
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kovinné účinky, neboť se podílí na likvidaci nitrosaminů, karcinogenních 
látek, vznikajících v trávicím traktu slučováním dusitanů s aminy a půso­
bících při vzniku rakoviny žaludku. 

Vitamín C zvyšuje mozkovou činnost, odstraňuje únavu, je důležitý 
pro mentální rovnováhu. Snižuje riziko aterosklerózy, odstraňuje negativ­
ní účinky řady léků, urychluje enzymatické reakce a obnovu buněk. 

Působí proti kurděj ím, snižuje účinky mnohých alergenů, zkracuje do­
bu rekonvalescence, je prospěšný vůči různým druhům záření. 

Denní dávka: 50-75 mg. U infekčních onemocnění se podává až 1 0  g. 

Nedostatek postihuje centrální nervový systém. Způsobuje psychické 
změny, např. brzkou únavu, deprese, nespavost a neklid. 

Zdroje: citrusy, kiwi, melouny, list řeřichy, šípky, petrklíč, sója, rajče, 
paprika, rybíz, kořenová petržel a nať, kadeřávek, l istová zelenina, hrách, 
fazole, ředkvička, brambor, špenát, jahody, borůvky, květák, růžičková 
kapusta, pór, křen, brambory, kvašené zelí, kedluben, kopřiva. 

Vitamín C je citlivý na teplo, světlo, var, kysl ík, vodu, tabák a styk 
s kovy. Ničí jej aspirin, sirupy proti kašli, antihistaminika ( léky blokuj ící 
alergie), barbituráty, antikoncepční tablety, prednison. 

Tab. 3: Obsah vitamínu C ve 100 g některých potravin 

Čerstvá potravina (100 g) C (mg) 
Paprika 1 26 
Černý rybíz 97 
Jahody 59 
Pomerančová šťáva 49 
Kvašené zelí 46 
Pomeranč 38 
Citrón 24 
Rajčata 23 
Brambory vařené ve slupce 20 
Vařené brambory 1 6  
Mrkev > 1 0  

Vitamín P (Bioflavonoidy) 

Vitamín P udržuje propustnost kapilár a působí jako prevence proti 
jej ich lomivosti, pomáhá proti hemeroidům, zvyšuje odolnost proti infek-
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cím. Spolu s vitamínem C zmírňuje potíže v klimaktériu. Zvyšuje účinek 
vitamínu C. 

Dávky nejsou stanoveny. 

Zdroje: kůra citrusových plodů (bílá část těsně pod kůrou), celá man­
darinka včetně šťávy, meruňky, černý rybíz, šípky, švestky, vinné hrozny, 
zelená paprika, rajčata, růžičková kapusta. 

Je choulostivý jako vitamín C. Rozkládá jej alkohol, světlo, teplo, var, 
tablety na spaní, antikoncepční tablety, aspirin, tabák. 

Vitamíny rozpustné v tucích 

Přebytečné vitamíny rozpustné v tucích se nevylučují  mocI a jsou 
ukládány v těle, proto mohou být doplňovány jen ve zcela malém množ­
ství. 

Vitamín A (Retinol) 

Retinol je nezbytný pro růst, buněčný vývoj a imunitní funkce. Je dů­
ležitý pro okysličovací a obnovovací procesy, činnost sliznic, pokožky, 
pro správný zrak a odolnost vůči nemocím. Léčí šeroslepost a xeroftalmii 
(chorobné vysychání oční spojivky a rohovky). 

Zvyšuje odolnost proti infekcím, posiluje p licní sliznice a brzlík. Po­
máhá předcházet některým nádorovým nemocem. Spolu s vitamínem E je 
důležitým preventivním prostředkem proti rakovině plic. 

Zabraňuje vazbě metabol itů benzpyrénu na DNA (deoxyribonukleová 
kysel ina, která je základem dědičné informace), odstraňuje vrásky, pomá­
há při léčbě vředových onemocnění kůže, pomáhá léčit zvětšenou štítnou 
žlázu, záněty vedlejších dutin, rozedmu plic. 

Hlavní zdroje: žloutek, máslo, mléko, sýr, ovoce a zelenina se žlutým 
nebo oranžovým zabarvením (hlavně meruňky, broskve), dále pak tmavo­
zelená listová zelenina (špenát, brokolice, okurka, salát, zelí, růžičková 
kapusta, pór, mangold, kadeřávek, paprika, dýně, hrášek, petržel). 

Významněji se vyskytuje ve formě provitamínu A, neboli beta-karo­
tenu, zejména v mrkvi, špenátu, kapustě, rajčatech, šípcích. Provitamíny, 
zvláště karoten, j sou v organismu skladovatelné a nejsou toxické. Nad­
bytek karotenů však zbarví kůži. Zásoby beta-karotenu si organismus 
v případě potřeby dokáže v játrech pomocí enzymu karotenázy přeměnit 
na vitamín A. 

43 



Denní dávka: 5000 u.1., u těhotných žen 8000 U.I. 
(U.l. = Unité lnternationale = mezinárodníjednotka) 

Nedostatek vitamínu A se projeví šeroslepostí, zvýšenou nemocností, 
dechovými potížemi, poškozením zraku. Vyvolává poruchy pohlavních 
orgánů. 

V organismu se neskladuje a užívání většího množství je toxické ! Pře­
dávkování se projeví otupělostí, padáním vlasů, zvracením, poškozením 
jater a kostí. Při těhotenství je nebezpečí potratu a poškození plodu. 

Vitamínu A škodí chemicky připravené potraviny, znečištěné životní 
prostředí, alkohol, anacida (léky na snížení kyselosti žaludku), aspirin, 
barbituráty. 

Při dlouhodobém pobytu v prostorech s umělým osvětlením, i při sle­
dování televize, se vitamín A spaluje. 

Vitamín D (Kalciferol) 

Vitamín O je vitamínem slunce a kostí. Slunce podporuje  přemčnu 
7-dehydrocholkalciferolu (derivát cholesterolu pokožky) na cholalkalci­
ferol 03 (přírodní fOflna vitamínu O). 

Ve svých přírodních formách nás vitamín O chrání v dětství před ra­
chitidou a kostními nemocemi ,  v dospělosti a ve stáří před osteoporózou. 
Je nepostradatelný pro vstřebávání vápníku a fosforu a tím pro zdravou 
stavbu kostí a chrupu. 

V organismu se vytváří při vhodném opalování a v létě jej nastřádáme 
dostatečné množstvÍ. Malé množství vitamínu O je ve žloutku, v rybím 
tuku a játrech, semenech, mléku, másle a v sýrech. Riziko nedostatku vi­
tamínu O, pokud není přidáván potravou, hrozí lidem, kteří musí být stále 
uvnitř domu. Také snižování slunečného svitu v prúmyslových oblastech 
má negativní vliv. 

Vitamín D se na aktivní proměňuje v ledvinách, dál působí jako hor­
mon řídící vstřebávání vápníku ze střeva a reguluje hladinu vápníku 
a fosforu v krvi a kostech. 

Nedostatek vitamínu D způsobuje svalovou slabost a svalové napětí, 
měknutí kostí a tím snadnou lomivost kostí. U dětí vyvolává rachitis. 
Obyčejně stačí člověku zásoba po opálení z léta na celý rok. 

Dospělý člověk, když nepobývá na slunci, potřebuje asi 400-500 U.I. 
vitamínu D denně. 
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Vitamín E (Tokoferol) 

Tokoferol je skupina biologicky aktivních antioxidantů zabraňuj ících 
poškození buněčných stěn, membrán a tkání volnými radikály vznikaj í­
cími za normálních metabolických procesů. Svým působením prodlužuje 
životnost buněk. Mnoho badatelů je přesvědčeno o účinnosti vitamínu E 
proti stárnutí. Chrání proti dystrofiím tkání, posiluje činnost pohlavních 
orgánů, chrání kardiovaskulární systém, pos i luje životnost červených kr­
vinek a krevních destiček a spolupůsobí při léčení anémie. Užívá se jako 
prevence proti nádorovým onemocněním a potratům, protože brání pero­
xidaci l ipidů. Vysoká přítomnost tokoferolu v nadledvinách naznačuje, že 
má v této žláze specifickou funkci. 

Snižuje hladinu LDH (špatného) cholestero lu a zvyšuje hladinu H DL 
(dobrého) cholesterolu. Užívá se při léčbě jaterních onemocnění a derma­
titidy. Má  lehký diuretický účinek. 

Zdroje: rostlinné oleje, máslo, vejce, obilní kl íčky, paprika, celozrnná 
mouka, semena, ořechy, hrách, sója, fazole, brokol ice, špenát, máta, rů­
žičková kapusta, zelí, mrkev, pastinák, celer, červená řepa. 

Denní dávka: 5- 1 0  mg. 

Nedostatek vitamínu E je u člověka poměrně vzácný, přichází v úvahu 
u nedonošených dětí a u lidí s poruchou vstřebávání tuku. 

Narušuje jej teplota, kyslík, průmyslové zpracování potravy, ferosul­
fáty, chlor. Z léků to jsou antikoncepční tablety a proj ímadla .  

Vitamín F (Esenciální mastné kyseliny) 

Je to skup ina nenasycených mastných kyselin, jej ichž molekuly j sou 
polyvalentní (maj í dvě a více dvojných vazeb). Jsou rozpustné v tucích. 
Tři z n ich, označené jako esenciální, organismus není schopen vytvořit. 
Jsou to kyselina l inonová, kyselina l inoleová a kysel ina arachová. Proto 
jej ich konzumace je nezbytná pro zachování zdraví. 

Tvoří součást biologických membrán, představuj í  významný růstový 
faktor v dětském věku, a jsou významné pro pokožku ve funkci ochranné 
bariéry vůči vnějším vlivům. Jsou účinné př i  léčbě arteriosklerózy, chrání 
játra a pokožku, podporují funkci prostaty, ovlivňuj í  činnost buněk. 

Zdroje :  rostlinné tuky, ořechy, semena slunečnice, mandle, sója. 

Denní dávka má být 1-2 % celkového kalorického příjmu, ne více. 
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Vitamín K (Menadion metylnaftochinon) 

Vitamín K je  životně důležitý pro tvorbu glykoproteidů, nezbytných 
ke srážlivosti krve. Vitamín K podporuje srážlivost k rve, předchází vnitř­
nímu krvácení, léčí krvácivost z nosu, pomáhá omezovat příliš silné men­
struační krvácení. Organismus ho využívá k tvorbě některých bílkovin 
pro zdravé kosti a j iné tkáně. 

Denní dávka: 70-1 40 /lg. Předávkování může vést k anémii. 

Rozlišují se dva podtypy vitaminu K, označované K l ,  K2. 

Kl (fyllochinon) je syntetizován hlavně v listové zelenině (bílé zelí, 
brokolice, špenát, růžičková kapusta), hojně jej obsahuj í  řasy, luštěniny, 
ořechy, slunečnicová semena, rajčata, mrkev, brambory. 

K2 (menachinon) se vytváří bakteriemi ve střevech, a to v dostatečném 
množstvÍ. 

Nedostatečnost vitamínu K je vzácná. Může se objevit při poruše 
vstřebávání tuků, poruše jater, dlouhodobém užívání léků. 

Minerální látky 

Lidský organismus potřebuje ke svému fungování 1 7  minerálních lá­
tek a stopových prvků. Pro život nezbytné jsou draslík, sodík, chlor, váp­
ník, fosfor, síra a hořčík. Minerály tvoří 3-4 % hmotnosti lidského těla. 

Koncentrace minerálů v potravinách závisí na jejich množství v půdě, 
na které byly vypěstovány. Platí to také o pastvinách a krmivech, zkon­
zumovaných dobytkem, drůbeží, jej ichž maso, mléko či vejce j íme. 

Schopnost vstřebávání minerálů z potravy ovlivňuj í  také další s ložky. 
Ke vstřebávání vápníku je nutná přítomnost vitamínu D. Železo přijaté 
z potravin rostlinného původu usnadňuje vstřebávání vitamínu C. 

Naopak taniny z čaje a kyselina fytová mohou bránit vstřebávání váp­
níku, železa a zinku. 
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Tab. 4: Denní dávky minerálů a stopových prvků pro dospělé 

Minerální látka Doporučovaná dávka 
Draslík 1 ,9-3,5 g 
Sodík 1 , 1- 1 ,6 g 
Chlor 1 ,7-2,5 g 
Vápník 0,7-0,8 g 
Fosfor 0,8-1 ,0 g 
Síra 0,2 g 
Hořčík 270-300 mg 

Železo 1 0-1 8 mg 
Zinek 1 5  mg 
Mangan 1 ,4-2,5 mg 
Měď 1 ,2-2,0 mg 
Nikl 0, 1-0,5 mg 
Fluor 1 ,5-4,0 mg 

Molybden 1 50-200 Jlg 
Chrom 50-200 Jlg 
Selen 70-200 Jlg 
Jód 1 50 Jlg  

Sodík (Na) 

Sodík udržuje osmotický tlak v mimo buněčných tekutinách, obzvláště 
v intersticiálních (spojovacích) prostorech. Je hnací sílou zaj i šťuj ící pře­
sun důležitých látek z mimobuněčného prostoru do buněk, a je proto 
označován jako "sodíková pumpa". 

Sodík podporuje metabolismus minerálů. Udržuje v krvi vápník v roz­
pustném stavu. Je-li v rovnovážném stavu s draslíkem, podporuje správné 
zažívání sacharidů. Je potřebný pro růst. 

Denní dávka: 1 , 1- 1 ,6 g. 

Většina přij ímaného sodíku pochází z kuchyňské soli. Jeho nadbytek 
je škodlivý, přispívá k vysokému krevnímu tlaku, nemocem ledvin, a ra­
kovině žaludku. K nedostatku sodíku dochází vzácně, protože je sůl obsa­
žena ve všech potravinách. 

Dále je sodík obsažen v mořské soli, mrkvi, květáku, sýrech, chlebu, 
pečivu, špenátu, vejcích, hlávkovém salátu. Sodík podporuje meta-
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bolismus minerálů, udržuje vápník v krvi v rozpustné formě. Sodík při 
vyváženém stavu s draslíkem podporuje správné zažívání uhlovodanů. 
Poměr žádoucího příjmu drasl íku vůči sodíku je 2: l .  

Je stabilní, nemá nepřátele. Nebezpečí nedostatku hrozí v oblastech 
s horkým podnebím. Projeví se poruchou vodního režimu v organismu, 
únavou, bolestí hlavy, depresemi, svalovou křečí, mdlobami, zvracením, 
neschopností myslet. 

Draslík (K) 

Draslík je nezbytný pro metabolismus sacharidů a bílkovin. Jeho hla­
dinu řídí hormony. Spolu se sodíkem udržuje rovnováhu tekutin a elekt­
rolytů v buňkách, reguluje krevní tlak, udržuje pravidelný srdeční rytmus. 

Denní dávka: 1 ,9-3 ,5 g. 

Jeho nedostatek (vyvolává fyzická a psychická zátěž, stres) se projeví 
vyčerpáním a otoky, jejichž důsledkem je porucha srdeční činnosti, trávi­
cího traktu, krevního oběhu a nervového systému. 

Draslík udržuje  tonus svah'!, snižuje krevní tlak, působí diureticky, 
spolupůsobí pří utváření tkání, odstraňuje únavu, snižuje nepříznivé Pll­
sobení vysokých k l imatických teplot. Zvýšené nároky na dras l ík jsou při 
letních vedrech. Poměr příjmu draslíku k sodíku je 2: 1 .  

Jeho antagonistou je sodík. Proti drasl íku působí diuretika, aspirin, 
kortizon, testosteron, léky proti průjmu, konzervační prostředky, řepný ra­
finovaný cukr. Nepřímo působí káva, alkohol. 

Zdroje draslíku: sója, jogurt, vlašské ořechy, mandle, rozinky, špenát, 
fazol, čočka, sušené ovoce, rajčata, brambory, růžičková kapusta, obi lné 
klíčky, čerstvé ovoce, zejména banány, víno a jablka. V menším množ­
ství :  chléb, citróny, grapefruity, mandarinky, angrešt, l istová zelenina, 
pór, celer, mangold, červená řepa, květák, mrkev, houby a med. 

Vápník (Ca) 

V našem těle je 99 % vápníku u loženo v kostech a zubech hlavně jako 
fosforečnan vápenatý. Zbylé 1 % je v krvi a tělesných tekutinách ve for­
mě iontů, kde je neméně důležité, protože hraje důležitou roli při stavbě 
a činnosti buněk a při srážení krve. 

Pro stab ilitu vápníku v kostech a zubech je důležitý vitamín D. Nedo­
statek vápníku je často spojen s nedostatkem v itamínu D.  
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Vápník se účastní transportu iontů buněčnými membránami a aktivace 
některých enzymů (pankreatické lipázy, fosfolipázy a dalších). Ovlivňuje 
srdeční, svalovou a nervovou činnost. 

Vápník slouží k prevenci a léčení rachitidy, osteoporózy a měknutí 
kostí. Působí při eliminaci některých škodlivých radioaktivních minerálů, 
udržuje pravidelný srdeční tep a zdravé zuby. Podporuje metabolismus 
železa, léčí tetanii, pomáhá snižovat hypertenzi, uklidňuje nervy. 

Jeho nedostatek se projeví srdečními poruchami, poruchami nervo­
vých vzruchů a osteoporózou (řidnutím kostí) až osteomalacií (měknutím 
kostí) a svalovými křečemi. 

Denní dávka: muž 0,7 g, žena 0,8 g. 

Zdroje: plnotučné mléko a mléčné výrobky, listová a syrová zelenina 
a ovoce (pomeranče, citróny, mandarinky, bezinky, kedlubny, řeřicha, list 
tuřínu, sezam, křen, kl íčky munga, kadeřávek, mrkev, čočka, mangold, 
třešně), sójová mouka, oříšky, slunečnicová semena, neloupaná rýže, luš­
těniny, mák (má vysoký obsah vápníku), sezamová semínka. 

Vynikaj ícím zdrojem vápníku jsou také sušené vaječné skořápky ro­
zemleté na makovém mlýnku. Nesmí se dostat do styku s žádným tukem 
z potravy, protože vápník s tukem vytvářejí nerozpustná mýdla. Proto se 
užívá ráno čajová lžička hodinu před j ídlem a zapíj í  se douškem vody. 

Tab. 5: Obsah vápníku ve 1 00 g některých potravin 

Potraviny ( 1 00 g) Ca (mg) 
M léko 1 20 
Sýr 250-800 
Jogurt 237 
Tvaroh 1 50-366 
Vaječný žloutek 1 40 
Lískové ořechy 93 
Fazolové lusky 59 

Asimilace vápníku je narušována steroidy, penicilínem, neomycinem, 
tetracyklinem, chloromycetinem. Dále jeho asimilaci narušuje přemíra tu­
ků, kyseliny šťavelové (reveň, čokoláda), fYtokyselin (obilí). 

Fosfor (P) 

Jeho sloučeniny fosforečnany jsou hlavní složkou všech rostlinných 
a živočišných buněk. 70-80 % fosforu je uloženo v kostech a zubech. Je 
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důležitý v energetickém metabolismu a musí vždy být v dokonalé rovno­
váze s vápníkem. Nadbytek fosforu v organismu potlačuje vstřebávání 
hořčíku, omezí vstřebávání vápníku a zvýší vylučování hormonu příštít­
ných tělísek. Účinkem tohoto hormonu se vápník uvolňuje z kostí a vzni­
ká nebezpečí osteoporózy. 

Fosfor se účastní metabolismu tuků a bílkovin, prospívá kostem a zu­
bům, je prevencí proti zubnímu kazu, potlačuje hnisavé záněty. Podporuje 
asimilaci vitamínů B2 a B3' Je důležitý pro mozkovou tkáň a správnou 
funkci ledvin. Podporuje  spolu s vápníkem růst tkání a pravidelný srdeční 
tep. Bílkoviny obsahuj ící fosfor jsou klíčovou látkou při dělení buněk 
a přenosu dědičných informací. 

Denní dávka: 0,8- 1 ,0 g. 

Zdroje fosforu: celozrnná mouka, luštěniny, sója, ořechy, nerafinova­
ný cukr, pivní kvasnice, jogurt, kozí mléko, vejce, jádra semen. V malém 
nmožství jej obsahují brambory, med, kravské mléko, pomeranče, kapusta 
a hlávkové zelí, hrozny vína, maliny, mandarinky, špenát, řeřicha, cizrna, . 
kadeřávek, mrkev. 

Nerovnováha mezi fosforem a vápníkem je zplhobená stravou 
s vysokým podílem rafinovaných jídel a tuků. Fosfor narušuj í  velké dáv­
ky železa a h liníku, léky proti kyselosti žaludku. 

Hořčík (Mg) 

Hořčík je nepostradatelný ve všech procesech v organismu. Působí 
proti stresu, alergiím, zánětům aje antitoxický. Je důležitou složkou kostí, 
účastní se nervových vzruchů a kontrakce svalů. 

Chrání před účinky ionizuj ícího záření, podporuje fagocytózu, vý­
znanmě působí při srážení krve, vzniku estrogenu, činnosti střev, žluční­
ku, srdce, močového měchýře. Reguluje růst a činnost buněk. 

Účastní se správné činnosti 90 enzymů. Dva z těchto enzymů, karbo­
xyláza a koenzym A, se účastní proměny j ídla na energii. Nedostatek hoř­
číku se projeví nervozitou, agresivitou, nesnášenlivostí hluku, nespavostí, 
padáním vlasů, lámavostí nehtů, poruchami myšlení. 

Hořčík podporuje vstřebávání vápníku. Účinkuje společně v kombi­
naci s fosforem, sodíkem a draslíkem. Potlačuje stavy deprese, je jako 
prevence proti žlučovým a ledvinovým kamenům, příznivě působí na 
kardiovaskulární systém, brání usazování vápníku v srdečním svalu. 
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Spolu s vápníkem reguluje srdeční tep, působí sedativně, potlačuje 
stavy úzkosti, brání odvápnění kostí, působí preventivně proti deliriu tre­
mens. Je nepostradatelný pro centrální nervou soustavu. 

Denní dávka: muž 300 mg, žena 270 mg. 

Nedostatek hořčíku způsobuje porušená střevní flóra, požívání alko­
holu, bílého pečiva a sladkostí, přebytek živočišných bílkovin, tuků, časté 
užívání analgetik, diuretika, antikoncepční tabletky, tetracyklin. 

Zdroje: luštěniny, sója, celozrnné obiloviny, pšeničné klíčky, para 
ořechy, mandle, sezam, vejce, špenát, zelí, brokolice, zelená listová zele­
nina, banány, datle, švestky, sušené flky. 

Chlor (CI) 

Chloridový anion se podílí na udržování rovnováhy tekutin a elektro­
lytů v organismu spolu s drasl íkem a sodíkem. Část se podílí na tvorbě 
žaludeční kyseliny. Nejvyšší koncentrace chloridového anionu se nachází 
v mozkomíšním moku a žaludečních šťávách. 

Denní dávka: 1 ,7-2,5 g. 

Chlor je pro organismus prospčšnější v organicky vázané formě (zele­
nina, obiloviny, sýry). Zdrojem v potravě je také kuchyňská sůl .  

Síra (S) 

V organismu je vázaná na aminokyseliny (cystein, metionin), enzymy 
a vitamíny (thiamin, biotin, pantotenová kyselina). Účastní se meta­
bolických procesů. Je přítomna ve všech buňkách . Ve vyšší koncentraci je 
ve vlasech, nehtech a kůži. 

Denní dávka: 200 mg. 

Zdroje: černý a červený rybíz, špenát, řeřicha potoční, kapusta, křen, 
cibule, obiloviny, mléko, sýry. 

Stopové prvky 

Ke stopovým prvkům, potřebným pro lidský organismus, patří zejmé­
na železo, zinek, měď, mangan, nikl, kobalt, molybden, jód, fluor, selen, 
chrom, lithium, křemík. 

Při krátkodobém nedostatku minerálů i stopových prvků si organismus 
dokáže udržet rovnováhu. Při dlouhodobém nedostatku organismus čerpá 
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ze zásob uložených ve svalech, játrech a kostech. Pří vysokém přísunu 
minerálních látek se nadbytečné množství vyloučí. 

Tab. 6: Zdroje stopových prvků 

Fe (železo) 

Cu (měď) 

Mg (hořčík) 

Mn (mangan) 

Zn (zinek) 

Ni (nikl) 
Co (kobalt) 

F (fluor) 

I (jód) 

Si (křemík) 
Se (selen) 

Mo (molybden) 
Cr (chróm) 

černý a červený rybíz, řeřicha, špenát, petržel, pór, 
mangold, kadeřávek, brokolice, -séja; čočka, fazole, 
vojtěška, petržel kořenová, k líčky munga, hrách, ředk-
vička, špenát, brambor, mrkev třešně, meruňky, �je6; 
okc_hy, 

..--- , . 

černý a červený rybíz, kapusta, brambory, chřest, kvě-
ták, �, luštěniny, rýže..: celozrnná mouka, obilné 
klíčky, ovesné vločky, ivní kvasnice, olivy, hrušky, 
meruňk):', švestky, jahOdy, n�aliny, "OStružiny, pomeran-
če, �ušené,.patle, .Qftcl}'y, S1:IDena houby 
m�n9�, �elou aná riž�e, celozrnná mouka,-séja;- suchý 
hrášek, pivní kvasnice, -vejG€ry špenát, zelí ,  čočka, bro-
kol ice, baná'!Y, švestky 
celozrnná mouka, obilné kl íčky, pšeničné otruby, �-
né v!.�, �ill!.P...aná rýže, hrách,-:i-edlé -k'aštany a:i-eia.-
-Imty, borÚvky, o řec!ry , �, ol ivy, špenát, řeřicha, 
vojtěška, petržel 
�uilky, jablka, hrušky, hroznové vín�, cibule, bram-
bory, hrách, bílé fazole, čočka, salát, mrkev, brokolice, 
kapusta, chřest, květák, zelí, obi lné klíčky, slunečnico-
vá a Qi'ňová semena, pivní kvasnice, na kl íčená pšenice, 
otruby, houby,4=eM� melasa 
pohanka, hrách, zelené části rostlin 
celozrnné obi loviny, jablka, žlutá cibule, bílé fazo le, 
čočka, špenát, brambory 
černý rybíz, třešně, špenát, Jllrke"z:, brambory, květák, 
čajové lístky, obohacená voda a zubní pasta 
pomeranče, špenát, klíčky munga, mořské řasy, višně, 
třešně, obiloviny, l i stová zelenina, mořská sůl 
jahody, hrozny, salát, .mr�v 
zel í ,  .!Il!k0, pomeranče, rajčata, ·v,ejGe, -Hlá-slo, -droždí, 
obilné klíčky, celozrnné výrobky, otruby, brokolice, ci-
bule, fazole, čočka, česnek 
luštěniny, �nné obilovinv,--{ŤFežcli, listová zele!Úllil 

-dreffií., naklíčená pšenice, o� vločkY, lusky fazolí 
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Byly zveřejněny vědecké práce o vlivu nedostatku selenu, hořčíku, 
zinku, molybdenu, vlákniny, provitamínu A, vitamínu C na vznik novo­
tvarů. 

Hladinu selenu, zinku, chrómu, hořčíku, v itamínu Bl a B3 v krvi ničí 
výrobky z bílého cukru, bílé mouky a průmyslově upravené potraviny. 

Železo (Fe) 

Jeho transportní formou je glykoprotein transferin vážící železo. Žele­
zo je součástí oxidoredukčních pigmentů a enzymů (oxidoredukce je udr­
žení přiměřeného prostředí oxidaci a redukcI). Hodně železa se nachází 
v mozku. 

Železo je nezbytné pro tvorbu hemoglobinu (barviva červených krvi­
nek roznášej ícího krví kyslík) .  Je potřebné pro tvorbu myoglobinu (barvi­
va sloužícího k ukládání kyslíku ve svalech). 

Metaloenzymy (enzymy s obsahem železa) se účastní proměny beta­
karotenu na aktivní formu vitamínu A. Metaloenzymy vážou 1 6  % železa, 
20 % tvoří zásoby v játrech, slezině, v kostní dřeni a v ledvinách. 

Další enzymy s obsahem železa jsou nutné pro tvorbu DNA,  RNA 
(deoxyribonuk leová a ribonukleová kysel ina, které jsou základem dědičné 
informace), a kolagenu. Nedostatek železa se projeví dušností, únavou, 
chudokrevností a sníženou odolností vúči nákazám. 

Železo se užívá k léčbě anémie, je velmi důležité v těhotenství a při 
kojení. Dodává pokožce tonus a tím předchází stárnutí. Jeho vstřebávání 
je narušováno fosfoproteidy obsaženými ve vejcích. 

Denní dávka: muž 1 0  mg, žena 1 8  mg. 

Zinek (Zn) 

Je důležitý pro stavbu kostí, pro aktivací vitamínu A z jater, účastní se 
enzymatických procesů, syntézy bílkovin, metabolismu sacharidů, pro­
dlužuje hypoglykemický efekt inzulínu. 

Zinek urychluje hojení ran a bércových vředů, léčí vypadávání vlasů, 
ekzémy, akné. Spolu s vitamínem C působí proti infekcím. Při dostatku 
mědi zvyšuje psychické schopnosti, léčí ztrátu čichu a chuti. Působí pod­
půrně při léčení anémie, je nezbytný k vývoj i pohlavních orgánů chlapců. 
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Účastní se rozmnožování buněk, pomáhá při léčení neplodnosti, j ako 
prevence hypertrofie prostaty, prevence proti hluchotě, ztrátě chuti, řídí 
svalové stahy, podílí se na udržování nízké hladiny cholesterolu. 

Pomáhá při léčbě nemocí prostaty, při léčbě žaludečních vředů, atero­
skleróze, apod. Jeho hladina se snižuje konzumací bílé mouky a cukru, 
alkoholu, při léčbě kortikoidy, antikoncepcí, a nadměrným solením. 

Zinku stačí velmi málo. Denní dávka: muž 1 5  mg, žena 9,5 mg. 

Měď (Cu) 

Je obsažena v krevních bílkovinách, jako jsou hemokuprein a cerulo­
plasmin, také je součástí některých enzymů chránících před volnými radi­
kály. Je důležitá při proměně železa z dvojmocného na trojmocné. 

Účastní se vývoje kostí, tvorbě myelinového obalu nervových vláken, 
tvorbě pojivové tkáně, zlepšuje vstřebávání železa z potravy. Dostatek 
mědi chrání před vznikem rakoviny žaludku, vypadáváním vlasů. 

Nedostatek mědi může vést ke vzniku hypochromní a mikrocytárnl 
anémie. Hladinu mědi snižuje  časté užívání acylpyrinu. 

Denní dávka: muž 2 mg, žena 1 ,2 mg. 

Mangan (Mn) 

Mangan je součástí řady důležitých enzymů, účastnících se proměny 
energie. Je nezbytný pro vývoj buněk a účinnost vitamínu B I .  Podporuje 
krvetvorbu. Účastní se tvorby kostí a poj ivové tkáně. Spolu s kobaltem 
oddaluje šedivění vlasů. 

Je významný při regulaci obranyschopnosti organismu, při tvorbě gly­
koproteidu buněčných membrán, při syntéze cukrů, podporuje  činnost sli­
nivky břišní, růst kostry, je důležitý při tvorbě interferonu. Vstřebávání 
manganu brání vysoký obsah fosforu a vápníku ve stravě. 

Denní dávka: 1 ,4-2,5 mg. 

Nikl (Ni) 

Spolu s kobaltem a železem působí pravděpodobně j ako katalyzátor 
při některých enzymatických procesech. S kobaltem a vanadem asi posi­
luje krvetvorbu, se zinkem podporuje produkci a aktivitu inzulínu. 

Denní dávka: asi 0,1-0,5 mg. 
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Kobalt (Co) 

Je významnou složkou vitamínu B6, dále je součástí a aktivátorem ně­
kterých enzymů (kyselých mono-fosforečných esterů). 

Jód (I) 

Jód je nezbytnou součástí hormonu štítné žlázy tyroxinu, aktivuje  
mnohé další enzymy. Jeho nedostatek je jednou z příčin onemocnění štít­
né žlázy (strumy). Příčinou strumy j e  často dědičná dispozice nebo příjem 
strumigenu, látky obsažené v brukvovitých rostlinách, h lavně v řepce 
olejce, vyplavuj ící jód z organismu. V těžkých případech vede nedostatek 
jódu až k hypotyreóze (kretenismu). 

Jód léčí strumu a sníženou funkčnost štítné žlázy, urychluje růst, zlep­
šuje myšlení, působí proti akné, brání předčasnému stárnutí. Narušuje ho 
průmyslová příprava potravy, nedostatek v půdě a vodě. Přidáváním jódu 
do kuchyňské soli podstatně ubylo těchto onemocnění. 

Denní dávka: 1 50 mikrogramů. 

Fluor (F) 

Je důležitý pro stavbu kostí a zubů . Jeho účinky jsou málo probádány. 
Přebytek fluoru je škodlivý. Velké dávky fluoru vyplavuj í  hořčík z krve, 
tím uvolňují vápník z kostí a způsobují osteoporózu. Více než 1 - 1 ,5 mg/l 
vyvolává osteosklerózu, zhoršuje kvalitu a růst zubů, působí tuhnutí 
a zbytnění kloubů, kostní výrůstky. 

Denní dávka: 1 ,5-4,0 mg. 

Selen (Se) 

Stejně jako vitamín E je selen antioxidant. Spolu s vitamínem E léčí 
ischemickou chorobu srdeční. Je nezbytný pro krevní oběh, h lavně srdce, 
znemožňuje· nebo zpomaluje  růst novotvarů, je důležitý pro zdravý po­
hlavní vývoj . Selen pravděpodobně brání kazivosti chrupu. 

Denní dávka: 70-200 mikrogramů. 

Molybden (Mo) 

Je obsažen v enzymech účastnících se syntézy DNK a RNK (nukleové 
kyseliny, významné při přenosu dědičných informací). 
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Denní dávka: 1 50-200 mikrogramů. 

Chróm (Cr) 

Je důležitý pro hladinu krevního cukru, podílí se na úpravě krevní hla­
diny cholesterolu .  Jeho nedostatek mLlže být příčinou cukrovky. 

Denní dávka: 50-200 mikrogramů. 

Kyselinotvorné a zásadotvorné potraviny 

Kysel iny si l idský organismus vyrábí sám. Při svalové zátěži vzniká 
metabol ickým štěpením jako konečný produkt ve svalech kyselina mléč­
ná. Při mírné zátěží je organ ismus schopen tuto kyselinu el iminovat, je-Ii 
zátěž větší a zatěžujeme-I i tělo příj mem převážně kyselinotvorných po­
travin, organismus se s tímto problémem nevyrovná a tak dochází k jeho 
postupnému poškozování. 

Chuť potraviny neurčuje  její  kyse l inotvornost, nebo zásadotvornost. 
Kyselost citrónu zplisobuj í  organické kysel iny. Ačkol iv je citrón kyselý, 
je zásadotvorný. Naopak živočišné bílkoviny (měnící se na aminokysel i­
ny),  přestože nemají  kyselou chuť, plisobí v metabolickém procesu kyse­
l inotvorně. Pokud j ich je nadbytek a nejsou využity k tvorbě tělesných 
bílkovin, odčerpávají k neutral izaci kysel in z organismu zásad ité látky. 

H lavní zásadotvorné prvky v organ ismu jsou vápník, dras lík, sodík, 
hořčík, železo. Je-I i  v organ ismu převaha kysel in, organismus je neutra l i ­
zuje těmito prvky a bere si je ze zásob organ ismu (odvápnění kostí, kazi­
vost zubLI apod.) .  Avšak náš organismus potřebuje také kyselinotvorné 
potraviny, protože mu dodávaj í cenné živiny. 

Důležitá je vyváženost kyselinotvorných a zásadotvorných potravin. 

K zachování životaschopnosti l idského organismu je nesmírně důle­
žité zachování acidobazické (kyselino-zásadité) rovnováhy. pH krve se 
pohybuje od pH 7,4 do pH 7,42. Jakýkol i  pohyb pH vně tohoto rozmezí 
znamená pro tělo velkou zátěž a náchylnost k nemocem až smrt. 

Na vyrovnávání acidobazické rovnováhy se podílej í  h lavně plíce 
a ledviny. P l íce odváděj í z těla neustále oxid uhličitý, který vzniká při 
metabol ických procesech v organismu jako konečný produkt zpracování 
uhlíku. Z tkání je krví přenášen do plic a následně vydýchán. 
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Úloha ledvin spočívá v hospodaření se solemi. Denně přijmeme 8-
1 5  g soli (NaCI) .  Ledviny se přizpůsobuj í příjmu soli tak přesným 
odstupiíováním jej ího vylučování, že se koncentrace Na+ (velmi důle­
žitého iontu pro fungování organismu) a tím množství mimobuněčné 
tekutiny těla udržuje na stálé hodnotě. 

Aby ledviny udržely žádoucí h ladinu N a+ v organismu a nedocházelo  
k jeho vyplavování, je Na+ v j iné části ledvin, v ledvinových tubulech, 
vyměněno za ionty H+ (vodíku). 

Vylučování H+ slouží k vyloučení "fixních" kyselin a k resorpci 
HC03, sloužícího jako chemický nárazník - pufr. Pufry jsou látky, tlumící 
v organismu účinky náhlého zvýšení kyselých nebo zásaditých látek. 
Udržuj í požadované pH krve. 

V l idském organ ismu k nárazníkům ještě patří hydrogenuhl ičitany 
(bikarbonáty), krevní bílkoviny, hemoglobin, fosfáty. Na účinek náraznÍ­
kll navazuje činnost pl ic (vylučování CO2, lze vydýchat) a ledvin (vylu­
čování kysel in ,  které nelze vyloučit pl ícemi ). Systém je příliš složitý, 
abych se o něm rozpisovala, uvádím jenom náznaky. 

Dále se odstTai'íování kysel in z těla včetně sol í a těžkých kovú účastní 
kllže (pocením), tlusté střevo (stolicí) .  Jsou-Ii orgány včetně kůže a tlus­
tého střeva přetížené, objeví se výtoky, kožní vyrážky a pod. 

Přetrvává-I i překyselení organ ismu, ukládá naše tělo přebytečné ky­
seliny ve formě sloučen in. Začíná je ukládat na místech, kde nejméně 
škodí a tak dochází k revmatickým a degenerativním onemocněním k lou­
bú, později k žlučovým a ledvinovým kamenům, vážnějším onemocně­
ním orgánú a nakonec k celkovému onemocnění .  

Organismus se stává přecitlivělým na malé podněty (chlad, apod. )  -
které by neměly vyvolat žádnou nepříznivou reakci - a tak nás sklátí 
banální rýma. 

57 



I Překyselování organismu stravou má několik příčin: 

Nedostatečné rozmělnění potravy, které je doprovázeno kyseli­
notvornou fermentací ve střevech, kdy při kvasných procesech 
vznikaj í  kyselé produkty, které z těla odčerpávaj í zásadité látky 
Přej ídání, kterému se denně vystavujeme. Kromě odčerpávání zá­
saditých prvků zatěžujeme nesmírně organismus energeticky 
Nedostatečný příjem tekutin 

Nevyvážený příjem kyselinotvorných a zásadotvorných potravin 

I Potraviny s velkou převahou zásaditých látek: 

Nepasterizované mléko, sója, fazole, zeleninové vývary, zeleni­
nové šťávy, plodová zelenina, listová zelenina, h lávkový salát, 
okurka, hlíznatá zelenina, kořenová zelenina, endivie, česnek, pó­
rek, některé cibule, čerstvý hrášek, červené brambory, l išky jedlé, 
křemenáče, jogurt, mletý kokos, mák, kvasnice, bílý pepř, nové 
koření, kvašené zelí, syrový špenát, žlutá rajčata, čerstvě utržená 
červená rajčata, řeřicha 

I Potraviny s mírnou převahou zásaditých látek: 

Podmáslí ,  kyselé mléko, plnotučné mléko, sušené ovoce, šípková 
povidla, h lávkové zelí, datlový sirup, celozrnná sójová mouka, 
černý chléb, pšeničné kl íčky 

I Zásadotvorné čerstvé ovoce: 

Broskve, meruňky, bobulovité ovoce, červené třešně, růžové gre­
py, hroznové víno, zralé citróny, mango, kiwi , melouny 

I Potraviny s velkým obsahem kyselin: 

Tvaroh, sýr, mléko, máslo, sádlo, maso, ryby, vejce, kakao, bílá 
mouka a výrobky z ní, káva, bílý cukr, sůl, ocet, l imonády, džusy, 
zavařeniny, čočka, hlávkové zelí, květák, brokolice, ledový salát, 
červená rajčata, vařený špenát, vodnice, houby 
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I Potraviny s malým obsahem kyselin: 

Mandle, l ískové ořechy, pšeničná celozrnná mouka, žitná celo­
zrnná mouka, celozrnný extrudovaný chléb, celozrnný chléb, vý­
robky z celozrnného šrotu 

I Kyselinotvorné čerstvé ovoce 

Jablka červená i zelená, borůvky, světlé třešně, kokosový ořech, 
hrozinky, brusinky, datle, fíky, grep bílý, l imeta, nektarinky, oli­
vy, pomeranče, broskve, hrušky, ananas, švestky i sušené, graná­
tová jablka, mali ny, reveň, kdoule, jahody, mandarinky 

Proti překyselování vnitřního prostředí muzeme vedle přirozených 
rostl inných produktů, bohatých na zásadité látky, pít alkalické nápoje. 
Připravíme je  z čerstvé zeleniny následovně: 

- Dobře očištěnou zelen inu, kterou pěstujeme na zahrádce (zelí, kapus­
tu, celer, mrkev, petržel s natí, cibu li ,  česnek, okurku, cuketu, křen, bram­
bory, červenou řepu a ostatní), nadrobno nakráj íme nebo nastrouháme. 
Vložíme ji do keramické, porcelánové nebo skleněné nádoby. Zalijeme 
převařenou studenou vodou, nádobu přikryjeme pokličkou a uložíme do 
chladnějšího místa. 

- Po 24 hodinách získáme lahodný, s i lně alkalický nápoj, obsahuj ící al­
kalické m inerály, které v součinnosti se svými enzymy pozvolna roz­
pouštěj í a odstraňuj í kysel iny a usazeniny z organismu. Nápoj se nesmí 
pít chlazený. 

- Dávku, kterou chceme vypít, mírně ohřejeme ve vodní lázni, nikol i  na 
plotně, ani v mikrovlnné troubě. 

Radiovitalita potravin 

S měřením záření živých buněk začal francouzský inženýr Simoneton. 
Schopnost radioaktivního záření neboli radioaktivity buněk, které vyza­
řuj í  také živé potraviny, nazval radiovitalitou. Snažil se proměřit jej í  in­
tenzitu. 



I Záření o vlnové délce: 

• 1 00-300 nm je pro živé organismy škodlivé (radonové, uranové) 

• 300--400 nm má u l trafialové záření 

• 400-700 nm má sluneční spektrum 

• 700-900 nm má infračervené záření 

V jednotkové soustavě SI je 1 nm (J nanometr = 1 miliardtina metru) 
roven l o A  (Angstremů). 

Orgány l idí  a vyšších druhů živočichů vysílaj í  do svébo okolí záření 
o v lnové délce kolem 650 nm. Simoneton tvrdi l ,  že výživa musí spolupů­
sobit radioaktivně se zářen ím přiměřeným pro daný organ ismus. Zdravé 
a cenné jsou ty produkty, které tkáním předávaj í  rad iaci o vyšší vlnové 
délce. 

Nejvyšší radiovitalitu vykazuj í syrové čerstvé ovoce, zelenina, obilo­
viny a čerstvě umletá celozrnná mouka. Rovněž olejnatá semena, ořechy, 
sója, a další čerstvé potrav iny maj í  vlnovou délku kolem 900 nm. Mléko 
po nadojení má kolem 650 nm, kyselé m léko jenom 400 nm. 

Ovoce zvyšuje dozráváním vlnovou délku záření, zatímco zelenina 
sk ladováním záření ztrácí .  Maso ihned po zabití zv ířete vyzařuje  650 nm, 
po několika hodinách záření úplně vymizí a maso se mění v mrtvý pro­
dukt. 

Vysokou a trvalou radiovitalitu si uchovávaj í  obi loviny. Obi lí naleze­
né v egyptské pyramidě mělo ještě radiaci o vlnové délce 390 11m !  Kon­
zervy, tuhé pokrmové tuky, alkohol j sou mrtvými produkty a nevykazuj í 
žádnou radiaci . 

Skladování, sušení a vaření velmi s i lně sn ižuje radiaci. Je však zaj í­
mavé, že sušené produkty po namočení ve vodě zpravidla získávaj í SVOll 
původní s í lu radiovitality. Napařené byl iny vykázaly radiaci o vlnové dél­
ce 700-900 11111 . 

Simoneton zdůrazňuje, že se vlnová délka záření mění při změně 
zdravotního stavu a výživy. Při konzumaci mrtvých produktů a masité 
stravy radiovitální radiace k lesá. Zdravý člověk vyzařuje asi 620-700 nm, 
nemocný pod 620 nm. 

Podle Simonetona, chceme-li v těle zničit bakterie, které maj í  radiaci 
300-600 nm, musíme sami dosáhnout radiace vyšší. Člověk s vysokou 
radiovitalitou přemáhá radiace nižší, dokonce radiaci rentgenu . 
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Autor měřil i radiaci některých léků. Podle jeho měření má Penic i l in  
rad iaci 850 nln, Streptomycin 800 nm, homeopatické léky 400-800 nm, 
zatímco alopatické (chemické) léky maj í  zpravidla nulovou radiac i .  

Radiaci potravin ovl ivňuje čerstvost, kvalita a způsob zpracování. 

Podle úrovně radiace rozl išujeme čtyři kategorie potravin: 

I Potraviny s nejvyšší radiací 650- 1 000 nm:  
Dužina zralého ovoce, čerstvě rozlousknuté ořechy, čerstvá zele­
nina, zejména l i stová, nakl íčená semena (obi l í, čočka, s lunečnice, 
sója a další), celá obi lná zrna, čerstvý neupravovaný méd do tří 
týdnů stáří, čerstvě nadojené mléko, čerstvě snesené vejce, čerstvě 
připravené byl inkové čaje, zastudena l isovaný ol ivový a slunečni­
cový olej .  

I Potraviny s radiací 300-650 nm: 
Kořenová zelen ina, vyloupané déle skladované ořechy, přezrálé 
ovoce, m léko 1 2  hodin po nadojení, med po třech týdnech, vejce 
stará 2-3 dny, máslo, ostatní oleje, luštěniny, maso do 6 hodin po 
zabití zv ířete . 

I Potraviny s radiací 1 00-300 nm: 
1 0- 1 5 dní stará vejce, běžné pasterizované mléko, káva, čaj, čo­
koláda, zavařeniny, fermentované sýry, stará zelenina, nedozrálé 
ovoce, ohřívané a sk ladované potrav iny. 

I Potraviny "mrtvé" s radiací 0- 1 00 nm: 
Konzervy, maso, alkohol, rafinovaný bílý cukr, bí lá mouka, rafi­
nované potrav iny, tuhé pokrmové tuky a další potraviny. 

Radiaci zeleniny ničí tepelná úprava. Výj imku tvoří brambory, celé 
obi l í  a luštěniny, musíme je však konzumovat i hned po uvaření. Přijatel­
nou formou konzervace je sušení, mražení, nebo m léčné kvašení .  

Lidskou radiaci snižuje pobyt v geopatogenních zónách, h luk,  stres, 
d louhodobý pobyt mezi nemocnými .  Děti by neměly spát v jedné míst­
nosti se starými l idmi, a nemocný by měl podle možnosti spát v místnosti 
sám. Během akutní nemoci bychom měl i  pouze dostatečně pít a nej íst. 
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Závěrem chci j en podotknout, že "mrtvé maso" není tak důležité pro 
náš organismus, jak se zpravidla uvádí. Živé potraviny obsahují  dostatek 
p lnohodnotných bílkovin, v itamínů, enzymů, minerálních a stopových 
prvků, vlákniny, nenasycených mastných kyselin a dalších biologicky ak­
tivních l átek. 
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4. Obranné bariéry proti poškození organismu 

První obranná bariéra: zažívání 

Náš zažívací systém je továrna zpracovávaj ící potravu, z níž si vyrábí 
energii. Vyrábí si ji ze surovin, které mu předkládáme. Patří k nim bílko­
viny, tuky, uhlohydráty, vitamíny, minerály, mikroelementy a živé enzy­
my (neboli fermenty). 

Pokud je naše strava vyvážená a v množství, jež odpovídá naší zátěži, 
je pro náš organismus prospěšná. Přej ídáme-Ii se, je-li strava nevyvážená 
a znehodnocená tepelnou úpravou, nedostatečně prosliněná a rozmělněná, 
může nám naopak škodit. 

Na veškerou potravu začne působit štěpný proces v ústech, následně 
v žaludku a dvanáctníku, odkud postupuje do tenkého střeva. Tenké stře­
vo je dlouhé 6-7 m. Je pokryto sliznicí s miliony střevních klků, které 
jsou v neustálém pohybu. Tenké střevo je hlavním místem vstřebávání ži­
vin, ale také brání vstřebávání toxických látek, pokud není soustavně 
přetěžováno. 

Když nastane porucha chemických reakcí působením kvasící a zahní­
vaj ící potravy, dojde k podráždění jemné střevní výstelky. Podrážděné 
střevo reaguje bud' prújmcm, anebo dojde ke spastickému uzávěru, aby 
tím zabránilo postupu potravy dál. Dojdc k zácpě. 

První obrannou barierou lidského organismu (H. Bieler) je střevo, kte­
ré bojuje  proti absorbování (vstřebání) škodlivých částí potravy. A když 
střevní klky tenkého střeva zaměstnáváme nadměrným příjmem potravy, 
organismus si vezme jen tolik živin, kolik potřebuje ke svému fungování. 
Přebytek ukládá jako tukovou rezervu. Důsledkem je obezita a nemoc. 

Jestliže neustále přetěžujeme zažívací orgány nadměrným příjmem 
potravy a ty j iž nejsou schopny důsledně plnit svou obrannou funkci, mu­
sí jejich obrannou funkci přebrat další orgán. Tím orgánem jsou játra. 

Druhá obranná bariéra: játra 

Tento nejzatíženější orgán lidského těla má významné postavení mezi 
orgány podílejícími se na trávení a látkové výměně. Bez jater žije člověk 
jen několik hodin. 
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Játra jsou uložena pod pravým žeberním obloukem. Skládaj í  se 
z pravého (většího) a levého (menšího) laloku. Játra se řadí k trávicímu 
ústroj í .  Maj í  obrovskou regenerační schopnost. Váží 1 ,5 kg, 

Játra slouží jako chemická a detoxikační továrna, ale také jako záso­
bárna energie. Počet jej ich funkcí jde do pěti set. Při tom maj í obrovskou 
funkční rezervu, která činí až 80 % hmotnosti jater. 

Maj í  významnou úlohu v metabolismu cukrů (v játrech je uloženo až 
400 g cukru ve formě glykogenu jako energetické zásoby), tuků, (tvorba 
a proměna cholesterolu) bí lkovin (tvorba krevních bí lkovin a faktorů pro 
srážení krve), vitamínů (zásobárna vitamínu B6 a všech vitamínů rozpust­
ných v tucích). 

Játra jsou významným místem zneškodňuj ícím látky přivedené do or­
ganismu zevně (ze zažívacího traktu potravou, léky). Významné postave­
n í  jater mezi orgány podílej ícími se na látkové výměně souvisí ze zvlášt­
ním krevn ím zásobením. 

Krev se do jater dostává ze dvou zdrojů :  z jaterní tepny (arteria 
hepatica), přiváděj ící krev do jater bohatou kysl íkem, a z portální žíly 
(vény pOJ1ae), která přivádí ze zažívacího traktu krev bohatou živ inami 
a hormony vstřebanými ze střev. 

Tak jako je dtlležitý drasl ík uvnitř buňky pro elektrické děje na bu­
něčných membránách srdce, nervů a svalů, stejně dt lležitý je drasl ík pro 
detoxikační činnost. Jeho největší zásobárnou jsou játra. Dojde-I i k vy­
čerpání zásob drasl íku, s loužícího k neutralizaci kysel in v játrech, mLlže 
to vážně poškodit životn í funkce a člověk onemocní. 

Ačkoliv maj í  j átra velkou pracovní  rezervu, také nen í bezedná. 

Játra jako nejdůležitějš í  detoxikační orgán se zbavuj í jedů pomocí žlu­
či, které se za den v játrech vytvoří až jeden litr. Žluč odtéká žlučovody 
do žlučníku, kde se zahušťuje a skladuje. Po j ídle se žlučník vyprazdl'iuje. 
Žluč má být při vyvážené a zdravé stravě čistě žlutá. Když naše strava ne­
n í  vyvážená a obsahuje hodně toxinů, mění se barva žluči na tmavozele­
nou až černou a stává se zdrojem značných zažívacích potíží. 

Žluč obsahuje vodu, bi l i rubin  (žlučové barvivo), žlučové kyseliny, 
cholesterol ,  fosfolipidy, soli a j iné látky. Žlučí se z těla vylučuj í  některé 
léky. Žl učové kyseliny obsažené v žluči se dostávaj í  do střeva, kde umož­
ňuj í  trávení tuků enzymem slinivky břišní l ipázou. 
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Toxické látky mohou být také spáleny hyperoxidací v játrech podní­
cených reakcí nadledvin s následným zvýšením teploty až horečkou. 

Chováme-li se ke svým játrům barbarsky, přestanou fungovat. Látky, 
které nemohly být játry detoxikovány, se dostanou do krve, působí dráž­
dění, poruchy a nakonec smrt. 

Pokud svým přístupem začneme l ikvidovat i tuto nejdůmyslnějš í  che­
mickou továrnu, musí obrannou funkci částečně přebrat žlázy s vnitřní 
sekrecí. Potenciální síla žláz s vnitřní sekrecí závisí jednak na zděděných 
dispozicích a také na jej ich stavu po chemických, dietetických a streso­
vých poruchách. 

Třetí obranná bariéra: žlázy s vnitřní sekrecí 

V organismu existuj í  dva typy regulací, které zaj išťuj í harmonickou 
součinnost jeho jednotlivých funkcí, stálost vnitřního prostředí a schop­
nost přizpltsobovat se proměnlivým podmínkám vnějšího prostředí. Je to 
regulace nervová a regulace humorální .  Mezi nimi jsou těsné vazby. 

Nervová regulace sc vyznačuje tím, že řídící pokyny jsou z centrální­
ho nervstva vedeny nervovými vlákny formou vzruchlt. Regulační zásah 
je rychlý a většinou velmi přesně lokálnč vymezen. 

H umorální regulace se naproti tomu vyznačuje tím, že se regulační 
vliv uskuteó'íuje prostřednictvím látek, které jsou k výkonným orgánům 
přinášeny cirku luj ícím vnitřním prostředím, h lavně krví. Působí general i­
zovanč a projevy se dostaví s delší prodlevou. 

Základním aparátem humorální regulace je systém žláz s vnitřní sek­
recí (endokrinní žlázy). Aktivní látky, které jsou j imi vyměšovány přímo 
do krve, jsou hormony. Krev je dopravuje do buněk, kde specificky pltSO­
bí na veškeré procesy .látkové výměny. Ovlivňuj í  procesy příjmu potravy, 
vyměšování, rltstu, stárnutí, pohlavní aktivity. Je dokázáno, že i nepatrná 
odchylka v tvorbě a distribuci hormonů je příčinou vážných poruch pří­
slušných životně důležitých funkcí. 
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I Hlavní endokrinní žlázy, řídící biochemické procesy 

Podvěsek mozkový (hypofýza) 

Štítná žláza 

Nadledviny 

Podvěsek mozkový (hypofýza) 

I Hypofýza má rozsáhlou hormonální činnost, zaj išt'ující především: 

Řízení činností všech žláz s vnitřní sekrecí 

Vztah k růstu 

Pohlavní zralost 

Vztah k látkové výměně (krevní tlak a oběh, tvorba moči) 

Vztah k výkonnosti kosterního svalstva 

Leží na spodní straně mozku v takzvaném tureckém sedle (sella 
turcica), bezprostředně za kořenem nosu. Má dvě části: přední  lalok (ade­
nohypofýza) a zadní lalok (neurohypofýza). 

Adenohypofýza svůj výměšek uvolňuje do žíly. Takto je zaručena 
zpětná vazba řízení hladiny hormonů v krvi: po zvýšení h ladiny těchto 
hOlmonů v krvi se vzápětí jej ich tvorba omezí. Produkuje hormony řídící 
všechny žlázy s vnitřní sekrecí. Patří sem adenokortikotropní  hormon 
(ACTH) ovl ivňuj ící kůru nadledvin, thyreotrofní hormon (TSH) ovlivňu­
j ící štítnou žlázu. Dále vytváří somatotrofní hormon (STH), růstový hor­
mon nezbytný pro růst těla a prolaktin, který ovl ivlluje činnost mléčné 
žlázy, dále pak GTH (gonadotrofiny, dva hormony předního laloku řídící 
činnost pohlavních žláz). 

Neurohypofýza uvolňuje do krve dva hormony : ADH (adiuretický 
hormon ovlivňující hospodaření s vodou) a oxytocin (řídící průběh poro­
du a kojení). Tyto hormony vznikaj í  v hypotalamu (část mozku ležící pod 
3. mozkovou komorou) a do neurohypofýzy jsou přenášeny nervovými 
vlákny. 

Když se v krvi zvýší h ladina toxinů, jsou vyslány hypofýzou popudy 
štítné žláze a nadledvinám k zahájen í  vylučování toxického odpadu 
z krevního řečiště. Štítná žláza řídí vylučování pokožkou, s liznicí a seróz­
ními tkáněmi (seróza je tenká b lána vystýlaj ící některé tělesné dutiny; 
hlavně dutinu břišní, hrudní a osrdečníkovou). Nadledviny řídí vylučová­
ní toxických odpadů ledvinami a střevy. 
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Stítná žláza 

Štítná žláza je umístěna na krku v oblasti štítné chrupavky. Produkuje 
hormony, obsahuj ící jodtyroxin a trijodtyronin, které jsou důležité pro 
látkovou výměnu a rozvoj mozku v dětství .  Jej ich tvorbu řídí TSH 
(thyreoideu stimuluj ící hormon), který je vylučován adenohypofýzou. 

I Štítná žláza, resp. její hlavní hormon tyroxin, ovlivňuje: 

Rychlost látkové výměny 

Množení buněk 

Rozvoj či zaostávání duševního vývoje 

Termoregulaci organismu 

Adaptační reakce na zátěžové situace 

Kromě toho obsahuje  štítná žláza buňky, které produkuj í  hormon kal­
citocin, ovlivňuj ící hospodaření s vápníkem. Vedle toho, že podporuje  
obnovu bunčk, podílí se  na okysl ičování tělesných tkání, obnově poško­
zených a nemocných tkání, předávání cukru z j ater do krevního oběhu, 
činnosti mozku a normálního růstu buněk. 

Nadledviny 

Nasedaj í  na horní pól ledvin. Podílej í  se na celkové odolnosti orga­
nismu. Maj í  dvě části: kůru a dřeň. 

Kůra nadledvin je životně nezbytná. Vytváří glukokortikoidy, které 
ovlivňuj í  hladinu cukru v krvi (glykémii), přeměnu bílkovin a krevní tlak. 
Jsou důležité proti stresu a tlumí zánětlivé a alergické reakce . Těchto 
účinků se využívá i léčebně. Zvýšená hladina nebo nedostatek glukokor­
tikoidů působí negativně na organismus. Hlavním představitelem je korti­
zo! .  Dalšími hormony jsou mineralokortikoidy, řídící vstřebávání sodíku 
v ledvinách, vylučování draslíku, čpavku a vodíkových iontů. 

Druhá část nadledvin dřeň, produkuje katecholaminy (adrenalin a no­
radrenalin), které se vyplavuj í  při stresu a mobilizuj í  organismus. 

Hormony dřeně nad ledvin ovlivňuj í  hlavně: oběhovou soustavu, me­
tabolismus, činnost nervstva a svalstva. 
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I K funkcím nadledvin patří: 

Řízení okysličování tělesných buněk a tím zaj ištění jej ich života­
schopnosti, zabezpečení mozkové energie, fyzické energie a tě­
lesné teploty, okysl ičování v játrech a ledvinách 

Kontrola stavu napjatosti příčně pruhovaných svalů (tělesné síly), 
srdečních svalů (krevní oběh a krevní tlak) a hladkých svalů (peri­
staltiky střev a napětí děložního svalstva) 

Regulace počtu červených a bí lých krvinek v krevním řečišti 

Regulace srážl ivosti krve 

Řízení tělesné imunity 

Řízení tempa poklesu krevního tlaku 

Z uvedených faktů s i  múžeme udělat představu o dokonalosti řízení 
l idského těla. To, kterou cestou se z organismu vydaj í  toxiny, záleží na 
výkonnosti endokrinních žláz. 

Pokud je nejs i lněj š í  z nich štítná žláza, bude vylučování probíhat s l iz­
n icemi pokožkou, nebo serózní tkání. Seróza je tenká blána vystýlaj ící 
některé tělesné dutiny, jako dutinu břišní, hrudní a osrdečn íkovou. Při 
převládaj ící sí le nadledvin budou toxiny vylučovány střevy nebo ledvi­
nami .  Nemoc je podle Dr. Henryho Bielera ( V  potravěje lék, 1 990) nepři­
rozeným procesem vylučování. 

Vylučování odpadních produktů látkové výměny může kvalitně pro­
bíhat jenom ve zdravém organ ismu, nezaplněném odpadovými produkty 
ze špatné stravy a přej ídání, medikamentů, kávy, cigaret a alkoholu. 
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5. Strava jako lék 

Rakovina je nemocí organismu jako celku. Řada vynikaj ících vý­
zkumníků pokládá chybnou stravu za prvořadého činitele při onemocnění 
rakovinou. Viceprezident Mezinárodní společnosti pro výzkum rakoviny 
Dr. Robert Bell tvrdí: "Rakovina je nemoc, které se dá obzvlášť snadno 
zabránit a mohla by rychle zmizet, jen kdyby lidé chtěli změnit způsob 
svého života tak, aby krev byla udržována v naprosto zdravém stavu."  

Zdravá krev obsahuje 20 % kyselin a 80  % zásad. Vyvážené v nitřní 
prostředí (rovnováha mezi kysel inami a zásadami v organismu) se nazývá 
acidobazická rovnováha. Jak j sem j iž uvedla, jej í  přesné udržování 
v rozmezí pH krve 7,4-7,42 je nezbytné pro správnou činnost organismu. 
Posun ve směru dolů nebo nahoru je  neslučitelný se životem. 

Když převažuje ve stravě zelenina a ovoce, přirozené rostlinné pro­
dukty, kyselé mléko, jogurt, převládaj í  v tlustém střevě bakterie podporu­
j ící fermentační procesy. Stol ice bývá světlá, často zpěněná a produkty 
fermentace pro lidský organ ismus nej sou škodl ivé. 

U l idí, kteří jedí hodně živočišných bílkovin, převládaj í  ve střevech 
patogenní bakterie a hnilobné procesy. Stolice bývá tmavá, zapáchaj ící  
pi'lsobením plynů jako jsou indol, fenol, skatol, krezol a sloučeniny ami­
nú. Pro lidský organismus jsou tělce jedovaté a při dlouhodobém púsobe­
ní  dochází k autointoxi kaci zejména při dlouhotrvaj ících zácpách. Lidé 
nesprávně živení jsou vystaveni mnohem více nemocem. 

Dr. Adela Davis, special istka v oboru ortomolekulární medicíny (léč­
ba živinami) v publ ikaci "Moderní léčení výživou" píše, že správně stra­
vované osoby nedostanou rakovinu, i když se některým dobrovolníkům 
uměle voperovala. Důležité je j íst přirozené nerafinované potraviny. 

Sir W. A. Lanc, anglický chirurg, tvrdí :  "Rakovina je civilizační ne­
mocí, je nemocí, která je zaviněna nedostatečným vnitřním pročišťováním 
a zvrácenou stravou. Rakovina nikdy nenapadá zdravý orgán." 

Dále uvádí: "Lidé, žijící přirozeným způsobem života dostanou rako­
vinu pouze tehdy, dostanou-li se pod vliv civilizace a začnou nakládat se 
svým tělem právě tak špatně, jak s ním nakládáme my. Příčinou vzniku 
rakoviny jsou jedy, které se tvoří v našem těle z potravy, kterou jíme. Pří­
činou hromadění jedů v organismu je špatné vyprazdňování. Rakovina je 
vnitřní nemocí, zaviněnou špatným čištěním organismu." 
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Abychom zabránili neustálému znečišťování organismu, musí nastat 
posun k živé stravě, chceme-li se zbavit civilizačních nemocí. Přechod na 
zdravou a vyváženou stravu je nej lepší prevencí zhoubných nemocí. 

"Živá strava zvyšuje odolnost organismu vůči infekčním nemocím 
mnohem lépe než očkování. Máme-li přebytek zásad v celém organismu, 
ve své krvi, nevěřím, že bychom vůbec byli náchylní k nemocem. ", píše 
dr. Kristine N olfi (Raw Food Treatment of Cancer - Léčení rakoviny 
syrovou stravou), a dále tvrdí, že " Vitální látky syrové stravy jsou udržo­
vateli a nosiči života a nelze je ničím nahradit. Krev je závislá na stavu 
orgánů a svýchfiltrů. Jsou-li nemocné orgány, je nemocná i krev". 

Pracuje-li dobře buňka, tato nej menší a nejdůležitější část lidského 
organismu, když dostává zdravou výživu, pak tvoří hleny jen v malém 
množství, takže nezatěžují krevní řečiště. 

Když však bUlíka vyloučí více odpadů než j ich krev dokáže pojmout 
a vyloučit, dochází v krvi ke kvašení a zvyšování toxicity. Organi smus se 
začne brán it tím, že přebytečné látky, které přetížené vylučovací orgány 
nestačí z těla odstranit, ukládá na místech, která chod organismu nejméně 
ovlivňuj í. 

Po požití denaturované (průmyslově upravené) nebo masité potravy 
dochází v organ ismu k několikanásobnému zvýšení počtu leukocytů, 
protože obranný systém rozpozná, že se do organ ismu dostávaj í  látky tělu 
cizí. Spalování těchto živin je nedokonalé, buňky zahleňuje, organismus 
nemá dostatek zásaditých látek, aby neutral izoval kyseliny. Tvoří se to­
xické látky a opět j sme u nemocí. 

Proč denaturovaná potrava vadí našemu organismu? Tepelnou úpra­
vou zbavujeme syrovou stravu přírodních enzymú Uež se tvoří v buňkách 
rostli n  a živočichů), dále v itamínů a minerálů, které spolupůsobí jako 
koenzymy při tvorbě enzymů v lidském těle. 

Enzym je bílkovinná látka, spolupůsobící koenzym je nebílkovinného 
charakteru. Enzym je schopný v malém množství urychlit biochemické ' 
reakce probíhaj ící v organismu. Působí jako biokatalyzátor, aniž je sám 
vtažen do reakce. Účinkuje v kombinaci s látkou, která má být zpracová­
na a pomáhá j i  měnit na látku j inou. Každý z enzymů má svou specific­
kou úlohu. Enzym štěpící bí lkoviny nemůže štěpit tuky ani sacharidy 
a podobně. 
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6. Syrová strava a veganství 

Předem chci uvést, že existuje několik skupin vegetariánů. 

Nejpřísnější odnoží vegetariánství je veganství. Vegani odmítaj í  jaké­
koliv potraviny živočišného původu. Nejen maso, ale také mléčné výrob-
ky a vejce. 

' 

Laktovegetariáni přijímají ve stravě zakysané mléčné výrobky, sýry, 
máslo a smetanu. 

Ovo-!akto-vegetariáni jedí ještě vejce. 

Veganskou stravu tvoří ze tří čtvrtin syrová zelenina a ovoce, čtvrtinu 
moučné výrobky: 
1 .  obilniny - ve formě zrn, těstovin, chleba, rýže 
2. luštěniny, ořechy, různá semena, arašídové máslo, pasta tahíni ze se­

zamových semínek, fazole, cizrna, sójové výrobky (to fa, tempech -
sójové mléko obohacené vápníkem a vitamínem B6) 

3 .  čerstvá zelenina a zeleninové šťávy, v zimě zelenina mléčně kvašená 
i mražená 

4. čerstvé ovoce a ovocné šťávy 

I Příklad veganského jídelníčku: 

Snídaně: miisli se sójovým mlékem a ovocem, nebo kraj íc celo­
zrnného chleba, namazaný arašídovým máslem a zavařeninou. 
Přesnídávka: čerstvé nebo sušené ovoce, ořechy, zelenina. 
Oběd: luštěniny, polévky nebo těstoviny se zeleninou, nebo zele­
n inové j ídlo s celozrnným chlebem. 

Odpolední svačina: čerstvé nebo sušené ovoce, ořechy, zelenina. 
Večeře: celozrnný sendvič se salátem, nebo rýžový salát, nebo 
salát z cizrny. 

Jelikož je ve veganské stravě málo železa, musí se organismu dodat 
z luštěnin, sójových výrobků, zeleniny bohaté na železo, obilných miisli, 
sušeného ovoce, ořechů, a semen některých rostlin. Veganská strava musí 
být velmi rozmanitá a musí se pečlivě dbát na to, aby obsáhla všechny 
nezbytné složky výživy. Velmi důležité je každé sousto důkladně rozkou­
sat a proslinit. 
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Veganství se k nám v současné době šíří ze západu, především z Vel­
ké Británie a z USA. Bylo by však omylem považovat veganství jen za 
jakýsi d ietní módní směr současnost i .  

Osobně za průkopnic i  veganství uznávám dánskou lékařku Kristinu 
Nolfi, zakladatelku sanatoria Humlegaarden v Humlebaecku roku 1 930. 
Jak jsem již zmín i la, je to léčebné a rekonvanlescenční zařízen í oriento­
vané na pacienty s nádorovými (převážně rakovinnými )  onemocněními 
a po mnoho let se specializuje v alternativní netradiční léčbě. Dr. Nolfi 
byla sama postižena rakovinou prsu a bez podstoupení operace léči la sebe 
a další dvě desítky pacientÍl syrovou čerstvou vegetariánskou stravou 
s velkými dávkami česneku a šťáv, hlavně z červené řepy a mrkve. Rako­
v inu si vyléči la. Zemřela r. 1 956 ve věku 80 let následkem úrazu. 

V sanatoriu se za dr. No(fi podávala třijidla denně, a to v 8: 15, 12:30 
a 18:00. 

Snídaně a večeře jsou sestaveny ze 300-400 g čerstvého zralého ovo­
ce, syrového čerstvého mléka, máčeného, nebo čerstvě umletého ječmene, 
ovsa nebo pšenice. Dále se podává dorostlý žlutý hrách i se slupkou. 
Obiloviny i hrách mají dostatek bílkovin pro krytí potřeby organismu. 

Obiloviny se jedí suché a připiji se k nim čerstvé mléko, nebo se tro­
chu mléka smísilo s obilím, aby to podpořilo proslinění. Mléko se pije po 
doušcích a k jednomu jídlu se podává Y.1-)-:í litru. Mléko bylo chápáno ja­
ko tekutá potrava a ne jako nápoj. Pokud mléko vypijeme jedním douš­
kem, bude těžce stravitelné. Je mylná předl· ta va, že se s mlékem nesnáší 
kyselé ovoce. 

Jablka se jedí se slupkou i jaderníkem. P/�ednost se dává ukusování 
a rozžvýkání celých soust, abychom co nejvíce zapojili zuby a slinné žlázy. 
Jídlo se musí dltkladně rozžvýkat a proslini/. Nejsou-li v pořádku zuby, 
používá se nůž. Důkladné žvýkání potravy je předpokladem vyléčeni mno­
hých chronických chorob. 

Kjídlu se podává jedna hlavička středně velkého česneku. Stroužky se 
žvýkají spolu s ovocem, aby silice nepůsobily příliš silně. 

Oběd se skládá ze zeleniny. Používají se všechny druhy a části zeleni­
ny, plody, listy, kořen, hlízy a cibule. Mezi nejpoužívanějšími byly salát, 
špenát, kerblík lesní, pažitka, petržel, řeřicha, kapusta růžičková, kapusta, 
bílé hlávkové zelí, květák, rajčata, chřest, ředkvičky. 

Ke každému zeleninovému jidlu se podávají 2-3 listy kadeřavé ka­
pusty nebo v létě jiné zelené listy, 1-2 středně velké brambory, cibulka 
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šalotky a podle chuti hlávkové zelí bílé nebo červené, mrkev, kedluben, 
krmná řepa, červená řepa, černá ředkev. 

Zelenina se pečlivě myje, ale neoškrabu je. Odstraňují se všechny 
skvrny. Plody se podávají vcelku, aby se předešlo znehodnocení oxidací. 

Na začátku jara, než se objeví první zelenina, j sou velm i  vhodné l isty 
divoce rostoucích jed lých rostl in  jako jsou lebeda, pampeli ška, kozí noha 
( brš l ice), šťovík.  

Dobře využitelné kořeny a h l ízy j sou brambory, mrkev, topinambury, 
česnek, červená řepa, kedluben, celer, krmná řepa, pastinák, petržel ,  pó­
rek, černá ředkev, ředkvičky, křen a měkké žluté kukuřičné klasy. 

Obi l í  musí být nejdříve rozemleto nebo nak l íčeno. Všechny odrůdy 
obi l í  jsou vhodné na mletí a k l íčení, zejména ječmen a pšenice. 

Poměr živin v obil í  je naprosto ideální, jestl iže budeme využívat celé 
zrno. V obi lném zrnu se nachází vitamíny B J ,  B2' B6, kyselina nikotinová, 
kysel ina pantotenová, vitamín E, kalcium, drasl ík, hořčík, železo, man­
gan, měď, niacin, bí lkov iny, tuky, uh lohydráty, vláknina a další  živiny. 

Obi l í  posi luje svaly, a nervy, nezah leiíuje organ ismus. Při odborném 
usk ladnění zllstává dlouhá léta si lně radiovitální - plně zachovává svou 
výživnou hodnotu. Zv láště u duševně činných l id í  by pšen ice měla být 
součástí denního j ídeln íčku.  

Vyn ikaj ícím dopliíkem jak ovoce, tak zeleniny, obsahuj ících převáž­
nou měrou uhlohydráty, j sou rúzné druhy ořechů, semena s lunečn ice, se­
zamu, lněná semínka, semena dýně. 

Ořechy j íme v rozumné míře. Obsahuj í  přibl ižně 60 % rostl inných tu­
ků a 36 % rost l inných bílkovin. Tato rostl inná bí lkovina je mnohem bl ižší 
l idské bílkovině a s minimem vynaložené energie přechází do krve. 
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I Pro syrovou stravu hovoří následující argumenty: 

Syrová strava obsahuje četné vitamíny a živiny, které se tepelnou 
úpravou z velké části n ičí. 

Syrová strava obsahuje rostlinné enzymy, které podporuj í trávení, 
teplotou nad 45 oe a přístupem vzduchu se enzymy ničí .  

Enzymy rostlinných buněk vážou kyslík ve střevě, vytvářej í pro­

středí bohaté na kyslík, podporuj í  zdravou střevn í  mikroflóru. 

Syrová strava zvyšuje obranyschopnost organismu zvýšeným ob­
sahem vitamínů. 

B í lkovina a chlorofyl obsažený v zelených l istech podporuje 
tvorbu krve. 

Zelené l isty poskytuj í  v lákninu, minerály a stopové prvky. 

Lidé, trpíCÍ zažívaCÍmi potížemi, by měli. j íst syrovou stravu v malém 
množství a důkladně ji prosl init .  Sousto by mělo ztratit chuť a stéci do 
žaludku. Rozhodně nej íme večer po 17 .  hodině (nezohledňuji letní čas). 

Veganské polévky 

2 střední brambory 
300 ml zeleninového vývaru 
mrkev 
menší petržel 

kousek celeru 
malá cibulka 
lžíce rostlinného oleje 
nať petrželky, l ibečku či celeru 

Na hrubém struhadle nastrouháme brambory a vložíme do připraveného 
40 oe teplého zeleninového vývaru, přidáme nadrobno nakrájenou zele­
ninovou nať a zakryjeme pokličkou. Potom do polévky nastrouháme 
kousek mrkve, petržele, celeru a cibulky, přidáme lžíci oleje. Ochutíme 
natí petrželky, celeru nebo l ibečku. 

2 lžíce ovesných vloček 
300 ml zeleninového vývaru 
2 středně velké mrkve 

lžíce rostlinného oleje 
snítka l ibečku -
zelená petrželka 

Ovesné vločky s jemně nakrájeným l ibečkem zalijeme zeleninovým vý­
varem 40 oe teplým a necháme chvíl i  odstát. Pak přimícháme jemně na­
strouhanou mrkev, zelenou petrželku a lžíci rostlinného oleje. 
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střední  mrkev 
kousek petržele 
kousek celeru 
0,3 l itru zeleninového vývaru 
1-2 stroužky česneku 

špetka tymiánu 
špetka majoránky 
lžíce rostl inného oleje 
zelená petrželka 

Do tal íře nastrouháme na tenké nudličky mrkev, petržel a celer, přidáme 
1-2 stroužky rozmačkaného česneku, majoránku a tymián a zalijeme 
vodou teplou 40 oe. Ozdobíme zelenou petrželkou. 

řep� __ 
300 9 červené řepy 
100 ml zeleninového vývaru 
lžíce citrónové šťávy 

lh lžičky mletého kmínu 
špetka drceného anýzu 
zelená petrželka 

Červenou řepu důk ladně omyjeme, oloupeme, nakráj íme na kousky 
a zpracujeme na odšťavovači na ovoce na šťávu. Do řepné šťávy přidá­
me pro zachování barvy citrónovou šťávu a odložíme do tmavého místa. 
Zpracujeme i odstředěné řepné pyré. Přidáme do něj mletý kmín a drce­
ný anýz a rozředíme zeleninovým vývarem ohřátým na 40 oe. Zamí­
cháme ŠťáV11 z červené řepy a zdobíme zelenou petrželkou. 

lh zelené okurky 
lžíce mletých vlašských ořechu 
lžíce citrónové šťávy 

2 stroužky česneku 
lžička máty peprné 
lžíce sekaného kopru 

Okurku oloupeme a nastrouháme na hrubém struhadle. Přidáme dva 
stroužky rozmačkaného česneku, mátu, jemně sekaný kopr, ochutíme 
citrónem a posypeme mletými vlašskými ořechy. 

Meganskj boršč 
300 ml zeleninového vývaru 
50 9 krup 
50 9 ovesných vloček 
brambor 
malá cibule 
S stroužku česneku 
osmina hlávky zelí 
1f4 menšího celeru 

2 menší mrkve 
V2 kořenové petržele 
1f4 červené řepy 
lžička kmínu 
lžíce rostlinného oleje 
50 9 naklíčené pšenice 
lžíce petrželové natě 

Do zeleninového vývaru přidáme brambory a celer nakrájené na kostič­
ky, přidáme kroupy, kmín, v ločky a o lej , a uvaříme pod pokličkou. Po 
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uvarem rozmixujeme. Na talíř nastrouháme najemno syrovou mrkev 
a petržel, nahrubo nastrouháme syrovou červenou řepu. Přidáme jemně 
po sekanou cibul i ,  česnek, zel í  a naklíčenou pšenici .  Zalijeme rozmixo­
vaným vařeným přípravkem. Posypeme krájenou zelenou petrželkou. 

Myslím, že jako návod na veganské polévky to stačí a záleží na vlastní 
fantazi i ,  jak si j ídelníček zpestřit. Dnes není problém, kde a co koupit. 
Existuje mnoho prodejen zdravé výživy. Problémem je spíše cena. V re­
ceptech j sem pominula sůl .  Se solí vždy zacházíme opatrně. Velm i  
vhodná je mořská kapusta anebo mořská sůl. 

Recepty syrové zeleninové veganské stravy 

Dbáme na to, abychom syrová zeleninová j ídla vždy pomalu a dú­
k ladně rozžvýkal i a dobře prosl in i l i .  

Syrové brambory na indický zQťasob 
200 9 nových brambor 
slunečnicový olej 

mořská sůl 
zelená petrželka 

Brambory oškrábeme, nakráj íme na kolečka s i lná 2 cm, rozložíme na 
talíř, pokapeme olejem, posol íme mořskou solí, posypeme sekanou petr­
želovou natí. 

Asi po 5 minutách olej se solí zbaví brambory svíravé škrobové chuti 
a brambory budou lahodné. 

Hlávkový salát s ořechy 
hlávka salátu (nebo l isty špenátu) 
30 9 mletých l ískových oříšků 

lžíce rostl inného oleje 
lžíce citrónové šťávy 

Čerstvé umyté salátové l i sty nebo l isty špenátu zalijeme citrónově-ole­
jovou zál ivkou, a posypeme 30 g l ískovými, nebo j inými rozmixovaný­
mi oříšky. Místo oříškú múžeme použít kokosovou moučku. 

Ředkvičkový salát s bUl1..kými oříšky 
100 9 ředkviček 50 9 nesolených arašídů 

(nebo japonské ředkve) 

Ředkvičky nebo ředkve nastrouháme na jemné plátky, nesolené nepra­
žené arašídy (burské oříšky) semeleme a posypeme j imi  ředkvičky. Pá­
l ivost ředkviček se při spojení s ořechy a s l inou ztratí. 
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'Salát z kořenové zeleniny 
75 9 mrkve 
75 9 kedlubny 

střední brambora 
50 9 ořechu 

Mrkev a kedlubny, nakrájené na jemné plátky, obložíme jemnými p látky 
velké syrové brambory a posypeme mletými ořechy jakéhokoli druhu. 
J ídlo z kořenové zeleniny ozdravuje zažívací trakt. Nevařená kořenová 
zelenina zbaví žaludek kvašení a odstraňuje zahnívání ve střevech. 

Zelný salát se zelenou cibulkou 
100 9 čerstvého zelí 
50 9 zelené cibulky nebo ošlejchu 
20 9 piniových jader 

30 9 nesolených nepražených 
burských oříšku 

lžíce rostlinného oleje 

Zelenou cibulku nebo ošlejch a zel í  jemně nakráj íme, přidáme sekaná 
pin iová jádra a rozemleté burské oříšky, zakapeme o lejem a prom íchá­
me. Žvýkání cibule s ořechy zažene cibu lový pach z úst. 

velká mrkev 
60 9 zeleného hrášku 
60 9 kukuřice (i mražené) 

i a vlašskými ořech'l 
30 9 vlašských ořechu 
lžíce citrónové šťávy 
lžíce ol ivového oleje 

<!> s  

Mrkev jemně nastTouháme, přidáme mladý hrášek a kukuřici, zakapeme 
citrónem a ol ivovým olejem a promícháme s vlašskými ořechy, 

Chřestový salát se špenátem 
70 9 čerstvého chřestu 
30 9 čerstvých špenátových listu 
30 9 mletých l ískových nebo 

vlašských ořechu 

lžíce oleje 
stroužek česneku 

Nadrobno nakrájený chřest a špenát vložíme do mísy, vytřené česnekem. 
Posypeme mletými ořechy a zakapeme olejem. 

B� . o� salát s nalgíčenimi semen� . . .<!> 6 
20 9 řeřichy 
25 9 pampel išky 
25 9 na kl íčené vojtěšky 
25 9 kostivalu 

5 listu špenátu nebo řepky 
50 9 reveňové (rebarborové) šťávy 
30 9 mletých ořechu 
lžíce rostlinného oleje 

Listy řeřichy, pampel i šky, naklíčené vojtěšky a kostivalu jemně nakrá­
j íme a smícháme s nakrájeným špenátem nebo řepkou. M leté ořechy 
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a šťávu z rebarbory zakapeme olejem. Kdo rád sladké, přidá l O g medu. 
Po přidání medu nesmí salát dlouho stát. 

15 9 l istll šťovíku 
15 9 mladých listll a několik květll 

pampelišky 
10 9 mladých listll l ípy 
10 9 řeřichy 
10 9 listll kostivalu 

10 9 bedrníku 
10 9 macešky polní 
10 9 natě řebříčku 
10 9 lístkll jitrocele 
zelená petrželka 
snítka celerové natě 

Ořechové máslo :  75 g mletých ořechů (dle volby), 1 5  g ol ivového oleje, 
lžíce medu a lŽÍCe c itrónové šťávy. 

Smícháme přebrané, dobře umyté a o kapané listy šťovíku, pampel išky, 
také květ a mladé l isty lípy, řeřichy, kostivalu, bedrníku, macešky polní, 
nať řebříčku, listy j itrocele, nať celeru. Vše jemně natrháme a smícháme 
se 1 00 g ořechového másla. Posypeme zelenou petrželkou. 

50 9 mrkve 
30 9 tuřínu 
30 9 dýně 
malý brambor 

hrst sedmikrásek 
lžíce lněných semínek 
lžíce ol ivového oleje 
lžička citrónové šťávy 

Lněná semínka zlehka nasucho opražíme. Zeleninu nastrouháme na 
hrubším struhadle, brambory nakráj íme na jemné plátky a obložíme j imi  
talíř. Pokapeme olejem, citrónovou šťávou a posypeme lněnými semín­
ky. 

60 9 brusinek (nebo rozemletých 60 9 jemně nastrouhaného křenu 
burských oříškll) 

Oříšky nebo brusinky smícháme s křenem a důkladně rozetřeme. Kdo 
má raději mírnou zeleninu, může m ísto křenu použít 1 00 g celeru nebo 
1 00 g kořenového petržele. 

V2 menší kedlubny 
mrkev 
plátek tuřínu 
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Kedlubnu, mrkev, tuřín, dýni a brambor nastrouháme na jemné plátky 
a namažeme je ořechovým máslem. Ozdobíme květy sedmikrásky. Oře­
chové máslo s křenem nebo bylinkami chutná ke všem zeleninovým 
p látki'tm. 

100 9 chřestu 
100 9 rajčat 
20 9 šalotky 
30 9 vlašských ořechU 

lžíce olivového oleje 
lžíce citrónové šťávy 
lžíce zelené petrželky 

Chřest nakráj íme na kolečka, rajčata na plátky, nadrobno nakráj íme ci­
bulku a zelenou petrželku a smícháme. Posypeme mletými vlašskými 
ořechy a zakapeme olejem. 

ledo!(ý' salát s lískowmi oříšky. ____ --'-_--' ................ � 

V2 hlávky ledového salátu 
50 9 l ískových jader 
2 lžíce citrónové šťávy 
2 lžíce pomerančové šťávy 

čerstvě umletý bílý pepř 
3 lžíce olivového oleje 
špetka soli 

Omytý salát nakráj íme na malé kousky, zalijeme důk ladně rozmixova­
nou zálivkou z připravených surovin a zamícháme. Na talířích posype­
me orestovanými a nahrubo rozmixovanými l ískovými jádry. 

250 9 špenátových l istll 
20 9 strouhaného kokosu 
2 lžíce bílého vinného octa 

4 lžíce ol ivového oleje 
lžička hořčice 

Listy špenátu natrháme a v salátové míse zalijeme di'tkladně rozmixova­
nou zálivkou z uvedených surovin. Na talířích posypeme kokosem. 

150 9 mrkve 
65 9 mandlí 
15  9 medu od včelaře 

lžíce citrónové šťávy 
čerstvá meduňka citrónová 

Mrkev jemně nastrouháme, přidáme jemně sekané mandle (nebo lupín­
ky). Ochutíme medem s citrónovou šťávou. Ozdobíme meduňkou. 
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100 9 mrkve 
50 9 zeleného hrášku 
50 9 kukuřice (mražené) 
lžíce ol ivového oleje 

lžíce citrónové šťávy 
několik květů měsíčku lékařského 

(čerstvý nebo sušený květ) 

Mrkev nakráj íme na drobné kostičky přidáme zelený hrášek a kukuřic i .  
Důkladně rozmícháme o lej s citrónovou šťávou a přidáme ke směsi . Oz­
dobíme lupínky měsíčku.  

Réljčatový salát S paprikami 
100 9 rajčat 
50 9 zelené papriky 
50 9 žluté papriky 
25 9 šalotky 

25 9 burských oříšků 
lžíce olivového oleje 
lžíce citrónové šťávy 
pažitka 

Rajčata nakráj íme na kostičky, papriky nakráj íme na jemné proužky 
a cibu l i na kostičky. Přidáme nadrobno rozdrcené burské oříšky. Zaka­
peme olejem a citrónovou šťávou, ozdobíme pažitkou. Důk ladně roz­
koušeme a prosl in íme. 

100 9 rajských jablíček 
40 9 nových brambor 
60 9 kedluben 
25 9 cibule 

'!.UJ. .,!:U"i t!lll.llJg!1"l 
50 9 oříšků nebo piniová jádra 
112 lžičky mletého kmínu-
lžíce ol ivového oleje 
lžíce pažitky 

Suroviny nakráj íme na plátky a rozložíme na talíř. Zakapeme o lejem, ve 
kterém jsme rozmíchali mletý kmín. Posypeme m letými oříšky a ozdo­
bíme pažitkou. Musí  se důkladně rozkousat a prosl init. 

Celerový salát � m�!sYí � k:ř§,.�e�m,� _______ ......... _� ...... 
100 9 celeru 
50 9 mrkve 
větší rajče 
lžíce strouhaného křenu 

30 9 ořechů (dle výběru) 
lžíce olivového oleje 
lžička l ibečku 

Nahrubo nastrouháme mrkev a celer, na plátky nakráj íme rajče, rozlo­
žíme na talíř. Jemně nastrouhaný křen smícháme s olejem a navrstvíme 
na zeleninu. Posypeme mletými ořechy a jemně sekaným l ibečkem. Dů­
kladně rozkoušeme a prosliníme . 
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Paprikovo-rajčatový salát 
100 9 rajčat 
30 9 zelené papriky 
30 9 červené papriky 
30 oranžové papriky' 

2 šalotky 
lžíce rostl inného oleje 
lžíce citrónové šťávy 
pažitka 

Rajčata, papriky i šalotku nakráj íme na tenká kolečka a na talíři barevně 
prokládáme. Olej s citrónem vyšleháme a zelen inu zál ivkou pokapeme. 
Posypeme pažitkou. 

Salát z kvašeného zelí s mrkví a cibulk u 
100 9 kvašeného zelí 
50 9 mrkve 
50 9 šalotky (mllže být také ošlejch 

nebo zelená jarní cibulka) 

lžíce rostl inného oleje 
lžíce medu od včelaře 
V2 lžičky mletého kmínu 
pažitka na ozdobení 

Nadrobno nakrájené domácí kyselé ze lí, jemně nastrouhaná mrkev a na­
drobno nakrájená cibulka se zalije zál ivkou z oleje, kval itního medu 
a mletého kmínu. Posypeme pažitkou. 

Sladké přesnídávky 

Třešně nebo švestky s ořechy 
150 9 třešní nebo švestek 30 9 ořechll (dle výběru) 

Odpeckované zralé třešně nebo švestky nakráj íme a posypeme mletými 
ořechy. 

Salát z broskvi, jablíček a hrušek 
100 9 broskví 30 9 ořechu (nebo piniových jader) 
50 9 jablíček 50 9 hrušek 

Broskve, jabl íčka a hrušky nakráj íme na měsíčky. Posypeme mletými 
ořechy nebo drcenými pin iovými jádry. Dobře rozkoušeme a prosliníme. 

15 9 rozinek 
15 9 datlí 
15 9 švestek 
15 9 meruněk 
15 9 jablečných křížal 

8 1  

1 5  9 hrušek 
60 9 mletých ořechll (nebo 

kokosové moučky) 
150 ml převařené vody 
citrónová šťáva na ochucení 



Důkladně umyté sušené ovoce (rozinky, datle, švestky, meruňky, jablka, 
hrušky) namočíme ve 1 50 ml vody dokud nezměkne. Lehce rozmačká­
me vidličkou a přidáme kokosovou moučku nebo mleté ořechy. Pokud 
nám směs připadá s ladká, zakápneme ji c itrónem. 

15 9 rozinek 
15 9 datlí 
15 9 švestek 
15 9 meruněk 
15 9 křížal 

15 9 hrušek 
70 9 máku 
špetka skořice 
150 ml vody 
citrónová šťáva na ochucení 

Důkladně omyté sušené ovoce (meruňky, švestky, křížaly, hrušky, datle, 
fíky) namočíme do vody a necháme v ní změknout. Pak ovoce rozmi ­
xujeme spolu s přidanou vodou a posypeme mletým mákem a skořicí. 
Ochutíme citrónovou šťávou. 

Citr6novo-oř chová omáčka 
15 9 mletých ořechů 
2 lžíce olivového oleje 

2 lžíce citrónové šťávy 

Suroviny dobře rozmícháme. Omáčkou ochucujeme ovocná j ídla. 

Datlovo-kokosová omáčka 
30 9 datlí nebo fíků 
60 ml vody 

30 9 kokosové moučky (nebo máku 
případně ořechů) 

Nakrájené datle nebo fíky namočíme v převařené vodě, pak rozmačká­
me vidličkou a přidáme mletý kokos (mák, ořechy). Omáčkou ochucu­
jeme ovocná j ídla. 

60 9 rajských jablíček 
50 9 čerstvé okurky 
15 9 ořechů 

10 9 kořenových bylin 
10 9 olivového oleje 

Suroviny rozmixujeme. Použijeme k zeleninovým pokrmům . 
. 

60 9 citrónové šťávy 30 9 rozinek 
60 9 burských nebo jiných oříšků 
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Oříšky rozemeleme a rozinky rozmixujeme. Smícháním získáme ovocné 
máslo, které použijeme do ovocných salátů. 

250 9 ořechu dle vlastního výběru 350 9 sušeného ovoce 

Ořechy smísíme s dobře umytým namočeným sušeným ovocem a roz­
mixujeme. Dobře zamícháme. Uhněteme malou šišku, nakráj íme j i  na  
plátky a podáváme jako moučník. 

f!" 
600 9 pšenice 
50 9 lněného semene 
lžička kmínu 
pul lžičky anýzu 

200 ml vody 
5 lžic rostl inného oleje 
lžička mořské soli 

Semeleme pšenici, lněné semeno, kmín a anýz. Na zadělání chleba pou­
žijeme větší šálek vody, olej a lžičku mořské soli .  

Abychom docíl i l i  co nejmenších ztrát, sešrotuje se obilí až těsně před 
přípravou chleba. Mouku obohatíme trochou čerstvě umletého lněného 
semene, kmínu a anýzu. 

Všechno zpracujeme na tuhé těsto. Hněteme v teplé místnosti, kde ote­
vřeme okno a vpustíme studený vzduch. Těsto hněteme rychlými pohy­
by dovnitř a při pokojové teplotě necháme vykynout tři hodiny. 

Vál posypeme celozrnnou h ladkou moukou a vyválíme těsto, ze kterého 
uděláme asi 'h cm tenké placky. V létě pokládáme placky k vysušení na 
sluncem rozehřáté č isté kameny.  Oschlou stranu obrátíme. 

V z imě se chlebové placky daj í  sušit na ústředním topení ,  nebo v málo 
vyhřáté otevřené troubě na drátěném nerezavěj ící mřížce. Tvrdost chleba 
závisí na délce sušení. Čím je sušší, tím je tTVanlivější. Když na placce 
uděláme tupou stranou nože rýhy, dobře se pak láme. 

Když se nám nechce sušit chléb doma, žádný problém. Dnes se koupí 
kval itní chléb s kváskem bez droždí v prodejnách zdravé výživy, které se 
v posledních létech rozrůstaj í  a bývaj í  bohatě zásobené. 

Zájemcům o veganskou stravu jsem nabídla jen někol ik receptů. A je  
na čtenářově fantazi i ,  kolik dalších receptů s i  vytvoří ke  zpestření j ídel­
níčku. Navíc jsou k dispozici také druhy zeleniny a ovoce donedávna 
u nás neznámé, ale měli bychom se převážně přidržovat ovoce a zeleniny 
z našich kl imatických podmínek. 

83 



Pro zpestření j ídla si můžeme řadu bylinek pěstovat doma za oknem. 
V prodejnách zdravé výživy si můžeme koupit semena obi lovin i luštěnin 
a doma nechat naklíčit, aby naše strava obsahovala dostatek rostlinných 
b ílkovin, vitamínů, m inerálů a stopových prvků. 

Chceme-li ,  aby byla syrová strava účinná, musí být u veganského j í­
delníčku přijímána denně alespoň podílem 75 %, má-li přinést regeneraci 
orgánů a zlepšení zdravotního stavu. Použít nedostatečné množství syrové 
stravy a očekávat zázrak je naivní. 

Upozorňuji ,  že přechod na syrovou stravu často vyprovokuje řadu po­
tíží vyvolaných vylučovanými látkami, kterých se organismus zbavuje. 
Jsou to kyselina močová, cholesterol, sůl a další odpad. 

Vyvolaná krize v nás vzbuzuje zdání, jakoby se vracela stará onemoc­
nění v oslabené míře. Poslední nemoci se objevují nejdříve, nej starší na­
konec. Průběh nemoci probíhá symbolicky, až po několika týdnech zcela 
odezní, když je dosaženo rovnováhy a zdravé základny. 

Veganská strava je vhodná hlavně pro nemocné rakovinou, ale také 
pro nemocné chron ickými nemocemi. 1 tam by měla tvořit 75 % z celkové 
denní stravy. Záleží jenom na našem rozhodnutí a vytrvalosti, zda svůj 
organismus ozdravíme přirozenou cestou a jak se k této stravě postavíme. 

Při přechodu na bezmasou stravu musíme dát organismu čas, aby se 
přizpůsobil v kl idu novým tráv icím podmínkám. Vzniknou pro něj tím, že 
do tráv icího systému vstupuj í  nové enzymy, potřebné k rozkladu méně 
náročných potrav in na náš tráv icí systém. Stejné potíže by měl vegetarián, 
kdyby zatoužil po delší době po masu. 

Strava je jednou za základních preventivních podmínek uchování si 
dlouhého zdraví. U nemocných je jednou z velmi důležitých příčin zhor­
šování jej ich zdravotního stavu, kromě zanedbávání vnitřního očistného 
procesu. Čím dříve se probudíme, tím dříve začneme zdravě žít. 
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7. O vegetariánství 

Všechny skromně žij ící národy se živily převážně rostlinnou stravou. 
S bohatstvím rostla spotřeba masa, požitkářství a morální rozklad. Za 
Římské říše vegetariánství téměř zaniklo a přežívalo pouze v několika 
k lášterech. 

Velký rozmach vegetariánských společností a hnutí nastal v polovině 
1 9. století, zejména v Německu a Angli i ,  a zasáhl i do USA. Tam byl 
prúkopníkem například Si lvester Graham, který vynalezl pečení ch leba 
z celozrnné mouky. 

Už od počátku minulého století se zásluhou řady lékařů, kteří poklá­
dal i přiměřenou stravu za prvořadou podmínku léčení, budovaly k l in iky, 
v nichž s velkými úspěchy léči l i  a léčí pacienti přírodní stravou a přírod­
n ími metodami .  Nemohu nezmínit aspoň některé z těchto světově pro­
slulých lékařů. Švýcar Maximilian Bircher-Benner založil r. 1 902 kl iniku 
v Curychu; vynalezl mUsl i .  O Dánce Kristinč Nolfi a jej ím průkopnictví 
v léčení rakoviny syrovou stravou j sem se j iž zmín i la. Američan finského 
původu Paava Airola je autorem prvních knih o vegetariánství (Vegeta­
riánský prllvodce, Strava ve svčtě z pohledu zdraví). Švéd Are Waerland 
má hlavní zásluhu o rozvoj přírodní medicíny ve Skandinávi i ;  zemřel 
r. 1 955 .  Němec Joseph Evers vyléči l  tisíce l idí z roztroušené sklerózy, na 
základě po něm pojmenované Eversovy diety (vysvětluje v knize "Wohl­
bcfinden durch Ernahrung - Strava, aby nám bylo dobře"); sanatorium, 
které založil v Sundem-Langscheidu, se těší velkému zájmu dodnes. 

V nynčjší  době se objevily v některých lékařských kruzích h lasy, že 
vegetariánství není vhodné pro určité včkové skupiny. 

Řada mezinárodních studií a výzkumů naopak dospěla k závěrúm, že 
vegani a vegetariáni j sou méně posti�ni srdečními a cévními nemocemi, 
rakovinou, cukrovkou a mozkovými příhodami .  Téměř netrpí otylostí, 
revmatismem, ani vysokým krevním tlakem. Zj isti lo se, že čím vyšší je  ve 
stravě podíl živočišných bí lkovin a tukú, tím vyšší je úmrtnost na civili­
zační nemoci. 
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8. Vegetariánské polévky 

Základem mnoha pokrmů i polévek je dobrý zeleninový vývar. Do 
vývaru můžeme použít veškerou zeleninu, kterou máme po ruce. V led­
ničce vydrží 3 dny. Pokud ho ještě jednou povaříme, i pět dnů. Když ho 
vyvaříme do konsistence sirupu, vydrží j eště déle. Vývar se může zmrazit. 
Výhodné je jej předtím naporcovat. 

Dlouhým a pomalým vařením se minerální látky důkladně vyluhují, 
minerály způsobuj í  s i lnou zásaditost vývaru (na rozdíl od vývaru maso­
vého). Jedinou nevýhodou takto připraveného vývaru je, že se vařením 
zničí vitamíny. Při dalších úpravách použijeme čerstvé bylinky a jen 
zlehka vařenou křupavou zeleninu v páře. 

Zelenlno'1Ý vývar 1.  
3 mrkve 
středně velká celerová hlíza (nebo 

řapíkatý celer i s natí) 
3 střední kořenové petržele 
pórek 
5 špenátových l istu 

5 listu mangoldu 
'/2 kapusty 
velká cibule 
5 stroužku česneku 
několik l istu kadeřávku 
větvička l ibečku 

Do vývaru můžeme použít veškerou zelen inu, kterou máme po ruce. 
Zeleninu pečlivě umyjeme kartáčem, poškozená místa vykrojíme, ne­
cháme slupky a kořeny. Zeleninu nadrobno nakráj íme, dáme do hrnce 
a zalijeme vodou tak, aby byla ponořena. Vývar se osolí až při použití. 

Uvedeme do varu, pak ubereme teplotu na minimum a zeleninu nechá­
me probublávat až 4 hodiny. Nesmí se vařit k lokotem. Zeleninový vývar 
s l ijeme přes cedník. Kořenovou zeleninu odložíme, pozděj i rozmixuje­
me a používáme k zahuštění omáček .  Ze zbytku na cedníku vymačkáme 
všechnu šťávu do vývaru. 

4 střední brambory ve slupce 
5 stroužku česneku 
velká cibule ve slupce 
'/2 hlávky bílého 

nebo červeného zelí 
3-4 rajčata 
červená řepa 
kousek křenu 
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celá feferonka 
několik plodu jalovce 
bobkový list 
hořčičné semínko 
tymián 
majoránka 
kousek l ibečku 



Postup přípravy je shodný s předchozím receptem. 

112 litru zeleninového vývaru 
mrkev 
plátek celeru 
112 petržele 
kousek kedlubny 
kousek pórku 

2-3 l isty kadeřávku 
růžičková kapusta 
celerová a petrželová nať 
trochu libečku 
muškátový oříšek 

Zeleninu nastrouháme a jemně nakráj íme a vložíme do horkého zel eni­
nového vývaru a už nevaříme. 

Mlnestrone - zeleninové olévka 
50 9 vařené neloupané rýže 
112 litru zeleninového vývaru 
lojovitá brambora 
malá syrová cuketa 
mrkev 
kousek řapíkatého celeru 
kousek pórku 

1f4 malé cibule 
2 rajčata 
olej 
stroužek česneku 
lžíce parmazánu 
bazalka 
zelená petrželka 

Brambory oloupeme a nakráj íme na kostky, rajčata oloupeme a zbavíme 
zrníček. M rkev, celer, cuketu, pórek a cibuli nakráj íme nadrobno a zleh­
ka osmahneme na olej i .  Pak dáme zeleninu do vařícího vývaru a k rátce 
povaříme. Přidáme rýži, zlehka opepříme a posolíme. 

Česnek jemně nakráj íme spolu s bylinkami, nasypeme do polévky, už 
nevaříme a dozdobíme parmazánem. 

- t 
112 litru zeleninového vývaru 
2 rajčata 
112 menší okurky 
112 červené papriky 
1f4 střední cibule 

1-2 stroužky česneku 
lžíce ol ivového oleje 
trochu citrónové šťávy 
čerstvé bylinky 

Rajčata o loupeme a zbavíme zrníček. Papriku, okurku, cibuli a česnek 
nakráj íme nahrubo a rozmixujeme s trochou vývaru. Rozředíme stude­
ným zeleninovým vývarem, ochutíme olejem, citrónovou šťávou a zleh­
ka posoHme. Bylinky čerstvě nakrájíme a dozdobíme j imi polévku .  
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8ramborová polévka 
112 litru zeleninového vývaru 
2 syrové moučné brambory 
50 ml zakysané smetany 
20 9 tvrdého sýra 
mrkev 
112 menší petržele 

plátek celeru 
kousek kapusty 
kousek pórku 
lžíce ol ivového oleje 
majoránka 
zelené bylinky 

Brambory oloupeme a vaříme v zeleninovém vývaru pod pokličkou, až 
se začnou rozpadat. Vmícháme zakysanou smetanu, strouhaný sýr (nebo 
ovesné vločky, anebo jemný pšeničný šrot), syrovou jemně strouhanou 
kořenovou zeleninu a metlou zamícháme. Už nevaříme. Polévku zdobí­
me jemně sekanými zelenými byl inkami .  

Tato polévka, když vynecháme majoránku, je vynikaj ící základ pro další 
polévky jako je kerbl íková, řeřichová, šťovíková, a polévky z přírodních 
bylin. 

Špenátová polévka 
112 litru zeleninového vývaru 
100 9 špenátového pyré 
2 lžíce zakysané smetany 

30 9 parmazánu 
kopr 

Pyré rozředíme zahřátým zeleninovým vývarem, přidáme zakysanou 
smetanu a krátce necháme proj ít varem. Polévku ozdobíme parmazánem 
a nadrobno nakrájeným čerstvým, nebo sušeným koprem. 

Mrkvová polévka 
V2 litru zeleninového vývaru 
3 menší mrkve 
2 menší rajčata 

% cibule 
lžíce olivového oleje 
majoránka 

Rajčata oloupeme, zbavíme zrníček a nahrubo nakráj íme. Cibul i  nakrá­
j íme na měsíčky a zlehka osmahneme na olej i .  Přidáme nastrouhanou 
mrkev, rajčata a trochu zeleninového vývaru. Krátce prohřejeme. 

Směs rozmixujeme a vývarem rozředíme na žádanou hustotu. Ozdobíme 
majoránkou. 

· Rajčatová . poléVka 
3 rajčata 
112 litru zeleninového vývaru 
112 cibule 
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f.® 11 
30 9 tvrdého eidamu 
zelená petrželka (bazalka, šalvěj) 
lžíce oleje 



Oloupaná rajčata zbavíme jádřincll. Cibul i  nakrájenou na tenké měsíčky 
zlehka necháme zesklovatět. Nahrubo nakrájená rajčata rozmixujeme 
a rozředíme zeleninovým vývarem. Přidáme zesklovatělou cibul i  a na­
strouhaný eidam. Zamícháme a zlehka prohřejeme (na 40 °C). Zdobíme 
zelenými bylinkami . 

• Brokolicová polévka 
112 litru zeleninového vývaru 
100 9 brokolice i s čerstvými lístky 
4 špenátové l isty 

50 ml sladké smetany 
čerstvé byl inky na posypání 

Nakrájenou brokol ici i s l ístky krátce povaříme ve vývaru, potom bro­
kolici vyjmeme, rozmixujeme spolu  ze špenátem a rozředíme na patřič­
nou konzistenci vývarem. Smetanu ušleháme a zamícháme do polévky, 
dochutíme a ozdobíme zelenými by l inkami. 

Namísto brokolice můžeme použít květák, celer, kedlubnu nebo cuketu . 
Popustíme uzdu fantazi i .  

Okurková studená polévka 
lh tmavozelené tenké okurky 
300 ml kefíru 
1-2 stroužky česneku 

lžička sušené máty peprné 
lžíce zeleného nebo sušeného 

kopru 

Čerstvou okurku oloupeme, nastrouháme na si lnějším struhadle, za l ije­
me kefírem. Česnek rozmačkáme a spolu s mátou peprnou přidáme do 
polévky. Posypeme koprem. 

Demikát - brynzová polévka 
100 9 brynzy 
lžíce přepuštěného másla (olej) 
cibule 
lžička mleté sladké papriky 
voda 

112 litru kefíru 
2 lžíce celozrnné mouky 
mletý kmín 
citrónová šťáva 
kopr (pažitka) 

Oloupanou nadrobno nakrájenou cibul i  zpěníme na másle nebo olej i, 
přidáme papriku a zal ijeme brynzou rozmíchanou ve vodě. Vodou ještě 
rozředíme a zlehka povaříme. Mouku rozšleháme v kefíru a v l ijeme do 
polévky. 

Aby se mléko nesrazilo, zmírníme plamen a polévku důkladně mícháme. 
Přidáme mletý kmín a krátce povaříme. N akonec dochutíme citrónovou 
šťávou a krájeným koprem. Již nevaříme. 
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250 9 čerstvé nebo mražené 
zeleniny 

3f4 litru zeleninového vývaru 
100 9 tvrdého sýra (30 % Eidam) 

8 lžic ovesných vloček 
'12 l itru netučné zakysané smetany 
zelená petrželka 
sQl 

Zeleninu zalijeme vývarem, přidáme vločky. Vaříme, až bude zelenina 
"na skus". Zalijeme smetanou, prohřejeme, přidáme strouhaný sýr a vše 
rozmixujeme. Ochutíme, na talíři ozdobíme petrželkou. 

3f4 litru zeleninového vývaru 
V2 středně velké červené řepy 
1-2 syrové lojové brambory 
V2 menší cibule 

Křenové knedlíčky: 
200 9 tvarohu 
100 9 krupice 
1 vajíčko 

muškátový oříšek 
10 ml zakysané smetany 
lžíce rostl inného oleje 
zelená petrželka 

lžíce strouhaného křenu 
sQl 

Vypracujeme hladké těsto a pomocí lžičky tvarujeme malé knedlíčky, 
které vhazujeme do vařící vody. Když vyplavou na povrch, scedíme. 

Cibuli jemně nakráj íme a zlehka osmahneme na olej i, přidáme jemně 
nastrouhanou červenou řepu, oloupané brambory na jemném struhadle 
postrouháme, zalijeme zeleninovým vývarem povaříme 5 minut. 

Všechno rozmixujeme ručním š lehačem, přidáme muškátový oříšek, 
křenové knedlíčky dozdobíme lžící smetany a sekanou petrželkou. 

, 

1 litr silného zeleninového vývaru 
70 9 pšeničného celozrnného šrotu 

z nasucho opraženého zrní . 
40 9 másla 

20 9 nastrouhaného křenu 
1-2 lžíce mléka 
zelená petrželka 
stll 

Měkké máslo vymícháme s křenem a mírně posolíme. Přidáme trošku 
mléka, šrot a opět vymícháme. Odložíme na 40 minut do studena. Lžící 
vytvarujeme knedlíčky, vložíme do vařícího vývaru a krátce povaříme. 

Odstavíme z ohně a horký vývar necháme 1 0  minut odstát. Na talíři oz­
dobíme sekanou petrželkou. 
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1h l itru zeleninového vývaru 
l 1f2 velké cibule 
100 ml suchého bílého vína 

stroužek česneku 
lžíce rostlinného oleje 
zelená petrželka 

Cibuli nakráj íme na kolečka a zlehka opražíme na olej i .  Vývar smíchá­
me s vínem, přidáme cibul i ,  krátce povaříme a odstavíme z ohně. Při­
dáme utřený česnek a nakrájenou zelenou petrželku.  

2 větší cibule 
3f4 litru zeleninového vývaru 
80 9 tvrdého sýra 
10 9 kukuřičného škrobu 

celozrnná houska 
2 lžíce rostlinného oleje 
špetka tymiánu 
zelená petrželka 

Oloupanou a na kolečka nakrájenou cibuli necháme zesklovatět na o lej i 
zaprášíme škrobem a zalijeme stlldeným vývarem. Necháme přej ít va­
rem. Nasucho opražíme housku a položíme do talíře. Přidáme strouhaný 
sýr, tymián a zalijeme polévkou. Ozdobíme zelenou petrželkou. 

3f4 litru zeleninového vývaru 
30 9 špaldy 
2 větší cibule 
50 9 loupaných mandlí 

30 9 tvrdého sýra 
lžíce oleje 
lžička tymiánu 
zelená petrželka 

Namočenou špaldu uvaříme doměkka ve vodě, do které jsme přidali ty­
mián. Většinu vody slijeme a do uvařené špaldy přidáme zeleninový vý­
var. Na  olej i  zesklovatíme cibulku, přidáme na plátky nakrájené mandle 
a zalijeme vývarem se špaldou. Necháme přej ít varem. Na  talíři posy­
peme polévku zelenou petrželkou a strouhaným sýrem. 

3/4 litru zeleninového vývaru 
2 brambory 
plátek celeru 
4 stroužky česneku 

lžíce oleje 
1h lžičky mletého kmínu 
zelená petrželka 

Oloupané brambory uvařené v páře nakráj íme na kostičky a dáme spolu 
s drceným česnekem a kmínem na talíře. Přidáme jemně nastrouhaný sy­
rový celer, zalijeme vařícím zeleninovým vývarem, přidáme olej a oz­
dobíme nakrájenou petrželkou. 
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9. Obilniny 

Pšenice 

Důležité místo ve veganské i laktovegetariánské kuchyni má pšen ice, 
rýže a další obi loviny které j sou zdrojem bí lkovin, škrobu, vitamínů a mi­
nerálních látek. Pšenice je pro nás životně důležitá plodina, která se kon­
zumuje jako celozrnný ch léb, pečivo, těstoviny, i jako upravená zrna 
v podobě bulguru anebo kuskusu. 

Pšenice přispívá k prevenci srdečních onemocnění, chrání střeva 
a vn itřnosti, mÍlže omezovat riziko vzn iku rakoviny prsu. Usnadňuje pro­
blémy přechodu a je dÍlležitým zdrojem selenu, významného antioxidan­
tu, přispívaj ícího ke zdravému srdci a zdravému oběhovému systému. 

Pšeničná kaše 
200 9 čerstvé mleté pšenice 
litr mléka 
2 lžíce oleje 

lžíce medu 
50 9 l ískových oříška 

Do vařícího mléka pomalu sypeme semletou pšenici, mírně osol íme, 
a za stálého míchání vaříme 5 minut. Na tal íři pokapeme olejem, osladíme 
medem a posypeme strouhanými l ískovými ořechy. 

Pšenice s fazolemi 
200 9 pšenice 
250 9 suchých fazolí 
2 mrkve 

® 13 ____ .,o. 
2 lžíce rostlinného oleje 
sal 
libeček 

Pšen ici uvaříme v páře. Přes noc namočené fazole uvaříme v páře 
zvlášť. Oboje scedíme, smícháme, přidáme nastrouhanou mrkev, olej 
a posypeme sekaným l ibečkem. 

Pšeničné karbaoátttY 
300 9 vařené pšenice 
2 cibule 
hlavička česneku 
sal 
4 lžíce rostl inného oleje 

lžička majoránky 
lžička kmínu 
vejce 
lžíce mouky 
strouhanka 

Pšenici uvařenou v páře smícháme s cibulí a česnekem, nadrobno na­
krájenými, kmínem a majoránkou. Vše semeleme na masovém mlýnku. 
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Přidáme sůl, vejce a mouku. Dobře promícháme a tvarujeme karbanátky. 
Obalíme ve strouhance a osmažíme na olej i .  Podáváme se syrovou zele­
nmou. 

Pšeničný nákyp ____ ,_ 

300 9 pšenice 
100 9 rozinek 
meruňky 
med 

50 9 l ískových oříšku 
2 lžíce rostl inného oleje 
sul 

Pšenici uvaříme v páře, potom ji semeleme, smícháme s ostatními su­
rovinami a zapečeme v troubě. 

Pi Z 

200 9 celozrnné pšeničné mouky 
50 9 sójové mouky 
30 9 droždí 
500 9 ruzné zeleniny 
2 čerstvá vejce 

300 9 sójového tvarohu 
3 lžíce rostlinného oleje 
kečup 
su l 

Celozrnnou mouku smícháme se sójovou moukou, solí a droždím 
a dáme vykynout. Vykynuté těsto rozprostřeme jako placku na plechu, 
potřeme kečupem a poklademe jemně nakrájenou zeleninou. Oso l íme, 
polijeme olejem s rozšlehanými vejci ,  posypeme sójovým tvarohem 
a upečeme. 

Li nský salát __________ _ 

100 9 drcené pšenice-bulguru 
2 svazky mladé cibulky s natí 
225 9 rajčat 
50 9 zelené petrželky 
4 lžíce čerstvé máty 

4 lžíce rostl inného oleje 
3 lžíce citrónové šťávy 
sul 
pepř 

Bulgur dáme do mísy a zcela zalijeme studenou vodou, necháme 30 mi­
nut stát, scedíme a důkladně vymačkáme vodu. Dáme do mísy, přidáme 
oloupaná rajčata, sekanou cibu lku, petrželku a mátu. 

Dobře promícháme, zalijeme olejem s citrónovou šťávou, podle chuti 
osolíme a opepříme. Na talíři ozdobíme zeleninou. Můžeme podávat ja­
ko samostatné j ídlo. 
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Pšeničné klíčky 

Obilné klíčky by měly být součástí naší stravy, jak ve smyslu preven­
tivním, tak jako lék na každou nemoc. Obsahuj í důležité stavební bílkovi­
ny pro stavbu buněk i pro stavbu tkání. Dále obsahuj í  tuky, nenasycené 
mastné kyseli ny (vitamín F), kyselinu listovou, fytovou, nikotinovou, 
vlákninu, vitamíny B I ,  B6, vitamín E, drasl ík, hořčík, železo, zinek, 
chróm, l ithium. 

Obilné klíčky j sou bohaté na živiny a jsou velmi snadno stravitelné. 
Doporučená dávka: 25 mg (dvě čajové lžičky). 

Doporučenou dávku je třeba dodržovat, protože obilní klíčky obsahuj í  
hodně kyseliny fytové, která snižuje vstřebávání železa a zinku. Potravi­
ny, ke kterým přidáme obilné kl íčky, obohatíme vitamínem C, pokud ho 
neobsahuj í  dostatečné množství. 

K nakličování použijeme nakličovací soupravu se třemi miskami, kte­
rá se prodává v obchodech se zdravou výživou. 

Pšenici důk ladně vypereme a odstraníme nečistoty. Necháme ji něko­
lik hodin nabobtnat v převařené vodě. Pak vodu slijeme a semena dobře 
propláchneme. Vsypeme je v přiměřeném množství do nakl ičovacích mi­
sek, zakryjeme víkem a položíme na teplé stanoviště. 

Semena dvakrát denně důkladně propláchneme tak, že vodu nalijeme 
do horní misky a necháme ji protékat až do spodní odpadní misky, ze kte­
ré vodu vylijeme. 

Klíčky získáme po 2-5 dnech, podle druhu semen. K l íčky můžeme 
konzumovat samostatně, anebo přidávat do zeleninových salátů. 

Pšeničná celozrnná mouka 

Vydatně doplňuje domácí kuchyni, dává se do zavářek, do knedlíčků, 
buchet a cukroví. Pečivu přidává v láčnost a trvanlivost. 

Pšeničná trhanka 

Získává se šetrným drcením zrn. Je zdrojem vlákniny a vydatně pod­
poruje střevní peristaltiku. Je vhodná do karbanátků, rizot, kaší, pomazá­
nek, k dušení a do polévek. 
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Pšeničné vločky 

Použití je obdobné jako u všech vloček. Hodí se do kaší, polévek, po­
mazánek, nákypů, karbanátků, jako mtisli s jogurtem. 

Další významné obiloviny ve výživě jsou špalda, pšenice dvouzrnka, 
žito, oves, ječmen, kukuřice, rýže, proso a pohanka. 

Špalda 

Špalda je neprošlechtěná stará odrllda pšenice. Obsahuje více mine­
rálních látek a vitamínů skupiny B než běžná konzumní pšenice. Zelené 
zrno je odolnější proti chladu. Plevy jsou pevně srostlé se zrnem. Špaldo­
vé zrno obsahuje velké množství hořčíku, fosforu a draslíku, jej ichž kom­
binace zabraňuje tvoření tuku v těle. Špalda příznivě ovlivňuje činnost 
zažívacího traktu. Mouka ze zeleného zrna je vhodná na pečení. Obsahuje 
kvalitní lepek. 

Špaldové kroupy. Vyráběj í  se loupáním a broušením špaldových zrn. 
Hodi se do polévek, karbanátků, k dušenÍ. Jsou vynikaj ící jako příloha. 

Špaldový bulgur. Pro vyvolání enzymatické činnosti se zrna máčí, 
pak se za vysoké teploty suší a melou. Bulgur je zlehka stravitelný. Je 
vhodný do zeleninových salátů a jako příloha. 

Špaldové vločky. Vyráběj í  se ze špaldových zrn. Jsou z nich vynika­
j ící p lacky. Jej ich další využití je stej né jako u ovesných vloček. Připra­
vuj í  se z nich polévky, kaše, mtisl i ,  nákypy a pomazánky. 

Špaldová celozrnná mouka . Používá se k vaření a pečení různých 
pokrmii. Přidává se do kynutých těst, polévek, k zahuštění omáček a kaší. 

200 9 špaldových zrn (krup) 
100 9 cizrny 
menší celer 
středně velká mrkev 
2 cibule 
lžička rozinek 
6 sušených švestek 
3 hřebíčky 

6 lžic bílého vína 
lžíce mandlí (vlašských ořecha) 
olej 
sa l 
zeleninové koření 
zelená petrželka 
zeleninový vývar 

Cizrnu a špaldu odděleně přes noc namočíme do vody ( 1 2  hodin), a pak 
odděleně uvaříme doměkka v páře. Sušené švestky a rozinky zalijeme 
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vínem. N a  olej i  zpěníme c ibu l i ,  přidáme hrubě nastrouhaný celer, mrkev 
a sekané mandle (ořechy). Všechno krátce orestujeme, přidáme uvaře­
nou cizrnu a dochutíme zeleninovým kořením a solí .  

Přidáme roz inky a na nudličky nakrájené švestky, podlijeme vývarem 
a dusíme 1 0  minut. Odstavíme z ohně, přidáme petrželku. Podáváme ja­
ko h lavní j ídlo se zeleninovým salátem. 

�el.eninové špaldoto 
120 9 špaldových krup 
60 9 rýže 
50 9 kukuřice 
50 9 zeleného hrášku 
112 červené papriky 
112 zelené papriky 
125 9 zakysané netučné smetany 
cibule 

pórek 
zelená petrželka 
snítka libečku 
2 lžíce oleje 
lžička sójové omáčky 
zeleninový vývar 
kečup 
50 9 strouhaného sýra 

Na rozehřátém olej i  osmahneme cibulku, přidáme rýži, krátce opražíme, 
podl ijeme trochou vývaru a necháme proj ít varem. Zmírn íme oheň, při­
dáme uvařenou kukuřici, špaldu a hrášek, nakrájenou papriku a p6rek. 
Zvolna dusíme, dokud se voda neodpaří. 

Vmícháme smetanu, sůl ,  pepř, sójovou omáčku, l ibeček a krátce podu­
síme. Na talíři polijeme kečupem, posypeme petrželkou a strouhaným 
sýrem. 

Salát ze špaldových těstovin s bílou ředkví 
180 9 celozrnných špaldových 

těstovin 
150 9 kukuřice (sterilovaná 
mražená) 
180 9 bílé ředkve 
100 9 tvrdého sýra 
menší cibule 
112 pórku 

6 lžic bílého vinného octa 
dle chuti citrónová šťáva 
4 lžíce rostlinného tuku 
sLlI 
mletý pepř 
trošku práškového cukru 
4 lžíce vody 
zelená petrželka (pažitka) 

Těstoviny uvaříme v dostatečném množství osolené vody, s l ijeme přes 
cedník, opláchneme studenou vodou a necháme okapat. Očištěný pórek 
nakráj íme na dlouhé tenké nudličky, pře l ijeme vařící vodou a necháme 
okapat. Oloupanou ředkev nakráj íme na tenké nudl ičky a posolíme. Ku­
kuřici s l ijeme přes cedník a necháme okapat. 
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Z octa, oleje, vody, pepře a špetky cukru připravíme nálev. Promícháme 
s nudlemi, pórkem, ředkví, kukuřicí a s tvrdým sýrem nakrájeným na  
nudličky. Dáme na chví l i  do  chladničky. Salát rozložíme na talíře, ozdo­
bíme zeleninou a posypeme petrželkou. 

Špaldový zeleninový salát 
2 papriky (zelená, žlutá) 
3 rajčata 
2 menší cibule 
středně velká okurka 
150 9 špaldových krup 
150 9 balkánského sýra 

jablečný ocet 
olivový olej 
pepř 
su l 
bazalka 

Zeleninu nakráj íme na delší nudl ičky, přidáme v páře uvařené špaldové 
kroupy. Opepříme, osolíme, posypeme bazalkou, pokapeme olejem 
a dochutíme octem. Necháme 1"2 hodiny odležet a pak rozdělíme do mi­
sek. Každou porci silně posypeme nastrouhaným balkánským sýrem 
a poklademe lístky bazalky. 

Karbenátek ze špaldových zrn 
250 9 zelených špaldových zrn 
900 ml zeleninového vývaru 
cibule 
nať mladé cibule 
nakrájená zelená petrželka 
celozrnná houska 
2 vejce 

šálek strouhanky 
3 stroužky česneku 
muškátový oříšek 
sul 
pepř 
bazalka 
saturejka 

Zelená zrna namočíme do vody na 3-4 hodiny, potom je scedíme a va­
říme v zeleninovém vývaru, do úplného rozvaření. Na olej i  orestujeme 
cibuli a odstavíme. K uvařené cizrně přidáme namočeno u a vymačkanou 
žeml i .  Přidáme nadrobno nakrájenou cibulku, petrželku, strouhanku, sůl, 
pepř, vaječný žloutek a dochutíme nastrouhaným muškátovým oříškem. 

Směs dobře promícháme a na prkénku posypaném strouhankou tvoříme 
malé karbanátky. Namočíme je v rozšlehaném bí lku a smažíme po obou 
stranách. Podáváme je s vařenými brambory na l istech zeleného salátu, 
obložené zeleninou. 
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300 9 zelených špaldových zrn 
3 lžíce rostlinného oleje 
červená cibule 
112 litru zeleninového vývaru 
561 

špetka sušené šalvěje 
červená lusková paprika 
pažitka 
zelená petrželka 

Cibuli,  nakrájenou na tenké plátky, a špaldová zrna zlehka opražíme na 
olej i .  Zalijeme předem ochuceným zeleninovým vývarem, přidáme šal­
věj a přivedeme k varu. Na slabém ohni necháme přikryté dusit asi 
35 minut, dokud nevznikne sypká hmota. 

Přidáme na papriku nakrájenou tenké nudličky a sekanou pažitku. Zamí­
cháme. Dáme na mísu a posypeme petrželkou. Podáváme k houbovým 
a zeleninovým pokrmům. 

Igur S červen ' m zehm 
150 9 špaldového bulguru 
400 ml zeleninového vývaru 
4 lžíce rostlinného oleje 
2 cibule 

zelená petrželka 
bazalka 
561 
300 9 zelí 

Na pánvi osmahneme cibuli, přidáme nadrobno nakrájené zelí, mírně 
osolíme a restujeme bez přidání vody. Zelí musí být křupavé. Přidáme 
bulgur, zalijeme vývarem, dusíme 1 5  minut a odstavíme z ohně. 

Ihned přimícháme nakrájenou petrželku a bazalku. Důkladně zamíchá­
me a necháme 1 0  minut stát. Podáváme se zeleninou, salátem, nebo 
omáčkou. 

150 9 bulguru 
400 ml zeleninového vývaru 
4 lžíce rostlinného oleje 
2 cibule 
300 9 hlívy ústřičné 
100 9 celeru 

středně velká mrkev 
2 stroužky česneku 
lusková paprika 
zelená petrželka 
bazalka 

Hlívu nakrájíme na menší plátky a osmahneme na tenčí plátky, osmah­
neme na olej i .  Přidáme nakrájenou cibuli, na p látky nakrájenou mrkev 
a celer, na nudličky nakrájenou papriku, třený česnek, podlijeme trochou 
vody a dusíme 1 5  minut. Potom přidáme bulgur, zalijeme zeleninovým 
vývarem a dusíme ještě 1 5  minut. 
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Nakonec přidáme nakrájenou petrželku a bazalku. Dochutíme kořením, 
posypeme sýrem a podáváme se zeleninovým salátem. 

100 9 nakl íčených špaldových zrn 
150 9 čínského zelí 
cibule 
50 9 mrkve 

lžíce oleje 
citrónová šťáva 
lžíce medu 
bazalka 

Čínské zelí nakráj íme na nudličky, přidáme jemně nakrájenou cibuli, 
strouhanou mrkev, naklíčená špaldová zrna a zamícháme. Salát poka­
peme olejem, přidáme bazalku, citrónovou šťávu a osladíme medem. 
Odložíme na Y2 hodiny do ledničky. Na talíři ozdobíme a podáváme. 

Pšenice dvouzrnka 

Má výbornou kvalitu zrna. Je to původní neprošlechtěná pšenice. 
Spolu ze špaldou patři mezi pluchaté pšenice. Před kuchyňskou úpravou 
se musí loupat. Vyloupané zrno se mnohem kratší dobu vaří a nemusí se 
namáčet. 

Pšenice dvouzrnka je velmi důležitá obilovina s vysokým obsahem 
bílkovin a kvalitního lepku. Celé zrno obsahuje vitamíny a minerální lát­
ky, zej ména ve slupce a klíčku. Peče se z ní chléb a pečivo a kromě toho 
se používá do polévek, pomazánek, salátů, kaší. Je vhodná jako příloha 
a k naklíčení. 

Trhanka z dvouzrnky 

Získává se šetrným drcením zrn. Je podobná pšeniční trhance. Je zleh­
ka stravitelná. Má řadu použití, je vhodná k zapékání, dušení, jako přída­
vek do běžné mouky i jako příloha. 

400 9 zrn dvouzrnky 
2 větší cibule 
100 9 mladých kukuřičných klásků 
50 9 cukrová kukuřice 
50 9 fazolových lusků 
100 9 tmavých fazolí 
100 9 barevné papriky 

100 9 zeleninového vývaru 
50 ml bílého suchého vína 
pepř 
sůl 
bazalka 
saturejka 
petrželová nať 

Na oleji zpěníme nakrájenou cibulku. Přidáme zeleninu, zalijeme vý­
varem, vínem a přivedeme k varu. Přidáme uvařenou dvouzrnku, špetku 
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pepře, trošku bazalky, saturejky. Podle chuti dosolíme. Dusíme pod po­
kličkou asi 1 0  minut. Odložíme a necháme přikryté ještě 1 0  minut stát. 
Na talíři obložíme čerstvou zeleninou. 

Qvpuzrnková tmanJsa S houba..m�· ___ �_� __ ---:..-'" 

200 9 dvouzrnkové trhanky 
2 větší cibule 
200 9 hlívy ústřičné 
400 ml zeleninového vývaru 
150 9 mrkve 
100 9 sýra 

2 vejce 
3 lžíce oleje 
čajová lžička majoránky 
% lžičky mletého kmínu 
strouhanka 

Na olej i  zpěníme nakrájenou cibuli, přidáme na plátky nakrájené hou­
by. Dusíme 1 0  minut. Zalijeme horkým vývarem, přidáme dvouzrnkovou 
trhanku, nastrouhanou mrkev, majoránku, saturejku a pepř. Společně du­
síme na mírném ohni, až se všechna tekutina vsákne. Odstavíme z ohně 
a necháme vychladnout. Pokud je směs řidší, zahustíme ji strouhankou. 
Dáme do zapékací nádoby vyložené papírem na pečenÍ .  Zalijeme roz­
kvedlanými vejci a ve středně vyhřáté troubě zapékáme. Na talíři posy­
peme strouhaným sýrem. Podáváme se ze leninovým salátem. 

Dvouzrnková trhanka se zeleninou a sýrem 
200 9 dvouzrnkové trhanky 
400 ml zeleninového vývaru 
200 9 bloček Eidamu (30 %) 
větší cibule 
lilek 
malá cuketa 

3 barevné papriky 
6 ředkviček 
feferonka 
sul 
bazalka 
dobromysl 

Cibuli orestujeme na pánvi, přidáme omyté a nakrájené papriky, l i lek, 
ředkvičky, feferonku, cuketu a zlehka osmahneme. Zal ijeme 350 ml zele­
ninového vývaru, přidáme bazalku, dobromysl a zamícháme. Přisypeme 
trhanku, dobře promícháme, urovnáme povrch, přikryjeme a bez míchání 
dusíme na mírném ohni 20-25 minut. Pak promícháme, zalijeme zbylým 
vývarem, přikryjeme pokličkou a odstavíme. Po 1 0  minutách vmícháme 
kostičky sýra, opět přikryjeme poklicí a necháme stát ještě 5 m inut. Na 
talíři obložíme čerstvou zeleninou. Podáváme s h lávkovým salátem. 
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200 9 mouky dvouzrnky 
200 9 rostlinného tuku 
100 9 medu 
4 vejce 
100 9 mletých ořechll (mandl í) 
šťáva z jednoho citrónu 
citrónová kllra 

bal íček kypřicího prášku 
150 9 sušeného ovoce 
2 lžíce kakaa 
lžíce skořice 
6 lžic mléka 
oříšková poleva 
2 lžíce sezamových semínek 

Rostl inný tuk vyšleháme, přidáme med, žloutky, vanilkový cukr, ci­
trónovou šťávu a kůru a dobře vyšleháme. Přidáme dvouzrnkovou mou­
ku, kypřící prášek, mleté ořechy, sušené ovoce, 4 lžíce mléka a všechno 
dohromady dobře promícháme. Opatrně vmícháme sníh z bílkll. Dvě tře­
tiny těsta dáme do vymaštěné bábovkové formy. 

Do zbylé části těsta přidáme kakao, skořici, 2 lžíce mléka, zamícháme 
a navrstvíme do formy na světlé těsto. Pečeme pomalu ve středně vyhřáté 
troubě, 40-45 minut. Bábovku necháme vychladnout, opatrně vyklopíme, 
povrch polijeme oříškovou polevou a posypeme sezamem. 

larni salát z nakHčené dvouzrnky 
150 9 na klíčené dvouzrnky 
150 9 měkkého tvarohu 
2 mrkve 
kedlubna 
svazek ředkviček 
2 jarní cibulky i s natí 

100 9 barevných paprik 
2 rajčata 
malý bílý jogurt 
Sli l 
pepř 
V2 svazku pažitky 

Zelen inu, nakrájenou na nudl ičky, a naklíčenou dvouzrnku, dáme do 
mísy, jemně osol íme. Bí lý tvaroh a jogurt vyšleháme, ochutíme špetkou 
sol i ,  pepře a pažitkou. Salát zal ijeme tvarohovou zálivkou, zamícháme, 
rozdělíme na talíře a ozdobíme. 

Žito 

Žito je si lná a odolná obi lovina a po pšenici je naší druhou nejdůleži­
tější  obi lovinou. Hodí se k nakličování lépe než j iné obi loviny, protože je 
šťavnatější .  Dříve se pekl u nás režný chléb. Chléb z této mouky má delší 
trvanlivost. Má tmavší barvu a jedinečnou chuť. 

Žitná celozrnná mouka v B io kvalitě působí blahodárně na č innost 
střev. Pomáhá proti hemeroidům a nádorům. Používá se také při výrobě 
perníčků. Hodí se do zavářek, polévek, kaší. Dělaj í  se z ní i p lacky. 
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Žitné vločky maj í  neobvyklou tmavší barvu, což způsobuje  tmavé žit­
né zrno. Mohou se přidávat do chlebového těsta. Používaj í  se do polévek, 
mtisl i ,  pomazánek, kaší, karbanátků, nákypů. 

500 9 žitných nudlí 
1/2 litru mléka 
100 9 Lučiny 
2 lžíce mouky 
2 lžíce přepuštěného másla 

muškátový květ 
lžíce oleje 
sOl 
pepř 
bazalka 

Nejprve z tuku a mouky připravíme světlou j íšku, do které pak přidáme 
na kousky rozdělenou Lučinu. Postupně zaléváme mlékem a za stálého 
šlehání provařujeme. Po zhoustnutí přidáme muškátový květ, špetku pe­
pře, a je-li třeba, omáčku posolíme. Nakonec přimícháme nakrájenou 
bazalku. 

Nudle uvaříme dle návodu "na skus", scedíme, necháme okapat a pro­
mastíme olejem. Na talíři polijeme omáčkou a zdobíme bazalkou. 

180 9 žita 
250 9 tvarohu 
125 9 zakysané smetany 
pórek 

2 stroužky česneku 
501 
pepř 

Důkladně proprané žito namočíme přes noc do zeleninového vývaru . 
Pak žito uvaříme a prolisujeme. Necháme vystydnout, přidáme tvaroh, 
zakysanou smetanu ,  na kolečka nakrájený pórek, utřený česnek, sůl, tro­
chu pepře a zamícháme. 

50 9 žitných vloček 
300 9 rajčat 
300 9 brokolice 
100 9 ředkviček 
4 vejce 

200 9 cibule 
olej 
501 
pepř 
pažitka 

Na oleji osmahneme kolečka cibule, přidáme p látky ředkvičky, kousky 
brokolice, osminky rajčat, osolíme a chví l i  podusíme. Přidáme vločky, 
zalijeme vejci, ochutíme, rozdělíme na talíře a posypeme pažitkou. Jako 
přílohu podáváme brambory. 
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100 9 naklíčeného žita 
bílý jogurt 
50 9 medu 
50 9 mletého kokosu 

250 9 čerstvého ovoce Uablka, 
meruňky, černý a červený 
rybíz, banán) 

Ovoce nakráj íme na kousky, přidáme žitné klíčky, jogurt, med a zamÍ­
cháme. Na talířcích posypeme kokosem a ozdobíme ovocem. 

200 9 čerstvých nebo 
kompotovaných meruněk 

100 9 naklíčeného žita 

50 9 mandlových lupínka 
meduňka citrónová 

Meruňky rozmixujeme a smícháme s naklíčeným žitem. Na miskách po­
sypeme mandlovými lupínky a ozdobíme meduňkou citrónovou. 

Oves 

Oves je velmi hodnotná běžně dostupná obilnina. Má vysokou nutriční 
hodnotu. Zrno se používá k výrobě ovesných vloček. Obsahuje hodně 
rozpustné vlákniny, kyseliny l inolové, vitamínů B a E, bílkovin - jestliže 
ovesné vločky požíváme syrové (např. jako součást miisli). 

Ovesné vločky mohou snižovat hladinu cholesterolu v krvi, posil uj í  
a ukl idňuj í  nervy. Rozpustná vláknina zpomaluje trávení a tím vyrovnává 
výkyvy hladiny krevního cukru. Vločky obsahuj í  velké nmožstvÍ kyseliny 
fytové, která ztěžuje vstřebávání vápníku, železa a zinku. Používáme je  
uváženě, ne moc často. 

�aRél(aný' oves se a 
300 9 ovesných zrn 
50 9 strouhaného sýra 
100 9 nakrájené cibule 
200 9 kapusty 
200 9 žampiona 
3 stroužky česneku 
mletý kmín 

majoránka 
bazalka 
2 vejce 
olej 
lh litru zeleninového vývaru 
250 9 netučné zakysané smetany 
sal 

Zrna dukladně propláchneme a namočíme na noc. Uvaříme v zelenino­
vém vývaru, scedíme a necháme okapat. Na olej i  zpěníme nakrájen ou 
cibulku, přidáme očištěné žampiony, nudličky nakrájené kapusty, oso­
l íme a společně krátce dusíme. 
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Přidáme uvařený oves, mletý kmín, majoránku, bazalku, sůl, česnek 
a zamícháme. Tuto směs dáme do vymazané zapékací mísy, zalijeme 
smetanou s rozkvedlaným vaj íčkem, pokapeme olejem a zapečeme. Na 
talíři posypeme strouhaným sýrem. Podáváme se zelným salátem. 

Kn�dlíč� Z ovesných yloček 
250 9 ovesných vloček 
3f4 litru mléka 
100 9 rostlinného tuku 
2 vejce 

strouhanka 
krájená zelená petrželka 
Slil 

Vločky zalijeme vařícím mlékem, přidáme Slil, promícháme a pod po­
kličkou necháme nabobtnat. Přidáme trochu tuku a mícháme na slabém 
ohn i tak dlouho, až se ne lepí na pánev. Necháme vychladnout. Potom 
přidáme vejce, petrželku , a není-I i  těsto dostatečně husté, přidáme 
strouhanku. Lžící vykrajujeme knedlíčky. 

Vhazujeme do vařící vody. Jakmile vyplavou na povrch, opatrně je  vy­
bereme a pokapeme olejem. Podáváme samostatně s tvarohem, posypa­
né skořicovým cukrem, nebo s rúznými omáčkami.  

Vločkové palačinky se zeleninou 
150 9 ovesných vloček 
majoránka 
česnek 
bylinná Slil 
200 ml zeleninového vývaru 
50 9 hrášku 

50 9 kukuřice 
50 9 strouhané mrkve 
rostlinný tuk 
2 vejce 
100 9 netučné zakysané smetany 

Smícháme vločky, majoránku, česnek, siH a zalijeme zeleninovým výva­
rem. Dobře promícháme a necháme bobtnat 1 Yz hodiny. Pak přidáme 
smetanu, vejce, zeleninu a promícháme. Utvoříme placičky, které sma­
žíme z obou stran na teflonové pánvi jemně potřené rost l inným tukem. 
Můžeme podávat s kefírem. 

Ovesné vlOČky s ovoce,m a jogurtem 
200 ml jogurtu 
150 9 ovesných vloček 
100 9 kompotovaného nebo 

čerstvého ovoce 

50 9 mletých lískových oříškll 
50 9 medu 
meduňka citrónová 

Do připravených misek vrstvíme postupně jogurt, vločky, ovoce, med 
a oříšky. Zdobíme meduňkou citrónovou a podáváme jako svačinku, ne­
bo moučník. 
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Ovesné kuličky s lískoyým oříikem 
150 9 rostlinného tuku 
200 9 ovesných vloček 
75 9 medu 

100 9 l ískových oříšků 
vanilkový cukr 
3 lžíce kakaa 

Všechny přísady smícháme a vypracujeme těsto. Ve dlaních tvoříme 
kuličky, do n ichž zamáčkneme nasucho opečené l ískové oříšky. Kul ičky 
můžeme ještě obal it v kokosové moučce nebo nadrobno nastrouhaných 
mandl ích. 

Zeleninový salát s naklíčeným oloupaným ovsem 
100 9 na klíčených zrn oloupaného 

ovsa 
100 9 tvrdého netučného sýra 
cibule 
100 g barevných paprik 
50 9 čerstvé okurky 

2 rajčata 
2 vařená vejce 
sůl 
pepř 
250 9 jogurtu na zálivku 
'/2 svazku kopru 

Zeleninu a vejce nakráj íme na nudl ičky, dáme do salátové mísy, mírně 
osol íme a opepříme. Přidáme bílý jogurt, naklíčená zrna, sýr nakrájený 
na nudličky, jemně sekaný kopr a zamícháme. Rozdělíme na talíře a oz­
dobíme snítkami kopru. 

Ječmen 

Ječmen se v kuchyni využívá nejčastěj i v podobě ječných krup jako 
příloha, k vaření, zapékání, na pomazánky nebo do salátů. Pražením ječ­
mene se připravuje ječná káva. 

Ječné vločky. Používají  se k přípravě polévek, kaší, mUsl i ,  nákYPll, 
pomazánek a karbanátkll. 

Ječný pilaf 
400 9 krájených žampionů 
300 9 bezpluchého ječmene 
1 % litru zeleninového vývaru 

2 cibule 
130 ml rostlinného oleje 

Na pánvi v části tuku podusíme žampiony. Když změknou, vybereme je 
a na zbylém tuku necháme zesklovatět nakrájenou cibuli. Přidáme 
umytý ječmen a dusíme až ječmen mírně zhnědne. 

Rozdušený ječmen, cibuli ,  žampiony osolíme, opepříme a dáme do 
rendlíku na pečení. Zalijeme polovinou vývaru a zamícháme. Přikryje­
me a dáme péci do středně vyhřáté trouby (nebo na plotnu). Potom při-
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dáme zbytek vývaru a dusíme pomalu ještě 30 minut. Rozdělíme na talí­
ře a podáváme se zeleninovými saláty. 

200 9 celozrnné pšeničné mouky 
150 ječné mouky 
100 9 tuku 
250 9 měkkého tvarohu 
prášek do pečiva 

30 9 droždí 
mléko, 
vejce 
sLIL 

Z připraveného kvásku vypracujeme vláčné těsto se zbytkem surovin. 
Necháme Yz hodiny odpočinout. Vyválíme plát a nakráj íme čtverce. Pl­
níme tvarohem (mákem, ořechy, džemem). Okraje potřeme vodou, pře­
ložíme na polovinu a okraje důkladně spoj íme. Pečeme 1 5-20 minut. 

100 9 ječné mouky 
200 ml jogurtu 
100 ml teplé vody 
2 lžíce rostlinného oleje 

2 vejce 
2 lžíce medu 
4 lžičky droždí (čerstvé nebo 

sušené) 

Droždí necháme rozpustit v teplé vodě, přidáme med a zamícháme. 
Odložíme na 5 minut na teplé m ísto, než droždí vykyne. 

Z celého vejce, kvásku, jogurtu, mouky a oleje vypracujeme řídké těsto. 
Vyléváme je na pánev mírně pomaštěnou olejem a pečeme. Palačinky 
plníme džemem nebo tvarohem. Z těsta se připraví asi 12 palačinek. 

250 9 ječné mouky 
180 9 mrkve 
100 9 mletých oříškLl 
200 ml rostl inného oleje 
100 9 medu 
4 vejce 

50 9 rozinek 
prášek do pečiva 
1 '12 lžičky jedlé sody 
lžička soli 
2 lžičky mleté skořice 
vanilkový cukr 

Žloutky s medem ušleháme do pěny a postupně přidáváme olej .  Mouku 
smícháme s práškem do pečiva, sodou, solí a skořicí. Z bílků ušleháme 
tuhý sníh a spolu s moukou vmícháme do ušlehané směsi. 

Nakonec přidáme jemně nastrouhanou mrkev a oříšky, vanilkový cukr 
a omyté suché rozinky. Opatrně promícháme. Pečeme v hlubším plechu, 
vystlaném papírem na pečení, 45až 60 minut. 
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300 9 předvařeného bezpluchého 
ječmene 

400 ml zeleninového vývaru 
150 9 žampionll 
2 rajčata 
řapíkatý celer 

150 9 cibule 
velká hlavička česneku 
4 lžíce olivového oleje 
lžička soli 
1f4 lžičky pepře 

Na pánvi rozehřejeme olej ,  přidáme nadrobno nakrájenou cibuli a čes­
nek, nadrobno nakrájený celer, houby a koření.  Dusíme asi 7 minut. Při­
dáme předvařený ječmen, oloupaná a nakrájená rajčata. Zamícháme 
a dáme do pekáče vyloženého papírem na pečení. 

Pečeme přikryté ve středně vyhřáté troubě asi 30 minut. Pokrm zamí­
cháme, už nepřikrýváme a dopékáme asi 1 0  minut. Podáváme se salátem 
z kvašeného zelí. 

400 9 ovesných zrn 
100 9 ředkviček 
100 9 barevných paprik 
2 rajčata 
150 9 čínského zelí 
větší cibule 
2 stroužky česneklJ 

slll 
pepř 
bazalka 
2 lžíce jablečného octa 
lžíce oleje 
50 9 strouhaného sýra 
zelená petrželka 

Nadrobno nakrájenou cibuli dáme na pánvi zesklovatět na olej i .  Přidáme 
uvařený oves, sůl a utřený česnek, a chvíli podusíme. Ředkvičky nakrá­
j íme na plátky, rajčata na půlměsíčky, papriku a zel í  na nudličky. Do 
větší mísy dáme nakrájenou zeleninu, vychladlou směs z pánve a dobře 
zamícháme. Přidáme pepř, bazalku, petrželku, jablečný ocet (příp. ci­
trón) a necháme Y2 hodiny v chladničce odležet. Na talíři posypeme sý­
rem a ozdobíme. Máme lehkou večeři. 

Proso 

Proso je důležitá obilovina neobsahuj ící lepek. Šetrným oloupáním 
prosného zrna se vyráběj í  prosné jáh ly, hodně využívané v kuchyni. 

Konzumuji se i jako kaše. S louží jako přídavek do knedlíků místo bu­
risonů. Přidávaj í  se do hotových polévek. Můžeme je také j íst jako mtisli 
s jogurtem. 
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Rychlé zeleninové j'hly 
200 9 jáhel 
3f4 litru zeleninového vývaru 
500 9 mražené zeleninové směsi 
50 9 strouhaného Eidamu (30 %) 
větší cibule 

2 lžíce oleje 
2 stroužky česneku 
sójová omáčka 
zelená petrželka 

Jáhly vaříme 1 5  minut a po odstavení je ponecháme přikryté 1 0  minut 
stát. Na olej i  zpěníme nakrájenou cibulku,  vložíme zeleninovou směs, 
a chvíl i  dusíme. Přidáme studené jáhly, dobře promícháme, ochutíme 
česnekem, sójovou omáčkou a odstavíme z ohně. Na talíři posypeme sý­
rem a zdobíme zelenou petrželkou . 

Houbový jahelnik 
300 9 jáhel 
300 9 hlívy ústřičné 
4 celozrnné rohlíky 
1f4 litru mléka 
vejce 
1-2 stroužky česneku 

rajče 
kmín 
zázvor 
pepř 
majoránka 
sul 

Promyté jáhly uvaříme ve vodě doměkka. Poměr jáhel vůči vodě je 
I :2,5. Umyté houby nakrájené na plátky podusíme na olej i .  Nakrájené 
rohl íky namočíme do mléka. Uvařené jáhly, vymačkané roh l íky a houby 
důkladně promícháme. Přidáme vejce, česnek, kmín, zázvor, majoránku, 
špetku pepře a podle chuti při solíme. 

Dáme do vymazané zapékací formy, urovnáme povrch a upečeme do­
zlatova. Hotový jahelník na talíři ozdobíme rajčetem a podáváme se salá­
tem z kvašeného zelí .  

Jáhlová kaše s medem a ořechy 
300 9 jáhel 
litr mléka 
vanilkový cukr 
skořice 

med 
50 9 oříšku 
lžička přepuštěného másla 

Jáhly 2krát prolijeme vařící vodou a necháme okapat. Zalijeme j e  
mlékem, přidáme vanilkový cukr a n a  mírném ohni vaříme doměkka. 
Hotovou kaši na talíři pokapeme medem a rozpuštěným máslem, posy­
peme oříšky, skořicí a podáváme s ovocným salátem. 
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Jáhlový salát s jogurtovo�áliv,ko,.. 
200 9 uvařených jáhel 
2 barevné papriky 
menší čerstvá okurka 
červená cibule 
3 rajčata 
bílý jogurt 
lžíce oleje 

lžička třtinového cukru 
lžíce citrónové šťávy 
směs bylinek (nebo 2 stroužky 

česneku) 
pepř 
sul 

Zeleninu nakráj íme, smícháme s j áh ly, pokapeme olejem, zlehka po­
solíme a popepříme. Do jogurtu přidáme cukr, citrónovou šťávu ,  sekané 
bylinky (nebo utřený česnek). Salát na talíři polijeme zálivkou, a máme 
lehkou večeři .  

Ovocna jl.M.l!.Wl.lL. babovka S ořech� 
200 9 hladké jáhlové mouky 
400 9 brambor 
150 9 polohrubé pšeničné mouky 
80 9 rostlinného tuku 
100 9 medu 
2 vejce 
250 ml mléka 
100 9 vlašských ořechu 

vanilka 
50 9 rozinek 
směs sušených jablek 
švestek a meruněk 
1/2 prášku do pečiva 
nastrouhaná citrónová kura 
skořice 
strouhanka 

Ve slupce uvařené brambory oloupeme a po vystydnutí je jemně po­
strouháme. Sušené ovoce jemně nakráj íme a umeleme ořechy. Zbavíme 
vejce skořápek a celá je ušleháme s tukem a medem. Do těsta postupně 
vmícháme ostatní přísady. 

Bábovkovou formu vymažeme tukem, vysypeme strouhankou, těsto 
vylijeme do formy, urovnáme a pečeme v mírně vyhřáté troubě ( 1 50 °C) 
asi 45 minut. 

100 9 jáhel 
litr mléka 
250 9 měkkého tvarohu 
vejce 
3 lžíce oleje 
4-5 lžic tekutého medu 

50 9 rozinek 
100 9 mletých oříšku 
mletá skořice 
muškátový květ 
špetka šafránu 

Proprané jáhly uvaříme v mléce a scedíme je. Necháme vychladnout, 
přimícháme tvaroh, olej ,  vejce, med, rozinky, oříšky, šafrán a muškátový 
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květ. Podle chuti dokořeníme, směs dáme do vymazané zapékací formy a 
zapečeme v troubě. Podáváme s ovocným salátem. 

Jáhly. s ra·čaty.......,&lIo..!i... ______ ..iI.. ____ �_=_._..I 

250 9 jáhel 
250 9 rajčat 
2 stroužky česneku 
2 lžíce zelené petrželky 

lžíce pažitky 
2 lžíce rostlinného oleje 
sul 

Omyté jáh ly spaříme a dusíme ve dvou dílech osolené vody asi 5 minut. 
Přidáme oloupaná na plátky nakrájená rajčata, česnek, špetku soli 
a posekanou petrželku. Asi 8 minut podusíme, omastíme o lejem. 

Na talíři posypeme pažitkou. Podáváme ke smažené nebo opékané zele­
nině, sójovému masu. 

Pohanka 

Pohanka není klasickou obi lovinou. Má vysoký obsah vlákniny, málo 
kalorií a tuku. Je bohatá na lys in - bazickou aminokysel inu, kterou si tělc\ 
neumí samo vytvořit. Tělu poskytuje daleko kompletnější formu bí lkovin 
než ostatn í obi loviny. Je zvlášť vhodná pro vegetariány. 

Na rozdíl od rýže, pohanka obsahuje více bílkovin srovnatelných 
s b í lkovinami luštěnin, má více vitamínu B a nerostných látek. V pohance 
je železo, fosfor, drasl ík, měď, zinek, hořčík. Pohanka by neměla chybět 
v našem j ídelníčku aspoň jednou týdně. Existuj í  důkazy, že vyrovnává 
hladinu cukru v krvi, což by mělo zaj ímat diabetiky. 

Je vysoce ceněna pro vysoký obsah rutinu, vitamínů řady B a vitamínu 
E. Rutin působí proti krvácení, podporuje prokrvování, preventivně půso­
bí proti revmatickým nemocem a artritidě. Posi luje imunitní systém, pů­
sobí na regulaci krevního tlaku. 

Pohanka je si l ně zásaditá, odvádí z těla kyseliny. Obsahuje vápník, 
fosfor, draslík, hořčík a železo. Obsahuje plno díHežitých aminokyselin. 
Významný je obsah vysoce hodnotných vícenásobně nenasycených mast­
ných kyse l in .  

Pohanka botanicky nepatří mezi obiloviny, ale jej í  využití je  obdobné 
jako u všech obilovin. Má vysokou výživnou a dietní hodnotu. Je boha­
tým zdrojem oxidoredukčních bílkovin.  Stejně jako proso neobsahuje le­
pek a je součástí mnoha zdravých pokrmů. 
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Pohanková mouka. Získává se mlynářským zpracováním pohanky. 
Je zlehka stravitelná, výživná, obsahuje vlákninu, v itamíny a minerály. 
Používá se na pečení, vaření, ale i jako přísada do běžné mouky. 

Pohanková lámanka. Používá se do náplní, zeleninových j ídel, s lad­
kých i slaných kaší, placek a karbanátků. 

Pohankové kroupy. Vhodné do kaší, zavářek, halušek, knedlíků, po­
mazánek, \íva.nci:t, moučníků a pudinků. 

250 9 pohankových krup 
450 ml zeleninového vývaru 

. 250 9 směsi mražené zeleniny 
(hrách, kukuřice, mrkev) 

250 9 žampionu 
2 stroužky česneku 

4 lžíce oleje 
bylinková sul 
sójová omáčka 
pepř 
zelená petrželka 

Pohankové kroupy důkladně omyjeme, zalijeme vývarem, přidáme olej, 
sůl, uvedeme do varu, poté hrnec odstavíme. Zabalíme do utěrky a dáme 
do mírně vyhřáté trouby. N echáme doj ít, aby pohanka nabobtnala. 

Na oleji zpěníme cibulku, přidáme nakrájené houby, jemně opepříme, 
osolíme a chvíli podusíme. Přidáme zeleninu, česnek, krátce podusíme, 
aby zelenina byla "na skus", přidáme sójovou omáčku, bylinkovou sůl, 
zamícháme vychládlé kroupy a necháme prohřát. Odstavíme a přidáme 
petrželku a znovu zamícháme. Na talíři ozdobíme, můžeme posypat sý­
rem. Podáváme s červenou  řepou. 

250 9 pohankové lámanky 
200 9 tvrdého sýra 
300 ml zeleninového vývaru 
3 cibule 
3 lžíce oleje 

vejce 
majoránka 
muškátový oříšek 
bylinková sul 
zelená petrželka 

Umytou lámanku v hrnci zalijeme vařícím vývarem, zabalíme do utěrky 
a necháme nabobtnat. Na oleji zpěníme cibuli, přidáme vychladlou lá­
manku, na kostičky nakrájený netučný sýr, vejce, majoránku, bylinko­
vou sůl, pepř. Podle potřeby zahustíme strouhankou. Formujeme malé 
karbanátky, obalíme je v hladké mouce a pečeme na zlehka poolejované 
pánvi. Podáváme s brambory a okurkovým salátem. 
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250 ml mléka 
1 10 9 pohankové krupice 
150 9 tvarohu 
100 9 Lučiny 
1 malý bílý jogurt 
2 stroužky česneku 

1 větší cibule 
2 lžíce citrónové šťávy 
zelená petrželka 
4 ruznobarevné papriky 
2 rajčata 
sul 

Mléko posolíme, z krupice uvaříme hustější kaši a dáme vychladnout. 
Tvaroh vymícháme s Lučinou a jogurtem, zředíme citrónovou šťávou, 
přidáme utřený česnek a nadrobno nakrájenou cibuli .  Vše smícháme 
s vychladlou pohankovou kaší, dochutíme solí a pepřem. Nakonec při­
dáme petrželku. Papriky rozpůl íme, odstraníme jaderníky a napln íme 
pohankovou pomazánkou. Ozdobíme rajčaty. 

Cibule s pOhankovou náplni 
8 velkých cibul í  
100 9 celeru 
100 9 mrkve 
2 lžíce zeleného hrášku 
2 lžíce cukrové kukuřice 
100 9 pohankové lámanky 
1 větší červená paprika 
50 9 strouhaného sýra 

3 stroužky česneku 
4 lžíce oleje 
mletý pepř 
zelená petrželka 
majoránka 
vejce 
2 lžičky škrobu 
sul 

Lámanku si připravíme v zeleninovém vývaru stejně jako v předchozích 
receptech. Oloupané cibule povaříme asi 20 minut v osolené vodě. Se­
řízneme vršek a vydlábneme vnitřek tak, aby zůstaly dvě vnější  vrstvy. 
Vybranou cibuli jemně nakráj íme ( lžičku oddělíme na omáčku), osmah­
neme na oleji ,  přidáme postrouhanou mrkev a celer, hrách, kukuřici, 
rozmačkaný česnek, špetku soli a pepře, zlehka podusíme. Přidáme uva­
řenou lámanku, ještě krátce podusíme a necháme vychladnout. 

Do vychladlé směsi přidáme sekanou petrželku, majoránku, vejce, a za­
mícháme. Směsí pln íme cibule, posypeme sýrem, přiklopíme klobouč­
kem a pečeme ještě Yz hodiny, občas podlijeme vodou. Upečené cibule 
rozložíme na talíře a pol ijeme omáčkou.  Podáváme s červenou řepou. 

Omáčka: 
N a  o leji osmahneme zbylou cibul i ,  přidáme na nudličky nakrájenou pap­
riku, krátce podusíme, podlijeme vodou, zahustíme škrobem, osol íme, 
opepříme a necháme proj ít varem. 
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Pohankové tvarohové krokety 
'12 litru mléka 
200 9 pohankové krupice 
150 9 tvarohu 
vejce 
60 9 strouhanky 

50 9 l íSkových ořechu 
lžíce medu 
2 lžíce džemu 
lžička soli 

Do vařícího osoleného mléka vsypeme krupici, dobře zamícháme 
a chvíli vaříme na hustou kaši .  Odstavíme a necháme trochu vychlad­
nout. Postupně přidáváme tvaroh, vejce, med, a strouhanku, dobře pro­
mícháme a tvarujeme malé knedl íčky. 

Knedlíčky pokládáme na plech vyložený papírem na pečení. Do každé 
kul ičky uděláme díHek a pečeme v troubě, do důlku dáme trošku džemu, 
položíme nasucho opražený l ískový oříšek a posypeme vanilkovým cuk­
rem. 

Ze stejného těsta mLlžeme dělat slané nebo s ladké krokety, které 
usmažíme na olej i .  Můžeme je podávat jako přílohu se zeleninou, keču­
pem, strouhaným sýrem a sladkými omáčkami. 

Kukuřice 

Kukuřice je indiánské obi l í .  První primitivní typy, staré 7 000 let, byly 
nalezeny v jeskyních Tehuacanu v j ižním Mexiku. Dnes se pěstuje i po 
celé Evropě. 

Obsahuje průměrné množstvÍ bílkovin a neobsahuje lepek. Kukuřice 
má vysoký obsah sacharidLI a vláknin, vitamínu B I ,  stopových prvků, vy­
sokou koncentraci nenasycených mastných kyselin.  Má se zato, že snižuje 
riziko onemocnění rakovinou a srdečními chorobami. Kukuřičný olej 
účinně snižuje hladinu cholesterolu v krvi. Obsahuje hodně manganu. 

Kukuřice posiluje mozek a nervy, dodává živiny kúži a vlasům, zvy­
šuje odolnost proti stresu, stimuluje buňky a zvyšuje dýchání buněk. Pod­
něcuje krvetvorbu, posi l uje imunitní systém, svaly a srdce. Spoluvytváří 
vazivové tkáně. 

Kukuřičná mouka se získává mletím kukuřičných zrn. Hodně se pou­
žívá u bezlepkové diety na kaše, placky a těsto. Z kukuřičné mouky se 
dělá polenta. 

Pražením kukuřice se získává popcorn. Jí se samotný, nebo v jogurtu. 
Dá se i vařit. 
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4 kukuřičné klasy 
5 ředkviček 
60 9 přepuštěného másla 
2 lžíce kečupu 

tl! v alotialu 
pepř 
sul 
4 archy alobalu 

Důkladně omyté ředkvičky jemně nastrouháme, smícháme se změklým 
máslem, solí, pepřem a kečupem. Směs rozprostřeme na kukuřičné kla­
sy. Každý klas zvlášť zabalíme, dobře uzavřeme. Pečeme v mírně vy­
hřáté troubě asi 20 minut. 

250 9 sterilované kukuřice 
250 9 rajčat 
250 9 barevných paprik 
2 lžíce rostl inného oleje 

100 9 balkánského sýra 
pepř 
zelená petrželka 

Rajčata nakráj íme na měsíčky, papriky na proužky, přidáme kukuřici, 
zelenou petrželku a pokapeme olejem. Rozdělíme na talíře ozdobíme 
balkánským sýrem, zbytkem zelené petrželky a podáváme jako lehkou 
večeři. 

������'W��i�l=at� __________________ �� 
200 9 kukuřičných zrn 
200 9 hrášku 
červená paprika 
100 9 salátové okurky 
100 9 jogurtu 

1 1žička mleté papriky 
sul 
1 1žíce medu 
2 lžíce zelené petrželky 

Sterilovaná kukuřičná zrna a hrách (důkladně okapané), na nudličky na­
krájenou papriku a oloupanou okurku dáme do mísy. Spoj íme jogurtem 
oslazeným medem, zlehka při solíme a přidáme sekanou petrželku. Roz­
dělíme na talíře a posypeme červenou sladkou paprikou. 

litr vody 
250 kukuřičné mouky 
200 9 netučného sýra 

·čaw ___________ ....;....I 
250 9 oloupaných rajčat 
2 lžíce rajčatového protlaku 
2 lžíce přepuštěného másla 

Do litru vroucí vody vsypeme kukuřičnou mouku, důkladně rozmícháme 
a za občasného míchání dáme na mírném ohni povařit asi Yz hodiny. Ne­
cháme vychladnout. Z polenty vykraj ujeme lžící noky, klademe je do 
ohnivzdorné mísy. 
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Každou vrstvu poklademe plátky rajčat, posypeme strouhaným sýrem 
a pokapeme rozpuštěným máslem. Poslední vrstva jsou kukuřičné noky. 
Posypeme sýrem a pokapeme protlakem. Krátce zapečeme v mírně vy­
hřáté troubě. 

Polenta je hotovým pokrmem i surovinou: můžeme ji přidat jako noky 
do polévek. Může také zastoupit chléb. 

400 9 polenty 
150 9 brambor 
vejce 

100 9 kukuřičné mouky 
strouhanka 

Do vychladlé polenty zamícháme po strouhané brambory a vejce. Je-li 
třeba, zahustíme kukuřičnou moukou. Utvoříme válečky, obalíme je  
strouhankou a pečeme v troubě. Podáváme je  jako přílohu k zelenině, 
nebo samostatně s libovolnou omáčkou. 

100 9 pšenice 
50 9 kukuřice 
50 9 žita 
50 9 velkých krup 
2 litry zeleninového vývaru 

3 lžíce rostlinného oleje 
hlavička česneku 
3 mrkve 
sClI 

Obi loviny vaříme asi 30 minut v zeleninovém vývaru, až začnou pukat. 
Přidáme jemně strouhanou mrkev, utřený česnek, olej . Zamícháme a od­
stav íme. Podáváme s kyselým zelím, nebo zeleninovým salátem. 

Rýže 

Rýže je základní potravinou pro polovinu lidstva naší planety jako 
důležitý zdroj bílkovin. Je zmála potravin, které nezpůsobuj i  plynatost. 
Má významné místo ve výživě dětí a starých lidí. Obsahuje hodně škrobu, 
neobsahuje lepek a proto je vhodná i pro nemocné celiakií (poruchy 
střevního vstřebávání). Škrob z bílé i hnědé rýže se vstřebává do krve 
pomalu a přitom trvale uvolňuje do krve glukózu, což pomáhá udržovat 
hladinu krevního cukru. 

Hnědá rýže má mnohem více živin než rýže bílá. Hnědá rýže obsahuje 
méně vlákniny, než pšenice, je však účinná při léčbě zácpy. Rýžový odvar 
je tradiční lék proti průjmu. Pokusy na zvířatech se dokázalo, že rýžové 
otruby působí preventivně vůči rakovině střev. 

1 1 5 



Rýže pomáhá předcházet některým chronickým onemocněním, přispí­
vá ke správnímu zažívánÍ. Je důležitým zdrojem vitamínu B I .  Strava, 
upřednostňuj ící pouze hnědou rýži, má také své nevýhody. Přemíra hnědé 
rýže vede ke špatnému vstřebávání železa a vápníku ze zažívacího traktu. 
Proto rýžové otruby přidáváme k bílé rýži jen v přiměřeném množstvÍ. 

Rizoto z hnědé rýže s chřestem (pórkem) a hlívou 
200 9 hlívy ústřičné 
200 9 hnědé rýže 
velká cibule 
400 ml zeleninového vývaru 

2 lžíce olivového oleje 
2 lžíce kečupu 
200 9 chřestu (nebo pórku) 
100 9 parmazánu 

Na oleji necháme zesklovatět nadrobno nakrájenou cibuli a podusíme 
houby doměkka. Přidáme umytou a přebranou rýži .  V hrnci smícháme 
vývar s kečupem a přivedeme k varu. Vývar odstavíme z ohně a jcdcn 
šálek horkého vývaru přidáme k rýži. 

Rýži dusíme přikrytou na minimálním ohni a stále mícháme, dokud se 
vývar nevsákne. Vmícháme očištěný na kolečka nakrájený pórek, lžící 
přidáváme ze zbylého vývaru, a dál vaříme asi 40 minut na mírném 
ohni, než rýže změkne. Rozdělíme na porce, ozdobíme rajčaty a posy­
peme strouhaným sýrem. Podáváme se zelen inovým salátem. 

Bylinková rýže s Nivou 
200 9 dlouhozrnné rýže 
100 9 nepříliš vyzrálé Nivy 
400 ml zeleninového vývaru 
2 lžíce oleje 

pažitka 
zelená petrželka 
snítka libečku 

rýži osmahneme na olej i .  Přidáme svazek z petrželky, pažitky a l ibečku. 
Zamícháme a zalijeme horkým vývarem. Za stálého míchání rýži dusí­
me, až se vývar vstřebá, a pak odebereme svazeček bylinek. 

Pak rýži zabalíme do utěrky a necháme doj ít asi 1 5  minut. Zamícháme 
nakrájenou pažitku a petrželku, přidáme Nivu a zamícháme. Ozdobíme 
strouhanou Nivou a pažitkou, nebo petrželkou. Podáváme se zeleninou. 

200 9 dlouhozrnné rýže 
100 9 balkánského sýra 
2 lžíce oleje 

50 9 rozinek 
V2 lžičky kari koření 

Přebranou a umytou rýži zalijeme v hrnci dvojnásobným množstvím va­
řící vody, přidáme kari koření, na kostičky nakrájený sýr, olej a rozinky. 

1 1 6 



Dusíme pod pok ličkou běžným způsobem, rozdělíme na talíře a ozdo­
bíme. Podáváme s hlávkovým salátem. 

Zeleninové rizoto po balkánsku 
200 9 dlouhozrnné rýže 
100 9 tvrdého sýra 
4 rajčata 
2 barevné papriky 
100 9 žampionll 
šálek hrášku 
400 ml zeleninového vývaru 

4 lžíce oleje 
cibule 
4 stroužky česneku 
2 lžíce rozinek 
slll 
pepř 

Přebranou rýži spaříme horkou vodou a dáme do kastrolu, přidáme olej ,  
zalijeme vývarem, dusíme obvyklým způsobem. Na pánvi zvlášť ores­
tujeme na oleji nakrájenou cibu l i  a česnek. 

Do tohoto základu přidáme na nudl ičky nakrájené papriky, oloupaná 
a na měsíčky nakrájená rajčata, nakrájené žampiony, krátce podusíme. 
Přidáme rozinky a dobře scezený steri lovaný hrášek. Ze leninu ještě 
zlehka podusíme, dochutíme a smícháme s rýží. Na talířích posypeme 
sýrem. Podáváme s červenou řepou. 

Bylinková rýže na pekáči 
200 9 květáku 
200 9 brokolice 
250 9 divoké rýže 
4 lžičky mandlových lupínkll 
2 stroužky česneku 
česneková nať 
2 vejce 
2 lžíce oleje 
cibule 

2 mrkve 
2 lžíce kerblíku 
2 lžíce estragonu 
2 lžíce petrželové natě 
svazek meduňky 
mořská slll 
lžíce citrónové kllry 
litr zeleninového vývaru 
100 ml bílého vína 

V tetlonové pánvi na olej i  podusíme jemně nakrájenou cibu li ,  růžičky 
brokolice a květáku. Mrkev oloupeme, česnekovou nať očistíme a na­
kráj íme na plátky, přidáme k zelenině, podl ijeme bí lým vínem, přidáme 
rýži, a dolijeme zeleninovým vývarem. 

Okořeníme, osolí me, přiklopíme a pečeme 20-25 minut v troubě přede­
hřáté na 200 °C. Posypeme nastrouhanou citrónovou kůrou, sekanou 
meduňkou, česnekem utřeným se sol í  a mandlovými l upínky. 

Zalijeme rozkvedlanými vaj íčky, vložíme do trouby a pečeme 10 m in ut. 
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malá hlávka kapusty 

Nádivka: 
2 lžíce přepuštěného másla 
cibule 
svazek jarních cibulek 
2 lžíce rozinek 
4 lžíce mandlových lupínku 

Omáčka: 
500 9 zralých rajčat 
1 malá cibule 
stroužek česneku 

250 9 vařené přírodní rýže 
200 9 Mozzarelly 
vajíčko 
svazek pažitky 

lžíce rostlinného tuku 
100 9 nastrouhané Goudy 
V2 svazku bazalky 

Listy kapusty opatrně oddělíme, 5 minut spaříme vřelou osolenou vo­
dou. Vyjmeme, necháme, okapat a odložíme. Na pánvi na přepuštěném 
másle zpěníme nakrájenou cibuli a na nudličky nakTájené jarní cibulky. 

Přimícháme rozinky, mandlové lupínky a uvařenou rýži, odstavíme 
a necháme vychladnout. Přidáme vejce, nakrájený sýr Mozarel la, 
a nadrobno nakrájenou pažitku, zamícháme s rýží a klademe kopečky na 
l isty kapusty, stočíme a poklademe do ohnivzdorné mísy. 

Rajčata oloupeme, zbavíme jádřinců, a nakrájíme. Cibuli, stroužky čes­
neku jemně nasekáme, v hrnci rozehřejeme tuk, zpěníme c ibuli a česnek, 
přidáme rajčata, osolíme, opepříme a vaříme 1 0  minut. 

Omáčku propasírujeme, okořeníme nadrobno nakrájenou bazalkou a za­
l ijeme j í  kapustové závitky. Posypeme strouhanou Goudou a pečeme 
v předehřáté troubě při 200 °C 35-40 minut. Rozdělíme na talíře 
a podáváme s okurkovým, nebo j iným druhem salátu. 

350 9 rýže Natural 
400 ml zeleninového vývaru 
100 9 obilí 
50 9 fazolí 

lžička mořské soli 
2 lžíce oleje 
vodnice 
větší rajče 

Rýži uvaříme v hrnci ve vývaru a hrnec zabalený v utěrce necháme 
20 minut doj ít pod peřinou. Zvlášť uvaříme obilí, až začne pukat (asi 
30 minut), a zvlášť fazole. Všechno scedíme, smícháme, přil ijeme Yz dl 
vývaru, přidáme olej a chvíli dusíme. 

Zdobíme vodnicí a rajčetem. 
.. 
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stonek citronely (citrónové trávy) 
2 1imetky 
200 9 hnědé rýže Basmati 
lžíce olivového oleje 
1 nakrájená cibule 
2112 cm zázvorového kořene 

1112 lžičky celého koriandru 
1 '/2 lžičky kmínu 
3f4 litru zeleninového vývaru 
4 lžíce zeleného koriandru 
l imeta na ozdobení 

Ostrým nožem nakráj íme nadrobno citronelu. Z limetky zlehka oškrá­
beme kůru, abychom nezakroji li do dužiny. Rýži proplachujeme stude­
nou vodou tak dlouho, až je voda čistá. Na velké pánvi rozpálíme olej ,  
přidáme cibuli, kořen í, citronelu, a kůru z limetky. Smažíme n a  mírném 
ohni 2-3 minuty. 

Přidáme rýži a vaříme další minutu. Při l ijeme vývar a přivedeme k varu. 
P lamen stáhneme na minimum, pánev zakryjeme a vaříme na mírném 
ohni 30 minut. Je-li rýže tvrdá, vaříme ještě 3-5 minut a odstavíme. 

Na závěr přisypeme koriandr, kmín, pánev zakryjeme a necháme ještě 
1 0  minut stát. Rýži ozdobíme měsíčky limetky. 

RÝ�ŽL&� ��� �M�ke�m� ____ � ____________ � ____ � 

350 9 rýže Natural 
400 ml vody 
50 9 l ískových oříšk6 
50 9 vlašských ořech6 

30 9 máku 
50 9 rozinek 
lžíce slunečnicového oleje 

Rýži vaříme ve vodě 20 minut, pak j i  zabal íme do utěrky a dáme pod pe­
řinu doj ít na 30 minut. Rýži zamícháme s namočenými rozinkami, pose­
kanými oříšky, ořechy a mletým mákem. Pokapeme olejem a osladíme 
medem. Podáváme s ovocným salátem. 

Rýžoxý' nákYp- s meruňka 
350 9 rýže Natural 
400 ml vody 
300 9 meruněk (i kompotovaných) 
50 9 rozinek 
50 9 l ískových oříšk6 
50 9 vlašských .ořech6 

špetka tymiánu 
med 
špetka soli 
lžíce oleje 
10 9 lněných semínek 

Umeleme ořechy a opečeme nasucho lněná semínka. Rýži vaříme 20 mi­
nut ve vodě a pak j i  smícháme s přísadami. Dáme do vymaštěné zapéka­
cí mísy a zapékáme v troubě 30 minut. 
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10. Těstoviny 

jYagliatelle s bazalkou a vlaŠskÝm,i ófec'hy 
375 9 celozrnných těstovin 

Tagliatelle (široké nudle) 
3 l itry vody 
5 ml citrónové šťávy 
25 9 piniových (vlašských) ořechu 
25 9 čerstvé bazalky 
pesto 

Pesto: 

25 9 piniových ořechu 
25 9 parmazánu 
stroužek česneku 
60 ml ol ivového oleje 
sul 
pepř 

V mixéru 30 sekund mixujeme bazalku, piniové nebo v lašské ořechy, 
strouhaný parmazán, utřený česnek, a postupně při léváme o l ivový olej 
až vznikne h ladká omáčka - pesto. 

Těstoviny uvaříme ve vodě s citrónovou šťávou. Čerstvé nudle vaříme 
4 minuty, sušené 8 minuL 

Těstoviny scedíme, dáme na tal íře a na každou porci dáme polévkovou 
lžíci pesta. Podáváme teplé. 

Ravioli s bylinkami 
500 9 Ravioli plněných sýrem 
lžíce ol ivového oleje 
česnek 
40 9 másla 

lžíce petrželky (nebo koriandru) 
2 lžíce bazalky 
lžíce pažitky 
sul a pepř 

Rozkrájený česnek zal ijeme olejem a odložíme. Raviol i  uvaříme do-
měkka v osolené vodě. "" 

Těstoviny scedíme, necháme okapat a vložíme zpět do hrnce. Z oleje 
vyjmeme česnek a nalijeme na těstov iny. Přidáme máslo, bylinky a pro­
mícháme. Osolíme, opepříme a posypeme strouhaným sýrem. 

Salát z těstovin a zeleniny 
150 9 celozrnných mašliček 
150 9 brokolice 
150 9 fazolových lusku 
100 9 lusku cukrového hrášku 
150 9 třešňových rajčat 
2 lžíce olivového oleje 
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2 lžíce bílého vinného octa 
2 lžičky hořčičného prášku 
lžička kurkumy 
pepř 
sul 
bylinky 



V osolené vodě uvaříme těstoviny "na skus", scedíme je, propláchneme 
studenou vodou, necháme dobře okapat a odložíme. 

Brokol ici  rozebranou na rúžičky, nakrájené fazolové a hrachové lusky 
krátce povaříme v páře. Vyj meme a odložíme. Omyjeme třešňová raj­
čata, rozkroj íme je na poloviny a odložíme. 

Rozmixujeme olej ,  ocet, hořčičný prášek, kurkumu, sůl a čerstvě umletý 
pepř. 

Těstoviny dáme do mísy, přidáme zelen inu, rajčata, nadrobno nakrájené 
byl inky, zál ivku a všechno zamícháme. Zdobíme hrachovými klíčky. 

Sójové špagety s cuketami 
500 9 malých cuket 
400 9 sójových nebo celozrnných 

špaget 
2 malé červené cibule 
stroužek česneku 
100 9 parmazánu 
'12 svazku bazalky 

lžíce olivového oleje 
250 9 zakysané netučné smetany 
lžíce sušeného tymiánu 
2 lžíce rajského protlaku 
lžíce másla 
čerstvě mletý pepř 
sůl 

Cukety omyjeme, osušíme a nakrájíme na Scm hranolky. Oloupanou ci­
bu l i  nakrájíme na kolečka, česnek nakrájíme najemno . Bazalku op lách­
neme a osušíme. Otrháme l ístky a nakráj íme je na nudličky. 

Špagety uvaříme "na skus", dle návodu na obalu, scedíme a necháme 
okapat. Mezitím rozehřejeme o lej . Přidáme cukety, cibuli ,  česnek a ty­
mián a zlehka opečeme. Při l ijeme smetanu rozmíchanou s rajčatovým 
protlakem a necháme proj ít varem, osol íme a opepříme. 

Promícháme se špagetami, zeleninou, máslem a polovinou strouhaného 
sýra. Rozdělíme na zahřáté talíře, posypeme zbylým sýrem a bazalkou.  

Těstovinový salát s cuketami 
500 9 malých cuket 
400 9 krátkých těstovin 
150 9 Ricotty nebo tvarohu 
2 stroužky česneku 
lžíce olivového oleje 

'12 svazku bazalky 
lžíce sekaného tymiánu 

(nebo majoránky) 
sůl 
čerstvě m letý pepř 

Očištěné cukety omyjeme, osušíme a nastrouháme na nudličky do větší 
mísy. Pokapeme olejem, osolíme a opepříme. Přimícháme bylinky a dá­
me u ležet. Uvaříme těstoviny, scedíme a okapané přidáme k cuketám. 
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Nakonec vmícháme Ricottu nebo měkký tvaroh. Salát podáváme vy­
chladlý. Na talířích ozdobíme l ístkem bazalky. 

300 9 mraženého hrášku s mrkví 
100 9 vlasových nudlí 
30 9 hladké mouky 
150 9 polotvrdého sýra 
2 bílky a 2 žloutky 
125 9 zakysané netučné smetany 

50 9 italské bylinkové směsi 
% litru mléka 
lžíce oleje 
čerstvý mletý pepř 
lžíce parmazánu 
máslo na vymazání formy 

Rozmrazíme zeleninu. Nudle uvaříme "na skus" v osolené vodě, scedí­
me, necháme okapat a vmícháme lžíci oleje. Přidáme zeleninu, bylinky, 
nastrouhaný sýr a žloutky. Z bílků vyšleháme tuhý sníh a přimícháme jej 
k předchozím přísadám. Hmotu dáme do formy vymazané máslem 
a vysypané parmazánem a pečeme 30 minut. 

200 9 ovčího sýra 
300 9 makarónu (nebo jiné 

celozrnné těstoviny) 

4 lžíce olivového oleje 
hrst šalvějových listu 
čerstvý mletý pepř 

Těstoviny uvaříme "na skus", scedíme a necháme okapat. Pro mastíme 
lžící o leje, přidáme nastrouhaný ovčí sýr. Do zbylého oleje přidáme na­
krájenou šalvěj a pepř, zamícháme do těstovin. Podáváme se salátem. 

400 9 vřeten ze špaldy 
4 stroužky česneku 
svazek bazalky 

100ml ol ivového oleje 
V2 lžičky mleté chil l i  papriky 
sul 

Rozetřeme oloupaný česnek, bazalku opláchneme a osušíme, otrháme 
lístky a nakráj íme na jemné nudličky. 

Na pánvi rozehřejeme olej a při nejnižší teplotě v něm 5 minut prohří­
váme česnek s chil l i  paprikou a třetinou bazalky. 

Vřetena ze špaldy podle návodu na obalu uvaříme "na skus", scedíme, 
necháme okapat a ihned promícháme s česnekovým olejem, posypeme 
bazalkou a podáváme. 
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375 9 celozrnných těstovin 
3 litry vody 
lžička citrónové šťávy 
2 lžíce světlého tahíni (pasta ze 

sezamových semínek) 

stroužek česneku 
2 lžíce rajčatového protlaku 
30 ml červeného vína 
6 lžic pomerančové šťávy 
2 lžíce zelené petrželky 

Ve vodě s citrónovou šťávou uvaříme l ibovolné těstoviny "na skus". 
V malé misce vymícháme tahíni s utřeným česnekem, rajčatovým pro­
tlakem, vínem a pomerančovou šťávou na hladkou pastu. 

Uvařené těstoviny scedíme, necháme okapat a přelijeme omáčkou. Zdo­
bíme petrželkou. 

i fazolemi 
375 9 celozrnných mušliček 
3 litry vody 
500 9 rlJznobarevných fazolí 
40 9 rostlinného tuku 
cibule 

stroužek česneku 
40 9 celozrnné mouky 
900 ml mléka 
lžíce zeleného koriandru 
lžička citrónové šťávy 

Fazole namočíme na J O- 1 2  hodin a uvaříme v páře v tlakovém hrnci . 
Uvařené fazole scedíme. 

Na rozehřátém tuku zvolna smažíme nadrobno nakrájenou cibuli 
a utřený česnek, přidáme fazole a dusíme 5 minut. Za stálého míchání 
přidáme mouku a ještě 3 minuty podusíme. Postupně při léváme za stálé­
ho míchání mléko. Jakmile se omáčka začne vařit, vmícháme čerstvě 
sekaný koriandr, a ještě 5 minut povaříme. Hotovou omáčku podle chuti 
okořeníme. 

Těstoviny uvaříme "na skus" ve vodě s citrónovou šťávou. Scedíme, 
promícháme s omáčkou a podáváme. 

Tortelini S ořechovou omáčkou a byliok�mi 
400 9 čerstvých nebo sušených 

Tortelini (nebo Ravioli) 
100 9 vlašských ořechu 
50 9 piniových oříšku 
2 lžíce zelené petrželky 

2 lžíce oleje 
2 lžičky čerstvého tymiánu 
250 9 sýru Ricotla nebo tvarohu 
250 9 netučné zakysané smetany 

Těstoviny uvaříme podle návodu výrobce, scedíme a necháme okapat. 
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Nasekáme nadrobno vlašské ořechy a na tuku je spolu s piniovými oře­
chy opečeme za stálého míchání do zlatohněda. Přidáme tymián, petr­
želku, sůl a pepř. 

Sýr Ricotta nebo tvaroh rozšleháme se smetanou a důkladně zamícháme 
s těstovinami . 

. SčJl�t� t§,Wvi.n a z�eniny' 
250 9 celozrnných těstovin 
250 9 brokolice 
250 9 fazolek 
125 9 hrášku 
250 9 třešňových rajčat 
100 ml ol ivového oleje 

100 ml jablečného octa 
2 lžičky hořčičných semen 
lžička kurkumy 
pepř 
sul 

V osolené vodě uvaříme těstoviny "na skus", scedíme, propláchneme 
studenou vodou, necháme okapat a odložíme. 

Na růžičky rozebranou brokolici, nakrájené fazolky a hrách zlehka uva­
říme v páře, vyjmeme, a odložíme. 

Rozmixujeme olej, ocet, na prášek roztlučená hořčičná semena, kurku­
mu, sůl a čerstvě umletý pepř. 

Těstoviny dáme do mísy, přidáme zeleninu, na půlky nakrájená rajčata, 
zálivku a zamícháme. Zdobíme bylinkami. 

Flíčky se zelím 
500 9 celozrnných flíčku 
3 l itry vody 
600 9 bílého hlávkového zelí 
4 lžíce rostl inného oleje 

velká cibule 
kmín 
mletý pepř 
sul 

-® 15 

Do rendlíku dáme olej a přidáme na piHměsíčky nakrájenou cibu l i .  Ne­
cháme zesklovatět, přidáme nadrobno nakrájené zelí, kmín a zleh ka po­
solíme. Zel í  zlehka podusíme a odstavíme. 

Vodu necháme přej ít varem, vsypeme do ní fl íčky promaštěné lžící oleje 
a necháme vařit "na skus". Flíčky scedíme, důkladně necháme odkapat 
a smícháme se zel ím. Přidáme trochu čerstvě umletého pepře a dochutí­
me solí. 
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Špenátové taštičky 
400 9 celozrnné mouky 
2 vejce 

Náplň: 
300 9 listového špenátu 
300 9 sýru Ricotta (nebo měkkého 

tvarohu) 
30 9 másla 

Na posypání: 
100 9 másla 
několik šalvějových l ístku 

Těsto: 

2 lžíce olivového oleje 
sul 

2 žloutky 
100 9 parmazánu 
muškátový oříšek 

čerstvě mletý pepř 

Z mouky, soli ,  vajec, oleje a 6-8 lžic vody vypracujeme hladké vláčné 
těsto. Z těsta utvoříme bochánek, který zabalíme do fólie a necháme ho­
dinu odpočinout. 

Špenát propláchneme, (použijeme-I i  mražený, mírně jej rozmrazíme) 
mokrý vložíme do kastrolu a prohříváme až změkne. Vyjmeme z kast­
rolu, vymačkáme vodu a nadrobno nakráj íme. Dáme dusit na másle. Vy­
ch lad lý smícháme s R icottou, žloutky a ochutíme strouhaným muškáto­
vým oříškem. 

Z bochánku těsta vyvál íme dva tenké pláty, na jeden plát naneseme lžič­
kou v pravidelných 4 cm odstupech špenátovou náplň a těsto kolem ná­
plně potřeme vodou. Přiložíme druhý plát, zlehka ho při tiskneme 
k náplni ,  ale ke spodnímu plátu pevně. 

Taštičky vykroj íme rádýlkem. Necháme 30 minut oschnout. Vaříme 
6-7 minut v osolené vodě. Dobře okapané promícháme s rozehřátým 
šalvějovým máslem, parmazánem, osol íme a opepříme. 

Taštičky s lilkovou náplní 

Těsto a taštičky zhotovíme podle 
potřebovat: 
200 9 li lku 
200 9 SÓjového masa 
% litru zeleninového vývaru 
400 9 rajčat 
150 9 sýra Mozarella 
150 ml smetany ke šlehání 

předchozího receptu. Dále budeme 

125 ml červeného vína 
5 lžic olivového oleje 
cibuli 
2 stroužky česneku 
lžičku sušeného tymiánu 
snítku rozmarýnu 

I 
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Li lek dáme na pekáči do trouby vyhřáté na 220 °C a s ohledem na veli­
kost ho pečeme 30-40 minut. Vychladlý rozpůlíme a vybereme dužinu. 

Sójové maso namočíme na Y2 hodiny do zeleninového vývaru. 

Cibuli nakráj íme a česnek zpěníme na 2 lžících rozehřátého olivového 
oleje. Přidáme drobné nakrájené sójové maso a propékáme až se drolí .  
Přidáme tymián, smetanu, sůl, a pepř. Upravujeme do zhoustnutí. Při­
dáme l i lek, zamícháme a plníme taštičky. 

Rajčata spaříme, sloupneme a nakráj íme na kousky. % rajčat vložíme na 
rozehřátý zbývaj ící olej do pánve, přidáme česnek, červené víno 
a rozmarýn, osolíme a opepříme. Zvolna vaříme 20 minut, necháme od­
pařit tekutinu a prolisujeme přes síto. Taštičky polijeme na ta l íři omáč­
kou a ozdobíme bazalkou. 

Špage� S jemnou sýrovou 
300 9 špaget 
200 9 Lučiny 
2 lžíce rostl inného tuku (másla) 
lžíce hladké mouky 
250 9 netučné zakysané smetany 

Omáčka: 

muškátový květ 
sul 
zelená petrželka 
snítka bazalky 

Na tuku připravíme světlou j íšku, hned do ní přidáme sýr, dobře promí­
cháme, zalijeme smetanou a povaříme až do zhoustnutí. Okořeníme 
muškátovým květem a podle potřeby dosolíme. Přimícháme nadrobno 
nakrájenou petrželku. 

Špagety uvaříme "na skus", scedíme a promícháme s omáčkou. Na talíři 
ozdobíme bazalkou. 

Těstovin zaRečené se špenátem a §i.:..:re=m""-.... J-_____ --"'O 

300 9 těstovin 
8 lžic zmraženého (nebo umletého 

čerstvého špenátu) 
200 9 bloček sýra (30 % Eidam) 
2 lžíce oleje 
2 vejce 

V4 litru mléka 
muškátový oříšek (nebo 4 stroužky 

česneku) 
tuk na vymaštění formy 
pepř 
sul 

Těstoviny uvaříme "na skus", důkladně scedíme a smícháme se špená­
tem, polovinou strouhaného sýra, pepřem, solí, muškátovým oříškem 
(nebo česnekem) a promícháme s rozehřátým tukem. Rozložíme do vy­
maštěné formy, zalijeme mlékem s vejci  a posypeme druhou polovinou 
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strouhaného sýra. Dáme zapéci do středně vyhřáté trouby. Podáváme j a­
ko samostatný pokrm. 

300 9 celozrnných těstovin 
500 9 pórku 
200 9 Lučiny 
100 9 tvrdého sýra 
2 lžíce oleje 

�,�,===-=-�Dl� 
lžička sladké papriky 
sul 
zelená petrželka (nebo pažitka) 
tuk na vymaštění formy 

Těstoviny uvaříme "na skus". Pečl ivě očištěný pórek nakráj íme na ko­
lečka, velmi krátce podusíme na tuku a ochutíme paprikou se solí. Sce­
zené těstoviny zamícháme s rozšlehanou Lučinou a nakrájeným pórkem. 
Rozložíme do vymaštěné formy a posypeme strouhaným sýrem. Dáme 
zapéci do dobře vyhřáté trouby. 
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1 1 .  Luštěniny 

Luštěniny patří do čeledi bobovitých. Maj í  ideální poměr živin. Hodí 
se ke kombinaci s obilovinami . Jsou trvan l ivé a nenáročné na skladování. 
Sklízej í se zpravidla až v plné zralosti. Některé se skl ízej í  a konzumuj í  
čerstvé, jako hrách a fazole. Fazolové lusky, sklizené za zelena, je nutno 
povařit. 

Čočka 

Čočka je jednou z nejstarších plodin. Na Středním Východě byla nale­
zena 7000 let stará zuhelnatělá semena ve zbytcích neolitického osídlení. 
Okolo roku 2200 př.n . 1 .  se čočka objevuje v egyptských hrobkách . Dnes 
existuje řada odrúd, lišících se barvou. 

Čočka je vynikaj ícím zdrojem rozpustné i nerozpustné vlákniny. Je 
bohatá na bílkovinu i když ne kompletní. Tak jako obiloviny, nhná se­
mínka a fazole, i čočka obsahuje fytáty (rostlinné složky), které zřejmě 
zabraňuj í  vzn iku nádorových změn v buňkách. Zelené a hnědé druhy jsou 
zdrojem selenu, železa, manganu, fosforu, zinku, th iaminu, ťolátů (soli 
kyseliny l istové) a vitamínu B(). 

Rozpustná vláknina čočky snižuje h ladinu cholesterolu v krvi a tím ri­
ziku riziko cévních onemocnění. Předpok ládá se, že snižuje riziko rozvoje 
zhoubných nádorú tlustého střeva. 

Čočka s rajčaty a paprikami 
400 9 čočky 
4 lžíce rostlinného oleje 
2 větší cibule 
3 barevné paprikové lusky 

4 rajčata 
sul 
pepř 
citrónová šťáva 

Přebranou a propranou čočku uvaříme doměkka. Na olej i  osmažíme na­
drobno nakrájenou cibuli, na nudličky nakrájenou různobarevnou papri­
ku, oloupaná, a na nudličky nakrájená rajčata. 

Přidáme scezenou čočku, osolíme, přidáme pepř, a citrónovou šťávu. 
Rozdělíme na talíře ozdobíme rajčetem, podáváme s chlebem a okurkou. 
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Cočka L tv.kev y yJinkové omá�ce 
175 9 zelené čočky 
250 9 tykve 
125 9 hrášku 
300 ml vývaru z čočky 
lžíce rostlinného oleje 
cibule 
2 kusy celeru řapíkatého 
2 lžíce celozrnné mouky 
2 lžíce petrželky 

3 lžíce čerstvé máty 
2 lžičky čerstvého dobromyslu 
bobkový list 
2 lžičky sójové omáČky 
lžíce citrónové šťávy 
sul 
pepř 
1,8 litru vody 

Čočku přebereme, propláchneme vodou a dáme vařit do dostatečného 
množství vody. Po 30 minutách scedíme a dáme stranou 300 ml vývaru. 
Na rozehřátém olej i  osmažíme nakrájenou cibulku a nakrájené řapíky 
celeru 5 minut. Přidáme tykev, hrášek, a uvařenou čočku, zaprášíme 
moukou a 2-3 minuty podusíme. 

Při l ijeme vývar z čočky, promícháme, přidáme koření a sekané bylinky, 
zvolna vaříme 1 5  minut. Nakonec přidáme sójovou omáčku a citróno­
vou šťávu, dochutíme, odstraníme bobkový l ist. Na talíři ozdobíme. Po­
dáváme teplé. 

anát� 
350 9 čočky 
100 9 tvrdého sýra 
vejce 
cibule 
sul 

pepř 
2 stroužky česneku 
strouhanka 
bílek 
rostlinný olej 

Čočku uvaříme doměkka a ještě horkou prolisujeme. Na o leji  osmahne­
me cibul i ,  přidáme k čočce současně se strouhaného sýrem, osol íme, 
opepříme, přidáme česnek, a spoj íme žloutkem. Podle potřeby zahustí­
me strouhankou, tvoříme ploché karbanátky obalujeme v rozšlehaném 
bí lku a strouhance. 

Smažíme po obou stranách na teflonové pánvi potřené olejem. Rozdělí­
me na talíře a ozdobíme. Podáváme s čerstvou zeleninou, nebo brambo­
rovou kaší a salátem. 
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300 9 čočky 
2 mrkve 
Vz menšího celeru 
4 lžíce sterilovaného hrášku 
Vz menší salátové okurky 

cibule 
2 lžíce oleje 
3 lžíce jogurtu 
citrónová šťáva 
pepř a sal 

Čočku uvaříme doměkka, scedíme. Do čočky přidáme zeleninu postrou­
hanou na hrubém struhadle, hrášek, na kostičky nakrájenou salátovou 
okurku, promícháme. Ochutíme solí ,  pepřem, citrónovou šťávou, olejem 
a nakonec přidáme jogurt. Necháme odležet v chladu. 

Na talíři zdobíme rajčaty. Podáváme s celozrnným chlebem či pečivem. 

IČ k.m@ -""se=f(=a=n=á __ .......... ________ � __ ...... _ _...._ 

400 9 čočky 
100 9 tvrdého sýra 
8 stroužka česneku 

lžička majoránky 
2 vejce 
strouhanka 

Čočku přebereme, opláchneme a uvaříme doměkka a scedíme. Přidáme 
prolisovaný česnek, sůl, majoránku, vejce, na malé kostičky nakrájený 
sýr a podle potřeby zahustíme strouhankou a promícháme. 

Z hmoty vytvarujeme šišku, položíme pekáče vymazaného tukem a pe­
čeme v dobře vyhřáté troubě asi 40 minut. Podáváme se zeleninou. 

Čočka na 
400 9 čočky 
4 lžíce rostlinného oleje 
30 9 hladké mouky 
cibule 

400 ml zeleninového vývaru 
citrónová šťáva 
sal 
pepř 

Přebranou, propláchnutou čočku uvaříme doměkka ve vývaru. Na olej i  
zpěníme nadrobno nakrájenou cibulku, přisypeme mouku, a připravíme 
j íšku, zalijeme části vývaru. Přidáme uvařenou čočku, osolíme, opepří­
me a necháme proj ít varem. Podle chuti okyselíme. Na talíři ozdobíme 
osmaženou cibulkou. Podáváme se zeleninovým salátem. 

225 9 čočky 
300 ml zeleninového vývaru 
6 lžic rajčatové zál ivky s česnekem 
4 mladé cibulky 
4 rajčata 

2 stonky řapíkatého celeru 
lžíce petrželové natě 
sal 
pepř 
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Zálivka: 
300 ml kečupu 
lžíce citrónové šťávy 
1 stroužek česneku 
2 lžíce pažitky 

2 lžíce ol ivového oleje 
sLlI 
pepř 

Čočku namočíme na 1 hodinu, pak scedíme, dáme do hrnce a zalijeme 
zeleninovým vývarem. Vaříme na mírném ohni 30-40 minut do změk­
nutí . Mezitím oloupeme a nakráj íme rajčata, celer, cibulky, rozmačkáme 
česnek a připravíme si zál ivku. 

Čočku pečlivě scedíme. Za tepla ji smícháme se zálivkou a necháme vy­
chladnout. 

Přidáme nakrájenou zeleninu, osolíme, opepříme podle chuti a důk ladně 
promícháme. Přeložíme do salátové mísy a podáváme s celozrnným pe­
čivem nebo chlebem. 

350 9 velkozrnné čočky 
300 9 kvašeného červeného zelí 
3 lžíce rostlinného oleje 
'/2 svazku kopru 
2 jarní cibulky 

citrónová šťáva 
2 vejce 
sLlI 
pepř 

Čočku přebereme, propláchneme a na hodinu namočíme a v téže vodě j i  
uvaříme doměkka. Scedíme. Do vychladlé čočky přidáme sekaný kopr, 
sůl, pepř, pokapeme olejem a citrónovou šťávou. 

N akonec přidáme cibulku a kvašené zel í ,  podle potřeby dochutíme ci­
trónovou šťávou. Dáme do m ísy, ozdobíme krájenými natvrdo uvaře­
nými vaj íčky a podáváme s celozrnným pečivem. 

300 9 čočky 
3 lžíce rostlinného oleje 
cibule 
4 stroužky česneku 
2 lžičky koření kari 

2 lžíce rajského protlaku 
sladkokyselá okurka 
sLlI 
citrónová šťáva 

Čočku uvaříme v osolené vodě doměkka a scedíme. Na olej i  osmažíme 
nakrájenou cibuli, přidáme rozetřený česnek, rajský  protlak, kari koření, 
citrónovou šťávu a smícháme s uvařenou čočkou. 
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Na talíři ozdobíme rajčetem a plátky sladkokyselé okurky. Podáváme 
s celozrnným pečivem. 

fj:9čka s OY��Jlý�mi vl9�kami 
250 9 čočky 
100 9 ovesných vloček 
2 mrkve 
rajče 

2 lžíce rostl inného oleje 
100 ml sójového mléka 
petrželová nať 
sul 

Čočku uvaříme v osolené vodě doměkka, přidáme přebrané ovesné 
vločky, olej , sójové mléko, nastrouhanou mrkev a povaříme 5 minut. 

Na talíři ozdobíme rajčetem a petrželovou natí. 

Čočka s obilím 
250 9 čočky 
100 9 pšenice 
100 9 celeru 
hlavička česneku 

3 lžíce rostl inného oleje 
sul 
pažitka 

Uvaříme v osolené vodě zvlášť čočku, a zvlášť pšenici s nastrouhaným 
celerem. Po uvaření scedíme, smícháme dohromady, přidáme olej ,  Sli l ,  
utřený česnek, a prohřejeme 5 minut. 

Na talíři posypeme pažitkou. Podáváme s celozrnným pečivem. 

Čočka s brambory 
300 9 čočky 
200 9 brambor 
2 kořeny petržele 
2 lžíce rostlinného oleje 

4 stroužky česneku 
kopr 
sul 
kmín 

Čočku uvaříme v osolené vodě doměkka a scedíme. Brambory uvaříme 
zvlášt' v osolené vodě s kmínem. Uvařené slijeme a nakráj íme. Čočku 
smícháme s brambory, přidáme nastrouhanou petržel ,  utřený česnek, 
olej ,  a prohřejeme 5 minut. 

Na talíři posypeme koprem. Podáváme s celozrnným pečivem. 

1 32 



Čočko� salát s mrkví a celerem 
300 9 čočky 
200 9 mrkve 
100 9 celeru 
150 9 sladkokyselých okurek 
50 9 cibule 
50 9 vlašských ořechu 
50 9 sterilovaného hrášku 
100 9 jogurtu 

100 9 netučné zakysané smetany 
2 lžíce vinného octa 
lžíce citrónové šťávy 
sul 
pepř 
cukr 
pažitka 

Do mísy dáme uvařenou čočku. Přidáme na kostičky nakrájenou uvaře­
nou mrkev a celer, okurky, sekaná jádra v lašských ořech I':!, sterilovaný 
hrášek, jemně nakrájenou cibuli ,  jogurt, zakysanou smetanu, vinný ocet, 
citrónovou šťávu, sů l ,  pepř. Dobře promícháme. Podle chuti můžeme 
přisladi t  cukrem. 

Necháme uležet v chladu a rozděl íme na talíře. Ozdobíme sekanou pa­
žitkou a podáváme se zeleninovým salátem. 

Čočkové pyré s vejci 
450 9 čočky 
3 pórky 
2 lžičky drceného koriandru 
lžíce čerstvého koriandru 
2 lžíce čerstvé máty 
lžíce vinného octa 

litr zeleninového vývaru 
4 vejce 
sul 
mletý pepř 
zelená petrželka 

Do velkého hrnce dáme přebranou umytou čočku, pórek nakrájený na 
kolečka, drcený a sekaný koriandr, mátu, ocet, a zalijeme vývarem. Při­
vedeme k varu a na mírném ohni vaříme 30-40 minut, dokud čočka ne­
změkne a nevsákne vodu. 

Předehřejeme troubu na 1 80 oe . Čočku osol íme, opepříme a důkladně 
promícháme a rozložíme ji do 4 zlehka vymaštěných misek. Lžící udě­
láme v každé misce důlek a vejce do něj rozklepneme. Misky zakryjeme 
fól i í  a pečeme 1 5-20 minut, dokud nejsou vejce hotová. 

Čočku bohatě ozdobíme sekanou petrželkou a i hned podáváme. 

Vrchní vrstva: 
650 9 brambor 
2 lžíce rostlinného tuku 
lžíce mléka 
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50 9 peka nových ořechu 
2 lžíce sekaného tymiánu 
snítky tymiánu na ozdobení 



K přípravě vrchní vrstvy uvaříme na kostičky nakrájené brambory 
v hrnci ve vřelé vodě 1 0- 1 5 minut. Brambory dáme dobře okapat a pak 
je rozmačkáme. Přidáme mléko a rostlinný tuk. Vmícháme sekané peka­
nové ořechy, sekaný tymián a odložíme stranou . 

Náplň : 
225 9 červené čočky 
60 9 rostl inného tuku 
1 pórek 
2 stroužky česneku 
1 řapík celeru 

125 9 brokolice 
175 9 Tofu 
2 lžičky rajčatového protlaku 
sul 
pepř 

V pánvi rozpustíme rostlinný tuk, přidáme pórek nakrájený na kolečka, 
utřený česnek, sekaný celer, růžičky brokolice. Za častého míchání du­
síme na středním ohni 5 minut. Přidáme na kostičky nakrájené Tofu, 
vmícháme čočku s rajčatovým protlakem, osol íme, opepříme a směs 
dáme do zapékací mísy. 

Lžící naneseme bramborovou kaši na čočkovou směs až ji celou pokry­
jeme. Pečeme v předehřáté troubě při 200 oe asi 30-35 minut, až bram­
bory zezlátnou.  Ozdobíme snítky tymiánu a podáváme horké s ledovým 
salátem. 

Fazole 

Fazole mají svou vlast v tropické Jižní Americe. Keříčkové i popínavé 
odrůdy přivezli do Evropy španělští dobyvatelé začátkem 1 6  století. Dnes 
existuje široký výběr šlechtěných fazolí .  

Fazol popínavá dozrává pozděj i než keříčková, avšak jej í  čerstvé lus­
ky můžeme sklízet po něko l ik  týdnů. 

Fazol šarlatová, popínavá odrllda, má velmi chutné lusky a její velká 
semena jsou vynikaj íc í  přílohou. 

Fazol se pěstuje pro l usky, nebo na různobarevná semena. Patří 
k nejvariabilnějším luštěninám. Existuje stovka různých odrůd. Jej ich 
omlazovací schopnost pro bUňky spočívá ve vysokém obsahu nukleových 
kysel in.  Z těchto substancí, podobných proteinům, se tvoří buněčná jádra. 

Fazole mají velmi vysoký obsah bílkovin. Obsahuj í  kyselinu listovou, 
beta-karoten, jsou středně bohaté na draslík a na železo. 

Bílé fazole jsou také bohaté na rozpustnou i nerozpustnou vlákninu. 
Rozpustná vláknina snižuje hladinu cholesterolu a tím předchází cévním 
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nemocem (infarktu myokardu, cukrovce a mozkové mrtvici). Nerozpustná 
vláknina podporuje střevní peristaltiku, čímž snižuje riziko nádoru tlusté­
ho střeva. Fazole všech forem obsahuj í  fytosteroidní sloučeniny působící 
preventivně i proti rakovině prsu. 

Černý fazol může preventivně působit proti vzniku zhoubných nádorů. 
Obsahuje  velké množství vlákni ny, málo tuku a kalorií. Je významným 
zdrojem draslíku, zinku, železa, manganu, molybdenu, vitamínů skupiny 
B a v itamínu C .  

Červený fazol je zdrojem draslíku, kyseliny l istové a železa. 

Tmavohnědé i červené fazole pomáhaj í  při nemocích ledvin a močo­
vého měchýře, zelené fazolové lusky při nemocích jater. Posi luj í  syntézu 
bílkovin v buňkách, odvodňují organismus, posiluj í  srdce a krevní oběh. 

Fazole nalgselo se smetanou 
400 9 fazolí 
3 lžíce rostl inného oleje 
20 9 hladké mouky 
3 stroužky česneku 
menší cibule 
bobkový list 

V2 lžičky tymiánu 
lžička papriky 
250 9 netučné zakysané smetany 
2 lžíce kečupu 
sul 

Přebrané, omyté a na noc namočené fazole uvaříme s nadrobno nakráje­
nou cibu l i ,  česnekem a bobkovým l istem ve vodě, ve které byly namo­
čené. 

Cibulku opatrně osmažíme na olej i  s paprikou, přidáme uvařené fazole 
a zlehka podlijeme zeleninovým vývarem. Přebytečnou vodu necháme 
odpařit. Přidáme zakysanou smetanu, ve které jsme rozmíchal i kečup, 
a důkladně zamícháme. 

Podáváme s celozrnným pečivem, nebo s brambory vařenými v páře. 

500 9 fazolových lusku 
šálek zeleninového vývaru 
150 9 žampionu 
V4 litru m léka 
cibule 
50 9 hladké mouky 
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60 9 strouhaného sýra 
2 lžíce rostlinného oleje 
špetka soli 
tymiánu a majoránky 
sekaná pažitka 



Fazolky uvaříme v páře v tlakovém hrnci doměkka. Na o l ej i osmahneme 
nakrájenou cibuli, přidáme nakrájené houby a dusíme doměkka. Do 
směsi pak přidáme uvařené fazolky. 

V mléce rozkvedláme mouku, strouhaný sýr, okořeníme špetkou tymiá­
nu, majoránky a vmícháme do pokrmu. Necháme proj ít varem, posolí­
me. Podáváme s vařenými brambory, nebo celozrnným pečivem. 

Fazolky V zeleninové směsi 
700 9 fazolových lusku sul 
150 9 tvrdého netučného sýra pepř 
80 9 přepuštěného másla 

Připravené fazolky nakráj íme na půlky, vložíme do tlakového hrnce 
a uvaříme doměkka, scedíme a necháme okapat. Potom je vložíme do 
vymaštěné zapékací mísy, zlehka poso l íme a popepříme. 

Posypeme strouhaným sýrem, poklademe vločkami přepuštěného másla 
a krátce gratinujeme pod gri lem, nebo v dobře vyhřáté troubě. Podává­
me s brambory vařenými v páře. 

Fazolky s rajčatY 
500 9 fazolových lusku 
400 9 oloupaných rajčat 
2 lžíce rostl inného oleje 
velká cibule 
stroužek česneku 
2 lžičky cukru 

2 lžíce červeného vinného octa 
lžíce bazalky 
3 lžíce oliv bez pecky 
sul 
pepř 
l ístky bazalky 

Očištěné fazolky nakráj íme na půlky, v tlakovém hrnci je uvaříme (asi 
4 minuty), scedíme, prop láchneme studenou vodou, aby zLlstaly zelené. 
Rajčata pokrájíme nadrobno. 

V pánvi rozehřejeme o lej s cibu l í ,  nakrájenou nadrobno, a pro l isovaným 
česnekem, až česnek začne hnědnout. Posypeme cukrem a dále opéká­
me, až cibule začne karamelizovat. Přidáme ocet, asi minutu povaříme, 
pak přidáme rajčata, nakrájené ol ivy a bazalku, sÍlI, pepř a nezakryté va-
říme dalších 5 minut. I 

Nakonec přidáme fazolky a zlehka prohřejeme. Na talíři ozdobíme lístky 
bazalky a podáváme s celozrnným pečivem. 
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fazole a mexic� zRftsob 
200 9 strakatých fazolí 
250 9 rajčat 
3 lžíce rostlinného oleje 
lžíce hladké mouky 

lžička mleté sladké papriky 
100 9 strouhaného křenu 
sul 
pažitka 

Přebrané, umyté fazole namočíme do vody přes noc, uvaříme v tlako­
vém hrnci doměkka a scedíme. Na olej i  osmahneme cibulku, vmícháme 
mletou papriku a mouku, přidáme nakrájená rajčata, strouhaný křen 
a promícháme s fazolemi .  

Krátce povaříme. Na talíři posypeme pažitkou, podáváme s brambory 
nebo ce lozrnným pečivem. 

Fazolová kaše 
250 9 barevných fazolí 
3 lžíce rostl inného oleje 
50 9 pšeničné mouky 

5 stroužkťt česneku 
sul 

Přcbrané a umyté fazo le namočíme přes noc. Uvaříme doměkka, vývar 
sccd ímc a odložímc. Uvařené fazole semeleme na masovém mlýnku ne­
bo rozm ixujeme . Přidáme vývar z fazo l í , mouku (nej lépe celozrnnou), 
o lej a u lřený česnek . Zamícháme a krátce necháme proj ít varem. 

Na ta l íři ozdobíme zelen inou.  Podáváme se salátem z kvašeného zel í. 

Fazole s mrkví 
250 9 fazolí 
5 mrkví 
lžíce hladké mouky 

3 lžíce rostl inného oleje 
sul 
petrželová nať 

Přebrané a umyté fazole namočíme přes noc. Pak je uvaříme v čerstvé 
vodě v tlakovém hrnci doměkka, scedíme, vmícháme hladkou mouku, 
jemně nastrouhanou mrkev, přidáme olej , sů l a krátce necháme proj ít 
varem. 

Na tal íři posypeme petrželovou natí. Podáváme se zeleninovým salátem. 

fazolové Guacamole 
175 9 suchých bílých fazolí 
avokádo 
2 stroužky česneku 
4 lžíce citrónové šťávy 
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4-6 lžic bílého jogurtu 
sul 
pepř 
pažitka 



Přebrané a omyté suché fazole namočíme a dáme vařit do tlakového 
hrnce. Oloupeme, odpeckujeme a rozmačkáme avokádo. Utřeme česnek. 
Změklé fazole scedíme a necháme okapat. Pak je rozmixujeme, smÍ­
cháme s ostatními surovinami a podle chuti okořeníme. Podáváme se sy­
rovou zeleninou nebo s toasty. Zdobíme pažitkou .  

300 9 fazolových luskCl 
250 9 celozrnných těstovin 
cibule 
2 stroužky česneku 
3 lžíce rajského protlaku 
dobromysl 

50 9 sýra na strouhání 
s51 
pepř 
2 lžíce rostlinného oleje 
bazalka 

Na oleji osmahneme cibu l i  a nakrájený česnek, přidáme uvařené těsto­
viny, vařené fazolky a ochutíme. Posypeme strouhaným sýrem a dáme 
krátce zapéct. 

Na talíři ozdobíme bazalkou. Podáváme s rajčatovým, nebo j iným zele­
ninovým salátem. 

250 9 fazolových luskli 
150 9 rajčat 
100 9 plátkového sýra 
50 9 mandlí 
2 lžíce rajského protlaku 

saturejka 
sCl I 
pepř 
bazalka 

Těsto potřeme kečupem, poklademe uvařenými nakrájenými fazolkami, 
zlehka osolíme popepříme a posypeme saturejkou, poklademe plátky 
rajčat a posypeme lupínky mandlí .  Dáme zapéct. Poklademe plátky sýra 
a dáme znovu krátce zapéct. Rozdělíme na talíře, ozdobíme lístky baza­
lky. Podáváme se salátem. 

200 9 barevných fazolí 
100 9 bílých fazolí 
100 9 tvrdého netučného sýra 
5 lžic rostlinného oleje 
lžíce vinného octa 
5-7 stroužkCl česneku 
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sClI 
pepř 
lžička majoránky 
lžička dobromyslu 
'12 lžičky tymiánu 
V2 lžičky rozmarýnu 



Přebrané fazole propláchneme, a přes noc namočíme do většího množ­
ství vody. Fazole uvaříme v tlakovém hrnci, uvařené scedíme, osolíme, 
a do ještě teplého základu přidáme marinádu z oleje, octa, utřeného čes­
neku, bylinek, pepře a dobře promícháme. 

Salát necháme při pokojové teplotě rozležet. Zamícháme na kostičky 
nakrájený sýr, rozdělíme na talíře a podáváme s celozrnným pečivem ja­
ko hlavní j ídlo. 

250 9 sterilovaných barevných 
fazolí 

200 9 barevných těstovin 
100 9 netučného tvrdého sýra 

Zálivka: 
3 lžíce vinného octa 
3 lžíce rostlinného oleje 
lžíce cukru 

50 9 zelené papriky 
50 9 červené papriky 
50 9 červené cibule 
50 9 sterilovaných žampionu 

V2 lžičky soli 
pepř 

Do mísy dáme okapané barevné fazole, přidáme na nudličky nakrájené 
papriky, sýr, na pťl l kolečka nakrájenou červenou cibuli, na plátky na­
krájené houby, uvařené barevné těstoviny a našlehanou zál ivku. 

Salát necháme v chladu uležet. Na talíři ozdobíme rajčaty a podáváme 
jako hlavn í j ídlo. 

Hrách 
H rách je prastarou potravinou. Je dobrým zdrojem bílkovin,  vlákniny, 

železa a vitamínu C. Obsahuje značné množství sacharidů. 

Zelený hrách se tradičně využívá k přípravě kaší, karbanátků, polévek, 
pomazánek a pudinků. Neloupaný se dá použít k naklíčenÍ. 

Hrách kapucín má zaj ímavé chuťové vlastnosti. V kuchyni se využívá 
obdobně jako čočka. Je vhodný do polévek, pomazánek, karbanátkú ,  kaší 
a salátů. N eloupaný se dá použít k naklíčení. 

300 9 zeleného hrášku 
100 9 m rkve 
50 9 kedlubny 
100 9 květáku 
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50 9 rostlinného tuku 
lžička mouky 
V4 litru mléka 
zelená petrželka 



Hrášek, květák, mrkev a kedlubnu nakrájené na kostičky dusíme 5 minut 
v mléce a pak zeleninu chvíl i  dusíme na rostlinném tuku. Posypeme pe­
trželkou. Podáváme s opečenými brambory a zeleninovým salátem . 

Hrášelí nA smetaně 
400 9 zeleného hrášku 
200 9 mrkve 
200 ml zakysané smetany 

(nebo mléka 
lžíce mouky 

lžíce přepuštěného másla 
sul 
pepř 
mUŠkátový oříšek 
zelená petrželka 

Hrášek a mrkev nakrájenou na kostičky podusíme v troše m léka. Přidá­
me přepuštěné máslo a hrášek a mrkev ještě chvíli podusíme. Přidáme 
mléko, ve kterém jsme rozkvedlali mouku, a povaříme 5 minut. Podá­
váme s vařenými brambory, posypeme petrže lkou. 

Hrášek po francouzsku 
500 9 zeleného hrášku 
20 malých cibulek 
60 9 rostlinného tuku 
2 hlávkové saláty 

2 lžičky hnědého cukru 
sul 
zelená petrželka 

Do kastrů lku dáme trochu rostl inného tuku a cukr. Cukr necháme zka­
ramelizovat a oloupané cibulky v něm obalíme. Přidáme hrášek, na 
nudl ičky nakrájený hlávkový salát, zlehka osol íme. Přidáme 6 lžic vody 
a podusíme asi 1 5  minut, až je hrášek měkký. 

Nemícháme, kastrólkem občas potřeseme, aby se zelen ina nepřipál i la.  
Do hotového j ídla dáme zbytek tuku a okořeníme petrže l kou . Podáváme 
s vařenými brambory. 

Hrachová kaše se zelím 
500 9 zeleného hrachu 
200 9 kvašeného zelí 
5 lžic oleje 
5 stroužku česneku 
velká cibule 

lžíce oleje 
sul 
pepř 
lžička majoránky 
zelená petrželka 

Hrách přebereme, propláchneme a přes noc namOC1I11e. V téže vodě 
hrách doměkka uvaříme. Scedíme a rozmixujeme. Česnek rozmačkáme, 
smícháme se solí, pepřem s majoránkou, a přidáme do hrachové kak 

Cibuli nakrájenou na kolečka osmahneme na olej i .  Na talíři ozdobíme 
kaši smaženou cibulkou a petrželkou. Jako přílohu dáváme kvašené zelí .  
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IHrách zapečený se zeli 
300 9 hrachu 
250 9 kvašeného zelí 
50 9 tvrdého netučného sýra 
200 9 rajského protlaku 
2 lžíce rostlinného oleje 

strouhanka 
sUl 
pepř 
petrželová nať 

H rách přebereme, propláchneme a na noc namočíme do vody. V téže 
vodě hrách uvaříme doměkka. Hrách smícháme s osolenou rajskou šťá­
vou a dáme do zapékací m ísy. Kvašené zel í  nakráj íme, opepříme 
a rozložíme na hrách. 

Posypeme strouhaným sýrem se strouhankou, pokapeme olejem a peče­
me ve vyhřáté troubě 20 minut. Na talíři posypeme petrže lkou. 

Rizoto S hráškem a houbami 
400 9 hrášku 
250 9 rýže 
200 9 žampionu (hlívy ústřičné) 
4 lžíce rostlinného oleje 

menší cibule 
100 9 tvrdého netučného sýra 
sul 
zelená petrželka 

Na rozehřátém o lej i zpěníme cibu lku, přidáme hrách, houby nakrájené 
na plátky, přebranou spařenou rýži, všechno osmahneme a podlijeme 
vodou, osolíme a dusíme pod pokl ičkou doměkka na mírném ohni .  N a­
konec přimícháme petrže l ku .  Na talíři posypeme strouhaným sýrem. 
Podáváme se zeleninovým salátem. 

Salát z hrášku a těstovin 
400 9 celozrnných těstovin 
300 9 hrášku 
100 9 Goudy 
100 9 jogurtu 

cibule 
3 kvašené okurky 
slil 
pepř 

Těstoviny uvaříme "na skus", propláchneme studenou vodou a necháme 
okapat. Vychládlé okapané těstoviny promícháme s hráškem, na kostič­
ky nakrájenou Goudou, s nadrobno nakrájenou okurkou a cibul í .  Lehce 
osol íme, opepříme a přidáme jogurt. 

Všechno dobře promícháme, dáme vychladit a podáváme jako samostat­
né j ídlo s hlávkovým salátem. 
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Cizrna 

Cizrna je blízká fazolím a má spoustu jmen: Dhall, egyptský hrách, 
římský hrách. Cizrna je pěstována 6 500 let jako hospodářská plodina. Po 
hrachu a fazolích je třetí nejvýznamnější světovou luštěninou. 80 % svě­
tové produkce se pěstuje v Indii. 

Sklízí se lusky, semena, mladé výhonky a listy. Cizrna obsahuje až 
20 % bílkovin a proto je velmi vhodnou potravinou pro děti, těhotné a pro 
koj ící matky. Má také vysoký obsah fosforu, draslíku, železa, rozpustné 
vlákniny a vitamínu B. 

Rozemletá zrna jsou součástí semenných směsí, které mají v oblibě 
vegani. Smíchávaj í  se také s moukou do těsta na čapátí (indický chléb). 

Celá semena můžeme vařit, smažit i opékat. Dělaj í  se z nich také kaše 
a pomazánky. 

M ladé listy a výhonky se používaj í  zasyrova jako zelenina. Připravuj í 
se rovněž tepelně upravené jako špenát. 

350 9 cizrny 
cibule 
6-8 jarních cibulek 
2 stroužky česneku 
vejce 

lžička mletého kmínu 
2 lžičky koriandrových semínek 
V2 lžičky prášku do pečiva 
4 lžíce ol ivového oleje 
čerstvě mletý pepř 

Cizrnu namočíme přes noc. Vodu slijeme, cizrnu zalijeme čerstvou vo­
dou, přivedeme k varu, zakryjeme pokličkou, zmírníme oheň, vaříme 
30 minut, s l ijeme. 

Cizrnu spolu s jemně nakrájenou cibulí, jarní cibulkou, česnekem, mle­
tým koriandrem, pepřem, syrovým vaj íčkem a práškem do pečiva roz­
mixujeme na jemnou kaši. Vytvarujeme malé kuličky o velikosti ořechu. 
Každou kuličku zploštíme na malou placičku - Falafel. 

V pánvi s těžkým dnem rozehřejeme 2 lžíce oleje a při vysoké teplotě 
p lacičky opečeme. Často je obracíme, aby se osmažily z obou stran. 

Mezitím jsme si rozehřáli troubu na 220 °C a v pekáčku rozehřáli zbylé 
2 lŽÍCe oleje. Placičky vložíme do pekáčku a pečeme 1 0- 1 5  minut. Pe­
káčkem často potřásáme, aby se opekly ze všech stran. Osušíme na papí­
rovém ubrousku a podáváme s netučnou omáčkou. 
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170 9 cizrny 
25 9 sezamových semínek 
120 9 netučného tvarohu 
112 lžičky semínek koriandru 
2 stroužky česneku 

šťáva z 1-2 citrónQ 
2 lžíce ol ivového oleje 
špetka papriky 
2 lžíce zeleného koriandru 

Cizrnu namočíme přes noc. S l ijeme, zalijeme čerstvou studenou vodou 
a přivedeme k varu. Zmírníme oheň, zakryjeme pokličkou a vaříme l-
1 12 hodiny, dokud není cizrna měkká. Cizrnu s l ijeme, vývar uschováme. 

Na suché pánvi opražíme 3-4 minuty sezamová a koriandrová semínka. 
Sejmeme z ohně a semeleme na mlýnku. C izrnu dáme do mixéru, při­
dáme semletá semínka, rozmačkaný česnek, citrónovou šťávu, lžíc i  ole­
je, a tol ik vývaru z cizrny, aby vzn ik lo husté pyré. 

Pyré dáme do m isky, přidáme tvaroh, dochutíme citrónovou šťávou .  
Omáčku dáme na plochý .talíř, povrch pokapeme olejem a posypeme pa­
prikou a sekaným koriandrem. 

Omáčka se podává s chlebem Pita a k salátům. Obsahuje mimořádné 
množství železa a zinku. 

400 9 cizrny z konzervy 
450 9 oloupaných rajčat 
2 cibule 
4 stroužky česneku 
lžíce přepuštěného másla 
lžička chilli koření 

lžička soli 
lžička kurkumy 
lžička papriky 
lžíce mletého římského kmínu 
lžíce mletého koriandru 
lžička koření Garam Masala 

V pánvi rozehřejeme přepuštěné máslo (olej), osmahneme na něm na  
kolečka nakrájenou cibu l i  a rozmačkaný česnek, přidáme chi ll i ,  sůl, 
kurkumu, papriku, římský kmín, za stálého míchání minutu opékáme. 

Přidáme cizrnu, nakrájená oloupaná rajčata, dobře promícháme. Zakryté 
pokličkou vaříme 20 m inut, občas zamícháme. Nakonec přidáme koření 
Garam Masala a přikryté dusíme 10 minut. Podáváme s plackami čapátí. 

2V2 hrnku celozrnné mouky Róti 
1h hrnku celozrnné mouky 
lžička soli 
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Recept uvádím podle i ndické kuchařky. Hrnkem se rozumí objem 14 lit­
ru. Róti je speciáln í  celozrnná mouka (v prodejnách zdravé výživy). 

Do mísy prosejeme mouku se solí, přidáme olej a vodu a zpracujeme 
hustší těsto. Těsto dáme na pomoučený vál a 15 minut hněteme bez při­
dání mouky. Z těsta uděláme bochánek, dáme do mísy, zakryjeme utěr­
kou a necháme 2 hodiny odležet. 

Těsto rozdělíme na 20 dílků. Z každého dílku uděláme kul ičku, rozválí­
me j i  na tenkou placku. Každou placku zakryjeme fól i í, než zpracujeme 
všechno těsto. 

Rozehřejeme pánev nasucho a placky opékáme asi minutu po každé 
straně. Teplota musí být stále dost vysoká, aby se placky opekly dohně­
da. Během opékání přitiskneme občas okraje placky složenou utěrkou, 
tím podpoříme tvorbu bubl in, které dělají  čapátí lehčím. 

Upečené čapátí naskládáme na sebe a zabalíme do utěrky, aby zůstaly 
měkké a teplé. Podáváme je se zeleninovými pokrmy a dipy. 

Cizrnový salát s olivand 
350 ml suché cizrny 
malá salátová okurka 
2 rajčata 
červená cibule 
3 lžíce zelené petrželky 
125 ml černýCh oliv bez pecek 

lžíce citrónové šťávy 
3 lžíce olivového oleje 
2 stroužky česneku 
lžička medu 
sul 
pepř 

Přebranou propláchnutou cizrnu namočíme přes noc do vody. Scedíme 
a vaříme doměkka v nové vodě, asi 25 minut. Opět scedíme a necháme 
vychladnout. 

Okurku podélně rozkroj íme, vybereme semena a nakrájíme na plátky 
I cm si lné. Rajčata nakrájíme na drobné kostičky velikosti cizrny. V sa­
látové míse promícháme cizrnu, okurku, rajčata, nadrobno nakrájenou 
cibuli , petrželku a olivy. 

Olej, citrónovou šťávu,  rozetřený česnek a med důkladně vyšleháme. 
Zálivku nalijeme na salát, zlehka promícháme, osolíme a opepříme 
podle chuti . 
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Pikantní cizrna 
175 9 suché cizrny 
250 9 brambor 
25 9 rozinek 
25 9 loupaných mand lí  
2 lžíce slunečnicového oleje 
2 cibule 
2 stroužky česneku 

lžička kmínu 
lžička mletého kmínu 
lžička mletého koriandru 
lžička mleté kurkumy 
% lžičky chil l i koření 
sOl 
pepř 

Cizrnu namočíme přes noc. Scedíme, a zprudka vaříme v čerstvé vodě 
1 0  minut, pak plamen zmírníme a vaříme ještě 40 minut. Scedíme a vý­
var odložíme. Na pánvi rozehřejeme olej a osmažíme na něm nakrájenou 
cibuli ,  utřený česnek a kmín. Přidáme brambory, cizrnu a pepř. Dusíme 
3-4 minuty. 

Při l ijeme 450 ml cizrnového vývaru, přikryjeme a po 25-30 minutách 
přidáme rozinky, opět vaříme 3-4 minuty, přidáme sekané mandle, do­
chutíme a horké podáváme. 

Cizrnový salát se žampiony a jogurtem 
300 9 uvařené cizrny 
150 9 čerstvé okurky 
100 9 sterilovaných žampionO 
větší barevná paprika 
větší cibule 

250 9 netučné zakysané smetany 
200 ml jogurtu 
2 stroužky česneku 
sOl 
mletý pepř 

Zelen inu a žampiony nakrájíme na nudl ičky, smícháme se smetanou, 
ochutíme třeným česnekem, solí a pepřem. Uvařenou a okapanou cizrnu 
přidáme k zelenině, dllkladně zamícháme, přidáme jogurt. Před podává­
ním vychladíme v ledničce. 

Sója 

Sója  pochází z Číny, kde ji znali před 5 000 lety. Sójové boby se pou­
žívaj í  po celém světě a jsou základem vegetariánských jídel. Sója jako 
zdroj bílkovin má oproti masu jednu přednost. B ílkoviny z natrávené sój i 
se daj í enzymaticky mnohem snáze získat než z natráveného masa, ryb či 
drůbeže. 

Sója  je bohatým zdrojem železa, vápníku a draslíku, obsahuje zinek, 
kysel inu l istovou, tuky, rozpustnou a nerozpustnou vlákninu. Upravuje 
h ladinu  cukru v krvi, může snižovat riziko rakoviny prsu, podporuje  
zdravé srdce. 
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Ze sóje se vyrábí mouka (plnotučná i odtučněná), vločky, káva, sójové 
mléko, Tofu (sójový tvaroh), sójové maso, sójová omáčka, pasty, majo­
nézy. Velkou výživnou hodnotu mají i naklíčené sójové boby. 

Sója obsahuje důležité aminokyseliny. Jej í  bílkoviny jsou optimálně 
zužitkovatelné, zejména u osob s nízkou tvorbou kyseliny žaludeční. Sója 
aktivuje metabolismus bílkovin, podporuje tvorbu vazivové tkáně, ovliv­
ňuje růst buněk. 

Podporuje vylučování žaludečních šťáv a tím lepší vstřebávání bílko­
vin, vápníku a železa. Uklidňuje nervy, podporuje vylučování tekutin 
z těla, játra zbavuje tuku, působí protizánětlivě. 

Sójové boby a sójové klíčky musíme před konzumací tepelně upravit. 
Zasyrova obsahují zdraví škodlivé substance bránící trávení bí lkovin. Na­
proti tomu jsou j iž sójové mléko, omáčka a sójový tvaroh Tofu upravené. 

Kuchyňsky se sója dá připravit nmoha způsoby. 

400 9 SÓjových bobu 2 litry vody 

Opláchnuté sójové boby na noc namočíme do vody. Potom boby i s vo­
dou rozmixujeme. Směs vylijeme do nádoby a dáme do vodní lázně, ve 
které j i  ohřejeme jen na 40 oe, abychom nezměnili povahu zásaditých 
živin, nezničil i  vitamíny a enzymy. 

Nádobu z horké vody vyjmeme a necháme Y4 hodiny odstát. Přes plátno 
protlačíme do j iné nádoby. Získali j sme sójové mléko. Můžeme je pít 
samotné, nebo smíchané s kravským mlékem, aby nepůsobilo plynatost. 
Pyré zbylé na p látně můžeme použít na pomazánku. 

SÓjové pyré 
cibulka 
lžíce sójového oleje 
stroužek česneku 

vejce 
lžička sušených kvasnic Tebi 
lžička mletého kmínu 

Směs dáme do mísy, přidáme nadrobno nakrájenou cibulku, utřený čes­
nek, kvasnice Tebi (v prodejnách zdravé ryživy), kmín a všechno dobře 
promícháme. Nakonec přidáme nadrobno nakrájené vaj íčko, a znovu 
opatrně zamícháme. 
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150 9 sójových bobu 
300 9 mrkve 
100 9 cibule 

60 9 mořské řasy Kombu 
SÓjová pasta Miso 
sul 

Sójové boby propláchneme, na noc namočíme do vody. Pak je promne­
me mezi prsty, abychom uvolni l i  slupky. Propláchneme pod proudem 
vody a v čerstvé vodě v tlakovém hrnci uvaříme s přídavkem řasy do­
měkka (50-60 m inut). 

Hrnec zbavíme tlaku, přidáme na větší kostky nakrájenou mrkev a cibu­
l i .  Vaříme bez tlaku asi y:, hodiny na mírném ohni.  Přidáme takové 
množství pasty Miso, aby pokrm měl s i lnou a nasládlou, až sladkou 
chuť. Na mírném ohni necháme bublat ještě 10 minut. Podáváme se ze­
leninovým salátem. 

Tento pokrm prav idelně zařazujeme při úbytku hmotnosti, při tendenci 
k anémii, při únavě a nedostatku vitality. 

225 9 Tofu 
125 9 mladých kukuřiček 
425 9 mladých žampionu (nebo 

hlívy ústřičné) 
60 9 fazolek 
2 jarní cibulky 
větší okurka 

lžička soli 
2 lžíce rostlinného oleje 
řapík celeru 
1 cm kořene zázvoru 
lžíce žluté fazolové omáčky 
lžíce světlé sójové omáčky 
lžíce suchého sherry 

Okurku podélně rozkroj íme a vybereme semínka, nakráj íme na kostičky, 
dáme do cedníku a osolíme. Necháme 10 minut okapat, pak důkladně 
opláchneme studenou vodou a osušíme papírovými ubrousky. 

Tofu nakráj íme na kostičky. 

V pánvi wok rozpálíme rostl inný tuk, až se z něj začne kouřit. Vložíme 
Tofu, zelené fazolky, mladé kukuřičky a celer nakrájený napříč. Všech­
no osmahneme, až Tofu mírně zhnědne. 

Přimícháme okurku, žlutou fazolovou omáčku, světlou sójovou omáčku, 
suché sherry a 2 lžíce vody. Za stálého míchání smažíme asi minutu 
a dbáme, aby byla veškerá zelenina obalena omáčkou. Podáváme s rýží. 
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ii(gfu s hQuhi'lmla hr��kem 
450 9 Tofu 
100 9 mraženého hrášku 
25 9 sušených hub 
4 lžíce škrobové moučky 

2 stroužky česneku 
2-3 cm dlouhý kořen zázvoru 
olej na smažení 

Sušené houby zalijeme vařící vodou a necháme stát 1 0  minut. Ostrým 
nožem pokráj íme Tofu na kostičky. Do j iné nádoby dáme kukuřičnou 
škrobovou moučku, přidáme Tofu a důkladně promícháme, až se Toťu 
obalí. 

. 

V předehřátém woku rozehřejeme olej ,  vkládáme do něj Tofu po jed­
notlivých dávkách a smažíme 2-3 minuty, až jsou kostičky zlatavé 
a křupavé. Tofu vyjmeme děrovanou naběračkou a necháme osušit na 
papírových ubrouscích. 

Ve woku ponecháme 2 lžíce oleje, přidáme jemně sekaný česnek, zá­
zvor, houby a za stálého míchání smažíme 2-3 minuty. Do woku znovu 
dáme Tofu, přidáme hrášek, prohřejeme minutu a horké podáváme. 

Tofu S kukuřičkami a fazolkami - základ na pizzu 
250 9 Tofu 
225 9 krupice (semolina) 
60 9 strouhaného parmazánu 
25 9 cukrových kukuřiček 
25 9 světlých fazolek 
60 9 Mozarelly 
litr mléka 
lžíce sójové omáčky 

lžíce suchého sherry 
'/2 lžičky strouhaného zázvoru 
2 vejce 
4 jarní cibulky 
2 lžičky sezamového oleje 
základní rajčatová omáčka 
sul 
pepř 

K varu přivedeme osolené mléko, za stálého míchání přisypáváme kru­
pici, na mírném ohni vaříme 1 0  minut, občas zamícháme a h l ídáme, aby 
nevzkypělo. Odstavíme z ohně a dáme zch ladit, aby bylo mléko v lažné. 

V misce smícháme sójovou omáčku, sherry, zázvor, a přidáme na kostky 
nakrájené Tofu.  Jemně promícháme, aby se Tofu obali lo š 'távou, ne­
cháme 20 minut marinovat. 

Ušleháme vejce s trochou pepře, přidáme spolu s parmazánem do mléka 
s krupicí, důkladně promícháme. Těsto přeložíme do vymazané formy 
na pizzu. Lžící vytvarujeme do placky o průměru 25 cm. 

Potřeme téměř k okraj i  rajčatovou omáčkou. Ku kuřičky a nakrájené fa­
zolky minutu blanšírujeme, necháme okapat a spolu s okapaným Tofu 
rozložíme na p izzu. Pokryjeme na proužky nakrájenou jarní cibulkou 
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a tenkými plátky sýra Mozarelly .  Pokapeme sezamovým olejem, jemně 
posolíme a popepříme. Pečeme v předehřáté troubě na 200 oe po dobu 
1 8-20 minut, až je okraj pizzy zlatavý. 

Dušené Tofu s brokolicí 
350 9 ružiček brokolice 
250 9 ruzné zeleniny 
cibule 
2 stroužky česneku 
2 lžíce SÓjové omáčky 
2 lžičky bramborového škrobu 

2 lžičky medu 
lžíce jablečné šťávy 
lžíce rýžového octa 
2 lžičky řepkového oleje 
3112 cm kořen zázvoru 
2 mrkve 

Smícháme škrob, sójovou omáčku, med, šťávu a ocet. Důkladně šlehá­
me, až se všechno spoj í. Přidáme � litru vody, zamícháme a odložíme. 

Ve woku rozehřejeme řepkový olej, přidáme cibuli, nakrájený česnek 
a smažíme 3-4 minuty. Přidáme Tofu, brokolici, na nudličky nakrájenou 
mrkev, velmi jemně nakrájený zázvor a 5 minut osmažíme. Nakonec 
přidáme na Bud l ičky nakrájenou papriku a dusíme 5 minut. Pokud je ve 
směsi málo tekutiny, přikryjeme pok Iičkou a na 1 -2 minuty zmírn íme 
plamen. 

Přel ijeme omáčkou, mícháme dokud se j ídlo nezačne vařit. Povaříme 
ještě minutu a podáváme. 

Tofu s krémovou omáčkou 
250 9 Tofu 
112 litru zeleninového vývaru 
200 9 celozrnné mouky 
olej na opečení 
2 lžíce rostl inného tuku 
100 9 čerstvých žampiónu 
50 9 strouhaného parmazánu 
cibule 
zelená paprika 

200 ml bílého vína 
šálek zeleninového vývaru 
250 9 netučné zakysané smetany 
lžíce škrobové moučky 
čerstvě m letý pepř 
mořská sul 
špetka muškátu 
lžička sójové omáčky 
svazek petrželové natě 

Tofu pokráj íme na kostičky, v ložíme do rozehřátého zeleninového výva­
ru a necháme postát 1 5  minut. Vyjmeme a necháme důkladně obalíme 
v mouce a opečeme na pánvi s trochou oleje. Mezitím na pánvi roze­
hřejeme tuk, podusíme na kostičky nakrájenou cibuli a papriku. 

Přidáme očištěné, na plátky nakrájené žampiony, bílé víno, vývar 
a promícháme. Přidáme zakysanou smetanu, Tofu, dusíme při střední 
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teplotě 5-1 0 minut. Promícháme se škrobovou moučkou, ochutíme moř­
skou solí, pepřem, muškátem a sójovou omáčkou. 

Zjemníme parmazánem, posypeme nakrájenou petrželkou a podáváme 
s vařenými brambory. 

300 g vařených sójových bobu 
200 ml smetanového jogurtu 
3 velká rajčata 
2 lžíce rostlinného oleje 

2 lžíce celozrnné mouky 
2 stroužky česneku 
2 lžíce citrónové šťávy 

Rozmačkaný česnek osmahneme na o lej i ,  přidáme nakrájená rajčata 
a krátce podusíme, přidáme vařené sójové boby. Mouku rozmícháme se 
smetanovým jogurtem, vmícháme do pokrmu a krátce opět podusíme. 
Ochutíme citrónovou šťávou a kůrou z citrónu. Podáváme s noky a zele­
n inovým salátem, nebo studený s celozrnným pečivem . 

.$álát ze SÓjového sýra 
200 g sójového sýra 
100 g celeru 
3 rajčata 
150 ml jogurtu 
kyselá okurka 
2 cibule 

lžíce citrónové šťávy 
lžíce oliv 
lžíce kečupu 
lžička sójové omáčky 
řeřicha 
sul 

Sójový sýr nakrájíme na drobné kousky, přidáme nahrubo nastrouhaný 
syrový celer, jemně nakrájenou cibu l i ,  strouhanou okurku, kečup, citró­
novou šťávu a jogurt. Necháme uležet v chladničce do příštího dne. 

Na talíři posypeme krájenou řeřichou, ozdobíme ol ivami a plátky rajčat. 
Podáváme s toasty. 
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12. Brambory 

Brambor - lilek hlíznatý - pochází z horských oblastí Jižní Ameriky, 
z And, kde jej před více než 2000 lety pěstovali Inkové. Španělští koloni­
zátoři přivezli brambory do Španělska, odkud se rozšířily po Evropě. 

Brambory jsou nízkokalorická, na škrob a živiny bohatá potravina. 
Jej ich rostlinné bílkoviny v kombinaci s živočišnou bílkovinou tvarohu, 
vajec, nebo sýra jsou nejlepší náhradou masa. Na rozdíl od masa nezvy­
šuj í  tolik hodnoty tuku v krvi. 

Brambory obsahuj í důležité minerální, stopové prvky a vitamíny. Jsou 
bohaté na drasl ík a maj í  nízkou hladinu sodíku. Dále obsahují hořčík, 
vápník, fosfor, zinek, železo, měď, kobalt, molybden, chrom a fluor. 

Maj í  vysoký obsah vitamínu C, ve slupce jsou vitamíny skupiny B,  
n iacin, stopové prvky, kyselina l istová a pantotenová. Stopy atropinu 
v syrové bramborové šťávě pomáhaj í  při pálení žáhy. 

Brambory regulují trávení a odstraňuj í zácpu. Posiluj í  vazivové tkáně 
a vytvářej í kostní tkáň, stimuluj í  rúst (zejména u dětí), a povzbuzují  tvor­
bu hormonů. Posiluj í  svaly, srdce a krevní oběh, stimulují přepravu živin 
do buněk. 

Draslík obsažený v bramborách spolu se sodíkem je vynikaj ícím re­
gulátorem tekutin v organismu. Molybden a chrom pozitivně ov l ivňuj í  
metabol ismus cukru a kyseliny močové. 1 50 g brambor pokryje celodenní 
potřebu esenciálních aminokyselin (nové brambory po sklizní), 35 % den­
ní potřeby vitamínu C, 40 % potřeby hořčíku a 1 7  % železa. 

Brambory bychom měli před přípravou důkladně umýt kartáčkem 
a pro zachování jejich výživných hodnot vařit i se slupkou v páře. Jej ich 
kuchyňské využití je rozmanité. Brambory bychom měli vybírat podle 
použití, protože odrůdy se liší rozvařivostí, konzistencí, barvou, moučna­
tostí, chutí i vůnÍ. 

1 kg nových brambor 
lžíce kmínu 
2 větvičky tymiánu 
větvička rozmarýnu 
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Brambory důkladně omyjeme kartáčkem, dáme ve slupce do slabě oso­
lené vody a přivedeme do varu. Přidáme koření, hrnec přiklopíme a va­
říme podle velikosti brambor 1 8-20 minut. Brambory slijeme, oloupeme 
a podáváme s česnekovým tvarohem. 

Česnekový tvaroh: 
250 9 netučného tvarohu 
100 9 Lučiny 
2 stroužky česneku 
zarovnaná lžička mořské soli 

svazek petrželové natě 
hrst řeřichy 
čerstvě mletý pepř 
citrónová šťáva 

V míse umícháme tvaroh s Lučinou, přidáme utřený česnek a omyté, 
nadrobno nakrájené bylinky. Ochutíme mořskou solí, pepřem, citróno­
vou šťávou. 

Brambory na plechu se sýrem 
800 9 brambor 
'/4 litru zeleninového vývaru 
mořská sul 
čerstvě mletý pepř 
lžička mletého kmínu 
2 cibule 

svazek jarních cibulek 
250 ml netučné zakysané smetany 
2 vejce 
125 9 ementálu 
4 rajčata 
svazek pažitky 

Oloupané brambory nakráj íme na plátky 1 cm si lné a poklademe na 
plech. Přelijeme zeleninovým vývarem, posypeme mořskou solí, pepřem 
a kmínem. Stejnoměrně posypeme jemně nakrájenou cibulí, omytými 
a na nudličky nakrájenými jarními cibulkami a pečeme 1 5  minut v pře­
dehřáté troubě při 200 oe. 

Mezitím rozšleháme smetanu s vejci a s nastrouhaným ementálským sý­
rem. Oloupeme rajčata a nakráj íme na plátky. Poklademe je na brambo­
ry a polijeme smetanou. Posypeme pažitkou a pečeme ještě 1 0  minut. 

Rozdělíme na talíře a podáváme s kefirem. 

IBrambory s česnekem 
1 kg brambor 
6 stroužku česneku 
2 lžíce rostlinného oleje 

sul 
petrželová nať 

Na čtvrtky nakrájené oloupané brambory poklademe na plech vyložený 
papírem na pečení a upečeme v troubě. Utřený česnek vyšleháme 
s olejem jako majonézu . Upečené brambory smícháme s touto směsí 
a posoJíme. Posypeme nakrájenou petrželovou natí. 
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1 kg brambor 
čerstvé vejce 
celer 
větší cibule 

V2 citrónu 
2 lžíce rostl inného oleje 
mořská sul 
petrželová nať 

Brambory, uvařené ve slupce v páře, oloupeme a rozmačkáme, zamÍ­
cháme uvařené propasírované vejce. Do mísy s citrónovou šťávou jemně 
nastrouháme celer, přidáme jemně nakrájenou cibuli, zalijeme olejem, 
vmícháme do brambor. 

Na talíři ozdobíme petrželovou natí a podáváme s hlávkovým salátem. 

Italské bramborY: _______________ _ 
700 9 brambor 
2 menší cibule 
250 9 těstovin 
2 lžíce kečupu 

lžička mleté červené papriky 
5 stroužku česneku 
4 lžíce ol ivového oleje 
sul 

Ve slupce uvařené brambory nakrájíme na kostičky, na olej i  zpěníme 
nadrobno nakrájenou cibuli, přidáme brambory, posypeme červenou pa­
prikou, a krátce osmažíme. 

Těstoviny, uvařené "na skus" v osolené vodě, přimícháme k bramborám. 
Přidáme utřený česnek a kečup. Podáváme se salátem z červené řepy. 

Bramborové noky se zeHm 
1 kg brambor 
500 9 kvašeného zelí 
300 9 hladké mouky 
větší cibule 

lžička soli 
'12 lžičky pepře 
'12 lžíce cukru 
4 lžíce rostl inného oleje 

Na olej i  zpěníme cibulku a přidáme nakrájené zelí .  Krátce prohřejeme, 
ochutíme sol í, pepřem, cukrem a odstavíme. 

Syrové brambory nastrouháme na jemném struhadle, přidáme sůl, mou­
ku, vypracujeme těsto. Do vařící vody vhodíme na zkoušku jeden nok. 
Nesmí se ve vodě rozplynout, ale musí zůstat tuhý. Noky uvaříme 
v osolené vodě. Až vyplavou, vybereme je děrovanou naběračkou. 

Uvařené noky zamícháme do zelí, rozděl íme na talíře, ozdobíme osma­
ženou, na kolečka nakrájenou, cibulí a podáváme. 
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500 9 brambor 
100 9 jemné celozrnné mouky 
100 9 jemné krupice 

čerstvé vejce 
150 9 máku 
20 9 práškového cukru 

Brambory uvařené v páře necháme vychladnout a na jemném struhadle 
postrouháme. Z brambor, mouky, krupice a vejce připravíme těsto. Na 
pomoučeném vale vytvoříme váleček a pokráj íme jej na dílky. Z dílků 
uděláme válečky 10  cm dlouhé a 2 cm silné. 

Válečky uvaříme v osolené vodě. Uvařené pokapeme o lejem, posypeme 
mákem (strouhanými ořechy, tvarohem), a pocukrujeme. 

1 kg lojovitých brambor 
1f4 litru mléka 
125 9 netučné zakysané smetany 
čerstvé vejce 
200 9 tvrdého netučného sýra 

rostlinný olej 
su l 
muškátový oříšek 
pepř 

Brambory oloupeme a ponoříme do vody, aby nezoxidovaly. Zapékac í 
nádobu vymastíme olejem a vytřeme česnekem. Dno nádoby proložíme 

tenkými plátky brambor, osol íme, posypeme strouhaným muškátovým 
oříškem a nastrouhaným sýrem. 

Dále střídáme stejným způsobem brambory a sýr, zakončíme sýrem. 
Zalijeme vejcem rozkvedlaným v mléku a smetanou, aby dosahovala 
k horní vrstvě brambor, ale nezakrývala j i .  Pokapeme olejem, pečeme ve 
vyhřáté troubě. 

Po 30 minutách zakryjeme fól i í  a pečeme tak, aby brambory byly na po­
vrchu mírně dohněda. 

1 kg lojOVitých brambor 
stejnoměrně velkých 

6 lžic rostlinného oleje 
lžíce rozmarýnu 

Náplň: 
250 9 kyselé smetany 

lžíce tymiánu 
lžička pálivé papriky 
sul 

svazek pažitky 

Brambory pečlivě omyjeme kartáčkem a zbavíme oček. Na několika 
místech propíchneme párátkem. Vyšleháme směs oleje, rozmarýnu a ty­
miánu s paprikou. Syrové brambory touto směsí potřeme. 
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Zabalíme je do fól ie  a pečeme v předehřáté troubě. Po upečení nařízne­
me křižmo slupku a trochu stáhneme. Do smetany zamícháme poseka­
nou pažitku a polijeme j í  brambory. 

Podáváme s hlávkovým salátem. 

1 kg větších lojovitých brambor 
250 9 netučného tvarohu 
100 9 netučné zakysané smetany 
žloutek 
3 stroužky česneku 

2 lžíce nakrájené pažitky 
lžička drceného kmínu 
sul 
pepř 

Brambory upečeme v hl iníkové 1 5  minut při 250 oe. Pak je vydlábneme, 
aby zůstala asi Y2 cm si lná vrchní vrstva. Vydlabaný vn itřek jemně oso­
líme, opepříme a posypeme drceným kmínem. 

Bramborovou hmotu smícháme s tvarohem, smetanou žloutkem, l isova­
ným česnekem a pažitkou a zamícháme. Směsí brambory naplníme. Pe­
čeme v předehřáté tToubě 1 5  minut. Podáváme se zelným salátem. 

1 kg lojovitých brambor 
3 cibule 
50 g sterilovaného hrášku 
50 g sterilované kukuřice 
3 mrkve 
V2 čerstvé okurky 

3f4 litru zeleninového vývaru 
2 vejce 
2 lžíce citrónové šťávy 
sul 
pepř 
zelená petrželka 

Oloupané brambory uvaříme v zeleninovém vývaru. Pak je nakráj íme na 
kostičky. Nadrobno nakráj íme c ibuli dáme do rendlíku a zalijeme men­
ším množstvím zeleninového vývaru, aby cibule byla ponořená, přidáme 
sůl, olej, a necháme proj ít varem. Odstavíme z ohně a přidáme citróno­
vou šťávu. Brambory zalijeme zbytkem vývaru, přidáme na kostičky 
nakrájenou mrkev, hrášek, kukuřici, na kostičky nakrájenou čerstvou 
okurku, sekanou petrželku a necháme chvilku odstát. Na talíři ozdobíme 
nakrájeným vařeným vaj íčkem. 
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M�exický bramboroxý salč\t 
4 velké brambory 
2 velká rajčata 
zelená čili paprička 
velká žlutá paprika 
avokádo 
lžička olivového oleje 
lžička citrónové šťávy 

stroužek česneku 
cibule 
2 lžíce natě koriandru 
citrón 
sul 
pepř 

Brambory uvaříme ve s lupce v páře, oloupeme, nakráj íme na plátky 
a necháme vychladnout. Z avokáda krouživým pohybem nože vyloup­
neme pecku, avokádo rozřízneme napůl, vydloubneme a rozmačkáme 
dužinu. 

Guancamole (mexická pasta): 
K avokádové dužině přidáme ol ivový olej, citrónovou šťávu, rozetřený 
česnek, sekanou cibuli  a dobře zamícháme. M isku přikryjeme fol i í, aby 
obsah neztrati l  barvu,  a odložíme stranou. 

Smícháme rajčata, chil l i  papričku, na nudl ičky nakrájenou žlutou  papri­
ku bez semínek, přidáme plátky brambor a dáme na salátovou mísu. Na 
jednotlivé porce dáme Guancamole. Podle chuti osolíme, opepříme a po­
sypeme sekaným koriandrem. Zdobíme klínky citrónu. 

Bramborový salát s ředkvičkami 
600 9 nOVýCh brambor 
'12 větší štíhlé okurky 

Zálivka: 
lžíce francouzské hořčice 
2 lžíce olivového oleje 

svazek ředkviček 

lžíce bílého vinného octa 
2 lžíce směsi čerstvých bylinek 

V zeleninovém vývaru uvaříme ve s lupce brambory. Plátky okurky roz­
prostřeme na talíř a posolíme, necháme 30 minut odležet. Potom okurky 
opláchneme pod studenou vodou a osušíme utěrkou. 

Na servírovací míse ozdobně upravíme plátky okurek a ředkviček. Do­
prostřed mísy dáme brambory, rozkrojené na čtvrtky. Posypeme seka­
nými bylinkami. Všechny přísady na zálivku vložíme do sklenice se 
šroubovacím víkem, zašroubujeme, a hodně protřepeme. 

Zálivkou salát přelijeme a důkladně zamícháme. Před podáváním dáme 
salát vychladnout do chladničky. 
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Qn.mborový salát s červeQRu fepou 
450 9 brambor 
250 9 červené řepy 
V2 menší okurky 

Zálivka: 
4 lžíce rostlinného oleje 
lžíce česnekového octa 

2 sterilované okurky 
červená cibule 
snítka kopru 

lžička hnědého cukru 
2 lžičky sekaného tymiánu 

Brambory u vaříme ve s l upce na páře. Řepu uvaříme ve slupce ve vodě. 
Brambory i řepu oloupeme a nakráj íme na kostičky. Vlažné kostičky 
smícháme dohromady. Přidáme čerstvou a sterilovanou na kostičky na­
krájenou okurku, na nud l ičky nakrájenou cibu l i .  Ozdobíme koprem. Za­
l ijeme ušlehanou zálivkou, rozděl íme na talíře a i hned podáváme . 

Italský bramborový salát 
450 9 malých brambor 
8 lžic bílého jogurtu 
8 sušených rajčat 

2 lžíce sekané petrželky 
sul 
pepř 

Brambory důkladně omyjeme a uvaříme ve s l upce na pařáku. 

V misce si vyrobíme zá l iv k u .  Ostrým nožem nakráj íme sušená rajčata na 
nudl ičky. V mícháme jogurt a nakrájenou petrželovou nať. M írně osol í­
me a opepříme. 

Brambory nakráj íme na čtvrtky, za l ijeme zál ivkou a důkladně promí­
cháme. B ramborový salát dáme vychladnout do chladničky a potom po­
dáváme s l i stovým sa l átem. 

Brambory s parmazánem 
1 kg brambor 
75 9 parmazánu 
muškátový oříšek 

2 lžíce zelené petrželky 
olej na pečení 
mořská sul 

Brambory uvaříme ve s lupce v páře. Pak je oloupeme, rozkroj íme na 
čtvrtky a posolíme. V misce smícháme strouhaný parmazán, nastrouha­
ný muškátový oříšek a nakrájenou petrželku . Brambory zvlhčíme o lejem 
důkladně obalíme ve směsi .  Do pekáče dáme trochu oleje a necháme jej 
zahřát v předehřáté troubě na 200 oe. 

Do pekáče pak u ložíme brambory a pečeme je 30 minut. Během pečen í  
brambory jedenkrát otočíme. Upečené brambory rozdělíme na talíře. Po­
sypeme sekanou zelenou petrželkou a podáváme s rajčatovým salátem. 
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300 9 brambor 
175 9 špenátu 
125 9 hladké mouky 
žloutek 

Omáčka: 
lžíce ol ivového oleje 
2 šalotky 
stroužek česneku 

lžíce olivového oleje 
bazalka 
s51 
pepř 

300 ml rajčatového protlaku 
2 lžičky hnědého cukru 

Oloupané, ve slupce uvařené brambory postrouháme. V j iném hrnci ve 
vařící vodě blanšírujeme ] -2 minuty špenát, necháme jej okapat a listy 
vymačkáme. 

K po strouhaným bramborám přidáme a rychle vmícháváme špenát, 
žloutek, olej a trochu mouky. Postupně přidáváme mouku a vypracuje­
me tuhé těsto, ze kterého utvoříme malé noky. 

Noky vaříme v hrnci s osolenou vodou asi 5 minut, až vyplavou. Do 
pánve dáme olej ,  sekané šalotky, rozetřený česnek, rajčatový protlak 
a cukr. Na mírném ohni vaříme 1 0- 1 5  minut, až omáčka zhoustne. 

Noky na talíři přelijeme omáčkou a ozdobíme bazalkou. 

K!lramelizované nové brambol"'l __ 

1 kg nových brambor 
4 lžíce hnědého cukru 
60 9 přepuštěného másla 
200 9 strouhaného tvarohu 
lžíce pomerančové šťávy 

2 lžíce sekané petrželky 
s51 
pepř 
pomerančová k5ra 

Brambory, dúkladně umyté kartáčkem, vaříme ve slupce v páře dokud 
nejsou skoro měkké. Dúkladně je scedíme. Na pánvi s těžkým dnem za 
stálého míchání rozpustíme přepuštěné máslo, přidáme cukr, pomeran­
čovou šťávu a mícháme, až se máslo roztopí a vzníkne karamel. 

Do pánve přidáme brambory, smažíme je a stále mícháme, až se zcela 
obalí v karamelu. Brambory posypeme čerstvou petrželkou a dochutíme 
pepřem a solí. Na talíři posypeme strouhaným tvarohem a ozdobíme 
stočenými plátky pomerančové kúry. Podáváme s hlávkovýma salátem. 
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1 kg nových brambor 
2 lžíce ol ivového oleje 
velká cibule 
zelená paprika 
% lžičky mletého chil l i  
lžička hořčice 

300 ml rajčatového protlaku 
112 litru zeleninového vývaru 
stll 
pepř 
zelená petrželka 

V pánvi s těžkým dnem rozehřejeme olivový olej ,  přidáme na čtvrtky 
nakrájené nové brambory a cibuli nakrájenou na půlměsíčky. Za stálého 
míchání smažíme 4-5 minut. Přidáme papriku nakrájenou na proužky, 
chi l l i  koření, hořčici a dusíme 2-3 minuty. 

Vmícháme zeleninový vývar, rajčatový protlak, přivedeme k varu, pak 
zmírníme oheií a necháme bublat asi 25 minut, než brambory změknou. 
Přeložíme do vyhřáté mísy, posypeme sekanou petrželkou a ihned podá­
váme. M ůžeme nechat vychladnout při pokojové teplotě a podávat za 
studena. 
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13. Zelenina 

Brokolice 

Brokolice patří k nejzdravějším druhům zeleniny. Je důležitým zdro­
jem karotenů, z n ichž se metabolizuje vitamín A. Ten neutralizuje volné 
radikály poškozuj ící sliznice a vyvolávaj íc í  nemoci . 

Preventivně působí proti infekcím, zlepšuje peristaltiku a odstralluje 
zácpu. Podporuje metabolismus sacharidů a bílkovin, posil uje práci svalú 
a imunitní systém. Posi luje srdce a krevní oběh, intenzívně pllsobí proti 
onemocnění střev. Podporuje krvetvorbu a zásobuje buňky kysl íkem. 

Je využitelná k prevenci rakoviny. 

Brokolice na japonský zpt'lsob 
2 brokolice i s košťály 
2 lžíce oleje 
2 stroužky česneku 

lžíce SÓjové omáČky 
citrónová šťáva 
pepř 

<!> 21 

Brokolici rozděl íme na růžičky, košťály nakráj íme na kostičky. Na olej i  
osmahneme na plátky nakrájený česnek, přidáme košťály z brokol ice 
a smažíme 4 minuty. Potom přidáme rllžičky brokolice a za stálého mí­
chání smažíme 2-3 minuty. Nakonec přidáme sójovou omáčku, citróno­
vou šťávu, zlehka popepříme a podáváme jako pří lohu. 

Brokolice se sezamem 
brokolice 
3 lžíce sezamových semínek 

(mandlí nebo ořechu) 

2 lžíce přepuštěného másla 
pepř 

Brokolici rozebereme na růžičky. Roztopíme máslo, na němž nejdříve 
osmažíme na kostičky nakrájený košťál. Za 1 0  minut přidáme rúžičky, 
zlehka osolíme, nepatrně podlijeme vodou a dusíme 2-3 minuty. Na j iné 
pánvi nasucho opečeme sezamová semínka a brokolici j imi  posypeme. 

Salát z brokolice, ořecht'l a mořskýCh řas 
225 9 brokolice 
25 9 vlašských ořechu 
2 mrkve 
30 9 mořské řasy Arame 
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2 lžíce sladkého rýžového octa 
lžíce rostl inného oleje 
lžíce světlé sójové omáčky 
3 lžíce jablečné šťávy 



Řasy ponecháme v cedníku a opláchneme tekoucí vodou. Potom vloží­
me řasy i s cedníkem do hluboké mísy, zalijeme studenou vodou a má­
číme 5-6 minut, aby změkly. Vyjmeme je a na cedníku necháme okapat. 

Pánev naplníme do výše 2Yz cm vodou a přivedeme do varu. Vložíme na  
sirky nakrájenou mrkev, povaříme 3-4 minuty, přidáme brokolici a va­
říme další 4 minuty. S l ijeme. 

V servírovací míse promícháme přísady na zál ivku, přidáme řasy, zele­
ninu a přimícháme naluájené, zlehka opražené v lašské ořechy. 

Dušená brokolice v zelenině 
lh kg brokolice 
50 9 fazolek 
50 9 hrášku 
50 9 kukuřice 
červená paprika 
žlutá paprika 
100 9 m rkve 
50 9 loupaných mandlí 
50 9 slunečnicových semínek 
2 lžičky sezamového oleje 

2 lžíce sójové omáčky 
2 lžičky škrobu 
2 lžičky medu 
lžíce sherry 
lžíce rýžového octa 
2 lžičky řepkového oleje 
cibule 
2 stroužky česneku 
3V2 cm dlouhý kořen zázvoru 

Smícháme sójovou omáčku, škrob, med, sherry, ocet a šleháme, až se 
směs spojí .  Doplníme vodou na 250 ml, zamícháme a odložíme. Ve wo­
ku rozpálíme řepkový o lej , přidáme cibu l i  a naluájený česnek. Osmah­
neme 3-4 minuty. 

Přidáme zázvor, papriky a mrkev nakrájené na tenké nudl ičky, a na rů­
žičky rozebranou brokolici .  Dus íme 5 minut. Jestliže je ve směsi málo 
vody, přikryjeme pok l ičkou, sn ížíme plamen a dus íme ještě 1 -2 minuty. 
Přidáme mandle, slunečnicová semínka, sezamový olej a podusíme půl 
minuty.  Přelijeme omáčkou. M ícháme, dokud se směs nezačne vařit. 
Povaříme ještě minutu a podáváme jako přílohu. 

,Brokolice �andlemi 
500 9 brokolice 
100 9 mandlí 
100 9 strouhanky 

2 lžíce rostl inného oleje 
% lžičky bílého pepře 

Brokolici uvaříme v páře (nej lépe v miluovlnné troubě, zachová si zele­
nou barvu), rozebereme na růžičky, košťál nakráj íme na tenké nudličky. 
Na pánvi rozehřejeme olej ,  přidáme naluájené mandle a osmahneme je, 
potom přidáme strouhank u  a smažíme 3-4 minuty dozlatova, zlehka po-
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prášíme bílým pepřem. Na talíři posypeme brokolici touto směsí a podá­
váme jako předkrm. 

1 kg brokolice 
5 stroužkQ česneku 
2 lžíce rostlinného oleje 
250 9 plátkového netučného sýra 

50 9 strouhaného tvrdého 
netučného sýra 

vejce 
sQl 

Brokolici umyjeme, rozebereme na růžičky a spaříme. Košťály povaří­
me 1 0  minut nad párou. Na nudličky nakrájené košťály smícháme s bro­
kolicovými růžičkami. Rozehřejeme na pánvi olej ,  vložíme prolisovaný 
česnek, krátce osmahneme a přidáme brokolici, promícháme. 

Do vymaštěného zapékacího pekáčku narovnáme část brokolice, klade­
me plátky sýra, střídáme vrstvy. Nakonec brokolici přikryjeme sýrem, 
rozšlehaným s vejcem, a prudce zapékáme 20 minut. Rozděl íme na talí­
ře a podáváme jako samostatné j ídlo. 

Celer 

Celer je velmi rozšířená léčivá kořenová zelenina, pouzlvaná už 
Egypťany. U nás se pěstuje od 1 7.- 1 8. století. Listy obsahuj í I ,5krát v íce 
minerálních látek než bulvy. V listech je 1 1 krát více draslíku než v bulvě. 

Celer obsahuje vitamín B6 a v menší míře všechny vitamíny skupiny 
B, vitamíny C a E. Celerová bulva má málo v lákniny, tukll i bí lkoviny, 
zato hodně vody. Obsahuje velké množství draslíku, fosfor, vápník, sodík, 
hořčík, železo a jód. 

Celer zabíj í  bakterie a plísně v zažívacím traktu, ledvinách, močovém 
měchýři a močových cestách. Léčí poruchy trávení (větry, průjmy), zlep­
šuje  peristaltiku, působí na rozpouštění hlenl't při kašl i  a rýmě. Dezinfi­
kuje sliznice. Stimuluje žaludeční sliznici k tvorbě žaludečních šťáv. 

Celer působí silně močopudně. Aktivuje metabolismus sacharidl't. Po­
siluje mozek a nervy. Dodává důležité živiny pro kůži, oči a v lasy. Je 
velmi vhodný pro nemocné cukrovkou. 

4 hlávky řapíkatého celeru 
300 ml zeleninového vývaru 
2 lŽičky slunečnicového oleje 
4 stroužky česneku 
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čerstvě mletý pepř 



Omytý a okapaný řapíkatý celer nakráj íme na delší kousky, které rozlo­
žíme v jedné vrstvě do rendlíku a přikryjeme pokličkou. V hluboké pán­
vi rozehřejeme lžičku olej e, přidáme rozčtvrcené stroužky česneku, a na 
střední teplotě za stálého míchání je osmažíme. 

Do j iného rendl íku nalij eme vývar a přivedeme k varu. Pak jej odebere­
me z ohně a celý obsah nalijeme do rendlíku s nakrájeným celerem. Při­
vedeme k varu, přikryjeme pokličkou, ubereme plamen a vaříme asi 
25 minut, dokud celer nezměkne. 

Rozehřejeme gri l .  Celer s l ij eme a rozložíme na vymaštěnou zapékací 
mísu. Povrch polijeme zbylým olejem, posypeme parmazánem, mand­
lemi a pepřem. Gri lujeme, dokud mandle nezezlátnou. Ihned podáváme 
jako předkrm. 

ku --"� __ __ _ 

velký celer 
3 lžíce jogurtu 
Y4 lžičky francouzské hořčice 

2 lžíce zelené petrželky 
'/2 lžičky červené papriky 

Celer, nakrájený na nudličky, zlehka ovaříme 2-3 minuty v páře, a ne­
cháme vychladnout. V salátové míse smícháme jogurt a hořčici, přidáme 
hotový celer a zamícháme. Posypeme paprikou a sekanou petržel kou. 
Podáváme jako předkrm nebo salát. 

600-700 g celeru 

Bylinková omáčka: 
300 ml jogurtu 
2 natvrdo uvařené žloutky 
lžička francouzské hořčice 
lžíce čerstvého kopru 

áckou ____ � ______ � __ �_�. ____ __ 

lžíce pažitky 
lžíce zelené petrželky 
sul 
pepř 

Nejdříve si připravíme bylinkovou omáčku. Smícháme jogurt s utřenými 
žloutky s hořčicí a důkladně zamícháme. Přidáme sůl ,  pepř a sekané by­
linky. 

Celer oloupeme, postrouháme nahrubo, promícháme s bylinkovou 
omáčkou a rozdělíme na talíře. Posypeme pažitkou a po sekanými bílky. 
Podáváme s celozrnným pečivem jako lehkou večeři. 
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Celerová r�l11ulťt�člI 
2 řapíkaté celery 

Omáčka: 
2 natvrdo uvařená vejce 
150 m l jogurtu 
150 9 netučné zakysané smetany 
lžíce francouzské hořčice 

lžíce citrónové šťávy 
cukr 
pepř 
sul 

Žloutky rozmačkáme vidl ičkou na h ladkou pastu. Přidáme hořčici, oso­
líme, opepříme a důkladně promícháme. Přidáme jogurt a smetanu, 
promícháme. Omáčku dochutíme, přidáme na nudličky nakrájený celer, 
a přeložíme do servírovací mísy. Posypeme sekanými bílky. 

Cuketa 

Cuketa je ideální n ízkokalorickou zeleninou odváděj ící z těla škodli­
viny. Je bohatá na hořčík, karoteny a provitamín A.  Jeho vstřebávání 
podpoříme lehkým podušením cukety na olej i. Cuketa aktivuje přeměnu 
látkovou v buiíkách, zvyšuje schopnosti soustředění, působí sedativně. 
Zvyšuje celkovou výkonnost, posiluje srdce a svaly, púsobí močopudně 
a podporuje vylučování odpadních látek a kyselin. Ve střevech váže jedo­
vaté látky a tukové látky, odstraňuje ochablost střev a zácpu. Pos í luje 
všechny sl iznice v organ ismu a imunitní systém. 

Cukety s jogurte 
8 malých oloupaných cuket sul 
300 ml  jogurtu pepř 
citrónová šťáva 

Cukety nakrájíme na jeml1é plátky, nebo nastrouháme. Do jOgUltu při­
dáme trochu citrónové šťávy, aby nebyl hustý. Cukety promícháme s jo­
gurtem. Podle chuti osolíme a popepříme. 

N'udličky Z cukety a mrklle 
250 9 cuket 
250 9 mrkve 

Pesto: 
15 9 piniových oříšku 
3 lžíce nakrájené bazalky 
2 lžíce strouhaného parmazánu 
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hlavička česneku 
3 lžíce olivového oleje 



Všechny přísady do pesta rozmixujeme na hustou kaši .  

Cukety a mrkev nastrouháme podélně n a  tenké plátky. Nad pařákem ne­
cháme přikrytou Imkev 2-3 minuty změknout, přidáme na velmi krát­
kou dobu (asi minutu) cukety, a odstavíme. 

Necháme odkapat, přeložíme do mísy, přidáme 2 lžíce pes ta, zamícháme 
a dochutíme. Ihned podáváme jako samostatné j ídlo s celozrnným peči­
vem. Přebytek pesta u ložíme do sklenice a překryjeme ol ivovým olejem. 
Zavíčkovanou sklenici dáme do chladničky. 

Plněné cukety 
4 větší cukety 
červená cibule 
2 červené papriky 
2 velké stroužky česneku 
2 lžíce čerstvého tymiánu 

50 9 mandlí 
2 lžíce olivového oleje 
sul 
pepř 

Předehřejeme troubu na 1 80 oe. Podélně rozpůlené cukety blanšírujeme 
ve vařící vodě 3--4 minuty, necháme okapat a vychladnout. Lžící vybe­
reme dužinu z prostředku cukety a odložíme. Cukety poskládáme do 
vymazaného zapékacího pekáčku. 

Na malé pánvi ohřejeme olej, podusíme nakrájenou cibuli a papriky na­
krájené na tenké nudličky, přidáme nakrájený česnek, nakrájený tymián, 
dužinu z cuket, opražené mandlové lupínky a dochutíme. Směsí naplní­
me cukety a 1 5  minut zapékáme. Podáváme s celozrnným pečivem. 

Červená řepa 

Červená řepa salátová pochází ze Středomoří a pobřeží Atlantiku. Ří­
mané j i  j iž před 3000 lety používali jako léčivou rostlinu. Obsahuje sa­
charidy a má vysoký obsah minerálů. Nejvíce má červená řepa draslíku 
(ve 1 00 g až 340 mg), dále sodík, vápník, hořčík, fosfor, železo, měď, zi­
nek, mangan. Z vitamínů je to vitamín C, B I ,  B2' B6, kyselina l istová. 

Červená řepa našemu tělu poskytuje ve zvláštní sloučenině křemík, 
který posi luje vazivové tkáně, kůži, stěny cév a kostí, zbavuje mozek je­
dovatých oxidů h l iníku. Antokyanové červené barvivo a betain působí 
v organismu proti kornatění cév, podporují činnost jater a žlučníku. 

Drasl ík odvádí vodu a kyselé látky z organismu. Vláknina reguluje 
č innost střev, zbavuje střeva jedovatých látek a tuků. Látky obsažené 
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v červené řepě podporují růst buněk a upravují buněčná jádra, aktivují 
tvorbu červených krvinek. 

Konzumací červené řepy se zvyšuje  množství žaludečních šťáv. Tím 
se zlepšuje využití bílkovin a přispívá k optimistické náladě. 

V některých zemích se využívaj í  ke konzumaci mladé listy připravo­
vané jako špenát. Ve 1 00 g listů je až 300 mg vitamínu C. 

500 9 červené řepy 
2 lžíce olivového oleje 
2 lžíce jablečného octa 
1/4 lžičky tymiánu 
špetka skořice 

cibule 
hlávkový salát 
stll 
pepř 

Řepu uvaříme ve vodě, oloupeme a pokráj íme na kostičky. Z oleje, octa, 
koření a soli vyšleháme zálivku a přelijeme na řepu. Necháme � hodiny 
uležet. Potom dáme na talíře listy salátu a poklademe řepou. Ozdobíme 
kroužky cibule. 

400 9 červené řepy 
3 lžíce nastrouhaného křenu 

estragonový ocet 
stll 

Uvařenou řepu, nakrájenou na nudličky, smícháme s nastrouhaným kře­
nem, octem, osolíme a promícháme. Podáváme jako předkrm nebo salát. 

400 9 červené řepy 
citrón \ 
3 lžíce jogurtu 
3 lžíce netučné zakysané smetany 

3 lžíce mletých ořech tl 
stll 
mletý pepř 

Oloupanou červenou řepu nastrouháme na hrubší nudličky, pokapeme 
citrónem, přidáme jogurt, smetanu, mírně osolíme a opepříme. Rozloží­
me na talířky a posypeme mletými ořechy. 

S,'át ze syro""""-",""""",="""",:,,,,,,,,"--.':,= 

100 9 červené řepy 
jarní cibule (nebo nať ošlejchu) 
100 9 mrkve 
30 9 zakysané netučné smetany 
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Oškrábanou syrovou červenou řepu a lmkev nastrouháme na jemném 
struhadle. Přidáme najelnno nakrájenou jarní cibulku i s natí nebo 
ošlejch (naťová zimní cibule), zalijeme smetanou nebo nálevem. Na talí­
ři posypeme nasucho opraženými slunečnicovými semínky. 

750 9 červené řepy 
šťáva z '12 citrónu 
V2 lžičky mletého kmínu 
'Iz lžičky skořice 
'Iz lžičky pál ivé papriKy 
lžíce pomerančové šťávy 

2 lžíce olivového oleje 
2 lžíce sekané petrželky 
hlávkOvý salát 
s51 
pepř 

Kousky ozdobně nakrájené červené řepy, uvařené v páře, zalijeme citró­
novou šťávou a zamícháme. Přidáme zálivku z mletého kmínu, skořice, 
pomerančové šťávy, olivového oleje  a zamícháme. Dochutíme solí, pep­
řem a pálivou paprikou. 

Na talíře rozložíme umyté listy salátu, poklademe je řepou a posypeme 
petrželkou. Podáváme jako lehkou večeři s celozrnným chlebem. 

100 9 červené řepy 
50 9 mléčně kvašené okurky 
stroužek česneku 
menší cibule 

lžíce slunečnicového oleje 
citrónová šťáva 
551 
pepř 

Důkladně omytou červenou řepu uvaříme v páře a oloupeme. Z větších 
okurek odstraníme semena. Nakrájenou řepu, okurku, cibuli a česnek 
rozmixujeme. Přidáme sůl, pepř, olej .  Podáváme s celozrnným pečivem. 

200 9 červené řepy 
250 9 brambor 
větší mrkev 
100 9 mléčně kvašené okurky 

100 9 mléčně kvašeného zelí 
2 jarní cibulky (nebo ošlejch) 
100 9 netučné zakysané smetany 

Červenou řepu a brambory uvaříme v páře ve slupce každé zvlášť. Vy­
chladlou řepu a brambory o loupeme a nakráj íme na kostičky. Uvařenou 
mrkev také pokráj íme na kostičky. Cibuli nakráj íme na jemné půlměsíč­
ky, okurku na kostičky, zelí pokráj íme na menší kousky. 
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Všechno spojíme, zlehka osolíme, opepříme a zalijeme zakysanou sme­
tanou. Důkladně zamícháme. Na talíři posypeme zelenou cibulkou nebo 
petrželkou. Podáváme jako samostatné j ídlo. 

Červená řepa s česnekem 
200 9 červené řepy 
50 9 jogurtu (nebo zakysané 

netučné smetany) 

300 9 vlašských ořechu 
3 stroužky česneku 

Uvařenou červenou řepu oloupeme, postrouháme na struhadle, přidáme 
jogurt (smetanu), do které jsme vmíchali rozdrcený česnek, zamícháme. 
Na talíři posypeme m letými ořechy. Podáváme jako předkrm nebo salát. 

Černý kořen 

Černý kořen patří k zeleninám s vyšší energetickou hodnotou. Pl'Ivod­
ně se sbíral jako planá léčivá rostl ina, návazně byl vyšlechtěn . Požíváme 
jednoletý válcovitý kořen i s černou kl'lží . 

Obsahuje hodně vody, vlákn inu, bílkoviny, sacharidy a inul in .  Po­
skytuje vitamíny B I  a B2, niacin, vitamín E, malé množství vitamínu C. 
Z minerálních látek má draslík, fosfor, vápník, hořčík, sodík a železo. 

Působí sedativně na nervovou soustavu. Příznivě ovlivňuje žlázy 
s vnitřní sekrecí, diabetes, nemoci srdce. 

Polévka z černého kořene 
400 9 černého kořene 
mrkev 
2 lžíce mraženého hrášku 
40 9 přepuštěného másla 
40 9 hladké mouky 
cibule 
4 lžíce netučné zakysané smetany 
lžíce citrónové šťávy 

žloutek 
litr zeleninového vývaru 
špetka strouhaného muškátového 

oříšku 
114 lžičky kurkumy 
zelená petrželka 
sul 

Černý kořen oškrábeme, pokapeme citrónovou šťávou a nakráj íme na 
kostičky. Do vařícího se zeleninového vývaru dáme lžíci citrónové šťá­
vy, vhodíme mrkev a hrášek, zmírníme plamen a vaříme ll. hodiny. 

Mezitím na másle zpěníme nakrájenou cibuli, zaprášíme moukou a při­
dáme koření. Jíškou zahustíme polévku, krátce j i  povaříme a odložíme 
z ohně. Ve smetaně rozkvedláme žloutek a přidáme do polévky. Na talíři 
ozdobíme petrželkou. 
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Černý kořen zapečený pod čepicí 
800 9 černého kořene 
80 9 slunečnicového oleje 
3 vejce 
1 50 9 netučného sýra 
200 ml mléka 

80 9 polohrubé mouky 
citrónová šťáva z celého citrónu 
zelená petrželka 
114 lžičky muškátového květu 
sul 

Citrónem pokapaný černý kořen uvaříme v páře, oloupeme, znovu po­
kapeme citrónovou šťávou. 60 g oleje utřeme se žloutky, přidáme mlé­
ko, slil, muškátový květ, mouku a nakonec tuhý sníh. Do těsta přidáme 
na kostičky nakrájený černý kořen a nastrouhaný sýr. Zamícháme. Vlo­
žíme do vymaštěné zapékací mísy a pomalu pečeme 45 minut. Podává­
me se zeleninovým salátem. 

500 9 černého kořene 
100 9 zakysané netučné smetany 
2 lžíce jogurtu 
50 9 mandlí 

lžíce kečupu 
citrónová šťáva z celého citrónu 
lžíce sekané petrželky 
sul a pepř 

Umytý černý kořen oškrábeme, ponoříme na minutu do vody okyselené 
citrónovou šťávou, pak rychle nastrouháme na hrubším struhadle, poka­
peme citrónovou šťávou. Nahrubo nakrájené oloupané mandle smíchá­
me se smetanou, jogurtem, kečupem, solí, pepřem a nastrouhaný černý 
kořen touto zálivkou přelijeme. Na talíři posypeme nakrájenou petržel­
kou. Podáváme jako předkrm nebo salát. 

Pomazánka z černého kořenel mrkve a celeru 
200 9 černého kořene 
50 9 celeru 
100 9 mrkve 
100 9 netučného sýra 
100 9 hustého jogurtu 

menší cibule 
lžíce nastrouhaného křenu 
citrónová šťáva z celého citrónu 
rajče 
sul a pepř 

Umytý černý kořen oškrábeme, ponoříme na minutu do vody okyselené 
citrónovou šťávou a pak jemně nastrouháme. Pokapeme ihned citróno­
vou šťávou, přimícháme jogurt a - jemně nastrouhané - mrkev, celer, 
křen a sýr. Do směsi přidáme jemně nakrájenou c ibuli .  Potom osol íme, 
opepříme a dlikladně zamícháme. 

Mažeme na kraj íčky celozrnného chleba. Ozdobíme plátky rajčete. 
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Fenykl 

Fenykl je jedním z nejstarších přírodních léčiv. Benediktýni jej použí­
vali jako lék při zažívaCÍch potížích a nachlazení. Fenykl působí proti na­
dýmání .  Přispívá ke zlepšení peristaltiky střev a uvolnění hlenů při rýmě 
a kašli .  

Fenykl obsahuje značné množství beta-karotenu. J e  účinnou součástí 
protirakovinné prevence. Působí na snížení hladiny cholesterolu, krevních 
tuků, zvyšuje činnost buněk. Odstraňuje vodu hromaděnou kolem pupku. 
Osoby trpíCÍ průjmy by měly fenykl zařazovat do j ídelníčku méně často. 

8 hlíz fenyklu 
20 9 přepuštěného másla 
3 lžíce zakysané smetany 
75 9 tvrdého sýra 

sal 
mletý bílý pepř 
muškátový oříšek 

Fenykl rozkroj íme po délce, čerstvé l isty dáme stranou, hl ízy vaříme nad 
párou asi 1 5  minut.  Necháme okapat, zapékací misku vymastíme, vylo­
žÍtne fenyklem. Přelijeme směsí osolené smetany, ochucené pepřem 
a muškátovým oříškem a rozředíme 2 lžícemi fenyklového vývaru. 

Posypeme nastrouhaným sýrem a zapečeme asi 1 5  minut v troubě. Na 
talíři posypeme nakrájenými fenyklovými l isty. Máme lehkou večeři. 

4 malé fenykly 
500 9 rajčat 
3 lžíce nakrájeného kopru 

2 lžíce slunečnicového oleje 
sal 
pepř 

Fenykl nakráj íme na tenké plátky. Na pánvi rozehřejeme olej a opečeme 
fenykl téměř doměkka. PosoJíme a popepříme, přidáme na plátky na­
krájená rajčata a na mírném ohni opečeme 1 -2 minuty. Mícháme mírně, 
aby rajčata neztrat i la tvar. 

Přeložíme do mísy, posypeme koprem. Necháme uležet. Podáváme stu­
dený, ale ne chlazený. 

100 9 fenyklu 
200 9 rajčat 
Vz čerstvé okurky 
2 lžíce ol ivového oleje 
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liz lžíce bílého vinného octa 
lžíce citrónové šťávy 
sal 
pepř 



Oloupaná, na plátky nakrájená rajčata narovnáme na  servírovací podnos. 
Přes ně poklademe na tenké plátky nakrájenou oloupanou okurku a na­
vrch položíme jemné plátky fenyklu. Zelené lístky fenyklu odložíme. 

Salát zlehka osolíme a opepříme, v misce rozmícháme olej, ocet a citró­
novou šťávu a nalijeme na salát. Povrch ozdobíme sekanými fenyklo­
vými lístky. Necháme uležet. 

Kadeřávek 

Kadeřávek obsahuje mnoho vitamínů, minerálů a stopových prvků. 
Jedna porce kadeřávku obsahuje doporučenou denní dávku v itamínu C.  
Obsahuje stejně vápníku jako 2 sklenice mléka. 

Kadeřávek zbavuje střeva jedovatých látek, zrychluje peristalt iku 
a t ím zabraňuje zácpě. Rychle obnovuje poškozenou sl iznici střev. Posi­
luje veškeré sl iznice. Zastavuje procesy stárnutí podmíněné stresem. 

Kadeřávek snižuje koncentraci cholesterolu a tuků v krvi. Chrání tě­
lesné buňky před volnými radikály. Podporuje stavbu kostí. Brání osteo­
poróze, posiluje srdce a ledviny, chrání před rakovinou. 

800 9 kadeřávku 
2 malé cibule 
2 lžíce slunečnicového oleje 
% litru zeleninového vývaru 

3 lžíce ovesných vloček 
sul 
pepř 
cukr 

Kadeřávek očistíme a necháme vařit 1 0  minut v páře. Na olej i  zpěníme 
nakrájenou cibuli ,  přidáme nakrájený kadeřávek a zalijeme zelen inovým 
vývarem. Lehce osolíme a opepříme. Přidáme ovesné vločky a špetku 
cukru. Mírně podusíme asi 5 minut. 

Podáváme se zeleninovým salátem jako samostatné j ídlo. 

400 9 mladých lístku kadeřávku 
50 9 sýra 
2 vejce 
červená cibule 
stroužek česneku 
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lžíce jablečného octa 
lžíce slunečnicového oleje 
sul 
pepř 



Listy zbavíme řapíků, důkladně umyjeme a nakráj íme. Přidáme na jem­
né plátky nakrájenou cibuli ,  na kostičky nakrájený sýr. Olej ,  l isovaný 
česnek, sůl a pepř dokladně rozmícháme a přidáme do salátu. Necháme 
chvíl i  uležet. Rozdělíme na talíře a ozdobíme natvrdo vařenými vaj íčky. 
Podáváme jako lehkou večeři .  

Kapusta hlávková 

Byla známa j iž v Antice. Pěstuje se téměř po celém světě, pěstitelsky 
je nenáročná. Má vysoký obsah vlákniny, bílkovin. Obsahuje rovněž řadu 
minerálů, například draslík, fosfor, vápník, sodík, hořčík, železo, měď, 
jód a síru. 

Má hodně vitamínu C, dost karotenu, v itamíny skupiny B, v itamíny E 
a K. Obsahuje také antimikrobiální složky. Působí proti skleróze. 

,I(Qř�něná �aR�S� S týži 
500 9 kapusty 
200 9 neloupané rýže 
3 lžíce oleje 
velká cibule 
chilli paprička 
špetka kurkumy 

špetka římského kmínu 
% lžičky mletého koriandru 
5 zrnek kardamonu 
'12 lžičky mletého zázvoru 
sul 

Přebranou a umytou rýži uvaříme. Kapustu zbavíme si lných žeber a na­
drobno nakráj íme. Na hlubší pánvi osmahneme cibuli, chil li ,  kurkumu 
a ostatní koření. Přidáme kapustu osolíme, trochu osmahneme, podlije­
me trochou vody a dusíme krátce. 

Na talíři navršíme kořeněnou kapustu na rýži. Podáváme s rajčatovým 
salátem. 

,Kapustóyj mo,!!!!!ze�č�',:!!e!!!l" u..,;..,, ____ ___ • __ ...... ___ ......... 
800 9 kapusty kmín 
3 lžíce rostl inného oleje sul 
cibule pepř 
4 vejce 

Očištěnou kapustu rozkrojíme na čtvrtky a dáme do páry. Po změknutí 
necháme okapat a nakráj íme na nudličky. Na olej i  zpěníme cibulku, při­
dáme sůl, kmín a kapustu. Zamícháme. Prohřejeme, zalijeme vejci a mí­
cháme až se srazí. 
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Rozdělíme na talíře a podáváme s brambory, nebo celozrnným pečivem 
a zeleninovým salátem. 

Vařená ka�c .=u=s=ta=c __ "".� 
menší kapusta 
40 9 přepuštěného másla 

100 9 netučného sýra 
sll! 

Kapustu rozkrojíme na čtvrtky a v páře uvaříme doměkka. Necháme 
okapat a rozdělíme na talíře. Polijeme rozehřátým máslem a posypeme 
strouhaným sýrem. Podáváme s vařenými brambory, nebo s bramboro­
vými knedlíky. 

Kapusta s 

hlávka kapusty 
400 9 čerstvých hub 
2 vejce 
4 lžíce rostl inného oleje 
'/4 litru zeleninového vývaru 

větší cibule 
strouhanka 
sul 
pepř 
kmín 

Na části oleje osmahneme cibulku, přidáme houby nakrájené na plátky, 
podusíme, zalijeme vaj íčky, přidáme koření a osolíme. Když je směs 
řídká přidáme strouhanku. Na jednotlivé spařené l isty dáme houbovou 
směs, svineme do závitků a pokládáme do vymaštěné zapékací mísy. 

Podlijeme zeleninovým vývarem a zvolna dusíme v troubě. Podáváme 
s rýží nebo s brambory. 

Kapusta růžičková 

Je to dietetická, biologicky a nutričně nejhodnotnější zelenina podzi­
mu, zimy a předjaří. Pro vysokou koncentraci vitamínu B I  a kyseliny lis­
tové je  ideální zeleninou pro osoby chronicky trpící neurastenií ,  únavou 
a poruchou soustředění. 

Obsahuje hodně draslíku, který působí na vylučování vody z těla a ta­
ké zlepšuje přepravu živin z krve do buněk. Zbavuje kyselosti a odpado­
vých látek. Vysoký obsah vitamínu C posiluje imunitní systém. 

Vitamín B I spolu s manganem a některými bí lkovinami a enzymy 
podporuje  zásobování mozku a nervů glukózou. Vitamín B I  spolu s nuk­
leovými kyselinami je součástí buněčných jader a tím se podílí na obno­
vování a omlazování tkání. 
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Pomáhá proti únavě, podporuje  soustředěnost zlepšuje náladu, akti­
vuje krvetvorbu, podpOluje růst buněk a pevnost vazivových tkání. Vyso­
ký obsah vlákniny zlepšuje  střevní peristaltiku, a tím odstraňuje zácpu. 

500 9 rtlžičkové kapusty 
40 9 přepuštěného másla 

2 lžíce strouhanky 
stll 

Očištěnou růžičkovou kapustu uložíme na pařák a necháme změknout. 
Vyjmeme j i, necháme okapat. Na talíři přelijeme máslem, posypeme na­
sucho opraženou strouhankou. Podáváme s brambory a salátem. 

800 9 rtlžičkové kapusty 
přepuštěné máslo 

Omáčka: 
2 lžíce rostlinného oleje 
40 9 hladké mouky 
400 ml mléka 

Příprava omáčky: 

strouhanka 
stll 

100 9 strouhaného sýra 
50 9 zakysané smetany 
stll 

Z másla a mouky připravíme světlou j íšku, zředíme mlékem, rozšleháme 
a dobře provaříme. Do omáčky vložíme větší část sýra a mícháme, až se 
roztaví. Omáčku zjemníme smetanou a přisolíme. 

Očištěnou růžičkovou kapustu uvaříme v páře téměř doměkka. Necháme 
okapat. Kapustičky vložíme do zapékací nádoby vymaštěné přepuště­
ným máslem a vysypané strouhankou. Zalijeme omáčkou, posypeme sý­
rem a necháme zapéct ve středně vyhřáté troubě. 

Podáváme jako samostatné jídlo se salátem. 

500 9 rtlžičkové kapusty 
150 ml zakysané smetany 
lžíce citrónové šťávy 

mletá sladká paprika 
stll 
cukr 

Růžičkovou kapustu uvaříme v páře, scedíme a necháme okapat. Do 
smetany zašleháme po kapkách citrónovou šťávu, přidáme sůl, mletou 
papriku a cukr a kapustičky zalijeme. 

Podáváme s celozrnným pečivem. 
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500 9 ražičkové kapusty 
100 9 jogurtu 
lžíce citrónové šťávy 

lžička cukru 
pepř 
sal 

Očištěnou růžičkovou kapustu uvaříme v páře a necháme okapat. Uva­
řené kapustičky pokapeme c itrónovou šťávou oslazenou Yz lžičky cukru 
a necháme pro ležet. Těsně před podáváním přelijeme jogurtem ochuce­
ným zbytkem cukru a špetkou pepře. Podáváme s brambory. 

Kedlubny 

Kedlubny patří mezi nejstarší košťáloviny. Pocházejí ze Středomoří 
a Střední Asie. Známe zelené a modré odrůdy. Mladé listy obsahují mno­
hem více vitamínu C a vápníku. Obsahují sloučeniny síry a dusíku, žele­
zo, hořčík, mangan, draslík vápník, sodík, síru, jód, kobalt, selen, měď, 
chróm, fluór. Dále obsahuj í  v lákninu, sacharidy, bílkoviny s cennými 
aminokyselinami. Kedlubny mají  velmi nízkou energetickou hodnotu. 

Když podáváme kedlubny s olejem bohatým na v itamín E, ochrání ve 
spolupráci s vitamínem E v organismu selen a krevní tuky před volnými 
radikály. Tím působí preventivně proti arterioskleróze. 

Léčivé účinky kedlubny podporuj í látkovou přeměnu v buňkách 
a krvetvorbu, posiluj í  imunitní systém a tím chrání před infekcemi. Sti­
muluj í  zásobování kyslíkem a posiluj í  srdce. Působí proti stresu a podpo­
ruj í  snižování váhy. 

250 9 kedluben 
250 9 fazolových luska 
250 9 hl ívy ústřičné 
125 9 netučné zakysané smetany 
2 lžičky hladké mouky 

žloutek 
4 lžíce rostlinného oleje 
citrónová šťáva 
zelená petrželka 

Zeleninu očistíme, omyjeme a udusíme na tuku odděleně houby, fazolo­
vé lusky a kedlubny. Promícháme dohromady. Přidáme citrónovou šťá­
vu, sekanou petrželku, zaprášíme moukou a krátce podusíme. Hotový 
pokrm pak zalijeme rozkvedlanou smetanou se žloutkem a krátce pro­
hřejeme. 

Podáváme s vařenou rýží, nebo s brambory. 
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��f.!c;llubny dušené 
600 9 mladých ked luben 
3 lžíce rostlinného oleje 
30 9 mouky 

lžička cukru 
sal 
pepř 

Oloupané kedlubny nakráj íme na plátky, mírně podlijeme vodou, osolí­
me, opepříme, přidáme cukr a dusíme. Podle potřeby podléváme. Když 
kedlubny změkly, přidáme olej, zaprášíme moukou a chvíl i  povaříme. 

Jako přílohu podáváme brambory posypané petrželkou. 

Kedlubny po švýcarsku 
1 kg kedluben 
100 9 nastrouhané Nivy 
svazek petržele 

4 lžíce rostl inného oleje 
sal 

Oloupané kedlubny pokráj íme na plátky, v pare uvaříme "na skus". 
Kedlubny rozdělíme na předehřáté tal íře, polijeme olejem, posypeme 
postrouhaným sýrem a ozdobíme petrželkou. Podáváme s brambory ne­
bo s dušenou rýží. 

Plněné kedlubny 
8 mladých kedluben 
250 9 rýže 
200 9 tvrdého sýra 
velká cibule 
% litru zeleninového vývaru 
2 stroužky česneku 

špetka kmínu 
2 lžíce rostl inného oleje 
lžíce lněných semínek 
vejce 
sal 

Oloupané kedlubny vydlábneme a dovnitř posol íme. Do uvařené rýže 
zamícháme strouhaný sýr, nasucho opražená lněná semínka, třený čes­
nek, nadrobno nakrájenou cibuli, kmín, zlehka osolíme a promích4me. 

Kedlubny naplníme směsí. Opečeme je náplni nahoru na olej i ,  spo lu 
s vydlabanou dužinou, podlijeme vývarem a pod pokličkou dusíme do­
měkka. Podáváme jako samostatné j ídlo s okurkovým salátem . 

. Kedlubnový .�lát s ošlejcttem 
4 větší kedlubny 
svazek ošlejchu 
2 lžíce rostl inného oleje 
lžička hořčice 
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50 9 strouhané Nivy 
lžíce estragonového octa 
sal 
pepř 



Okrájené kedlubny nahrubo nastrouháme a promícháme s nakrájeným 
ošlejchem. Z oleje, hořčice, soli, pepře a octa připravíme zál ivku. Přel i­
jeme přes salát. Necháme chvíl i  odležet. Posypeme strouhanou Nivou. 

Kedlubnový salát s jogurtem ,a koprem 
4 větší kedlubny 
200 ml bílého jogurtu 
4 lžíce sekaného kopru 

sul 
pepř 

Kedlubny okráj íme a nastrouháme na širší nudle. Drobné lístky zacho­
váme, pokráj íme a přidáme ke kedlubnám. Promícháme kopr, jogurt, sůl 
a pepř a spojíme s kedlubnami. Důkladně zamícháme. Podáváme samo­
statně jako lehkou večeři .  

Kedlubnový salát z odr6dy Gigant 
400 9 kedlubny 
2 lžíce rostlinného oleje 
lžíce strouhaného křenu 
3 lžíce citrónové šťávy 

sul 
pepř 
špetka cukru 

Kedlubny nastrouháme nahrubo, osol íme opepříme, přidáme nastrouha­
ný křen, ci trónovou šťávu a olej. Dobře promícháme. Podáváme jako 
předkrm, nebo přílohu. 

Kedlubnový salát s paprikou 
400 9 kedluben 
středové kedlubnové l isty 
3 ruznobarevné papriky 
cibule 
lžíce oleje 

lžíce hořčice 
špetka cukru 
1 V2 lžíce jablečného octa 
sul 

Oloupané kedlubny nastrouháme na hrubším struhadle. Přidáme na 
proužky nakrájenou papriku, jemně nakrájenou cibuli a 3 lžíce vody. 
Rozmícháme hořčici s octem, olejem, cukrem a solí .  Nalijeme na salát 
a zamícháme. Hotový salát posypeme nakrájenými kedlubnovými l isty. 

Kedlubny dušené 
400 9 kedluben 
3 lžíce oleje 
2 lžičky celozrnné mouky 
lžíce kmínu 
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špetka cukru 
cibule 
2 lžíce jablečného octa 
sul 



Kedlubny postrouháme na hrubším struhadle. Na olej i  zpěníme cibuli 
a přidáme nastrouhané kedlubny, osolíme, okořeníme, podlijeme tro­
chou vody, zaprášíme moukou a krátce dusíme pod pokličkou. Osladí­
me, okyselíme a krátce podusíme. Podáváme s brambory. 

Křen selský 

Do Střední Evropy jej přinesli Slované z j ihovýchodní Evropy. Ode­
dávna byl využíván k léčení i v kuchyni .  Používá se kořen, ale dají se vy­
užít i mladé l isty do salátu, starší při nakládání do rychlokvašek. 

Jeho silice působí antimikrobiálně. Je bohatý na vitamín C. Má vyso­
ký obsah drasl íku (ve 100 g křenu je 597 mg draslíku) a vápníku. Dále 
z křenu získáme do těla fosfor, hořčík, síru, železo, vitamíny skupiny B 
a další látky. Listy obsahuj í  flavonoidy (nažloutlá barviva s léčebnými 
účinky), vitamíny a velké množství provitamínu A. 

Křen podporuje trávení, činnost žaludku, žlučníku a střev. Působí na 
dýchací cesty, při zánětech ulehčuje odkašlávání .  Má se zato, že působí 
proti rakovině. V malých dávkách je prospěšný zdraví. V kuchyni se vyu­
žívá jako přídavek do hotových polévek, omáček, salátů, pomazánek. 

Smetanová se sójovou omáčkou 
'12 litru zeleninového vývaru slil 
1f4 l itru m léka špetka cukru 
2 lžíce přepuštěného másla lžíce sójové omáčky 
2 lžíce polohrubé mouky citrónová šťáva 
4 lžíce strouhaného křenu 

Z másla a celozrnné polohrubé mouky připravíme světlou j íšku, zalije­
me vývarem, přidáme mléko, sůl, cukr a sójovou omáčku. Necháme 
přejít varem a odstavíme. Zamícháme křen, citrónovou šťávu. Podáváme 
k těstovinám, rýži. 

Rozinková 
'12 l itru mléka 
2 lžíce přepuštěného másla 
3 lžíce rozinek 
2 lžíce celozrnné mouky 

2 žloutky 
lžíce strouhaného křenu 
Slil 
V2 lžičky cukru 

Mléko opatrně svaříme s máslem, solí a cukrem, zamícháme spařené ro­
zinky a v trošce mléka rozkvedlanou mouku. Uvaříme na mírném ohni 
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h ustou omáčku. Odstavíme, zamícháme žloutky 
a strouhaný křen. Podáváme k vařené zelenině. 

rozmíchané v mléce 

Mandlová 
1/2 litru zeleninového vývaru 
50 9 mandlí 
2 lžíce přepuštěného másla 
100 ml mléka 

5 lžic strouhaného křenu 
3 lžíce celozrnné mouky 
Slil 
pepř 

Připravíme si světlou j íšku, zalijeme vývarem, osolíme, opepříme, zali­
jeme mlékem a přidáme nadrobno nakrájené mandle. Krátce povaříme, 
odtáhneme z ohně a vmícháme křen. Použijeme k vařené zelenině. 

Květák 

Patří k zeleninám, které se pěstovaly už před naším letopočtem na 
Středn ím Východě. U nás se květák začal pěstovat až v 1 8. století. Je to 
n ízkokalorická d ietní potravina. Ze 100 g květáku získáme jen 25 kcal 
energie. 

Zabezpečí organismu všechny vitamíny kromě vitamínů 86 a E. Ob­
sahuje drasl ík, fosfor, vápník, železo sodík s íru, mangan, molybden, jód, 
měď, zinek, fluor, sirnou silici. Má vysoký obsah kyseliny l istové 
a v itamínu K, důležitého pro srážl ivost krve. Obsahuje kyselinu n ikotino­
vou, pantotenovou a faktor U, působící proti vředové chorobě žaludku. 

Květák obsahuje 1 8  různých důležitých aminokyselin. Sloučenina sul­
foran pravděpodobně chrání proti různým nádorům. Inositol (cukr) je 
účinný proti skleróze. Manitol (cukr) působí příznivě u diabetu. 

Květák odvodňuje, pomáhá u nemocí ledvin a močového měchýře, 
pomáhá při tvorbě kvalitní střevn í s l izn ice. Jeho konzumací předcházíme 
onemocněním tlustého střeva. Je důležitý pro růst buněk a jej ich obnovu. 
Podporuje krvetvorbu, posiluje  imunitní systém, snižuje krevní tlak. 

Květák: zasytí, ale nepřidá na váze. U osob, kterým květák působí na­
dýmání, použijeme při jeho přípravě kmín, koriandr nebo anýz. Dá se po­
žít syrový do salátu. Varem ztrácí mnoho cenných látek, proto k věták 
tepelně upravujeme v páře. Při jeho využití dáme průchod fantazi i .  

600 9 květáku 
cibule 
3 lžíce rostlinného oleje 
4 vejce 
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Omytý květák uvaříme na pařáku doměkka, rozložíme na růžičky 
a rozsekáme. Na olej i  zpěníme cibulku, přidáme květák a prohřejeme. 
Vmícháme vaj íčka, po zhoustnutí odstavíme. Podáváme s brambory. 
Ozdobíme pažitkou. 

Květák zapečený se sýrem a rk�YRiiih",,_' ,"'"--_ .. ____ -' 
větší květák 
200 ml mléka 
100 9 sýra 
4 lžičky strouhanky 
muškátová květ 

sul 
pepř 
kečup 
alobal 

V páře uvařený květák rozděl íme na 4 díly. Z alobalu si vytvoříme hlub­
ší misky. Do každé vložíme díl květáku, posypeme strouhankou, zalije­
me v mléku rozmíchaným sýrem se sol í, muškátovým květem a pepřem. 
M isky z alobalu uzavřeme a necháme zapéct. 

Hotový pokrm pokapeme kečupem a podáváme s brambory, nebo samo­
statně. 

Květákové krokety 
velký květák 
100 9 bloček ementálu 
2 vajíčky 

2 lžíce mléka 
strouhanka 
zelená petrželka 

Očištěný květák uvaříme v pare a necháme okapat. Vystydlý květák 
rozmačkáme, přidáme strouhaný sýr, nadrobno usekanou petrželku, 
podle potřeby strouhanku a dobře promícháme. Z hmoty tvoříme kro­
kety, poklademe je na vymaštěný pekáč a pečeme v troubě. Podáváme 
s různými omáčkami. 

Květákový salát 
300 9 vařeného květáku 
200 9 netučného tvrdého sýra 
šalotka 
lžička francouzské hořčice 
50 9 lněných semínek 

150 9 jogurtu 
sul 
mletý pepř 
pažitka 
řeřicha 

Květák nakráj íme a smícháme se sýrem nakrájeným na nudličky. Na­
drobno nakrájenou šalotku smícháme s hořčicí, nasucho opraženými 
lněnými semínky, pažitkou, řeřichou a jogurtem. Přidáme ke květáku 
a důkladně promícháme. Podáváme jako samostatné j ídlo s celozrnným 
pečivem, nebo s brambory. 
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Orientální salát ze syrového květáku l(�. 25. 
velký květák 
200 9 smetanového jogurtu 
2 lžíce citrónové šťávy 
2 lžíce rostl inného oleje 

3 lžíce kopru 
1f4 lžičky mletého koriandru 
5 jarních cibulek i s natí 
špetka soli 

Z bílého jogurtu, cibulek, o leje, koriandru a kopru ušleháme zálivku. 
Omytý květák nastrouháme nahrubo, promícháme se zálivkou a nechá­
me vychladnout. Podáváme s celozrnným pečivem. 

Zapečený ě ák 
velký květák 
2 lžíce přepuštěného másla 
150 9 tvrdého sýra 
3 lžíce celozrnné mouky 
200 ml mléka 

3 lžíce petrželky 
50 9 strouhaného sýra 
sul 
pepř 

Očištěný květák omyjeme a uvaříme do poloměkka v páře. Pak jej pro­
špikujeme špalíčky tvrdého sýra. Z másla, mouky, připravíme světlou 
j íšku, rozředíme mlékem a povaříme na hladkou omáčku. Ochutíme solí, 
pepřem, petrželkou, nastrouhaným sýrem a odstavíme z ohně. 

Květák dáme do zapékací mísy. Pře l ijeme omáčkou, posypeme zbytkem 
sýra a zapečeme do zlatova. Dáme na servírovací mísu a ozdobíme zele­
mnou. 

Květákový ná�p S rajčaty 
větší květák 
500 9 rajčat 

Omáčka: 
2 lžíce přepuštěného másla 
lžíce celozrnné mouky 
200 ml mléka 
1 žervé 
60 9 strouhaného parmazánu 

šťáva z V2 citrónu 
sul 

sul 
pepř 
muškátový oříšek 
bobkový list 
tuk na vymazání zapékací mísy 

Očištěný květák uvaříme v páře na poloměkko, necháme okapat. Z tuku 
a mouky připravíme světlou j íšku. Rozředíme mlékem, přidáme žervé 
rozmíchané v trošce mléka do hustoty smetany, osolíme, okořeníme pe­
přem, muškátovým oříškem a pokapeme citrónovou šťávou. Vložíme 
bobkový l ist a mírně vaříme 10 minut. Přidáme parmazán, který nechá­
me rozpustit. 
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Do vymaštěné zapékací mísy rozložíme růžičky květáku. Oloupaná raj­
čata nakráj íme na kolečka, poklademe na květák a posolíme. Květák 
s rajčaty zalijeme omáčkou, dáme do předehřáté trouby a zapečeme. Po­
dáváme s vařenými brambory a zeleninovým salátem. 

Mrkev 

1 00 g mrkve obsahuje 28 000 U.I. (mezjnárodních jednotek) beta-ka­
rotenu, který je provitamínem vitamínu A. Beta-karoten je významnou 
zbraní imunitního systému, chrání sliznice celého těla proti virům 
a bakteriím. Je důležitým faktorem pro geny v buněčných jádrech. 

Mrkev odstraňuje v organismu nedostatek selenu, který je důležitý pro 
metabolismus, nezastupitelný pro činnost srdce, zrakovou ostrost a muž­
skou plodnost. Chrání proti volným radikálům, posiluje sl iznice, aktivuje  
látkovou výměnu v buňkách. 

Mrkev zpomaluje proces stárnutí, podporuje růst vlasů a nehtů, posi­
luje imunitu. Zlepšuje zrak, pomáhá při šerosleposti, posi luje srdce 
a krevní oběh. Aktivuje tvorbu spermatu a zvyšuje mužskou potenci .  

Mrkev má však s ilné stěny, z nichž organismus dokáže proměnit na 
vitamín A jenom čtvrtinu beta-karotenu. Vařením se její stěny naruší 
a pokud vařenou mrkev podáváme jako součást j ídla obsahuj ícího tuk, 
dokáže tělo vstřebat více než polovinu beta-karotenu. Na rozdíl od j iné 
zeleniny je mrkev organismem lépe využitelná vařená než syrová. 

K proměně beta-karotenu na vitamín A potřebuje organismus dostatek 
vitamínu C, železo, zinek a hormony štítné žlázy. Proto by se mrkev měla 
konzumovat s další zeleninou bohatou na zinek a železo, nebo j i  podávat 
s olejem z rostlinných klíčků bohatých na vitamín E. 

Vitamín A se v tyčinkách oční sítnice spojuje s bílkovinou opsainem 
a vytváří oční purpur (rodopsin), látku nezbytnou pro vidění za šera 
a v noci .  Šeroslepost bývá příznakem nedostatečného příjmu vitamínu A. 

750 9 mrkve 
2 lžíce přepuštěného másla 
30 9 hladké mouky 

šťáva z citrónu 
2 lžičky medu 
zelená petrželka 

Očištěnou mrkev nakráj íme na kostičky, vložíme na rozpuštěné máslo, 
lehce orestujeme. Přidáme med, sůl, podlijeme a dusíme do poloměkka, 
zaprášíme moukou, zlehka podlijeme a krátce podusíme. Zakapeme ci-
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trónovou šťávou, posypeme petrželkou a podáváme s bramborovými 
kroketami, nebo brambory. 

250 9 mladé mrkve 
250 9 měkkého tvarohu 
žloutek 

200 ml jogurtu 
3 lžíce sekané pažitky 
síll 

Tvaroh, jogurt a žloutek dohladka umícháme. Přidáme nastrouhanou 
mrkev, pažitku a sůl, důkladně promícháme. Podáváme k bramborům 
vařeným ve slupce. 

500 9 m rkve 
200 9 zelených fazolek 
2 lžíce přepuštěného másla 

100 9 zakysané smetany 
síll 
pepř 

Očištěnou mrkev uvaříme doměkka v páře. Zvlášť uvaříme v páře fazol­
ky a nakráj íme je na proužky. Uvařenou mrkev nakráj íme na kostičky 
a osmahneme na přepuštěném másle. Přidáme na proužky nakrájené fa­
zolky. Podl ijeme smetanou, podusíme, zlehka osolíme a opepříme. 

Podáváme s vařenými brambory, nebo s rýží. 

400 9 mrkve 
lžíce medu 

50 9 l ískových oříškíl 
citrónová šťáva 

Očištěnou mrkev jemně postrouháme, přidáme med rozmíchaný 
v citrónové šťávě, na talíři posypeme mletými l ískovými oříšky. 

300 9 mrkve 
150 9 celeru 
100 9 hustého jogurtu 
citrónová šťáva 

pažitka 
špetka cukru 
síll 

Očištěnou mrkev a celer po strouháme na jemném struhadle, přimícháme 
ostatní suroviny. Podáváme s celozrnným pečivem. 

250 9 tvarohu 
200 g mrkve 
50 ml mléka 
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Mrkev uvaříme v páře, nastrouháme na jemném struhadle. Tvaroh roz­
mícháme s mlékem na jemný krém, přidáme mrkev, jemně nakrájenou 
cibuli, pažitkou a promícháme. 

Podáváme na celozrnných toastech ozdobených rajčaty. 

Mrkvové pyré 
450 9 mrkve 
2 lžíce přepuštěného másla 
l isty salátu 
30 9 sezamových semínek 

sul 
pepř 
muškátový oříšek 

Na velké pánvi rozehřejeme máslo. Poklademe nastrouhanou mrkev, 
osolíme a opepříme. Okořeníme špetkou muškátového oříšku, přikryje­
me papírem na pečení a zatížíme pokličkou. 

Mrkev zvolna doměkka dusíme as i 1 5  minut, až se dá rozmačkat vidl ič­
kou. Odebereme pokličku a papír. Odkrytou mrkev prudce vaříme, až se 
voda odpaří. Mrkev rozmixujeme, vrátíme do hrnce a necháme pl-ohřát. 

Na tal íře položíme omyté listy salátu, rozdělíme pyré, ozdobíme nasu­
cho opraženými sezamovými semínky. 

Mrkv<D!Ý mandloyý kré""m ...... _______ � ___ __' 
500 9 mrkve 
125 9 loupaných mandlí 
litr slabého zeleninového vývaru 
150 9 netučné zakysané smetany 
jarní cibulka 
stonek naťového celeru 

pórek 
2 lžíce přepuštěného másla 
muškátový oříšek 
sul 
pepř 

Očištěnou mrkev, cibuli, pórek i celer nadrobno nakráj íme. Nahrubo 
umeleme mandle. V masivním hrnci rozpustíme máslo, přidáme nakrá­
jenou zeleninu a osmahneme j i  spolu s polovinou mandlí. Při l ijeme vý­
var a přivedeme k varu, plamen ztlumíme a po vaříme asi Y, hodiny. 

Polévku nalijeme do mixeru a rozšleháme na hladký krém. Vrátíme do 
hrnce, prohřejeme, přidáme smetanu a odstavíme. Dochutíme strouha­
ným muškátovým oříškem, osolíme a opepříme. Krém podáváme teplý, 
posypaný zbylými mandlemi .  
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300 9 mrkve "baby" 
200 9 mraženého hrášku 
200 9 mražených fazolových lusk6 
2 lžíce přepuštěného másla 

20 9 celozrnné mouky 
561 
pepř 
muškátový květ 

V páře uvaříme hrášek, mrkev nakrájenou na kostičky a fazolky nakrá­
jené na proužky. Necháme okapat. Na másle si připravíme světlou j íšku, 
přidáme uvařenou zeleninu a zlehka osmahneme. 

Podl ijeme mlékem, krátce podusíme a dochutíme sol í, pepřem a muš­
kátovým květem. Podáváme s vařenými brambory nebo s rýží. 

Mrkvička s mandloyým křenem 
500 9 mrkve "baby" 
1f4 litru zeleninového vývaru 
50 9 loupaných mandlí 
30 9 strouhaného křenu 
30 9 celozrnné mouky 
50 9 přepuštěného másla 

žloutek 
100 ml mléka 
561 
bílý pepř 
lžička medu 

Mrkev "baby" uvaříme v zeleninovém vývaru. Z másla a mouky si při­
pravíme světlou j íšku. Zalijeme ji vývarem z uvařené mrkve, osol íme, 
okořeníme a přecedíme na mrkev. 

V mléce rozkvedláme žloutek a vl ijeme na mrkev. Promícháme, krátce 
povaříme a odstav íme. Přidáme nastrouhaný krém, posekané mandle. 
Podáváme jako samostatný pokrm, nebo s brambory. 

Mrkev a sladké hrachové lusky v limetkovém másle 
200 9 mrkve "baby" 
200 9 sladkých hrachových lusk6 
2 lžíce přepuštěného másla 
2 stroužky česneku 

lžíce limetkové šťávy 
112 lžičky medu 
dobře omytá l imeta 

V pánvi rozehřejeme máslo. Přidáme prolisovaný česnek, l imetkovou 
šťávu a med. M ícháme při nízké teplotě, až se med rozpustí. Tím jsme 
získali l imetkové máslo. Přidáme kulatou mrkev a lusky, a zvolna dusí­
me 3-4 minuty, až l usky změknou .  Zdobíme spirálkami z l imetkové ků­
ry. Podáváme teplé s brambory. 
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Mangold 

Mangold je zelenina příbuzná řepě. Tato téměř zapomenutá, avšak 
cenná a na pěstování málo náročná zelenina, je alternativou špenátu, ka­
pustě, nebo j iným l istovým zeleninám. Užitkovou částí jsou zelené nebo 
sytě rudé l isty a řapíky. 

Mangold je bohatý na vlákninu, která váže vodu, ale také tukové 
a jedovaté látky. Má vysokou koncentraci vápníku, železa, hořčíku, vita­
mínu C a velké množství karotenů (provitamínu A). Mangold  je  bohatý 
na komplexní sacharidy, zejména je dodavatelem g lukózy pro mozek 
a nervové buňky, pomáhá při únavě a soustředění. 

Odstraňuje trávicí potíže, zbavuje střeva jedů, posiluje imunitní sys­
tém a srdce. Chrání s liznice, zpevňuje kosti a zuby, podporuje  krvetvorbu 
a dýchání buněk, aktivuje tvorbu hormonů. Mangold obsahuje více kyse­
liny šťavelové než špenát. Kyselina šťavelová s vápníkem vytváří ve stře­
vech nerozpustné soli a tím brání zužitkování vápníku. 

Mangold bychom měli podávat spolu s dalšími potravinami obsahuj í­
cími přírodní vitamín C. Tím se zabrání vzniku rakovinotvorně působí­
cích nitrosaminů. Denní dávka mangoldu by neměla přesáhnout 200 g. 

600 9 listll mangoldu 
100 ml mléka 
30 g rostlinného oleje 
2 lžíce celozrnné mouky 

vejce 
malá cibule 
česnek 
sll I a pepř 

Dobře omyté l isty mangoldu vložíme krátce do vařící vody, necháme 
okapat a rozmixujeme. Na olej i  zpěníme cibulku, vmícháme mouku 
a připravíme světlou j íšku. Zředíme j i  mlékem a troškou vývaru z man­
goldu, rozšleháme a povaříme. 

Přidáme rozmixovaný mangold, utřený česnek, sůl, pepř a krátce podu­
síme. Podáváme k celozrnným těstovinám, nebo bramborám. 

500 9 řapíkll mangoldu 
200 9 žampionll 
200 9 tvrdého sýra 
2 lžíce přepuštěného másla 

200 ml jogurtu 
žloutek 
slll 
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Řapíky mangoldu, p látky mrkve a žampiony nakrájené na p látky krátce 
podusíme na lžíci másla, podlij eme 2 lžíce vody, krátce dusíme n a  mír­
ném ohni .  

Jogurt, sýr, žloutek, sů l  rozšleháme ve vodní lázni do zhoustnutí. Pak 
zašleháme druhou lžíci másla. Zeleninu na talíři přelijeme omáčkou. Po­
dáváme s celozrnným pečivem. 

400 g řapíku mangoldu 
2 svazky ředkviček 
2 lžíce rostlinného oleje 
citrónová šťáva 

šalotka 
sul 
lžička medu 

Očištěné řapíky mangoldu spaříme ve vařící vodě, necháme okapat. vý­
var odložíme. K mangoldu přidáme nadrobno nakrájenou šalotku a na  
půlkolečka nakrájené ředkvičky. Z oleje, citrónové šťávy, medu a 4 lžic 
vývaru z mangoldu připravíme zálivku, posolíme a promícháme. 

Podáváme jako předkrm i j ako salát. 

Okurky 

Okurky jsou bohaté na vodu a minerály, ale chudé na vitamíny. S louží 
jako potrava, lék i kosmetikum. Pocházej í  z j ižní Asie. U nás zdomácněly 
v 1 6. století. Známo je více než 40 odrůd. 

Ve slupce je vitamín E chránící před účinky s lunečního záření a vol­
ných radikálů. 

V okurkách je jen malé množství vitamínů C, B I ,  B2, B3' Uži­
tek vyvažuj í j iné látky, hlavně enzym erepsin. Ten štěpí bílkoviny, zabíj í  
baktérie a parazitické červy, čistí střeva. Okurky obsahuj í  také organické 
kyseliny i malé množství sacharidů. Z minerálních látek obsahuj í  drasl ík 
fosfor, vápník, hořčík, železo, sodík, měď a zinek. 

Okurky působí zásaditě, avšak jsou poměrně těžce stravitelné. Maj í  
močopudný účinek. Doporučuj í  se při redukčních dietách, nemocích srdce 
a ledvin. Posil uj í  imunitní systém, zesilují vazivové tkáně, mírní bolesti 
očí a pomáhají při slunečném úpalu. 
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Qlsu� dušené n�iI��I1l.�i!ně 
500 9 okurek 
2 lžíce rostl inného oleje 
30 9 celozrnné mouky 
100 ml zeleninového vývaru 
200 9 netučné zakysané smetany 

stroužek česneku 
citrónová šťáva 
slll 
pepř 

Oloupané okurky nakráj íme na kostičky. Na olej i  osmahneme nadrobno 
nakrájený česnek, zasypeme moukou, rozředíme zeleninovým vývarem, 
smetanou a přivedeme k varu. Do omáčky přidáme okurky, Sll I a pepř. 
Krátce povaříme. Ochutíme citrónovou šťávou. 

Podáváme k celozrnným těstovinám, nebo rýži. 

'Chufovl5v Z okur� 
salátová okurka 
2 žervé 
m letá paprika 

rajčata 
zelená petrželka 
lžička citrónové šťávy 

Omytou rovnou dlouhou okurku oloupeme vroubkovaným nožem, na­
kráj íme na plátky si lné asi 1 cm. Rozložíme je na talíř. Žervé v misce 
rozmícháme s paprikou, solí, petrželkou a citrónovou šťávou .  Potřeme 
okurkové řezy a ozdobíme nakrájenými osminkami rajčat. 

Okurkový s lát se zakysanou smetanou a koprem 
600 9 salátových okurek 
150 9 netučné zakysané smetany 
slll 

pepř 
malý svazek kopru 

Omyté oloupané okurky nakráj íme na kolečka. Urovnáme na talířky. 
Zalijeme smetanou rozmíchanou se solí, a posekaným koprem. Podává­
me s celozrnným pečivem. 

Okurkový salát s česnekem 
600 9 salátových okurek 
2 stroužky česneku 
lžička medu 

jablečný ocet 
pepř 
slll 

Omyté a oloupané okurky nastrouháme na hrubším struhadle, osladíme, 
okyselíme a přidáme utřený česnek. Vše promícháme, rozdělíme na talí­
ře a posypeme jemně pepřem. 
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Okurkový salát s jogurtelll.. a č�l1..ekem 
600 g salátových okurek 
200 ml jogurtu 
lžíce rostlinného oleje 
2 stroužky česneku 

sili 
pažitka 
lžička medu 

Jogurt promícháme s utřeným česnekem, solí, pažitkou a medem. Okur­
ky nastrouháme škrabkou na proužky dlouhé asi 3 cm, promícháme se 
zálivkou. 

Na tal íři pokapeme olejem. Podáváme s celozrnným pečivem jako l eh­
kou letn í večeři . 

Michaný Okurkový salát s vejci 
500 g salátových okurek 
svazek ředkviček 
2 vejce 
stroužek česneku 

citrónová šťáva 
sili 
2 lžíce rostl inného oleje 

Omyté a oloupané okurky nakráj íme na kostičky, na plátky ředkvičky, 
utřený česnek promíchámc s olejem, solí, citrónovou šťávou a halijeme 
na směs, zlehka promÍchámc, rozděl íme na talířky, ozdobíme čtvrtkami 
natvrdo uvařených vajíček. 

Okurková raita 
2 salátové okurky 
200 m l  bílého netučného jogurtu 
lžička římského kmínu 
'/2 lžičky nastrouhaného čerstvého 

zázvoru 

sladká paprika 
sili 
pepř 

Oloupané a na kostičky nakrájené okurky promícháme v misce s jogur­
tem. Římský kmín umeleme a nasucho opražíme na pánvi. Až začne vo­
nět, tak ho se zázvorem přimícháme k okurkám. Osolíme a opepříme. 

Po vychladnutí rozdělíme na talířky a posypeme sladkou paprikou. 

Okurky plněné tvarohem 
salátová okurka 
125 g tvarohu 
lžíce citrónové šťávy 
lžička bazalky 
1f4 lžičky fenyklových semínek 
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'/2 lžičky rozmarýny 
1f4 lžičky kurkumy 
sili 
pepř 
l ístky bazalky na ozdobu 



Tvaroh rozmixujeme se sekanými bylinkami a kořením. Podle chuti 
osolíme a přikořeníme. Okurku rozřežeme po délce a vydloubneme 
střed. Pak naplníme okurku tvarohovou směsí, nakráj íme na Scm kous­
ky, ozdobíme lístky bazalky. Podáváme jako předkrm. 

neloupaná okurka 
hlávka salátu 
2-3 lžíce francouzské zálivky 
stroužek česneku 
lžíce kopru 

2 lžíce citrónové šťávy 
lžíce zelené petrželky 
s51 
pepř 

Zálivku nal ijeme na pánev a na mírném ohni v ní vaříme na plátky na­
krájenou okurku a jemně nakrájený česnek dokud nezměkne. Rychle 
vmícháme velké srdíčko salátu natrhané na kousky, nadrobno nakrájený 
kopr a citrónovou šťávu a odstavíme. Osolíme a opepříme. 

Rozdělíme na talíře a posypeme nakrájenou petrželkou. Ihned podáváme 
jako teplý předkrm. 

Paprika 

Paprika pochází z Mexika. K nám se dostala z východu (jako turecký 
pepř) a z Ameriky přes Španělsko (jako indiánský pepř). Podle upotřebení 
rozeznáváme papriky zeleninové, které mají  dužinaté oplodí, a kořen ino­
vé - chill i  papričky a feferonky. Papriky maj í  různé tvary a barvu. Jej ich 
specifickou chuť působí s i l ice. Pálivost paprik působí kapsaicin, jehož je 
více v pálivých odr('idách. 

Kapsaicin a další účinné látky, spolu s vysokým obsahem vitamínu C, 
posilují organismus proti infekcím tím, že brání baktériím, aby napadaly 
sliznice. Kapsaicin zvyšuje viskozitu krve, zbavuje symptomu studených 
rukou a nohou, pocitu závrati, a obtíží krevního oběhu. 

Papriky jsou jedním z největších zdrojů vitamínu C. Obsahuj í  provi­
tamín A, vitamíny B, n iacin, kyselinu l istovou, vitamín E. V paprikách je 
9 1  % vody. Dalšími složkami jsou bílkoviny, sacharidy, kyselina jableč­
ná, citrónová, šťavelová. Obsahují  fytoncidy, látky, které brání bujení mi­
kroorganismů, hlavně kvasinek. Poskytuj í 20 druhů p igmentů (barviv), 
chlorofyl, karotenoidy, flavonoidy aj . 

Z minerálních látek má paprika hodně draslíku, fosforu, hořčíku, váp­
níku, menší obsah železa, sodíku, z inku a jódu. Léčivé účinky paprik po­
máhaj í  při poruchách prokrvení, posiluj í  srdce, krevní oběh, sliznice 
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a vidění. Aktivuj í  metabolismus bílkovin a látkovou proměnu v buňkách. 
Upevňuj í  vazivové tkáně, zlepšuj í  soustředěnost a aktivitu žláz. 

Celodenní dávku vitamínu C pokryje 50 g paprik. Polovinu denní 
dávky vitamínu E, třetinu dávky vitamínu B6 a čtvrtinu dávky vitamínu A 
nám dodá 200 g paprik. 

Nejhodnotnější kuchyňskou úpravou paprik jsou syrové saláty. 

4 větší papriky 
200 9 ovčího sýra 
2 lžíce jogurtu 
lžíce nakrájené bazalky 

pepř 
4 plátky alobalu 
lžíce rostlinného oleje 

Ovčí sýr postrouháme, rozředíme jogurtem, přidáme nakrájenou baza­
lku, zlehka popepříme. Z paprik odkroj íme vršky, odstTaníme semena. 
Papriky naplníme sýrem, uzavřeme a dáme do alobalu. 

Papriky pokapeme olejem, alobal důkladně uzavřeme a dáme do zapé­
kací mísy a pečeme ve středně vyhřáté troubě. Podáváme s vařenými 
brambory a zeleninovým salátem. 

lněné houbovou sm="-____ _ 

8 rllznobarevných paprik 
300 9 žampionll 
200 9 strouhaného tvrdého 

netučného sýra 
4 lžíce rostl inného oleje 

6 lžic strouhanky 
cibule 
slll 
pepř 

Papriky rozkroj íme podélně, očistíme a spaříme ve vařící vodě. Nechá­
me okapat a urovnáme na pekáček vyložený pečicím papírem. Nadrobno 
nakrájenou cibuli osmahneme na oleji přidáme houby, strouhanku, větší 
část strouhaného sýra, pepř, sůl, směsí naplníme půlky paprik, pokape­
me olejem a dáme přikryté zapéct na 1 5  minut. 

Pokličku z pekáče odebereme, papriky posypeme zbytkem sýra a chvíli 
necháme ještě sýr zapéct. Podáváme samostatně se zeleninovým salá­
tem. 

400 9 barevných paprik 
cibule 
lžíce medu 
2 lžíce rostl inného oleje 
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citrónová šťáva 
sll I 
pepř 



Očištěné papriky nakráj íme na tenké proužky, cibuli na jemná kolečka, 
osol íme a necháme chvíli proležet. Olej ,  med, sůl, pepř a citrónovou 
šťávu metličkou ušleháme a zalijeme papriky. Podáváme jako předkrm 
nebo přílohu. 

I'apri ový salát S česnekem 
400 9 kapie 
3 stroužky česneku 
3 lžíce rostlinného oleje 

citrónová šťáva 
zelená petrželky 
sQl 

Česnek utřený se solí dáme do misky, po kapkách přidáváme olej a stále 
šleháme. Do směsi přidáme sekanou petrželku a citrónovou šťávu. 

Papriky opečeme na rozehřáté plotýnce, dáme zapařit do mikrotenového 
sáčku a slupku oloupeme. Odstraníme stopku a jaderník. Papriky nakrá­
jíme na proužky, pokapeme česnekovou směsí a necháme chvíli odležet. 

Papriková pomazánka s lilkem a česnekem 
300 9 kapie 
300 9 lilku 
2 stroužky česneku 
citrónová šťáva 

3 lžíce oleje 
pepř 
sQl 

Omyté papriky a l i lek upečeme doměkka v troubě, až se tvoří puchýře. 
Oloupeme, odstraníme semena, nadrobno dužinu nasekáme. Přidáme 
česnek, sli l ,  pepř a tolik oleje, kolik ho zelenina pojme. Důkladně zamí­
cháme. Podáváme s celozrnným pečivem, zdobíme rajčaty. 

Papriková pomazánka 
200 9 zelené papriky 
2 větší šalotky (cibule) 
2 lžíce strouhaného křenu 
Lučina 

150 ml bílého jogurtu 
sQl 
pepř 

Očištěné papriky rozmixujeme. Přidáme jemně nakrájenou cibuli, smí­
cháme s jogurtem, Lučinou, pažitkou a křenem, osolíme a opepříme. 
Natíráme na toasty z celozrnného chleba, zdobíme rajčetem .  

Papriky jako minutka 
8 zelených paprik 
50 9 rostlinného oleje 
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špetka drceného kmínu 
sQl 



Jemně nakrájené nudličky papriky posypeme trochou drceného kmínu, 
solí a přikryjeme pokličkou. Někol ik minut dusíme na olej i  bez vody. 
Papriky změknou, ale zůstanou jasně telené. 

Podáváme s celozrnným pečivem, nebo s brambory. Můžeme polít za­
kysanou smetanou .  

Yegetariáns� RaRrikáš 
1 kg paprik 
300 9 cibule 
500 9 rajčat 
4 lžíce rostlinného oleje 

20 9 celozrnné mouky 
20 9 mleté sladké papriky 
petrželová nať 
sul 

Na olej i osmahneme nakrájenou cibul i ,  zmírníme plamen, přidáme na 
proužky nakrájenou papriku, na osminky rajčata, osol íme a dusíme do­
měkka. Zaprášíme moukou, krátce podusíme. Přidáme zelenou petržel­
ku. Podáváme s celozrnným pečivem. 

Paprikový džuveč 
400 9 barevných paprik 
300 9 rajčat 
200 9 brambor 
200 9 cuket 
velká cibule 

4 lžíce slunečnicového oleje 
lžička mleté sladké papriky 
lžíce krájené petrželky 
su l 

Zeleninu očistíme, pokráj íme na proužky a podusíme krátce na olej i .  
Brambory a cibu l i  oloupeme, nakrájíme na  osminky, přidáme k zeleni­
ně, okořeníme paprikou, osol íme, pod lijeme 1 00 ml horké vody a peče­
me v troubě, až jsou brambory měkké. 

Na talíři posypeme petržel kou. Podáváme s celozrnným chlebem. 

Yegetariánské plněné papriky . 
4 větší nepálivé papriky 
150 9 rýže Natural 
velký svazek petrželky 
50 9 strouhaného Tofu s česnekem 
cibule 
3 lžíce rostlinného oleje 
120 9 rajského protlaku 

bobkový list 
špetka tymiánu 
50 9 celozrnné mouky 
lžička medu 
lžíce citrónové šťávy 
sul 

Očištěnou a umytou rýži Natural namočíme na 2 hodiny do vody, pro­
pláchneme a uvaříme doměkka. Papriky zbavíme semen. Uvařenou rýži 
smícháme s petrželkou, strouhaným Tofu a ochutíme. Směsí naplníme 
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papriky. V hlubší pánvi zpěníme cibuli, vložíme papriky, přidáme koře­
ní, podlijeme troškou vody a dusíme 20 minut. 

Papriky vyjmeme, v trošce vody rozděláme rajčatový protlak s moukou. 
Omáčku za stálého míchání vaříme 1 0  minut. Vyjmeme bobkový list, 
omáčku dochutíme, přidáme papriky na prohřátí. Podáváme s celozrn­
ným chlebem, nebo s vařenými brambory. 

8 paprik 
100 9 strouhané mrkve 
100 9 strouhaného celeru 
100 9 vařené rýže Natural 
větší cibule 

100 9 balkánského sýra 
4 lžíce rostlinného oleje 
100 ml zeleninového vývaru 
vejce 

Papriky očistíme a zbavíme semen. Na oleji zpěníme cibulku a strou­
hanou zeleninu. Přidáme hrubě nastrouhaný balkánl'ký sýr, vařenou rýži 
a vejce. Zamícháme a směsí naplníme papriky. Na hlubší pánvi osmah­
neme papriky na oleji ze všech stran, podlijeme trochou vývaru a dusí­
me doměkka. 

Podáváme s tmavým pečivem a salátem. 

Petržel zahradní 

Využívá se kořen i nať. Kořen obsahuje 88 % vody, asi 2 % sacharidů 
a I % vlákniny. Nať kořenové petržele má až 400 mg vitamínu C ve 
1 00 g, mnohem více než naťové typy (kudrnky). Je také aromatičtějšÍ. 

Kořen petržele má velký obsah minerálů: draslíku, fosforu, vápníku, 
manganu a hořčíku, menší množství sodíku, železa. Obsahuje močopudně 
působící silici, vitamíny B l >  B2' B6, niacin, flavonoidy a další látky. 

Kořenová petržel ovlivňuje vylučování přebytečné vody z organismu 
a podporuje krvetvorbu. Využívá se do polévek, omáček, salátů a jako 
příloha. 

Naťová petržel (kudrnka) obsahuje vitamín C, hodně beta-karotenu, 
a vitamíny skupiny B. Z minerálních látek obsahuje hodně draslíku (ve 
1 00 g až 1080 mg), vápníku, fosforu, hořčíku, železa, menší množství so­
díku, manganu, vonné látky a silice. Využívá se v teplé i studené kuchyni. 
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600 9 kořenové petržele 
'12 lžičky trhaného l ibečku 

Knedlíčky: 
50 9 vařených jáhel 
malé vejce 
30 9 krupice 

30 9 celozrnné mouky 
20 9 sušeného droždí 
2 lžíce sekané petrželky 

Vařené jáhly rozmačkáme vidličkou, přidáme vejce, krupici celozrnnou 
mouku, droždí, část petržele, osolíme a vypracujeme vláčné těsto. Ne­
cháme chvíli odpočinout a lžičkou tvarujeme malé knedlíčky. 

Petržel oloupeme a v l itru vody uvaříme s libečkem doměkka. Mouku 
krátce osmahneme na oleji, rozředíme vývarem z petržele, přidáme pro­
pasírovanou petržel. Promícháme a přivedeme k varu za stálého šlehání 
metlou, aby se netvořily žmolky. Do omáčky dáme prohřát knedlíčky. 
Dochutíme solí a sekanou petrželkou. 

Smažena getržel va nar 
300 9 petrželové natě (hladká 

nebo kadeřavá) 
2 vajíčka 
mouka 

strouhanka 
Slil 
pepř 

Opranou, posolenou a popepřenou nať obalíme v trojobalu a osmažíme 
na teflonové pánvi potŤené olejem. 

Je vhodnou přísadou k bramborám 

Petrželová směs na smetaně 
250 9 kořenové petržele 
250 9 mrkve 
100 9 celeru 
2 cibule 
40 9 přepuštěného másla 
250 9 netučné zakysané smetany 
pepř 

špetka mletého zázvoru 
1f4 lžičky tymiánu 
2 bobkové listy 
hřebíček 
2 lžíce mouky 
lžíce sekané petrželky 

Očištěnou kořenovou zeleninu přidáme k osmahnuté cibulce spolu s ko­
řením, podlijeme vodou, osolíme a dusíme doměkka. Vodu necháme 
vydusit, zalijeme smetanou s moukou, povaříme na mírném ohni za stá­
lého míchání. Odstavíme a posypeme petrželkou. 

Podáváme k celozrnným těstovinám. 
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250 kořenové petržele 
250 9 mrkve 
250 9 brambor 
2 cibule 

4 lžíce přepuštěného másla 
lžíce krupice 
4 lžíce petrželové natě 
špetka kari, soli a pepře 

Očištěnou a omytou petržel ,  mrkev a brambory pokráj íme na kostičky. 
Na pánvi rozehřejeme máslo, přidáme nadrobno nakrájenou cibuli 
a necháme zesklovatět. 

Přidáme nakrájenou zeleninu, podlijeme vodou, osolíme, opepříme, při­
dáme kari s dusíme pod pokličkou. Přidáme nasucho opraženou krupici 
a dusíme doměkka. Na talíři posypeme petrželkou. Podáváme s okurko­
vým salátem se zakysanou smetanou. 

Polníček - kozlíček polní 

V přírodě se vyskytuje volně ve Středomoří. Listy se kul inárně využí­
vaj í  od dob starého Říma. Dnes je rozšířen jako salátová zelenina. Pěstuj í  
se  šlechtěné odrůdy. 

Významnou látkou v polníčku je hořčík, který je přirozeným antago­
n istou draslíku, protože brání nadměrnému vstupu drasl íku do buněk sr­
dečního svalu. Vedle toho je hořčík součástí 300 různých enzymů účast­
nících se metabol ismu v organ ismu. 

Polníček je po špenátu zeleninou nejbohatší na hořčík, nejdů ležitější 
látku proti stresu. Posi luje srdce a preventivně působí proti j eho poškoze­
ní .  Aktivuje látkovou proměnu v bui'lkách. Zlepšuje vitalitu a schopnost 
soustředění .  Působí proti stresu, posi luje imunitn í  systém a chrání buňky. 
Podporuje krvetvorbu a posiluje sl iznice v celém těle. 

Z vitamínů obsahuje vitamín C, provitamín A (beta-karoten), vitamí­
ny skupiny B,  vitamín E a kyselinu l istovou, která pos i luje stěny cév. Je 
významným zdrojem železa, a to v optimálně využitelné formě. 

Konzumace zeleniny s vysokým obsahem železa je pro vegany a ve­
getariány jediným zdrojem železa. 

Po ln íček má také hodně drasl íku, fosforu, vápníku, sodíku. 

V kuchyni se polníček používá hlavně do salátů. 
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Bramborový sal;jt pollJičkem 
500 9 brambor 
200 9 polníčku 
2 šalotky 
125 ml zeleninového vývaru 
2 lžíce jablečného octa 

2 vejce 
4 lžíce rostlinného oleje 
sul 
pepř 

Brambory uvaříme ve slupce, oloupeme a pokráj íme na kostičky. Pro­
mícháme s nadrobno nakrájenou cibulí .  Do vařícího zeleninového výva­
ru přidáme ocet, posolíme, popepříme a vylijeme na salát. Důkladně 
zamícháme. 

Přidáme omytý a nakrájený polníček, nadrobno nakrájená natvrdo uva­
řená vaj íčka a olej .  Zamícháme. Necháme chvíli odstát. Podáváme se 
zeleninovým salátem jako samostatné lehké j ídlo. 

Salát z polničku s planými bylinami 
4 ružice polníčku 
50 9 šťovíku 
50 9 mladých lístku pampelišky 
3 jarní cibulky i s natí 

Zálivka: 
bílý jogurt 
3 lžíce netučné zakysané smetany 
lžíce citrónové šťávy 
špetka kari 
lžička hořčice 

80 9 tvrdého netučného sýra 
pažitka 
sul 

lžíce brusinek 
'/2 lžičky worcesterské omáčky 
sul 
pepř 

Polníček, cibulky a plané byl iny nakráj íme. Přidáme na nudličky nakrá­
jený sýr. Ušleháme jogurt, smetanu, citrónovou šťávu, kari, hořčici,  
worcesterskou omáčku, brusinky, osolíme a opepříme. Zál ivku přelije­
me přes salát, zamícháme. N a  talíři posypeme pažitkou. 

Polníček S ajčatovou zálivkou s bazalk()u� ........ __ �_ ...... 

8 kusu polníčku 
2 lžíce rajčatového kečupu 
2 lžíce rostlinného oleje 
lžíce čerstvé nakrájené bazalky 

lžíce vody 
sul 
pepř 
cukr 

Opraný polníček promícháme se zálivkou z kečupu zředěného vodou, 
oleje, sol i ,  pepře a bazalky. Zamícháme, rozdělíme na talíře. Podáváme 
jako salát. 
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500 9 brambor 
2 šalotky 
125 ml zeleninového vývaru 
250 9 polníčku 
100 9 tvrdého sýra 
100 9 hrášku 

100 9 mrkve 
4 lžíce oleje 
2 lžíce jablečného octa 
s�1 
pepř 
2 lžíce zelené petrželky 

Brambory uvaříme ve s lupce, oloupeme a pokrájíme na kostičky. Při­
dáme nadrobno nakrájenou šalotku, na kostičky nakrájenou vařenou mr­
kev, sterilovaný hrášek a sýr, nakrájený na drobné kostičky. Do horkého 
vývaru zamícháme ocet, olej, sůl, pepř a zalijeme do brambor. Důkladně 
zamícháme, necháme proležet. 

Na talíři posypeme petrželkou. 

8 ks polníčku 
čekanka 
50 9 celeru 

Zálivka: 
100 9 jogurtu 
lžíce francouzské hořčice 
2 lžíce rostlinného oleje 
lžička vody 

50 9 mrkve 
cibule 
lžička medu 

citrónová šťáva 
s�1 
pepř 

Polníček natrháme na kousky, čekanku nakráj íme na proužky, mrkev 
a celer nakráj íme na nudlíčky. Do jogurtu zamícháme hořčici. Přidáme 
med, rozpuštěný ve lžičce vody, posol íme, popepříme, okyselime. Touto 
zálivkou salát zalijeme. 

vou zálivkou a bazalkou 
8 ks pOlníčku 
3 lžíce rajčatovéhO kečupu 
2 lžíce rostl inného oleje 

lžíce bazalky 
s�1 

Opraný polníček natrháme a zalijeme zálivkou z kečupu smíchaného 
s olejem. Posypeme sekanou bazalkou a zlehka posolíme. 

Pór 

Pór je původem z j ižní Evropy. Jeho léčebné účinky využívali Řekové 
a Římané. U nás se pěstuje v menší míře než cibule a česnek. Zpravidla se 
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pěstuje  pórek zimní, který je kratší a silnější, trvanlivější a má jemněj ší 
aroma. 

Pór obsahuje 89 % vody, b ílkoviny, sacharidy, vlákninu a značné 
množstvÍ sirnaté silice - fibrinolytické látky, která zvyšuje v iskozitu krve 
a působí proti krevním sraženinám. 

Z minerálních látek obsahuje nejvíce draslíku, vápník, fosfor, hořčík, 
sodík a železo. Obsahuje vitamín C, vitamín E, vitamíny skupiny B, beta­
karoten, niacin. V zelené části je ještě více vitamínu C a beta-karotenu 
než v podzemní části. 

Pór podporuje prokrvení, čistí žalud.ek a střeva od bakterií a kvasinek. 
Pomáhá při nadýmání a průjmech. Snižuje hladinu cholesterolu a krev­
ních tuků. Zrychluje střevní peristaltiku, pomáhá předcházet žilním one­
mocněním a hemeroidům, podporuje  tvorbu nové vazivové tkáně. 

Pór má nízkou energetickou hodnotu. 

Používá se v teplé i studené kuchyni. 

600 9 pórku 
80 9 přepuštěného másla 
100 9 strouhaného sýra 

50 9 sezamových semínek 
s{ll 

Pórek důkladně omyjeme, uvaříme v páře doměkka. Uvařený pór vy­
jmeme, necháme okapat, posypeme sýrem, nasucho opraženým seza­
mem a pokapeme rozpuštěným máslem. Podáváme s brambory. 

800 9 pórku 
8 plátk{l sýra 

lžíce francouzské hořčice 
2 lžíce rostlinného oleje 

Pórek nakráj íme na l Scm špalíčky, uvaříme v páře do poloměkka 
a necháme okapat. P látky sýra potřeme hořčicí, vložíme pórek 
a zabalíme. Závitky vložíme do vymaštěné zapékací mísy a ve středně 
vyhřáté troubě zapékáme asi 20 minut, až sýr zezlátne. Podáváme s to­
pinkami, nebo celozrnným pečivem. 

1000 9 pórku 
200 9 l ibovolných těstovin 
3 lžíce rostlinného oleje 

100 9 netučné zakysané smetany 
s{ll 
pepř 
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Bílé části pórku nakráj íme na kolečka. Na pánvi rozehřejeme olej, při­
dáme pórek a dusíme 20 minut na mírném ohni. Přilijeme smetanu, po­
solíme, opepříme a jíž nevaříme. 

Uvařené a okapané těstoviny přidáme k pórku. Zamícháme a rozdělíme 
na talíře. Podáváme s ledovým salátem. 

Pórek s rýží 
500 9 pórku 
250 9 vařené rýže 
% litru zeleninového vývaru 

100 9 sýra Goudy 
pepř 

Rýži přebereme, důkladně umyjeme necháme uvařit. Očištěný pórek 
pokráj íme na kolečka a necháme zpěnit na rozehřátém tuku. Podlijeme 
trochou vývaru a dusíme doměkka. 

Do uvařené rýže vmícháme nastrouhanou Goudu a dušený pórek. Podle 
chuti opepříme. Podáváme se zeleninovým salátem. 

�órek V alobalu 
8 středně silných pórku 
3 stroužky česneku 
4 lžíce rostl inného oleje 

sul 
alobal 

Pórek důkladně umyjeme, odshora dolů jej nařízneme, ale ne úplně do 
konce. Oloupané stroužky česneku prolisujeme, zamícháme do oleje, 
posolíme a směsí potřeme pórky i zevnitř. 

Pórky zabalíme po dvou do alobalu, důkladně uzavřeme a dáme do za­
pékací mísy. Pečeme 20 minut v předehřáté troubě. 

Podáváme jako předkrm, nebo samostatné jídlo s tmavým chlebem. 

P6re.k se s§joy'ým masem 
300 9 pórku 
4 porce sójového masa 
2 lžíce sójové omáČky 
2 lžíce vína 
V2 lžičky zázvoru 

špetka pálivé papriky 
lžička kukuřičného škrobu 
5 lžic rostl inného oleje 
sul 

Sójové maso pokapeme sójovou omáčkou a vínem. Okořeníme zázvo­
rem, pálivou paprikou a přelijeme vařící vodou, aby bylo ponořené, 
a necháme nabobtnat. 
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Na pánvi rozpálíme olej , zprudka opečeme okapané sójové maso, při­
dáme nakrájený pórek, zlehka posolíme. Ve zbylé tekutině po máčeném 
sójovém mase rozmícháme škrob a zalijeme pánev. Chvíli dusíme, až je 
maso měkké. Podáváme s rýží a salátem. 

:P. o· ' .. rko·vy' salát se žamnion\J,L·110;i�;;� !�ďk�1�;"k:. ' i����,iUJ� . .  ..0 • .  -'� " ,e . . ,' � '� ___ ' "'''''''_� '�""'-_�w '''''rit-w,%A :Zt"iifj@t*i'iiill%%� , ,;;"1'" 
400 9 pórku citrónová šťáva 
200 9 čerstvých žampionu sul 
3 lžíce rostlinného oleje pepř 

Očištěné a na plátky nakrájené žampiony osmahneme na oleji ,  přidáme 
jemně nakrájený pórek, osmahneme a necháme zchladnout. Olej ,  sůl ,  
pepř a citrónovou šťávu důkladně rozmícháme a touto zálivkou zalijeme 
salát. Necháme vychladnout. Podáváme s brambory. 

citrónová šťáva 
bílý pepř 
Slil 

Očištěný pórek nakráj íme na jemné nudličky, spaříme posolenou vařící 
vodou, stijeme, necháme okapat a vychladnout. Česnek nakráj íme na 
jemné plátky a přidáme k pórku. Z oleje, citrónové šťávy, soli a pepře 
vyšleháme zálivku. Prolijeme s ní pórek a dobře zamícháme. Podáváme 
jako předkrm, i jako salát. 

V�řený p�k §. ďáb�lskou omáčkou 
400 9 pórku 
2 malé cibule 
40 9 oliv 
40 9 sterilovaných žampionu 

20 9 kaparu 
80 9 kapie 
6 lžic kečupu 
60 9 přepuštěného másla 

Na másle osmahneme cibuli, přidáme na nudličky nakrájenou kapii, na­
krájený uvařený pórek a mírně podusíme. Přidáme na plátky nakrájené 
žampiony, olivy, kapary a nakonec kečup. Mírně osolíme a promícháme. 
Podáváme s vařenou neloupanou rýží, nebo celozrnnými těstovinami. 

Rajčata 

Rajčata pocházej í  z Jižní Ameriky. V Peru je pěstovali už pět set let 
př.n.1 .  Původní plody byly velikosti rybízu. Dnes známe několik druhů 
a celou řadu barev a tvarů. 
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Rajčata obsahuj í 94 % vody, sacharidy a málo vlákniny. Maj í  nízkou 
kalorickou hodnotu. Obsahují likopeny, chránící buňky, velmi mnoho bi­
otinu, niacin, vitamín B3,  vitamín C i kyselinu listovou. 

Z minerálních látek obsahuj í  nejvíce draslíku a fosforu, mnoho hořčí­
ku, vápník, menší množství sodíku, železo, zinek, jód, měď, kobalt, nikl, 
bór a další. 

Rajčata podporuj í  metabolismus v b uňkách, posilují vnitřní buněčnou 
strukturu, chrání sliznice a působí preventivně proti infekcím. Pomáhaj í 
při tvorbě zdravé kůže, zvyšuj í  krevní hladinu cukru a tím povzbuzuj í  
mozek a nervy, omlazují buňky a posílují srdce. Působí močopudně, pod­
poruj í  tvorbu nového vaziva, povzbuzuj í  tvorbu hormonů, odstraňuj í po­
ruchy trávení a zácpu .  

V kuchyni maj í různé využití. Pro citlivé žaludky rajčata loupeme. 

za�čená rč!ičata se š a etami 
400 9 rajčat 
200 9 špaget 
100 9 Ementálu 
3 lžíce rostlinného oleje 

strouhanka 
sOl 
pepř 
pažitka 

Špagety uvaříme v osolené vodě, scedíme, propláchneme studenou vo­
dou a necháme okapat. Zapékací mísu vytřeme olejem a vysypeme 
strouhankou, vložíme do ní uvařené špagety, poklademe kolečky rajčat, 
osolíme, opepříme, posypeme nakrájenou pažitkou a strouhaným sýrem. 

Zapečeme dozlatova, rozdělíme na talíře a podáváme se salátem. 

112 velkého květáku 
8 velkých rajčat 
2 cibule 
100 9 tvrdého sýra 
vejce 

4 lžíce rostlinného oleje 
bílý pepř 
sili 
strouhanka 

Očištěný květák uvaříme v páře doměkka, necháme zchladnout a okapat. 
Nadrobno nakrájíme. Na Y2 oleje zesklovatíme cibulku, přidáme nadrob­
no nakrájený a rozmačkaný květák. 

Opepříme, osolíme a krátce orestujeme. Přidáme vaj íčko a necháme sra­
zit. Směsí naplníme vydlabaná rajčata, s ilně posypeme nastrouhaným 
sýrem vložíme do vymaštěné, nebo papírem na pečení vyložené zapéka­
cí mísy a zapečeme ve středně vyhřáté troubě. 
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Podáváme jako samostatné j ídlo se zeleninovou oblohou a celozrnným 
pečivem nebo s vařenými brambory. 

8 velkých rajčat 
200 9 hlívy ústřičné (nebo 

žampiona) 
lžíce celozrnné mouky 
100 9 zakysané netučné smetany 

lžíce brandy 
3 lžíce strouhaného parmazánu 
sal 
bílý pepř 

Z omytých rajčat seřízneme vršky a lžičkou opatrně vydlabeme dužinu. 
Posolíme a popepříme. Nakrájené houby osmahneme na oleji ,  posypeme 
moukou, přilijeme smetanu a zlehka povaříme, vmícháme brandy. 

Směsí naplníme rajčata, posypeme sýrem, uložíme do pekáčku vylože­
ného papírem na pečení a dáme zapéct do středně vyhřáté trouby na 
1 5  minut. Podáváme jako samostatné j ídlo se zeleninovou oblohou. 

4 velká rajčata 
2 cibule 
3 vajíčka 

2 lžíce rostl inného oleje 
2 lžíce nakrájené pažitky 

Na rozpáleném oleji zpěníme cibuli nakrájenou na půlměsíčky, přidáme 
oloupaná na kolečka nakrájená rajčata a zlehka osmahneme. Zalijeme 
rozkvedlanými vaj íčky a necháme zhoustnout. Na talíři obložíme zele­
ninou a posypeme pažitkou. Podáváme bez přílohy jako lehkou snídani, 
nebo večeři. 

4 velká tvrdá rajčata 
2 stroužky česneku 
3 lžíce rostl inného oleje 
50 9 zelené petrželky 

50 9 strouhanky 
pepř 
sal 
papír na pečení  

Omytá rajčata rozkrojíme pncne napůl a vydlábneme dužinu. Mírně 
osolíme a popepříme. Utřený česnek smícháme s nadrobno sekanou pe­
trželkou, strouhankou a olejem. Směsí naplníme rajčata a dáme do zapé­
kací mísy. Pečeme 1 5  minut v horké troubě, až povrch zčervená. 

Podáváme s vařenými brambory a salátem. 
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250 9 rajčat 
250 neloupané rýže 
2 lžíce rostlinného oleje 
400 ml zeleninového vývaru 

cibule 
hřebíček 
sal 

Přebranou a důkladně propláchnutou rýži osmahneme na lžíci oleje. Při­
dáme cibuli se zapíchnutým hřebíčkem, zalijeme vývarem, osolíme 
a uvaříme pod pokličkou doměkka. 

Spařená rajčata oloupeme, nakráj íme na kostičky a podusíme na zbylém 
oleji .  Rýži promícháme s rajčaty. Podáváme se salátem z červené řepy. 

8 tvrdých rajčat 

Krém do náplně: 
200 9 Lučiny 
3 lžíce mléka 
3 lžíce jogurtu 
2 lžíce sekané pažitky 

zelená petrželka 

2 lžičky citrónové šťávy 
sůl 
dužina z rajčat 

Z omytých rajčat seřízneme vršky, vydlabeme dužinu lžičkou, posekáme 
a promícháme ji s ostatními surovinami. Rajčata naplníme připraveným 
krémem ozdobíme zelenou petrželkou a přiklopíme seříznutými vršky. 
Podáváme se zeleninovou oblohou. 

600 9 rajčat 
3 lžičky oleje 
2 stroužky česneku 

citrónová šťáva 
sal 
pepř 

Omytá rajčata pokráj íme na tenké p látky a rozdělíme na talířky. Olej ,  
citrónovou šťávu, sů l  a pepř důkladně ušleháme, přidáme utřený česnek 
a nalijeme na rajčata. 

ir��9Yí."�!�L�wL����,�����w,��� ___ � 
600 9 rajčat 
3 červené cibule 
2 lžíce rostl inného oleje 

lžička medu 
citrónová šťáva 
sal 

Oloupanou cibuli nakrájíme na velmi jemná kolečka, pro mneme se solí 
a narovnáme do středu mísy. Rajčata nakráj íme na tenká kolečka a oblo­
žíme j imi cibuli. Pokapeme osolenou zálivkou z citrónové šťávy, medu 
a oleje. 
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300 9 rajčat 
300 9 salátových okurek 
2 lžíce sekané pažitky 
lžíce citrónové šťávy 

lžička medu 
2 lžíce rostlinného oleje 
s51 

Oloupaná rajčata a okurky nakráj íme na kostičky, smícháme s ostatními 
přísadami a na talíři posypeme pažitkou. 

450 9 mladých rajčat 
250 ml smetanového jogurtu 
2 lžičky citrónové šťávy 

4 lžíce nastrouhaného křenu 
2 lžíce sekaného kopru 
snítku kopru na ozdobení 

Na plochou misku uspořádáme rozpůlená oloupaná rajčata do pyramidy. 
V j iné nádobě smícháme jogurt se solí, citrónovou šťávou, křenem 
a koprem. Tuto křenovou omáčku těsně před podáváním nalijeme na 
rajčata. Ozdobíme snítkou kopru. 

750 9 rajčat 
3 lžíce olivového oleje 
2 lžíce citrónové šťávy 

2 lžíce nakrájené bazalky 
snítka bazalky na ozdobu 

Rajčata oloupeme, nakráj íme na kolečka a rozložíme na velkou plochou 
mísu. Popepříme. Ve vodě rozpustíme med a roztok nakapeme na raj­
čata. Dále smícháme olej s citrónovou šťávou a rajčata hodně pokapeme. 
Necháme hodinu odstát. Těšně před podáváním posypeme rajčata baza­
lkou. Zdobíme snítkou bazalky. 

400 9 rajčat 
50 9 tmavé hladké mouky 
3 lžíce rostlinného oleje 
lžička medu 
2 lžíce citrónové šťávy 
2 kolečka citrónu 

Noky: 
300 9 měkkého tvarohu 
vejce 
150-200 9 pšeničné krupice 
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bobkový list 
cibule 
s51 
pepř 
2 hřebíčky 

s51 
3 lžíce jemně sekaného špenátu 



Tvaroh, vejce, krupici, sůl a špenát důkladně promícháme na hladké 
těsto a lžící vytvarujeme knedlíčky, které vhazujeme do vařící vody. 
Když vyplavou na povrch, jsou uvařené. Scedíme, promastíme olejem 
a odložíme. 

Nadrobno nakrájenou cibuli zpěníme na oleji ,  zasypeme moukou, pro­
mícháme, zalijeme vodou, důkladně rozšleháme metličkou. Přidáme 
oloupaná na plátky nakrájená rajčata, sůl, med, koření, kolečka dobře 
omytého citrónu a za občasného míchání vaříme Yz hodiny. Omáčku 
propasírujeme a dochutíme. Podáváme s noky. 

16 plátku celozrnné veky 
100 ml vína 
10 rajčat 
cibule 
150 9 Nivy 

sul 
3 lžíce kečupu 
2 lžíce rostlinného oleje 
snítky bazalky na ozdobu 

Veky pokropíme vínem a nasucho opečeme na topinkovači .  Na oleji 
zpěníme cibul i, přidáme na kostičky nakrájená rajčata a krátce podusí­
me. Po mírném zchlazení osolíme a vmícháme kečup. Směsí namažeme 
toasty, silně posypeme strouhanou Nivou a krátce zapečeme. Ozdobíme 
plátkem rajčete a snítkou bazalky. 

300 9 rajčat 
300 9 zelených paprik 
200 9 salátových okurek 
150 9 balkánského sýra 

cibule 
2 lžíce oleje 
sul 
zelená petrželka 

Rajčata a okurky nakráj íme na kostičky, papriky zbavené jádřinců na 
širší nudličky. Přidáme sekanou cibuli, olej a sůl, zelenou petrželku, 
dobře promícháme. Necháme několik hodin proležet v chladničce. 

Na talíři posypeme strouhaným balkánským sýrem. Podáváme s celo­
zrnným pečivem jako lehkou letní večeři. 

Vajíčková 
100 9 jogurtu 
4 vejce 
2 sladkokyselé okurky 
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100 9 strouhaného Tofu 
sul 
pepř 



Natvrdo uvařená vejce jemně nasekáme, okurky a Tofu, nastrouháme na 
jemném struhadle, důkladně smícháme s jogurtem, ochutíme dření raj­
čat, posolíme a popepříme. 

Tvarohová 
250 9 měkkého tvarohu 
100 9 sýra s bílou plísní 

lžíce mleté sladké papriky 
561 

Sýr nastrouháme, smícháme s dření rajčat, přidáme tvaroh, osolíme, při­
dáme papriku, sůl a důkladně zamícháme. 

Drožďová s květákem 
V2 uvařeného květáku 
2 lžíce rostlinného oleje 
50 9 droždí 

vejce 
cibule 
561 

Nadrobno nakrájenou cibuli zpěníme na olej i, přidáme droždí a necháme 
rozpustit. Mícháme do zhoustnutí. Vmícháme uvařený nadrob no sekaný 
květák, osolíme, zalijeme rozkvedlaným vejcem a chvíli podusíme. Na­
konec přidáme dřeň rajčat. Naplněná rajčata ozdobíme petrželkou. 

Ředkvičky a ředkve 

Ředkvičky podle jedné verze pocházej í  z Blízkého Východu, podle 
druhé z Číny a Japonska. Dnes se pěstují a sklízej í  v mírném podnebním 
pásmu Evropy. 

Ředkev japonská - daikon - je jednou z nejstarších kulturních rostlin. 
Už před 4 000 lety j i  pěstovali Egypťané i Číňané. Do Evropy přišla 
s římským císařem Tiberiem v 1 .  století. Ve starých bylinářských knihách 
je popisována jako lék proti nachlazení a zánětu průdušek, kaš l i, při trávi­
cích potížích, při nemocích jater. Jako lék proti kašli se podávala 
s medem. 

Ředkvičky i ředkve obsahuj í  v itamíny C, B \ ,  B2' B6, E, beta-karoten, 
niacin a hodně kyseliny listové. Z minerálních látek mají drasl ík, vápník, 
fosfor, hořčík, železo, měď, selen, sodík, síru vázanou na hořčičnou silici. 
Jsou bohaté na vlákninu. Energeticky jsou chudé. 

Ředkvičky jsou ostrou zbraní proti baktériím a plísním, působí dezin­
fekčně, podporuj í  trávení, urychluj í  střevní  peristaltiku, pomáhají proti 
nadýmání, průjmům a zácpě, zbavuj í  střeva jedů. Preventivné působí proti 
žlučovým a ledvinovým kamenům, snižuj í  koncentraci cholesterolu 
a tuků v krvi. 
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Aktivuj í  nervy a mozek, dodávaj í  živiny pro krvetvorbu a růst buněk, 
uvolňují hleny. Chrání buňky před volnými radikály, posiluj í  imunitní 
systém, maj í  silnou antibiotickou účinnost. Při kousání se uvolňuj í  léčivé 
oleje, které dezinfikuj í  sliznice nosohltanu a vedlejší nosní dutiny. Tím 
zbavuj í  dýchací cesty hlenů. 

ŘedkVičky dušené jčtk9 houby 
4 svazky ředkviček 
cibule 
2 lžíce rostlinného oleje 
lžička mouky 
sQl 

lžička kmínu 
sQl 
lžička medu 
zelená petrželka 

Oloupané ředkvičky nakrájíme na plátky, nakrájenou cibuli zpěníme na 
oleji ,  přidáme ředkvičky, drcený kmín, špetku soli a med. Krátce 
osmahneme, zaprášíme moukou a podlijeme vodou. Podusíme doměkka 
a přidáme nadrobno sekanou petrželku. 

Podáváme jako teplý předkrm. 

L�tnazanka. � ředkviček čl olomouclWch �ar��kfl 
100 9 olomouckých tvarQžkQ 
2 svazky ředkviček 
100 9 tvarohu 
100 9 pomazánkového másla 
špetka kmínu 

špetka sladké papriky 
3 lžíce pažitky 
lžíce libečku 
sQl 

Tvarl'ržky a ředkvičky nastrouháme, spoj íme s tvarohem a pomazánko­
vým máslem, přidáme kmín, papriku, pažitku a libeček. Podle potřeby 
přisolíme, mažeme na celozrnný chléb, zdobíme plátky ředkviček. 

Jvélrohová pomazánka $ ředkVičkami 
200 9 tvarohu 
2 svazky ředkviček 
4 lžíce zakysané smetany 
cibule 

4 lžíce pažitky 
mletá sladká paprika 
hlávkový salát 
sQl 

Tvaroh utřeme se smetanou, přidáme hrubě nastrouhané ředkvičky, 
jemně sekanou cibuli, pažitku, osolíme a důkladně promícháme. Opraný 
a okapaný list salátu položíme na chléb, silně potřeme pomazánkou, po­
prášíme paprikou anebo ozdobíme zbytkem pažitky. 
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4 svazky ředkviček 
2 lžíce rostlinného oleje 
cibule 
sul 

pepř 
citrónová šťáva 
zelená petrželka 

Omyté ředkvičky nakráj íme na tenké p látky, osolíme a promícháme. 
Z oleje, soli a pepře připravíme zálivku, důkladně zamícháme. Na talí­
řích posypeme cibulkou a petrželkou. 

3 svazky ředkviček 
100 g kedluben 
100 g tvrdého sýra 
100 g jogurtu 
citrónová šťáva 

lžička medu 
sul 
2 lžíce rostlinného oleje 
2 lžíce sekané pažitky 

Očištěné ředkvičky, kedlubnu a sýr nastrouháme na hrubším struhadle. 
Smícháme s ostatními přísadami.  Podáváme jako samostatnou lehkou 
večeři. 

3 svazky ředkviček 
2 šalotky 
100 ml jogurtu 
sul 

lžička medu 
bílý pepř 
pažitka 

Očištěné ředkvičky, nakráj íme na jemné p látky. Z jogurtu, nadrobno na­
krájené šalotky, medu, solí a pepře připravíme zálivku. Důkladně pro­
mícháme a necháme vychladnout. Na talíři posypeme pažitkou. 

Řeřicha 

Řeřicha je z čeledi brukvovitých. Byla známa už v Antice. Pochází 
z Orientu. Ve středověku se používala jako léčivka proti kurdějím. Dnes j i  
můžeme velice prostě pěstovat ze semínek. Prodává se hlavně řeřicha 
dánská. Semínka rozložíme na chomáči vlhké vaty na tácku, umístěném 
na okenním parapetu. Podklad udržujeme vlhký. 

Řeřicha má vysoký obsah vitamínu C, dále obsahuje beta-karoten, 
vitamíny skupiny B ,  vitamíny K a E. Z minerálních látek obsahuje hodně 
jódu, váp níku, draslíku, hořčíku a dalších látek. 
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Je výtečným antioxidantem. Chrání před zhoubným bujením. Bylo 
vědecky zjištěno, že brukvovitá zelenina, je-li často zařazována do j ídel­
níčku, významně snižuje riziko rakoviny tlustého střeva, konečníku 
a močového měchýře. 

400 9 řeřichových l ístku 
50 9 sterilovaných cibulek 
5 lžic smetanového jogurtu 
sul 

bílý pepř 
lžička medu 
citrónová šťáva 

Omyté řeřichové listy zalijeme zálivkou z jogurtu, citrónové šťávy, jem­
ně sekaných cibulek, medu, soli a pepře. Necháme vychladit. 

200 9 tvarohu 
200 9 řeřichy 
50 9 jogurtu 

50 9 jader vlašských ořechu 
sul 

Řeřichu nakráj íme a promícháme s tvarohem, jogurtem a nadrobno se­
kanými ořechy. Posolíme a důkladně promícháme. Mažeme na kraj íčky 
chleba nebo přidáváme k vařeným bramborům. 

100 9 řeřichy 
450 9 rajčat 
100 9 Lučiny 
4 lžíce sekané pažitky 

pul lžičky práškové hořčice 
lžička medu 
lžíce citrónové šťávy 
3 lžíce rostl inného oleje 

Řeřichu omyjeme, osušíme, několik snítek řeřichy necháme na ozdobu. 
O loupaná rajčata nakráj íme na tenká kolečka, urovnáme na talíře. Luči­
nu obalíme v pažitce, položíme na rajčata, posolíme a popepříme. 

Zálivku připravíme z medu, hořčičného prášku, citrónové šťávy a oleje. 
Před podáním j í  zalijeme salát. 

Salát 

Hlávkový salát je jedním z nestarších druhů zeleniny. Kulturní formy 
salátu vznikly asi v Kašmíru a Nepálu. Do střední Evropy salát zavedl 
v 8. století Karel Veliký, který ho doporučoval pěstovat. Objevoval se na 
stolech králů a šlechticů, teprve v 1 6. století se dostal do zahrad lidu. 
Dnes se salát pěstuje  ve třech hlavních typech: hlávkový, římský 
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a ledový. Všechny mají řadu odrůd, lišících se zabarvením od žlutozelené 
až po nachovou, tvarem a kadeřavostí listů. 

Saláty obsahuj í 96 % vody, vlákninu, sacharidy, bí lkoviny. Obsahuj í  
vitamíny C, B l ,  B2' B6, P ,  E,  kyselinu listovou a beta-karoten. 
Z minerálních látek saláty obsahuj í  draslík, vápník, sodík, fosfor, železo, 
hořčík, zinek, jód, mangan, kobalt, nikl, měď, křemík. 

Salát zlepšuje trávení, má močopudný a mírně proj ímavý účinek. 
Mléčná šťáva obsahuje složky mírnící bolest. Posiluje imunitní systém, 
chrání buňky proti volným radikálům, posiluje srdce, zlepšuje schopnost 
soustředění, přísun kyslíku do buněk, a zlepšuje zužitkování bílkovin. 

hlávka ledového salátu 
2 malé cukety (asi 10cm dlouhé) 
šalotka 
4 lžíce jemně sekané petrželky 
3 lžíce nastrouhané Nivy 

3 lžíce olivového oleje 
2 lžíce citrónové šťávy 
3 lžíce bílého jogurtu 
sll I 
pepř 

Salát omyjeme, nadrobno natrháme a dáme do mísy. Omytým cuketám 
odřízneme špičky, nakráj íme je na tenká kolečka a přidáme spolu 
s nakráj enou šalotkou a petrželkou k salátu. 

Nivu utřeme s lžící oleje na hladkou pastu a postupně přidáváme další 
olej ,  zašleháme olej, jogurt, a důkladně promícháme, aby všechny slož­
ky salátu byly obalené. Necháme vychladit, podáváme jako předkrm. 

ledový salát 
4 lžíce zál ivky Vinegret 
8 krajíčku celozrnného chleba 

Zálivka Vinegret: 
3 lžíce rostl inného oleje 
lžíce citrónové šťávy 
lžička medu 

Metličkou zálivku vyšleháme. 

4 stroužky česneku 
50 g sezamových semínek 

lžička francouzské hořčice 
slll 
pepř 

Salát očistíme, roztrháme na kousky. Přelijeme zálivkou a důkladně za­
mícháme. Na topinkovači nasucho opečeme celozrnný chléb, potřeme 
česnekem, nakráj íme na kostičky a položíme doprostřed talíře. Obloží­
me salátem a posypeme nasucho opečeným sezamem. 
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ful;.�Ový, �Iá� �, J;y:éltQ'te�l!i_"M 
2 ledové saláty 
2 mrkve 
lžíce medu 
200 9 tvarohu 

2 lžíce l ískových oříškEl 
lžíce oleje 
lžíce citrónové šťávy 

Omytý salát natrháme na kousky, Přimícháme najemno nastrouhanou 
mrkev, zalijeme olejem a citrónovou šťávou. Přidáme rozdrobený tva­
roh, důkladně promícháme. Na talíři pokapeme tekutým medem a posy­
peme sekanými oříšky. Ihned podáváme. 

španělskÝ salát 
hlávka ledového salátu 
3 rajčata 
100 9 salátové okurky 
2 papriky 
2 mladé cibulky 
100 9 zelených oliv 
lžička kaparEl 
špetka dobromyslu 

300 9 bílého ovčího 
nebo kozího sýra 

4 lžíce ol ivového oleje 
4 lžíce červeného vinného octa 
po lžíci čerstvé máty, meduňky 

a pažitky 
sEli 
mletý pepř 

Na mísu rozložíme omytý, okapaný, roztrhaný ledový salát, osminky 
rajčat, kostičky z oloupané okurky, na nudličky nakrájenou papriku, na­
krájené olivy, kapary, na kostičky nakrájený sýr, na kolečka nakrájenou 
cibuli. 

Zalijeme zálivkou připravenou z oleje, octa, máty, meduňky, pažitky, 
) pepře a dobromyslu. Salát podáváme vychlazený. 

Hlávkový salát s bylinkovou zálivkou 
4 hlávky salátu 
4 lžíce rostl inného oleje 
2 lžíce citrónové šťávy 
šalotka 

sEli 
pažitka 
zelená petrželka 

Čerstvé listy hlávkového salátu omyjeme a osušíme. Z oleje, citrónové 
šťávy, sekané šalotky, pažitky a petrželky vyšleháme zálivku. Přelijeme 
salát, důkladně zamícháme a ihned podáváme. 

Hiávkový salát s pórkem 
2 h lávky salátu 
2 pórky 
2 lžíce rostlinného oleje 
2 lžíce citrónové šťávy 
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Očištěný hlávkový salát natrháme na kousky, pórek nakráj íme na j emná 
kolečka, urovnáme na talířky. Z oleje, citrónové šťávy, hořčice, soli 
a pepře vyšleháme zálivku. Nakonec přidáme kopr a přelijeme na salát. 

2 hlávky salátu 
salátová okurka 
lžíce citrónové šťávy 

lžíce rostlinného oleje 
lžička medu 
sul 

Očištěný hlávkový salát natrháme na kousky, oloupanou salátovou okur­
ku nakráj íme na jemná kolečka. Z oleje, citrónové šťávy, medu a soli vy­
šleháme zálivku. Salát rozdělíme na talířky a zalijeme zálivkou. 

2 hlávky salátu (hlávkový 
ledový nebo římský) 
200 g smetanového jogurtu 

100 g strouhané Nivy 
zelená petrželka 
pepř 

Umytý salát necháme okapat a natrháme na kousky. Z jogurtu, Nivy, pe­
trželky a pepře vyšleháme zálivku a přelijeme j í salát. Důkladně zamÍ­
cháme a ihned podáváme. 

Špenát 

Patří mezi naše nejcennější zeleniny. Má vysokou biologickou hod­
notu a všestranné použití. Pochází z Persie. Španělé ho převzali z maurské 
kuchyně, kde byl znám již v 9. století. Od 1 2- 13 století se špenát pěstuje 
ve střední Evropě. 

Používáme špenát setý a špenát novozélandský (čtyrboč rozložitá). 

Špenát obsahuje 92 % vody, bílkoviny, sacharidy a vlákninu. Je velmi 
bohatý na růstový vitamín A (provitamín beta-karoten) a vitamín C. Ob­
sahuje hodně vitamínu E, vitamíny skupiny B, K, P a biotin. Špenát obsa­
huje saponiny, které podporuj í  trávení a vstřebávání potravy. 

Z minerálů obsahuje hodně draslíku, dále vápník, sodík, hořčík, fos­
for, železo, jód, měď, křemík a mangan. 

Špenát chrání sliznice, aktivuje  metabolismus sacharidů, zvyšuje  hla­
dinu cukru v krvi, podporuje práci svalstva, srdce a imunitního systému. 
Odvodňuje organismus, odstraňuje ochablost střev a zácpu. Podporuje  
stavbu kostry, krvetvorbu, a upevňuje zuby. Podporuje  tvorbu pohlavních 
hormonů. 
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Při nadměrném konzumování špenátu brání kyselina šťavelová, která 
je v něm obsažena, vstřebávání vápníku ve střevech. Proto jej konzumu­
jeme nejvýše dvakrát týdně. 

íeiil!Qri �č).@�"" __ """"" ___ """L"'"""'''''''''''--'-"'''''''''';--'_'''''''''� 
400 9 špenátových listu 
4 natvrdo uvařená vejce 
ledový salát 
konzerva fazolí v rajském protlaku 
3 nakrájené jarní cibulky 
3 červené papriky 

100 9 jogurtu ochuceného 
2 lžícemi petrželky 
lžící čerstvé bazalky 
a vyl isovaným stroužkem 
česneku 

Do skleněné mísy navrstvíme polovinu omytých a okapaných nakráje­
ných špenátových listů, 2 sekaná vejce, Yz nakrájené hlávky ledového 
salátu, fazole, papriky a znovu vrstvíme od špenátu. Zalijeme jogurto­
vou bylinkovou zálivkou a necháme důkladně vychladit. Podáváme sa­
mostatně jako lehkou večeři nebo oběd. 

ISR.!"átQrui�; ___ ..-....---:,;;,.,.-.��L-.. _____ ......J 

Těsto: 
100 9 rostlinného tuku 
250 9 celozrnné mouky 
50 ml vody 

Náplň: 
600 9 špenátu Ci mraženého) 
100 9 strouhané Nivy 
muškátový oříšek 
50 9 mandlových lupínku 

špetka soli 
žloutek 

100 9 tvrdého sýra na strouhání 
4 rajčata 
olej 
lžíce kečupu 

Ze surovin zpracujeme hladké těsto a dáme na 30 minut uležet do led­
ničky. Mezitím si na oleji zpěníme cibulku a česnek, přidáme okapaný 
hrubě nakrájený špenát, zamícháme polovinu mandlí a 50 g Nivy. Oso­
líme, opepříme, vmícháme nastrouhaný muškátový oříšek a žloutek. 

Těsto rozprostřeme na po maštěnou formu na pizzu, potřeme rajčatovým 
kečupem a poklademe špenátovou náplní, posypeme zbytkem Nivy. 
Kolečka rajčat rozložíme na špenát, posypeme nahrubo nastrouhaným 
tvrdým sýrem a lupénky mandlí .  Pečeme v předehřáté troubě na 200 oe 
asi 20 minut. 
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300 9 špenátu 
250 9 rýže 
cibule 
2 lžíce oleje 

400 ml zeleninového vývaru 
hřebíček 
slll 

Přebranou a umytou rýži osmahneme na Yi oleje, zalijeme vývarem, 
osolíme, přidáme cibuli se zapíchnutým hřebíčkem a dusíme doměkka. 
Očištěný špenát spaříme vařící vodou, scedíme, nakráj íme na malé 
kousky podusíme na zbytku oleje. Rýži promícháme se špenátem a po­
dáváme se zeleninovým salátem. 

400 9 čerstvého špenátu 
100 9 salátové okurky 
svazek ředkviček 
3 lžíce rostlinného oleje 

slll 
pepř 
lžička medu 
2 lžíce citrónové šťávy 

Špenát omyjeme, zbavíme řapíků, nakráj íme na nudle a dáme do mísy. 
Přidáme na jemná kolečka nastrouhanou okurku a ředkvičky a promí­
cháme. Z oleje, medu, soli a pepře a citrónové šťávy si připravíme zá­
livku. Zalijeme jí salát a necháme vychladnout. 

250 9 špenátových listll 
250 9 m ladých žampionll 

Francouzská zálivka: 
100 ml olivového oleje 
4 lžíce vinného octa 
lžíce francouzské hořčice 

4 lžíce francouzské zál ivky 
4 jarní cibulky s natí 

drcený stroužek česneku 
lžička medu 
sll I a pepř dle chuti 

Zálivku důkladně promísíme v šroubovací sklenici. 

Na plátky nakrájené žampiony dáme do mísy, přidáme 3 lžíce zálivky 
a důkladně promícháme. Omytý a dobře osušený špenát, zbavený tuhých 
řapíků, natrháme na kousky a přidáme do mísy. Posypeme sekanými ci­
bulkami a dochutíme zálivkou. 

450 9 mladého špenátu zbaveného 
tuhých řapíkll 

100 9 nastrouhaného tvrdého 
tvarohu 
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malé avokádo 
50 9 sekaných vlašských ořech II 
4 lžíce francouzské zálivky 



Avokádo oloupeme, odpeckujeme a nakráj íme na plátky. 

Listy špenátu natrháme do mísy, přidáme nastrouhaný tvrdý tvaroh 
spolu s avokádem a ořechy. Zamícháme. Na talíři ochutíme francouz­
skou zálivkou (viz předchozí recept). 

!�p�n.á�o'li salát 
300 9 čerstvého špenátu 
200 9 ementálu 
4 rajčata 
malá cibule 
2 lžíce rostlinného oleje 

lžíce citrónové šťávy 
lžička hořčice 
lžička medu 
sdl 
pepř 

Důkladně omytý špenát zbavíme stonků necháme okapat, natrháme na 
kousky, přidáme na nudličky nakrájený ementál a na osminky nakrájená 
rajčata. Promícháme. Z citrónové šťávy, hořčice, medu, oleje, nadrobno 
nakrájené cibule, soli a pepře vyšleháme zálivku, polijeme salát a ihned 
podáváme. 

Čekanka 

Čekanka má nízkou energetickou hodnotu: 1 00 g má 1 6  kcal . Obsa­
huje 94 % vody, bílkoviny, sacharidy. Má hodně beta-karotenu, vitamín 
E, vitamíny B I ,  82, B6, kyselinu l istovou a léčivou hořčinou složku inty­
bin, podporuj ící trávení a tvorbu žluči .  

Menší odrůdou l istové čekanky je štěrbák neboli endivie. Pochází ze 
Středomoří. Antické národy jej používaly jako léčivou zeleninu k posílení 
jater. K nám se dostal v polovině 1 6. století. 

Z minerálů obsahuje čekanka hodně draslíku, dále vápník, fosfor, so­
dík, hořčík, železo i další látky. 

Čekanka prodlužuje dobu rozmělňování potravy v žaludku. Zrychluje 
peristaltiku střev. Ve střevech váže látky bohaté na tuky, jako jsou kyseli­
ny žlučové, cholesterol Ca tím snižuje jeho množství v krvi), fosfolipidy 
a glycerol, upravuje střevní flóru. 

Snižuje krevní tlak a působí preventivně proti ateroskleróze. Zbavuje 
střeva jedovatých látek, protože v tenkém střevě vyvazuje kationy těž­
kých kovů (kadmia, olova, rtuti) a brání jej ich průniku do krve. Obsahuje 
velké množství inulinu. Proto je čekanka obzvlášť vhodná pro diabetiky. 
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Čekanku použijeme zpravidla za čerstva na salát. Dá se však upravo­
vat i tepelně: podává se s máslem, plní se a zapéká. 

4 puky čekanky 
150 ml zeleninového vývaru s bílým 

vínem 
2 lžíce přepuštěného másla 
100 9 plátku sýra 

červená cibule 
šťáva z poloviny citrónu 
2 lžíce sezamových semínek 
sul 
pepř 

Zapékací mísu vymažeme polovinou másla, na druhé polovině másla na 
pánvičce jemně osmažíme cibuli a odstavíme stranou. Čekanky dáme do 
rendlíku, okořeníme a osolíme. Přidáme část vývaru s vínem a rendlík 
přiklopíme. Čekanky dusíme na mírném ohni. 

Čekanky obrátíme a podusíme z druhé strany. Podle potřeby přiléváme 
vývar. Ke konci dušení sejmeme pokličku, aby se vyvařila přebytečná 
šťáva a čekanky zlehka zhnědly. Přidáme jemně sekanou cibuli, čekanky 
poklademe sýrovými plátky, posypeme sezamem a prudce zapečeme. 
Podáváme samostatně jako předkrm. 

Čekanka se s�rovou omáčkou 
4 čekanky 
4 lžíce přepuštěného másla 
2 lžíce hladké mouky 
2 lžičky francouzské hořčice 
150 ml mléka 

Sýrová omáčka: 

250 9 zakysané netučné smetany 
4 lžíce strouhaného sýra 
sul 
pepř 

J 

Na pánvi rozpustíme polovinu másla, zapraslme moukou, osmazlme 
2 minuty, přidáme hořčici a za stálého míchání přidáme studené mléko. 
Necháme zhoustnout. Přidáme sýr a smetanu. Omáčku povaříme 5 mi­
nut na mírném ohni. Dochutíme. 

V hrnci přivedeme do varu osolenou vodu. Vložíme puky čekanky, va­
říme 5 minut, odstavíme a necháme okapat. Pak je podélně rozřízneme, 
rozložíme do vymaštěné zapékací mísy a zalijeme sýrovou omáčku. Za­
pékáme 20 minut v předehřáté troubě na 200 oe. Podáváme s brambory. 

2 čekanky 
svazek řeřiChy 
25 9 sezamových semínek 

nasucho opražených 
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3 lžíce ol ivového oleje 
lžíce citrónové šťávy 
sul 
pepř 



Čekanky nakráj íme napříč na 1 cm silné proužky a dáme do mísy. Při­
dáme řeřichu, opražený sezam. Vyšleháme olej, citrónovou šťávu, sůl 
a pepř, zalijeme salát a důkladně zamícháme. Podáváme jako předkrm. 

�ekank� salát �� .!lfL�� __ """;; c..,!-.. __________ ..; 
4 puky čekanky 
2 malé červené cibule 
100 9 sterilovaných žampionu 
'12 celeru pokapaného citrónem 
6 plátku 30% sýra Eidamu 

4 lžíce jablečného octa 
4 lžíce olivového oleje 
1f4 lžičky medu 
sul 
pepř 

Čekanky nakráj íme na 1 cm silné proužky, cibuli na nudličky, žampiony 
nakrájíme na plátky, sýr na tenké nudličky, nahrubo nastrouháme celer. 
Všechno promícháme. 

Z oleje, medu, soli, pepře vyšleháme zálivku, a přelijeme jí salát. Zamí­
cháme a podáváme. 

4 čekanky 
červená paprika 
50 9 zelených oliv 
stroužek česneku 
lžíce nakrájené bazalky 
2 lžíce olivového oleje 

lžička francouzské hořčice 
2 lžíce citrónové šťávy 
2 lžíce opražených vlašských 

ořechu 
V2 lžičky medu 
sul 

Čekanky nakráj íme na cm proužky, papriky na tenké nudličky, přidáme 
nakrájené olivy a zamícháme. Z oleje, l isovaného česneku, bazalky, ci­
trónové šťávy, hořčice, medu a soli vyšleháme zálivku přelijeme salát 
a důkladně zamícháme. Posypeme sekanými opraženými ořechy. 

lCekankori salát S rajč���m:J'.!..-__ "';;""'--" ______ --:' ___ ---I 
2 čekanky 
stroužek česneku 
větší oloupané rajče 
2 lžíce olivového oleje 

Omáčka: 

2 lžíce citrónové šťávy (nebo 
jablečného octa) 

mletý pepř 
drcený kmín 

Oloupané rajče, česnek, pepř a kmín rozmixujeme za stálého přidávání 
oleje a citrónové šťávy. 

Opláchnuté listy čekanky vysušíme v utěrce a nakrájíme na malé kous­
ky. Na talíři přelijeme omáčkou. 
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Čekanko� saltt s , by �li =nk=a=m�i ______ ��� ________ � 
čekanka 
4 rajčata 
cibule 
2 lžíce estragonového octa 
3 lžíce olivového oleje 

3 lžíce čerstvých bylinek (petrželka, 
pažitka, kopr) 

3 lžíce netučné zakysané smetany 
2 lžíce vlašských ořechu 
sul 
pepř 

Očištěnou čekanku nakráj íme na proužky, rajčata na osminky, cibuli na 
kolečka, promícháme s octem, solí, pepřem a nakrájenými bylinkami, 
necháme v chladničce 'li hodiny uležet. 

Smetanu promícháme s mletými ořechy, solí a pepřem. Salát rozdělíme 
na talířky a polijeme smetanou. 

�ařená ček 
4 čekanky 
2 natvrdo uvařená vejce 
300 ml tatarské omáčky 

Tatarská omáčka: 
150 g hustého jogurtu 
lžíce bílého vína 
lžíce mléka 
lžíce citrónové šťávy 
lžička sardelové pasty 
lžička na krájených kaparu 
sterilovaná okurka 

sUl 
pažitka 

malá cibulka 
menší petržel 
kousek celeru 
lžička sekané petrželky 
lžička cukru 
sul 
pepř 

Jogurt zředíme vínem, mlékem a citrónovou šťávou, přidáme cukr, sůl 
pepř a dobře zamícháme. Pak ještě přimícháme jemně nastrouhanou pe­
tržel, celer, okurku a ostatní přísady. 

Čekanku zlehka po vaříme v páře, necháme okapat, a položíme na talíře. 
Polijeme tatarskou omáčkou, posypeme jedním nadrobno nakrájeným 
vejcem a nakrájenou pažitkou. Ozdobíme kolečky z vajec a rajčat. 

PI ěná čekAOk, ze Středomoří 
4 puky čekanky 
4 stroužky česneku 
3 lžíce olivového oleje 
8 lžic strouhanky 
lžíce kaparu 
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2 lžíce petrželky 
špetka dobromyslu 
10 oliv 
pepř 



Puky čekanky opereme a 5 minut vaříme v osolené vodě, scedíme a ne­
cháme okapat. Na polovině oleje osmahneme posekaný česnek, přidáme 
4 lŽÍCe strouhanky, kapary, nakrájené olivy, petrželku, sůl a pepř. Uva­
řené čekanky rozevřeme, naplníme směsí a znovu uzavřeme. 

Dáme do vymaštěné zapékací mísy, posypeme strouhankou a pokapeme 
olejem. Zprudka zapečeme 20 minut. Podáváme s vařenými brambory 
a zeleninovým salátem. 

V�r..ena čekanJsp , jqg",rt;em . 

4 puky čekanky 
4 lžíce tvrdého strouhaného sýra 
300 ml jogurtu 

2 stroužky česneku 
sul 
pažitka 

Čekanku uvaříme 5 minut v osolené vodě, scedíme a necháme okapat. 
Rozdělíme na talíře. Do jogurtu zamícháme rozmačkaný česnek, sůl, pa­
žitku a zálivkou čekanku přelijeme. Posypeme sýrem. 

rCekanka peče á s citrónovou šťávou 
4 puky čekanky 
20 g přepuštěného másla 

2 lžíce citrónové šťávy 
sul 

Očištěnou čekanku dáme do vymaštěné zapékací mísy, osolíme, posy­
peme špetkou cukru, a okyselíme citrónovou šťávou. Přikryjeme aloba­
lem potřeným máslem a upečeme doměkka. Při pečení občas pokropíme 
vodou. 

Zelí bílé 

Zelí je nejčastější používanou košťálovinou. Římané jej považovali za 
všelék. Počátek pěstování zelí spadá do dávných dob. Některé formy byly 
pěstovány už v neolitu ve velkém. Od Římanů zelí převzali Keltové a od 
Keltů Slované, kteří uměli zelí zkvašovat. To je při stěhování národů za­
chránilo před vyhynutím. Dnes je vyšlechtěno mnoho odrůd. 

Zelí je velmi důležitou nízkokalorickou zeleninou: 1 00 g zelí posky­
tuje 22 kcal. Obsahuje 92 % vody, bílkoviny, sacharidy, hodně vlákniny. 
Ve šťávě z bílého zelí je obsažen U-faktor, podpůrně působící při léčbě 
žaludečných a dvanáctníkových vředů. Zelí působí proti bakteriálním ná­
kazám, stimuluje činnost jater, reguluje trávicí pochody. 

Obsahuje vitamín C, E, vitamíny B I ,  B2' B6 a B6, niacin, kyselinu lis­
tovou, slizy, hořčičnou silici. Z minerálních látekje zelí bohaté na draslík, 
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hořčík, vápník, fosfor (hlavně červené zelí), železo, měď, zinek, mangan, 
jód, síru, selen. 

Bílé zelí uklidňuje, aktivuje výkon mozku, zahání neklid a nervozitu. 
Pokud zel í  j íme k večeři, zaj istí nám přísun aminokyseliny tryptofanu. 
Mozkové buňky z něho vyrábějí přenášeč nervových vzruchů serotonin, 
z něhož v epifýze (šišince) vzniká melatonin - hormon spánku. 

Podporuje krvetvorbu. Přispívá k vitalitě a výkonnosti, zvyšuje odol­
nost proti stresu. Aktivuje metabolismus sacharidů, aktivuje dýchání bu­
něk. 

V kuchyni má mnohostranné upotřebení. Jeho výhodou je, že je pří­
stupné po celý rok, jak čerstvé, tak mléčně zkvašené. Při chorobách střev 
a jater dáváme přednost zel í  bílému. 

Zelny salát s koprem' 
V2 hlávky čínského zelí (nebo 

% hlávky bílého zelí) 
V2 salátové okurky 
V2 svazku m ladé cibulky i s natí 
3 lžíce slunečnicového oleje 

lžíce jablečného octa 
100 g hrubě nastrouhané Mozarelly 
2 lžíce sekaného kopru 
pepř 

Omyté a osušené zelí nakráj íme na tenké nudličky, okurku oloupeme, 
rozřízněme podélně a nakráj íme na jemné poloviční kolečka. Přidáme 
nakrájenou cibulku, všechny složky promícháme a přidáme podle chuti 
sůl a pepř. Vmícháme olej a ocet, důkladně promícháme. Přidáme Mo­
zarellu a kopr. 

�elny salát s Nivou ____ ,_ 

1f4 h lávky bílého zelí 
V2 salátové okurky nakrájené na 

tenká kolečka 

Zálivka: 
3 lžíce ol ivového oleje 
2 lžičky červeného vinného octa 
40 g jemně nastrouhané Nivy 

hlávka salátu nakrájeného na širší 
nudle 

svazek řeřichy 

2 lžíce jogurtu 
sul 
pepř 

Všechny suroviny na salát dáme do mísy a promícháme. Připravíme si 
zálivku, suroviny důkladně rozšleháme. Salát rozdělíme na talíře a těsně 
před podáním přelijeme zálivkou. 
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% hlávky bílého zelí 
hlávkový salát 

Bylinková zálivka: 
2 lžíce ol ivového oleje 
2 lžíce jogurtu 
2 lžičky jablečného octa 
lžička sekané pažitky 

100 9 vařené kukuřice 

lžička sekaného kopru 
lžička sekaného estragonu 
sClI 
pepř 

Zelí nakráj íme na jemné nudličky, salát natrháme na kousky, dáme do 
mísy, přidáme kukuřici, zamícháme. 

V misce rozmícháme metličkou olej ,  ocet, jogurt a bylinky. Posolíme 
a popepříme. Salát na talíři přelijeme zálivkou a podáváme. 

300 9 hlávkového zelí 
150 9 čerstvých žampionCl 
velká cibule 
150 ml jogurtu 
3 lžíce rostlinného oleje 

2 lžíce sekaného kopru 
lžička medu 
sClI 
pepř 

Zelí nakráj íme na jemné nudličky a posolíme, aby změklo. Vymačkáme 
přebytečnou vodu. Na oleji osmahneme cibulku, přidáme na plátky na­
krájené žampiony, chvíli dusíme. 

Zelí smícháme s vychladlými žampiony. Z oleje, jogurtu medu, soli, pe­
pře a kopru připravíme zálivku. Důkladně zamícháme. 

'Salát z kv�enéh() zeli s mrkví 
300 9 kvašeného zelí 
200 9 čerstvé mrkve 
3 lžíce rostl inného oleje 

lžíce medu 
pepř 
sClI 

Kvašené zelí zbavíme mačkáním přebytečné šťávy. Št'ávu vypijeme, je 
zdrojem vynikaj ících látek prospěšných zdravÍ.  Vymačkané zelí nakrá­
j íme, přidáme jemně nastrouhanou mrkev, olej ,  med, zlehka posoHme a 
opepříme, necháme vychladit. Podáváme s brambory, nebo s bramboro­
vými knedlíky s osmaženou cibulkou. 
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400 9 hlávkového zelí 
10 cm pórku 
červená kapie 
30 9 černých hub 
3 lžíce rostl inného oleje 
2 sušené pálivé papričky 

zázvor 
lžíce sójové omáčky 
lžíce citrónové šťávy 
lžička medu 
sOl 

Černé houby Jidášovo ucho namočíme na 10 minut v horké vodě a na­
kráj íme s kapií na jemné nudličky. 

Očištěné zelí nakráj íme na čtverečky, krátce spaříme vařící vodou 
a necháme okapat. Na rozehřátém oleji opečeme pálivé papričky, vy­
jmeme je a olej nalijeme na zelí. Přidáme houby a kapii. 

Salát ochutíme zálivkou z oleje, citrónové šťávy, zázvoru, sójové omáč­
ky, soli a medu, vylijeme na salát, zamícháme. Rozdělíme na talíře 
a posypeme kolečky pórku. 

300 9 kvašeného zelí 
2 jemně nastrouhané mrkve 
cibule 
80 9 jader vlašských ořecha 

100 9 smetanového jogurtu 
lžíce bazalky 
lžíce dobromyslu 
sal 

Zelí zbavíme přebytečné šťávy a nakrájíme. Přidáme nastrouhanou mrk­
ve, nakrájenou cibuli s nakrájenými ořechy. Všechno dobře zamícháme, 
přidáme smetanový jogurt s bylinkami. Podáváme jako lehkou večeři 
s celozrnným chlebem. 

Zelí červené 

V Evropě se pěstovalo již v předhistorické době. Znali je staří Řekové 
a Římané. U nás se konzumuje po celý rok. Je to zelenina mírného pod­
nebního pásma. Má vyšší biologickou hodnotu než bílé zelí. 

Červené zelí je bohaté na vitamín C vitamín B3, niacin, kyselinu listo­
vou. Má méně vlákniny než bílé zelí, více sacharidů, sirné silice a červené 
barvivo antokyan, prospívaj ící cévám. Enzym deiodináza, závislý na se­
lenu, aktivuje štítnou žlázu. 

Z minerálních látek je bohaté na draslík, selen, hořčík, fosfor, železo. 
V menší míře obsahuje vápník. 
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Červené zelí snižuje  krevní tlak, posiluje imunitní systém, působí proti 
zácpě, zbavuje střeva jedů a tuků. Odvodňuje organismus, podporuje 
tvorbu střevních sliznic a střevní flóru. Podporuje tvorbu spermií, chrání 
brzlík, aktivuje růst buněk, povzbuzuje mozek, podporuje tvorbu vazivo­
vých tkání .  

Červené zelí má široké kulinářské upotřebení. Konzumuje se syrové, 
dušené, vařené, nejchutnějš í  je však mléčně kvašené. Při chorobách led­
vin dáváme přednost červenému zelí. 

l$iiáITčerveného zelí se smetano�íň]�em 
400 9 červeného zelí 
menší cibule 
4 lžíce smetanového jogurtu 
lžička medu 

lžíce citrónové šťávy 
sul 
pepř 

Očištěné zelí nakráj íme na jemné nudličky. Osolíme a promneme až 
pustí vodu. Přebytečnou vodu scedíme. Zelí zalijeme zálivkou připrave­
nou z jogurtu, jemně nakrájené cibule, citrónové šťávy, medu, soli 
a pepře. Rozdělíme na talíře a podáváme. 

,Salát z q rveného z�lí s č�snekern 
300 9 červeného zelí 
3 jarní cibulky 
2 stroužky česneku 
lžíce jablečného octa 

2 lžíce rostl inného oleje 
lžička medu 
sul 
pepř 

Zelí zbavené košťálu jemně nakrájíme. Najemno nakráj íme cibuli a čes­
nek a přidáme k zelí. Posolíme, zatížíme a necháme hodinu odležet. 
Vymačkáme přebytečnou vodu. Ze zbylých surovin vyšleháme zálivku, 
přelijeme jí salát a podáváme. 

�llát z červeného z�ií 
300 9 červeného hlávkového zelí 
150 9 zelených paprik 
100 9 šalotky 
lžíce strouhaného křenu 
3 lžíce rostlinného oleje 

lžíce sekaného kopru 
lžíce citrónové Šťávy 
lžička medu 
sul 

Očištěné červené zelí jemně nakráj íme, posypeme solí a necháme pustit 
šťávu, kterou vymačkáme. Papriku a cibuli nakrájíme na velmi jemné 
nudličky, přidáme k vymačkanému zelí a zamícháme. Ze zbylých suro­
vin si připravíme zálivku, přidáme k salátu, zamícháme. Podáváme 
s celozrnným chlebem. 
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14. Tvaroh 

Tvaroh je biologicky vysoce hodnotná potravina, která vzniká ohřátím 
kyselého mléka a oddělením sraženiny. Je snadno stravitelný. Poskytuje 
velkou měrou bílkoviny ( 1 0-30% z objemu) a vápník. 

Výchozí surovina, mléko, je potravina s vysokým obsahem vody (až 
87,5%); z živin obsahuje zlehka stravitelné mléčné bílkoviny, tuk, mléčný 
cukr a laktózu, která se při kysání mění na kyselinu mléčnou. Mléko je  
bohatým zdrojem minerálů, zejména vápníku a fosforu, ale také vitamínů 
A, B a D. Přecházejí i do tvarohu. 

Tuk je v mléce rozptýlen v podobě drobounkých tukových kapének, 
které j sou lehčí než voda. Proto se na hladině mléka vytváří tukem bohatší 
vrstva - smetana. Smetana se z mléka získává odstřeďováním nebo sbírá­
ním. Na míře tuku ponechaného v mléce před zkysnutím závisí i konečná 
tučnost tvarohu. 

N a trhu je tvaroh ve formě měkké, tvrdé a na strouhání. Ve 100 g ne­
tučného tvarohu je energie 63 kcal, tuku 0,1-0,5 g, bílkoviny I I  g, sacha­
ridů 4,3 g. Ve 1 00 g tučného tvarohu je u různých výrobců energie 1 3 1-
1 77 kcal, tuku 8,9-1 3,0 g, bílkoviny 9,4-14 g, sacharidů 3,9-4, 1 g. 

Z tvarohu se vyráběj í vyluhováním vody a naočkováním živou kultu­
rou další mléčné výrobky, hlavně měkké a tvrdé sýry. Četné jsou také 
ovocné, rýžové, oříškové a j iné hotové krémy a pomazánky s tvarohem. 

Tvaroh i sýry mají vysokou energetickou hodnotu a mohou v našem 
j ídelníčku nahradit maso. 

Tvaroh je nejen nedoceněnou, ničím nedostižnou a snadno stravitel­
nou bílkovinu, sloužící jako pokrm, ale současně je lékem. Mám dlouho­
leté zkušenosti s hojivými obklady tvarohem při horečnatých zánětech, 
angínách, bércových vředech atd. Před sto lety na tvaroh upozorňoval Se­
bastian Kneipp, z jehož knihy (Kneippova velekniha domácí a přírodní 
léčby) bych ráda předala některé myšlenky: 

" Často má velkou cenu to, čeho si člověk málo všímá, jelikož to není 
drahé. Tvaroh jako pokrm má však neobyčejně velkou cenu. Náleží k nej­
lepším potravinám, je snadno stravitelný a předstihuje tak i mléko. Má 
velkou cenu nikoli pouze jako pokrm, ale též jako léčivý prostředek. 
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Tvaroh je léčitelem nemocného žaludku a žaludeční vředy jsou před­
chůdci rakoviny žaludku. Kdo trpí žaludečními vředy nebo zánětem ža­
ludku, má jíst hodně tvarohu, aby se jich zbavil a zabránil přechodu do 
stádia rakoviny. Nemocní by měli sníst lžíci tvarohu třikrát denně, nebo 
raději každou hodinu. Je to výborná žaludeční náplast. 

Když se kyselé mléko postaví na teplo, oddělí se syrovátka a právě 
tato syrovátka je lékem pro žaludek. Doporučoval jsem lidem trpícím ža­
ludečními vředy, aby kromě tvarohu užívali každou hodinu i lžíci syrovát­
ky. Působí na dobré trávení, neboť kyselost syrovátky prospívá žaludeční 
kyselině. 

Tvaroh i syrovátku můžeme užívat i zevně. Při zanícených bércových 
a jiných vředech je tvaroh velice dobrým prostředkem k vysátí horka 
a k vyčištění rány. Přiložený tvaroh vytáhne veškerou vlhkost z otevřených 
ran, čistí churavé místo, vysaje vše, co je na povrchu, a kdyby rána ze­
vnitř nemokvala, zahojila by se za několik hodin. 

Neznám jiný prostředek, který by tak působil na záněty. Tvaroh odebí­
rá při zánětu horečku a působí hojivě na otevřené vředy. Léčil jsem mno­
ho případů lupusu a žádný prostředek mně neprokazoval takové služby, 
jako přikládání tvarohu. Zábal se musí vyměňovat, když tvaroh vyschne či 
ztvrdne. Zastaralé, zdánlivě neměknoucí otoky, odstraní tvaroh postupně. 

Ale i při jiných vnitřních zánětech působí tvaroh hojivě. Dostane-li 
někdo zánět plic, pohrudnice nebo pobřišnice, i když má horečku sebevět­
ší a bolesti se stéle stupňují, odstraní kožní náplast zjemně utřeného tva­
rohu nápadné píchání a zánět přestane být nebezpečný. " 

Tolik o léčebné síle tvarohu, využívané našimi předky, pro inspiraci. 

Uplatnění tvarohu je v naší domácí kuchyni běžné a je podstatně širší 
a bohatší než nacházíme v cizokrajných kuchařkách. 

Tvarohová j ídla a výrobky jsou doménou našich pekařů, cukrářů a ku­
chařů obou pohlaví. V následuj ících receptech jsem se snažila vybrat ur­
čité představitele pokrmů, které nejsou náročné na čas přípravy ani na 
obtížnost. Vlastní fantazii obměn se samozřejmě meze nekladou. 

500 9 měkkého tvarohu 
400 9 krupice 
vejce 
3 lžíce oleje 
slll 
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mouka na pomoučnění válu 
ovoce (třešně, višně, jahody, jablka 

borllvky, meruňky, švestky) 
skořicový cukr (tvaroh, ořechy, 

mák) na posypání  



Na vále zpracujeme tvaroh, vejce, mouku s olejem na hladké těsto. Roz­
válíme na tenký plát a podle velikosti ovoce kráj íme čtverce a na ně kla­
deme ovoce důkladně omyté a okapané, otřené suchou utěrkou. 

Ovoce do těsta důkladně zabalíme a knedlíky vaříme ve vroucí osolené 
vodě. Vařečkou opatrně uvolníme knedlíky ode dna a až vyplavou, zjis­
tíme, zda ovoce v nich je měkké. Knedlíky vyjmeme a podáváme polité 
rozehřátým máslem, sypeme skořicovým cukrem, mákem, nebo tvaro­
hem. 

500 9 brambor 
200 9 měkkého tvarohu 
170 9 jemné krupice 
vejce 
60 9 másla 
80 9 cukru 
sůl 

Náplň: 

žloutek 
V2 citrónu 
2 lžíce rozinek 
máslo 
skořicový cukr (mák, tvaroh, 

ořechy) na posypání 

Nastrouháme si kúru z poloviny citrónu, dúkladně umytého kartáčkem 
pod tekoucí vodou. Utřeme máslo s cukrem, žloutkem a tvarohem, při­
dáme citrónovou kůru a omyté rozinky. 

Brambory, uvařené ve slupce na páře den předem, oloupeme a postrou­
háme. Přidáme jemnou krupici, sůl a vejce, a vypracujeme hladké těsto. 

Z těsta vyválíme plát, z něhož vykrajujeme kolečka nebo čtverečky 
a plníme je připravenou náplní. Přehneme okraje a dobře je k sobě při­
tiskneme, aby náplň nevytekla. Vaříme 4-7 minut v osolené vřící vodě. 
Opatrně taštičky vybereme děrovanou sběračkou, a hned je promastíme 
máslem nebo rostlinným olejem. Podáváme posypané skořicovým cuk­
rem, mákem, tvarohem nebo mletými ořechy. 

250 9 celozrnných polévkových 
nudlí 

60 9 rostlinného tuku 
6 lžic moučkového cukru 
2 žloutky 
250 9 měkkého tvarohu 
citrónová kůra 

2 lžíce rozinek 
125 ml mléka 
2 bílky 
tuk a strouhanku na formu 
moučkový a vanilkový cukr na 

posypání  
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Nudle uvaříme ve větším množství vroucí osolené vody po dobu uvede­
nou v návodu. Scedíme je, zlehka pro mastíme olejem a necháme vy­
chladnout. Změklý tuk utřeme s cukrem, a žloutky do pěny, zašleháme 
i tvaroh. Do tohoto základu s tvarohem, zamícháme nudle, strouhanou 
citrónovou kůru, omyté, osušené rozinky, zředíme zlehka mlékem nako­
nec přimícháme sníh. 

Do vymazané a strouhankou vysypané formy rozetřeme nudle a zvolna 
pečeme. Na talíři posypeme cukrem. Podáváme s kompotem nebo 
s ovocným salátem. 

Rýžový nákyp s tvaro�em � rn.�J'uňkami 
200 9 rýže Natural 
sul 
4 lžíce rostlinného tuku 
250 9 měkkého tvarohu 
80 9 cukru 
sklenice meruňkového kompotu 

(nebo čerstvé meruňky) 

100 9 mletých ořechu (nebo 
kokosové moučky) 

400 ml mléka 
vejce 
vanilkový a moučkový cukr na 

posypání 

Rýži uvaříme ve větším množství osolené vody doměkka podle návodu, 
scedíme. Pečící nádobu vymažeme tukem, posypeme mletými ořechy, 
nebo kokosem. 

Na dno rozložíme polovinu uvařené rýže, na ni rozetřeme utřený tvaroh, 
na tvaroh poklademe meruňky a přikryjeme zbytkem rýže. Zalijeme 
mlékem s rozkvedlaným vejcem a dáme zapéct do středně vyhřáté trou­
by. Po upečení pocukrujeme. 

Cikánské halušky 
250 9 měkkého tvarohu 
250 9 celozrnné mouky 
vejce 
sul 

svazek kopru 
lžíce oleje 

� 30 

250 9 netučné zakysané smetany 

Tvaroh smícháme s moukou, vejcem, polovinou svazku umytého seka­
ného kopru a soli, vypracujeme tužší těsto. Necháme asi 1 0  minut odpo- · 
čívat. Do vařící osolené vody přidáme olej .  

Mokrou lžičkou tvarujeme halušky a pomalu je vaříme. A ž  vyplavou na 
povrch, uvařené halušky scedíme. Na talířích polijeme smetanou, do 
které jsme najemno pokrájeli zbytek kopru. 
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15. Omáčky, dipy a zálivky 

velký stroužek česneku 
150 ml bílého jogurtu 
V2 lžíce sekaného estragonu 
V2 lžíce sekaného kerblíku 

lžíce sekané pažitky a petrželky 
bylinky na ozdobu 
čerstvý pepř 
špetka soli 

V misce utřeme česnek se solí, postupně vmícháme jOgUlt, bylinky 
a dochutíme. Na hodinu dáme do ledničky. Před podáváním ozdobíme 
čerstvými bylinkami. Podáme k nastrouhanému celeru nebo tuřínu. 

2 natvrdo uvařené žloutky 
300 ml  ol ivového oleje 
2 lžíce bílého vinného octa 
lžíce francouzské hořčice 
lžíce estragonového octa 

lžíce koprového octa 
6 lžic bílého jogurtu 
5 lžic sekaných bylinek: kerblíku, 

kopru, pažitky, řeřichy 
a petrželky 

V míse vidličkou rozmělníme vařené žloutky, přidáme špetku soli, hoř­
čici, šleháme až je směs hladká. Po kapkách přidáváme olej .  Je-Ii směs 
hustá, přidáme lžíci octa. Šleháme, až spotřebujeme všechen olej, při­
dáme zbytek octa. Až je omáčka hladká, přidáme jogurt, bylinky 
a důkladně promícháme. Podáváme k syrové zelenině, zeleninovým sa­
látům. 

Bylinková omáčka s v�ličlsY 
2 natvrdo uvařené žloutky 
2 lžíce bílého jogurtu 
2 lžíce olivového oleje 
2 lžičky bílého vinného octa 
lžíce sekané pažitky 

lžíce sekaného kopru 
lžíce sekaného estragonu 
Slil 
pepř 

Uvařené žloutky spolu s jogurtem rozmačkáme na pastu, za stálého mí­
chání přidáme po kapkách olej ,  sůl, pepř a sekané bylinky. Podáváme ke 
všem druhům salátů. Bílky nasekáme na ozdobení salátu. 

l�urto",��éČKii s máto.u 
300 ml bílého jogurtu 
salátová okurka 
2 stroužky česneku 
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V misce vyšleháme jogurt dohladka, z nastrouhané okurky vymačkáme 
vodu. Rozmixujeme jogurt, nahrubo nastrouhanou okurku, oloupaný 
česnek, sůl, pepř a mátu. Před podáváním vychladíme. 

Podáváme k vařeným bramborům, jako zálivku na saláty. 

2 lžíce oleje 
lžíce hladké tmavé mouky 
300 ml zeleninového vývaru 
150 ml zakysané smetany 

lžíce francouzské hořčice 
3 lžíce sekaného kopru 
sQl 
pepř 

Na pánvi rozpustíme olej ,  přidáme mouku a mícháme 1-2 minuty. vý­
var smícháme se smetanou a zalijeme mouku za stálého šlehání (asi 
4 minuty). Vmícháme hořčici, sůl, pepř. Těsně před podáním přimíchá­
me kopr. 

Omáčku podáváme studenou k salátům, oloupaným rajčatům, brambo­
rám a okurkám. 

400 g rajčat 
cibule 
stroužek česneku 
2 lžíce zelené petrželky 
lžička sušeného dobromyslu 

2 bobkové l isty 
2 lžíce rajčatového protlaku 
lžička cukru 
sQl 
pepř 

Na středním ohni necháme 2-3 minuty zesklovatět nadrobno nakrájenou 
cibuli, potom přidáme nadrobno nakrájený česnek, smažíme další mi­
nutu. Vmícháme oloupaná nakrájená rajčata, rajčatový protlak, sekanou 
petrželku, dobromysl, bobkové listy, cukr, osolíme a opepříme. 

Omáčku uvedeme do varu, zmírníme plamen, a nepřikrytou j i  necháme 
1 5-20 minut po vařit, až se odpaří polovina vody. Odstraníme bobkové 
listy. 

150 g bílého jogurtu 
2 lžíce sekaných bylinek: petrželka, 

pažitka, kopr a estragon 

2 stroužky česneku 
sQl 
pepř 

Nasekaný česnek utřeme se solí a vmícháme do jogurtu, opepříme. 
Vmícháme sekané bylinky a necháme vychladit. Podáváme k plněným 
paprikám, rajčatům, nebo k bramborovému a fenyklovému salátu. 
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syrový žloutek 
150 ml ol ivového pleje 
lžíce bílého vinného octa 

s�1 
pepř 
V2 lžičky práškové hořčice 

V míse ušleháme žloutek a koření a po kapkách přidáváme olej .  Až za­
čne majonéza houstnout, přidáme ocet a důkladně zamícháme. 

2 lžíce olivového oleje 
175 g brynzy 
lžička francouzské hořčice 
lžička sardelové pasty 
2 lžičky papriky 

lžíce sekané sterilované okurky 
lžička sekaných kaparu 
2 lžíce jemně sekané pažitky 
pepř 
sul 

Vyšleháme olej s hořčicí, brynzou (tvarohem), sardelovou pastou a lžič­
kou papriky. Šleháme, až je směs hladká. Vmícháme okurku, kapary, 
část pažitky a okořeníme pepřem. Přelijeme do servírovací mísy, ozdo­
bíme paprikou a posypeme pažitkou. Podáváme k syrové zelenině. 

5 lžic sezamových semínek 
lžíce olivového oleje 
lžíce SÓjové omáčky 
2 lžíce suchého sherry 

lžička medu 
lžíce citrónové šťávy 
lžíce sekaného čerstvého koriandru 

na ozdobu 

Sezamová semena nasucho opražíme a umeleme na mlýnku. Do misky 
přidáme ostatní suroviny. Je-li dip příliš hustý, přidáváme sherry. Posy­
peme koriandrem. Podáváme k vařeným nudlím i k syrové zelenině. 

4 lžíce sladového octa 2 lžičky soli 
4 lžíce slunečnicového oleje 2 lžičky pasty kari 

Suroviny dáme do misky a důkladně promícháme. Před použitím protře­
peme. Použijeme na saláty. 

150 g bílého jogurtu 
lžíce citrónové šťávy 
2 lžíce sekaných bylinek 
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V misce smícháme jogurt, citrónovou šťávu, sůl, pepř a vhodné bylinky. 
Používáme na různé saláty: na okurkový (máta), na rajčatový salát (ba­
zalka), na hlávkový salát (fenykl). Před podáváním vychladíme. 

rproStá jogurtova -;'livk� a!P...o. __ "",.;li. ..... ;y " .""J�_ ......... �_I ........ .....;..",.;..o..íliI 
300 ml bílého jogurtu 
2 stroužky drceného česneku 
lžíce citrónové šťávy 

V2 lžičky soli 
112 lžičky pepře 

Všechny suroviny dáme do misky, ochutíme solí a pepřem. Použijeme 
jako dietní náhražku majonézy do různých salátů. 

4 lžíce jablečného octa 
3 lžíce olivového oleje 
2 lžíce medu 

lžíce sekané máty 
sul 
pepř 

Všechny suroviny dáme do sklenice se šroubovacím uzávěrem a dů­
kladně protřepeme. Použijeme na rajčatový salát. 

300 ml ol ivového oleje 
2 žloutky 
4 stroužky česneku 

" 

1112 lžíce bílého vinného octa 
špetka soli 

Žloutky dáme do mixéru, přidáme utřený česnek a mixujeme dohladka. 
Posolíme a po kapkách přidáváme olej .  Až je spotřebován olej ,  přidá­
váme ocet. Důkladně promícháme. Servírujeme v misce. 

150 ml bílého jogurtu 
2 lžíce sekané petrželky 
lžíce sekané máty 
lžíce sekané pažitky 
3 sekané listy šťovíku 

2 lžíce ol ivového oleje 
šťáva z V2 citrónu 
lžička medu 
V2 lžičky soli 
1f4 lžičky pepře 

Bylinky rozmixujeme s ostatními surovinami. Použijeme do různých 
salátů. Zálivka vydrží v chladničce až týden. Před použitím protřepeme. 

300 ml rajčatové šťávy sul 
lžíce estragonového octa pepř 
stroužek drceného česneku 
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Ve sklenici se šroubovacím uzaverem dobře promícháme suroviny, 
podle chuti osolíme a opepříme. Hodí se na listové saláty. 

Q.ietní rpajonézCl . 
lžíce škrobu (Maizeny) 
lžička celerových semínek 
lžička práškové hořčice 
250 ml polotučného mléka 

2 ušlehané žloutky 
3 lžíce citrónové šťávy 
lžička medu 

V rendlíku s těžkým dnem smícháme celerová semínka, hořčici, sůl. Za 
stálého míchání na mírném ohni přidáváme po troškách mléko. Povaří­
me 2 minuty. Pomalu ochladíme, přidáme žloutky a 2-3 minuty vaříme. 
Odstavíme a přidáme citrónovou šťávu s medem. Před podáváním vy­
chladíme. Takto připravená majonéza vydrží v ledničce až 14 dnů. 
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16. Fermentovaná zelenina - mléčné kvašení 

Lidstvo se odpradávna snaží uchovávat potraviny konzervací. Téměř 
ideální konzervační metodou je mléčné kvašení zeleniny, neboli fermen­
tace. ČÍňané j i  znali j iž před 6 000 lety. Kvasili zelí a jej ich lékaři přede­
pisovali šťávu ze zelí jako lék na mnohé choroby. 

Kvašení způsobují baktérie a kvasinky, které spotřebovávaj í  cukr za 
účasti enzymů (neboli fermentů). Procesem kvašení se utvoří velmi pro­
spěšné vitamíny, fermenty a kyseliny, z nichž nejdůležitější je kyselina 
mléčná. 

Stejný proces probíhá ve střevě. Fermenty v něm štěpí velké molekuly 
na malé, aby mohly procházet buněčnou membránou. Rozštěpené mole­
kuly celulózy, sacharózy, maltózy a amylázy jsou v organismu snadno 
přepravitelné. Při mléčném kvašení jsou také vyprodukovány důležité vi­
tamíny skupiny B a stoupá obsah vitamínu C 

Pokud organismu přidáme fermenty vytvořené kvašenou zeleninou, 
velice mu pomůžeme, odchází únava a nemoci, což je důležité v zimních 
a jarních měsících, kdy je nedostatek vitamínu C. Bylo prokázáno, že 
fermentované potraviny mají velmi příznivý vliv na prevenci, zastavení 
růstu a léčbu zhoubného bujení. (Dr. Johannes Kuhl, " Dichtung und 
Wahrheit auf dem Krebsgebiet - Mlžení a pravda o rakovině "). 

Kyselina mléčná je významnou součástí energetického metabolismu. 
Svalový glykogen se při fyzické práci mění na kyselinu mléčnou, která se 
z části využívá jako energetický zdroj a zčásti se opět mění na glykogen. 

Kyselina mléčná má dvě formy: pravotočivá (L+) a levotočivá (L-). 
Levotočivá forma musí být v játrech přeměněna, což zatěžuje organismus. 
Nás zaj ímá pravotočivá forma L+, která se účastní aktivace buněčného 
dýchání a je zařazována do protirakovinné diety. 

Pravotočivá forma kyseliny mléčné (L+) je v typických mléčně kva­
šených potravinách v tomto hmotnostním poměru jejích dvou forem: jo­
gurt - 40-60%, zelí - 50%, červená řepa - 91  %, mrkev - 94%. 

V mléčně kvašené zelenině jsou přítomny provitamín A beta-karoten, 
působící jako antioxidant, a vitamín C, brzdící transformaci dusitanů na 
nitrosaminy, které působí při vzniku rakoviny žaludku. Mléčně kvašené 
potraviny povzbuzuj í  srdeční sval, příznivě účinkují na chronické kožní 
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choroby, zejména na lupénku. Účinek je způsoben pozitivními změnami 
v buněčném dýchánÍ. 

Výhodou této konzervace potravin je rovněž to, že není zapotřebí žád­
ný průmyslový ocet, který je nepochybně škodlivý. V kuchyni bychom 
měli dát přednost přírodnímu octu, který prošel fermentací baktériemi 
Aerobacter aceti a vytvořil kvašením alkoholu 4% kyselinu octovou. Patří 
sem ocet z vinných hroznů, jablek, rýže apod. 

Mléčné kvašení uchovává potraviny bez dodávek energie Je ideální 
přirozenou metodou pro práci střev. Mléčně kvašené potraviny jsou téměř 
ideální stravou, a ještě k tomu s vysokou léčebnou silou. 

Podporuj í  trávení bílkovin a udržuj í zdravou střevní mikroflóru. Akti­
vuj í  látkovou přeměnu a svým vysokým obsahem draslíku pozitivně 
ovlivňuj í  činnost srdce. Odváděj í  vodu a odpadní látky z těla, povzbuzuj í  
činnost jater a ledvin. Obzvláště příznivé účinky vidíme u diabetiků, pro­
tože cukry se kvašením z velké části odbourávaj í  a nezatěžují slinivku. 
Kvašená zelenina má velmi nízkou kalorickou hodnotu. 

Při mléčném kvašení se uchovávají všechny výživné látky. Kvašená 
zelenina obsahuje vitamíny B I ,  B2' a velmi důležitý vitamín B6, jehož je 
v čerstvé zelenině málo; dále obsahuje vitamín C. Kvašená zelenina je  
důležitým zdrojem vitamínů pro vegetariány a vegany. Existuje hypotéza, 
že mléčné kvašení může pozitivně ovlivňovat některé formy rakoviny. 

I Mléčné kvašení probíhá ve dvou fázích: 

V první fázi se silným stlačením ze zeleniny, ukládané v kvasné 
nádobě, odstraní vzduch. Voda, vytlačovaná ze zeleniny, obsahuje 
sacharidy (od glukózy až po polysacharidy), které jsou potravou 
pro mikroorganismy, připravuj ící vlastní kvašenÍ. Spotřebovávaj í  
zbylý kyslík v nádobě, produkuj í  oxid uhličitý a tím vytvářejí pů­
du pro baktérie mléčného kvašenÍ. 

Ve druhé fázi dochází k odbourávání cukrů baktériemi mléčného 
kvašení, kdy se tvoří kyselina mléčná a vitamín B6. 

Na mléčném kvašení se podílej í  různé baktérie, nacházej ící se na po­
vrchu rostlin, ve střevech a sliznicích člověka a zvířat. Brání hnilobným 
a rozkladným procesům. Ke svému množení potřebují určitou teplotu 
a živnou půdu. Přidání soli (50- 1 00 g na 1 0  litrů zeleniny) příznivě ovliv­
ní kvasný proces a zvýrazní chuť kvašené zeleniny. 
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Dříve se ke kvašení zelí a zeleniny používaly dubové, kameninové 
a keramické soudky. Dnes v moderních domácnostech postačí zavařovací 
sklenice. Litrové zavařovací sklenice jsou na kvašení malého množství 
zeleniny pro rychlou spotřebu ideální. 

Nastrouhanou nebo nakrájenou zeleninu rozmícháme ve větší nádobě 
se solí a kořením a zatížíme, aby pustila vodu. 

Do pečlivě vymytých sklenic zeleninu důkladně rukou natlačíme, tak, 
aby v hmotě nezůstal vzduch. Vytlačujeme a vyléváme přebytečnou vodu. 
Voda však musí přesahovat asi 1 cm přes zeleninu. Pokud je tekutiny 
málo, dolijeme mírně osolenou převařenou studenou vodou. Sklenice 
utěsníme u hrdla dřevěnými špachtlemi, aby zelenina nevystoupala přes 
vodní hladinu ve sklenici .  Důkladně zavíčkujeme, uložíme na teplé místo 
(20-22 0c) a přikryjeme �ěrkou. 

Po skončení kvasného procesu začne ve sklenici vznikat podtlak a tím 
se hermeticky uzavře. Takto konzervovaná zelenina vydrží až do příštího 
podzimu. Po otevření se mus í rychle spotřebovat. Chceme-li zeleninu 
zkvasit pro rychlou spotřebu, dáme méně soli. 

Ke kvašení jsou vhodné téměř všechny zeleniny: bí lé i červené zelí, 
okurky, paprika, mrkev, červená řepa, dýně, celer, ředkvička, rajčata (zra­
lá, tvrdá), kapusta, pastinák, fazolové lusky (před kvasným procesem se 
musí krátce povařit a zchladit), hrášek, kedlubny, růžičková kapusta. 

Samostatně je vhodné kvasit zelí, okurky, papriku, mrkev, cibuloviny. 
Kvašená zelenina má v kuchyni širší využití než bychom si myslel i .  Má 
velkou výhodu v tom, že si uchovává biologickou hodnotu čerstvé zeleni­
ny, a navíc je obohacena dalšími látkami . 

Kvašenou zeleninu používáme k přípravě salátů, do nichž můžeme 
přidat čerstvou zeleninu. Případnou kyselost zmírníme medem. Kvašenou 
zeleninou můžeme ochucovat polévky a omáčky po dovaření. Kvašená 
zelenina by měla tvořit 5 % denního j ídelníčku. 

Setkáváme se také s označením kvašených potravin rovnocenným 
pojmem kysané nebo zakysané (smetana, zelí). 

Koření a přísady 

Dobře zvolené koření dá kvašené zelenině vůni a lahodnou chuť. 
Přednost dáváme domácímu osvědčenému koření, ale chuťovou kvalitu 
dosahujeme i kombinacemi několika druhů zeleniny. 
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l Doporučené dávkování přísad do kvašené zeleniny: 

Křen: má konzervační účinky, při kvašení hodně ztrácí na os­
trosti ; přidáváme nakrájený na plátky, nebo strouhaný, 50-200 g 
na 1 0  litrů. 
Cibule, česnek: zaj išťuje při kvašení aromatickou a jemnou chuť; 
přidáváme nakrájené plátky, 1 00-500 g na 1 0  litrů. 
Semena kopru, hořčice a kmínu: přidáváme 2-4 polévkové lŽÍ­
ce na 10 litrů zeleniny. Sušený kopr můžeme přidat s celým 
okvětím. 
Listy malin, černého rybízu, vína: jsou bohaté na baktérie 
mléčného kvašení a zlepšují aroma kvašené zeleniny. Dobře 
umyté je pokládáme na dno kvasných nádob a na povrch kvašené 
zeleniny. Dáváme 20-30 listů na 1 0  l itrů zeleniny. 
Nať celeru, kopru, petržele, libečku : přidáváme 50- 1 50 g celé, 
nebo nakrájené nati na 1 0  litrů zeleniny. 
Bobkový list: dáváme 1 0-30 lístků na 1 0  l itrů zeleniny. 
Hřebíček: dáváme 5-20 kusů na 1 0  l itrů zeleniny. 
Feferonka: dáváme 3-1 0 kusů na 10 l i trů zeleniny, podle toho, 
jak chceme mít zeleninu pikantní, ale můžeme ji vynechat. 
Plody jalovce: dáváme 1 0-30 kusů na 10 litrů zeleniny. 

Menší jablka: několi k  plodů, podle chuti. 
Tymián, estragon, dobromysl, pepř, nové koření: množství si 
určí každý podle chuti. 
Sůl: chrání zeleninu v první fázi kvašení před kažením. Soli dá­
váme 50-100 g na 10 litrů zeleniny. 

Do každé kvasné nádoby dáváme do zeleniny 3-5 druhů koření. Větší 
kousky proložíme a rovnoměrně je rozmístíme v jednotlivých vrstvách 
zeleniny. 

Kvašené (kysané, kyselé) zelí i jiná zelenina 

Kvašené zelí, připravované tradičním způsobem, je mimořádně bohaté 
na vysoce aktivní kobolamin (vitamín B6), který je málo obsažen v rost­
linné stravě. Vitamín B6 je nezbytný k odolnosti proti stresu, stimuluje  
mozkovou a nervovou soustavu, metabolismus bílkovin, tvorbu červe­
ných krvinek, růst buněk, stavbu kostí a využití tuků k tvorbě svaloviny. 
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Kvašené zelí je nepostradatelnou potravinou pro vegany i vegetariány, 
kteří odmítaj í  vejce (vitamín B6), je důležitým zdrojem vitamínů C, B3, 
Bs, B6, K, E, niacinu, kyseliny pantotenové a dalších důležitých kyselin. 
Ze 1 00 g zelí získáme pouze 1 7  kcal energie. 

�vašené zelí obsahuje významné množství minerálů a stopových prv­
ků v organicky vázané a organismem dobře využitelné formě. Aktivuje 
metabolismus mozkových a nervových buněk, podněcuje látkovou pře­
měnu u železa, pomáhá při tvorbě červených krvinek, stimuluje  růst bu­
něk a omlazuje organismus. I 

Reguluje metabolismus tuků � snižuje koncentraci cholesterolu v krvi. 
Posiluje svaly, zejména srdeči1í, zlepšuje využití bílkovin, přispívá 
k obnově vaziva, posiluje  imunitní systém. Obsahuje hodně vlákniny, kte­
rá zrychluje střevní peristaltiku a brání tím zácpě. 

Mléčným kvašením se za pomoci enzymů stává vláknina stravitelněj­
ší. Užitečné mikroorganismy v zelí podporují střevní bakteriální flóru 
a tím tvorbu určitých vitamínů (K, B6). Kvašené zelí je jedinou potravi­
nou, j íž se člověku podařilo zdokonalit přírodu. 

Kvašené zelí před použitím nikdy neproplachujeme, zbavili bychom 
se tím mnoha cenných látek. Pouze vymačkáme vysoce kvalitní šťávu, 
lák, a vypijeme ji .  Je to vitamínová bomba, velmi užitečná proti chřipce. 
Z kvašeného zelí bychom měli připravovat zelné saláty. Pokud se rozhod­
neme pro tepelné zpracování, zelí vaříme nebo dusíme jen velmi krátce. 

Syrové kvašené zelí je vynikaj ícím lékem při nemocích žaludku, střev 
a ledvin. Jíme ho dvakrát v týdnu, ne každý den. Lák z kvašeného zelí ob­
sahuje velmi cenné látky. Jestliže nám lák připadá příliš kyselý, zmírníme 
kyselost trochou medu a takto upravený vypijeme. Dospělý člověk by měl 
za rok sníst 1 0-20 kg kvašeného zelí. 

1 kg bílého hlávkového zelí 
50-100 g soli 
2-3 lžíce jalovce 
2-3 lžíce celého kmínu 

1-2 lžíce koprového semínka 
případně s okvětím 

4-5 nestříkaných vinných listl! 
50-100 g křenu 

Zkvašujeme odolné zimní odrůdy. Několik celých zelných listů si odlo­
žíme. Množství soli bude přímo úměrná kyselost kvašeného zelí. 

Připravíme 1 0  kg očištěného, košťálů zbaveného bílého hlávkového zelí, 
jemně nakrouháme do větší nádoby a promícháme se solí a kmínem, ja-
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lovcem a koprovým semínkem (pokud nemáme koprové okvětí). Ne­
cháme zavadnout. 

Na dno čistého kameninového soudku nebo do litrových zavařovacích 
sklenic dáme listy vinné révy a kolečka křenu, okvětí kopru. Překryjeme 
1 -2 zelnými listy. Postupně plníme nádobu zavadlým zelím a přitom je  
rukou důkladně mačkáme, abychom vytlačili všechen vzduch, zejména 
od stěn nádob, j inak by zelí plesnivělo. Zelí naplníme tak, aby je voda 
přesahovala o 1-2 cm. 

Na naplněné zelí položíme plátky křenu, vinné listy, okvětí kopru 
a zakryjeme zelnými listy. Zelí důkladně utěsníme dřevěnými špachtle­
mi. Špachtle předtím namočíme do vody, aby se nalámaly. Soudek se 
zelím, případně důkladně zavíčkované sklenice, necháme kvasit. Během 
3-6 týdnů je zelí zkvašené. 

10 kg bílého hlávkového zelí 
3 kg nastrouhané mrkve 
1 kg cibule (strouháme současně 

se zelím) 

50- 100 g soli 
2-3 lžíce jalovce 
lžíce hořčičného semínka 
2-3 lžíce kmínu 

Postup je stejný jako u tradičního zelí. 

10 kg bílého hlávkového zelí 
300 g křenu nakrájeného na plátky 
500 g cibule (strouháme současně 

se zelím) 

112 kg kyselých jablíček 
50-100 g soli 

Postup je stejný jako u předcházej ícího receptu. 

10 kg červeného zelí 
1/2 kg cibule 
1/2 kg kyselých jablíček 
50-100 g soli 

2-3 lžíce kmínu 
5-6 bobkových l istu 
listy vinné révy, višní, malin 
několik zelných l istu 

Červené zelí je tvrdší, proto můžeme použít i ranější odrůdy. Zelí velmi 
najemno nakrouháme i s cibulí, důkladně promícháme ve větší nádobě 
se solí a kmínem a upěchujeme, aby zelí pustilo šťávu. 

Zavadlé zelí pak důkladně napěchujeme do připravených nádob (skle­
nic). Na dno a navrch položíme bobkové a další listy, upevníme špacht­
lemi a uzavřeme nádobu. Další postup je jako u bílého zelí. 
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Do desetilitrové kameninové nádoby nebo do zavařovacích sklenic stří­
davě prokládáme: 
5 kg okurek 
112 kg cibule 
5 stroužkiJ česneku 
250 g na plátky nakrájeného křenu 
112 kg na plátky nakrájené mrkve 
100-150 g čerstvého kopru 

s okvětím (nebo 50 g 
koprových semínek) 

čerstvý estragon 
5 bobkových l istiJ 
3 lžíce hořčičných semínek 

2 lžíce koriandru 
10 hřebíčkiJ 
10 bobulí pepře 
10 bobulí nových koření 
petrželová a celerová nať 
kousek l ibečku 
listy černého rybízu (višně, křenu, 

vinné révy) 
4 l itry převařené vody 

se 100 g rozpuštěné soli 

Jsou mimořádnou lahůdkou. Chuť závisí na kombinaci koření a dalších 
přísad. Ke kvašení vybíráme mladé okurky, s nevyvinutými jádry. 

Okurky důkladně umyjeme. Každou několikrát propíchneme jehlicí, 
ukládáme do kvasné nádoby, prokládáme kořením, zatížíme a zalijeme 
studeným lákem. Další postup je jako u kvaše,.ého zelí. 

Kvašená mrkev s okurkami a paprikou 
4,5 kg mrkve 
1,5 kg okurek 
1,5 kg papriky 
200 g menší cibule 
3 stroužky česneku 
70-100 g soli 

5 bobkových listiJ 
2 lžíce koprových semen 
2 lžíce hořčičných semen 
větvička estragonu 
2-3 snítky čerstvého kopru 

<!5 32 

Nakráj íme na plátky očištěnou a oškrábanou mrkev, okurku i se slup­
kou, papriky zbavené jádřinců. Prosol íme a necháme zavadnout. Vy­
mačkáme šťávu, přidáme koření, namačkáme do kvasné nádoby 
a zatížíme. Zalijeme vychladlou převařenou vodou a necháme kvasit. 
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Kvašené zeleninové směsi 

Můžeme vycházet z momentální nabídky trhu a při zapojení fantazie 
si můžeme připravit velmi chutné kvašené směsi. 

I Vhodné kombinace kvašených směsí : 

Zelí 50 %, mrkev 20 %, paprika 20 %, cibule 1 0  %. 
Zelí 50 %, salátové okurky 20 %, paprika 1 5  %, plátky zelených 
rajčat 10 %, cibule 5 %. 
Paprika 50 %, okurky 30 %, mrkev 1 0  %, rajčata 5 %, cibule 5 %. 
Mrkev 30 %, okurky 30 %, paprika 1 5  %, kedlubny 1 5  %, zelený 
hrášek 5 %, cibule 5 %. 
Mrkev 40 %, hrášek 30 %, růžičková kapusta 1 0  %, květák 1 5  %, 
cibule 5 %. 
Květák 50 %, brokolice 30 %, mrkev 1 5  %, drobné cibulky 5 %. 
Na 5 kg mrkve: 30 g soli na litr vody, 3 cibule, 2 stroužky česne­
ku, semena fenyklu, snítka estragonu . 

• H 

Na 5 kg červené řepy:  40 g soli na litr vody, 2 cibule, lžíce hoř-
čičných semínek, Yz lžíce kmínu, několik koleček černé ředkve, 
semena fenyklu. 

Jsou možné další kombinace. Fermentovaná zelenina si zachovává 
svou biologickou hodnotu a je vhodným zpestřením j ídelníčku i pro ve­
gany a vegetariány. 
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17. Sušení ovoce, zeleniny a kořenících bylinek 

Sušení je další velmi stará konzervační metoda a dnes, kdy jsou na tr­
hu dobré sušičky, není problém si ovoce nasušit. Výhodou sušiček je 
možnost nastavení teploty j iž od velmi nízkých teplot. Nekupujeme elek­
trické sušičky bez termostatu a nastavitelné teploty. Nezbytný je časový 
spínač na sušičce nebo na přívodu proudu. 

Sušit můžeme všechny druhy ovoce. Daj í  se pak také použít jako sla­
didlo ve vegetariánské kuchyni. Ovoce k sušení sbíráme za slunečného 
suchého počasí, kdy obsahuje méně vody a hodně cukru. Sušíme jenom 
kvalitní zdravé ovoce. Dokonale usušené ovoce skladujeme ve tmě v uza­
vřených sklenicích. 

Vhodné kořenící bylinky k sušení jsou bazalka, tymián, kopr, celerová 
nať, majoránka, máta, dobromysl, rozmarýn, šalvěj, květ měsíčku zahrad­
ního. Po dokonalém usušení skladujeme v uzavřených sklenicích a před 
použitím bylinky rozdrtíme. Sušíme samozřejmě i houby a mnoho druhů 
zeleniny. Usušená celá rajčata jsou opravdovou lahůdkou. 
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18. Zelené koření 

Všechny rostliny, které nás obklopuj í, šlechtěné i plané, j sou nám ně­
jak užitečné. Existuje asi 300 000 druhů vyšších rostlin a z tohoto veliké­
ho počtu j ich člověk využívá asi 1 0%. 

Většina z toho, co roste v přírodě, nám poskytuje výživné, ochranné 
a léčivé látky. Přírodou je nám darováno, abychom j ich využívali pro 
zdraví našeho organismu. 

I V zeleném koření se vyskytují následující látky: 

Minerály, provitamín A, vitamíny B, C a j iné prospěšné látky. 
Glykosidy (deriváty cyklických forem monosacharidů) najdeme 
většinou v zeleném koření nahořklé chuti. Patří k nim kumariny, 
které mají uklidňující a cévy rozšiřuj ící účinky. 
Flavonoidy (nažloutlá barviva) působí proti kornatění cév a zvy­
šuj í  odolnost krevních vlásečnic. 
Silice se pro svou olejovitou konzistenci mylně nazývají "éterické 
oleje". Jako koření působí dezinfekčně a protikřečově. Působí 
proti nadýmání, podporuj í  funkci žlučníku, chuť k j ídlu a trávení. 
Třísloviny chrání sliznici zažívacího traktu, působí proti katarům 
střev a průjmům. 
Hořčiny jsou různorodou skupinou látek, mají  hořkou chuť. Pod­
poruj í  tvorbu žaludečních šťáv, zvyšuj í  chuť k j ídlu a střevní peri­
staltiku. 
Slizy patří k zásobním sacharidům rostlin. Maj í  protizánětlivé 
účinky, ochraňuj í  sliznice zažívacího traktu a dýchacích cest. 
Pryskyřice jsou zplodiny látkové výměny rostlin. V rostlinách 

jsou vylučovány do mezibuněčných prostor do tzv. pryskyřičných 
kanálků. 
Organické kyseliny dávaj í koření často nakyslou chuť a léčivo st 
Fytoncidy jsou látky, které i v malém množství působí proti 
bakteriím, virům a plísním. Tvoří se v některých pletivech vyšších 
rostlin. Jsou obsažené téměř v každém koření, i v sušeném. Mno­
hé druhy zeleného koření patří mezi léčivky. 
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Člověk je součástí přirody ajeho připoutanost f ní mu dovoluje přežít. 
Nevzdalujme se j í !  Když onemocní zvířata, putUjí instinktivně i velmi 
daleko, aby našla určité rostliny s potřebnými léčivými látkami .  Člověka 
civilizace o tento instinkt připravila. 

Měli bychom používat především byliny a koření, které jsou doma 
tam, kde žijeme. 

Koření podporuje čichové a chuťové buňky, chuť k j ídlu, zvyšuje vy­
lučování trávicich šťáv, urychluje peristaltiku střev a vstřebávání výživ­
ných látek. Využívejme jej ich blahodárných účinků k udržování našeho 
zdraví. 

Andělika 

Jedlou částí jsou oddenky, mladé listy, lodyhy a plody. Obsahuje  fu­
ranokumariny, s i l ici, hořčiny, flavonoidy, třísloviny, cukry, beta-karoten, 
vitamín C. Všechny části povzbuzuj í dýchání, tvorbu trávících šťáv a tím 
chuť k jídlu, působí proti nadýmání a křečím, proti pálení žáhy. M á  mo­
čopudné účinky, pomáhá při nachlazení, působí sedativně. 

V malých dávkách aromatizujeme mladými l ístky saláty, rajčatové 
a ovocné polévky, mléko při nachlazení a kašli .  Lístky přidáváme do 
džemů z angreštu a reveně. Před namáhavým dnem se doporučuje vypít 
studený macerát anděliky. 

Bazalka 

Bazalka obsahuje vonnou silici, flavonoidy, třísloviny, saponiny, or­
ganické kyseliny. V čerstvém stavu obsahuje vitamín C, beta-karoten 
a enzymy. Obsahuje hodně draslíku, vápníku, hořčíku a další minerály. 
Existuje několik druhů, nejznámější je bazalka pravá. V kuchyni se pou­
žívají l isty, čerstvé, zmražené nebo sušené, ty jsou méně aromatické. 

Používá se ke kořenění zeleninových a rajčatových polévek, omáček, 
těstovin, salátů, sýrů, do pomazánek apod. Čaj z bazalky uvolňuje křeče 
trávicího traktu a průdušek, podporuje tvorbu mateřského mléka, uvolňuje 
p lynatost, působí proti tuberkulóze, mírně zvyšuje krevní tlak. Mírní trá­
vicí potíže vyvolané užíváním léků. S ilný odvar z bazalky se doporučuje 
k omývání těžce se hoj ícich ran. 

Vůně bazalky se rozvine tepelnou úpravou. Sušením intenzita klesá. 
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Bobkový list 

Okrasný, stále zelený strom dorůstaj ící do výšky 1 5  m. Listy obsahuj í  
silice, glykosidy, alkaloidy, hořčiny, třísloviny. Novější výzkumy ukazují 
na jeho schopnost snižovat hladinu cukru v krvi. Podporuje chuť k j ídlu 
a trávení. Při revmatismu odstraňuje odpadní látky z organismu, p ijeme-li 
odvar ve formě čaje. 

V kuchyni se používaj í  čerstvé i sušené listy, celistvé, nebo mleté. 
V pokrmu celé listy vaříme krátce, protože delším varem pokrm hořkne. 
Sušený list dáváme do hotového j ídla. Patří do "bouquet garní" (tymián, 
česnek, zelená petrželka a bobkový list) k ochucení polévek, omáček, 
brambor apod. 

Chceme-I i zvýraznit chuť čerstvého nebo sušeného bobkového listu, 
před použitím ho polámeme. Mletý bobkový list dáváme až do hotového 
j ídla. 

Brutnák 

Obsahuje velké množství minerálů, draslíku a vápníku, ze stopových 
prvků hlavně mangan. Ve 100 g čerstvého brutnáku získáme až 20 mg 
vitamínu C. Karotenoidy, slizy, prospívaj í  střevům a dýchacímu ústrojí, 
dále kyselinu křemičitou, jablečnou, citrónovou, silice a třísloviny. V se­
menech je obsažena kyselina gama-linolová snižuj ící krevní tlak a chole­
sterol v krvi .  Podle Aviceny brutnák lékařský posiluje srdeční sval, léčí 
rozšířené a neurotické srdce. Je považován za jeden z nej lepších bylin­
ných léků na srdce, působí pomalu, ale jeho léčivé účinky jsou trvalé. Lé­
čivá je celá kvetoucí nať. Působí dezinfekčně, proti depresím, ovlivňuje 
činnost nadledvinek, léčí kašel, zrychluje metabolismus, uklidňuje po­
drážděnou pokožku. Pomáhá i jako kloktadlo. 

Mladé l isty se přidávají do salátů, nápojů, pomazánek z tvarohu, omá­
ček, jogurtů, polévek, do jablečných kompotů. Listy lze použít při neslané 
dietě ke zvýraznění chuti pokrmu. 

Cibule 

V Asii a Orientu je cibule jedním z nejstarších přírodních léků. Potra­
vinové a léčivé kulty cibule vnikly v Indii a ČÍně. Zatímco Evropa žila 
v pochmurném středověku, v Asii j iž vzkvétala přírodní medicína, která 
nasazovala cibuli k čištění krve a proti kašli. 
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Římané na svých dobyvatelských cestách vozili cibuli s sebou a tak se 
rozšířila i k nám, kde byla kultivována v klášterech. Pěstuje  se několik 
druhů cibule, velké množství odrůd a typů. 

Cibule obsahuje 88 % vody, sacharidy, bílkoviny, malý podíl tuků 
a vlákniny. Alicin a j iné sirnaté sloučeniny mají silné antibakteriální 
účinky zejména na sliznice (chrání jemné epitelové buňky). Je velmi bo­
hatá na draslík, fosfor, vápník a hořčík. V menší míře obsahuje sodík, že­
lezo, síru, zinek, křemík mangan, selen a jód. Z vitamínů je to C, B I ,  82, 
B6 a E, niacin a silice obsahující síru. 

Působí proti srážení krve po požití tučného j ídla. Snižuje přítomnost 
" špatného " cholesterolu v krvi a zvyšuje hladinu " dobrého " cholestero­
lu. Snižuje krevní tlak. Pomáhá proti infekci, uvolňuje zahleněné průduš­
ky. Zvyšuje odolnost proti nádorovým chorobám. 

Cibule také dezinfikuje dutinu ústní a nosohltan, posiluje žaludeční 
a střevní sliznice, snižuje hodnoty cukru v krvi, podílí se na krvetvorbě, 
posiluje imunitní systém, povzbuzuje tvorbu hormonů proti stresu. Posi­
luje srdce a krevní oběh a působí preventivně proti arterioskleróze. 

Cibule je naší nejrozšířenější zeleninou. Používá se syrová i tepelně 
zpracovaná, do omáček, pomazánek, nádivek, polévek a pod. 

Cibule naťová (zimní) - ošlejch 

Pochází z Číny, kde se pěstovala j iž před 3500 lety. Dodnes se těší 
oblibě na Dálném Východě, střední Asii a v Rusku. K nám se dostal ve 
středověku, asi z Ruska. Ošlejch je  příbuzný s cibulí, česnekem, pórkem 
a pažitkou. Množí se semenem, dělením trsů a z pacibulek. 

Ošlejch ve 100 g obsahuje 200 mg vitamínu C. Poskytuje vitamíny 
skupiny B, provitamín A, slizy, jednoduché cukry, síru (alilsulfid). Má 
antibakteriální účinky. Působí proti skleróze a zánětům, rozšiřuje cévy 
a má protiradiační účinnost. Z minerálních látek obsahuje draslík, vápník, 
železo, mangan, zinek a další. 

Dá se snadno pěstovat na balkóně. V kuchyni ošlejch nejčastěj i  použí­
váme zasyrova do pomazánek, jako přílohu, po sýpku na chlebíčky, do 
salátů, omáček. Vynikající je salát z ošlejchu se zakysanou netučnou 
smetanou. 
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Česnek kuchyňský 

Na egyptském papyru z 1 5 .  století př.n.l . se v Prvním lékařském rádci 
uvádí 22 česnekových receptů proti obtížím (bolest hlavy, bolesti krku, 
tělesná slabost, atd.). Hippokrates (460-375 př.n.l.) předepisoval česnek 
proti zácpě, otokům a nádorům dělohy. Plinius starší ( 1 .  stol. n.l.) doporu­
čoval česnek proti 6 1  nemocem. Pythagoras nazval česnek králem koření. 

Česnek obsahuje glykocidně vázanou silici a simou aminokyselinu al­
liin. Alliin se štěpí na rostlinné antibiotikum allicin. Listy obsahuj í  velké 
množství vápníku, draslíku, hořčíku, fosforu, sodíku a síry, ale také žele­
zo, mangan, zinek, jód a měď. 

Česnek má až neuvěřitelné, mnohokrát prokázané léčivé schopnosti. 
Působí proti bakteriím, virům, plísním. Pomáhá proti skleróze, revmatis­
mu, nadýmání i proti hlístům. Snižuje  krevní tlak. Zlepšuje  krevní oběh 
až v nejjemnějších kapilárách, rozšiřuje  cévy a zpomaluje srdečn í  rytmus. 
Obsahuje germanium, které posiluje  chlopňový systém. Vyplavuje ze 
žlučníku žluč, podporuje trávení, dezinfikuje střevní flóru. 

Nejnovější výzkumy potvrdily schopnost česneku ovlivňovat hladinu 
cholesterolu v krvi a snižovat riziko infarktu. Zlepšuje krvetvorbu. Působí 
preventivně proti rakovině. Prospívá trávení, hojení ran, zlepšuje dýchání. 
Má močopudný účinek. Není proto vhodný při akutních onemocněních 
žaludku, střev, jater a močových cest. 

V kuchyni se používaj í  stroužky, listy a mladé stvoly. Stvoly se sklí­
zejí v době, kdy jsou ještě spirálovitě zkroucené. Obsahuj í  silice, pektin, 
bílkoviny, složené a jednoduché cukry. Ze 100 g stvolu získáme až 55 mg 
vitamínu C, vitamíny skupiny B ,  flavonoidy a beta-karoten. 

Dobromysl (oregano) 

Dobromysl je léčivá i kořenící rostlina. Obsahuje silice s rozmanitým 
složením, s hlavní složkou tymolem. Dále obsahuje třísloviny, hořčiny, 
pryskyřičné i minerální látky, v čerstvém stavu i vitamíny. 

Podporuje trávení, má dezinfekční účinky, je protikřečový, žlučopud­
ný a protizánětlivý. Chuť a vůně j e  ostrá. Používá se do zeleninových po­
lévek, omáček, salátů, sýrů a do pizzy. 

Je možné ji upravovat tepelně s jídlem. Usnadňuje stravitelnost tuč­
ných pokrmů. 
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Estragon 

Za starověku se mu připisovala čarovná moc. Měl odhánět draky 
a hady, má to v latinském názvu. Český botanický název je "pelyněk ko­
zatec". Pochází z Kavkazu, roste na Sibiři, v Mongolsku, v Asii, v Sever­
ní Americe. U nás je znám od 1 6. století. 

Estragon obsahuje silici, hořčinu, třísloviny, mnoho draslíku, jód, ru­
tin, beta-karoten, vitamín C. Předpokládá se, že má preventivní účinky 
proti rakovině. Má tonizuj ící účinek, podporuje chuť k j ídlu, zlepšuje za­
žívání. 

V kuchyni se používá do bílých polévek, omáček, bylinkových másel, 
pomazánek, salátů, rajčatových pokrmů, omelet, do květáku, brokolice, 
cuket, fazolek a hrášku. Uplatní se v marinádách, octech, při nakládání 
okurek aj . Zmražený zachovává své vlastnosti. Kořeníme s ním opatrně. 

Kopr vonný 

Pochází ze Středomoří. Používá se nať i plody, ke kořenění. Nať ob­
sahuje silice s vysokým obsahem vitamínu C a provitamínu A. Kopr ob­
sahuje také minerální látky, zejména vápník, draslík, fosfor a další. Dále 
obsahuje kumariny, slizy, flavonoidy, třísloviny, hodně kyseliny listové, 
nikotinové, pantotenové. 

Látky v kopru rozšiřuj í  cévy, snižuj í krevní tlak, účinkuj í  proti křečím. 
Působí proti nadýmání, má antiseptické účinky, podporuje tvorbu mléka, 
uklidňuje. 

Používá se do salátů, k nakládání okurek a zelí, do brambor, omáček 
a polévek. Kromě natě se mohou použít i okolíky, nevaří se, v pokrmu se 
pouze prohřeje. 

Libeček lékařský 

Pravděpodobně pochází z libečku perského. Je to vytrvalá bylina, in­
tenzívně vonící. Obsahuje silici, sacharidy, pryskyřici, organické kyseli­
ny, rutin, furokumariny. U přecitlivělých lidí lze při sběru vyvolat alergii. 

V čerstvém stavu obsahuje vitamíny, minerální látky, hlavně draslík. 
Voní intenzívně jako maggi, používá se do polévek, omáček, a pomazá­
nek a těstovin. Tepelně se upravuje s pokrmem, používaj í  se řapíky i ko­
řen. 

248 



Máta 

Je to mnohonásobný Idíženec, který se v přírodě nevyskytuje. Pěstuje  
se  asi 60 odrůd. Obsahuje silici bohatou na mentol (máta latinsky: mentha 
piperita), třísloviny, hořčinu, flavonové glykosidy, vitamíny a minerály. 

Má utišuj ící, antiseptické, protizánětlivé, protikřečové a stimulační 
účinky. Podporuje zažívání, vylučování žluči, působí proti nadýmání 
a proti průjmům. Výborný je mátový čaj a koupel. Má svěží chuť i vůni. 

V kuchyni se používá do moučníků, zeleninových salátů, do octů a si­
rupů, k rajčatovým nápojům a pokrmům, do majonéz, omáček, pomazá­
nek, luštěnin, rýže, zapél<aných brambor se zeleninou. Listy se hodí ke 
zdobení moučníků a osvěžuj ících nápojů. Mátu můžeme i zamrazovat. 

Majoránka 

Pravděpodobně pochází z Libye, odkud se rozšířila kolem Středozem­
ního moře. Obsahuje silici, terpeny, hořčiny, třísloviny, slizové látky. 
V čerstvém stavu obsahuje vitamíny. 

Má uklidňuj ící účinky, zklidňuje střeva, působí proti plynatosti i proti 
průjmům. Čaj je vhodný při nevolnosti a nespavosti, mírně rozšiřuje cévy 
a snižuje tlak. Působí proti bronchiálním zánětům, močopudně a antisep­
ticky. Usnadňuje stravitelnost tučných a nadýmavých j ídel. 

V kuchyni se kombinuje s pepřem, česnekem a kmínem, novým koře­
ním, tymiánem a rozmarýnem. Hodí se do bramborových, fazolových 
a česnekových polévek. Přidáváme ji do bramboráku, pizzy, vaječných 
pokrmů, na sýry, do mangoldu a špenátu. 

Používá se čerstvá i sušená. Lze ji tepelně upravovat s pokrmem. 

Meduňka lékařská 

Původem je ze Středomoří. Jej í účinky byly známé Římanům 
i Řekům. Nať se sklízí před rozkvětem dvakrát do roka na sušení. Používá 
se v kosmetice, ve voňavkářství, do koupelí a vonných polštářů. 

Listy obsahuj í  hodně vitamínu C, beta�karotenu, silice, třísloviny, fla­
vonoidy. Podporuje trávení ,  uvolňuje střevní křeče, působí proti nadýmá­
ní, zklidňuje  při poruchách spánku. Patří mezi dietní koření, vůně a chuť 
je nahořklá, podobná citronu. 
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V kuchyni se používá do omelet, jogurtů, do bylinných omáček, másel 
a pomazánek. Přidává se do hub, kvašeného zelí, polévek a k aromatizo­
vání broskvového a jablečného kompotu a pudinků. 

Přidává se do hotových pokrmů a jen zlehka se prohřeje. 

Pažitka pravá 

V Číně ji znali j iž před 5 000 lety. O jej ím využití v kuchyni se Evro­
pa dověděla až od Marka Pola, přestože je to i původní rostlina Evropy, 
Asie, Austrálie a Severní Ameriky. Voní po cibuli, stvoly obsahuj í  beta­
karoten, vitamíny Bl ,  B2' a E. 

Obsahuje silici s organicky vázanou sírou, fytoncidy, flavonoidy 
a antibakteriální látky. Z minerálů obsahuje draslík, vápník, železo. Po­
vzbuzuje chuť k j ídlu, trávení, mírně snižuje krevní tlak. Působí proti 
střevním parazitům, snižuje hladinu cholesterolu v krvi. 

V kuchyni se používá do všech slaných polévek, zeleninových omá­
ček, na brambory, rýži, brokolici, těstoviny, květák, do vaječných pokr­
mů, bylinkového másla, pomazánek, salátů z čerstvé zeleniny, nádivek 
apod. 

Tepelně se neupravuje, protože by ztratila chuť i vitamíny. 

Petrželka naťová 

Byla známá už Římanům a Řekům. Je to velmi cenná nat'ová zelenina. 
Obsahuje draslík, vápník, fosfor, hořčík, železo, síru. Dále poskytuje 
vlákninu, sacharidy, beta-karoten, vitamín C, vitamíny skupiny B ,  kyseli­
nu nikotinovou aj . Zelená petrželka obsahuje silici, stimuluj ící ledviny. 
Proto ji při nemocích ledvin používáme opatrně. 

Zelená petrželka s hladkými l isty je aromatičtější a obsahuje více vi­
tamínů. V kuchyni má široké použití do polévek, salátů, na brambory, do 
pomazánek, knedlíků, těstovin, rýže aj . 

Francouzi používaj í  směs sekané petrželky, krátce osmáhlé na másle 
se šalotkou a česnekem, do brokolice a květáku. Povzbuzuje trávicí po­
chody, má močopudné a antiseptické účinky, snižuje krevní tlak, dobře 
působí na pokožku. 

S výjimkou použití do nádivek j i  tepelně neupravujeme. Používáme 
čerstvou na posypání. 
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Rozmarýna lékařská 

Domovem je j ihozápadní Středomoří, pěstuje se od starověku. Chuť 
a vůně je silně kořenitá, nasládle kafrová. Je to léčivka. Listy obsahuj í  si­
lici kafrové vůně, flavonoidy, hořčinu, třísloviny, kyselinu rozmarýnovou. 

Má vysoký obsah vápníku, dobře vstřebatelného organismem. Čaj 
pomáhá při nervovém vypětí, bolestech hlavy, působí proti stresu, zklid­
ňuje a podporuje zažívání. Podporuje krevní oběh, používá se jako klok­
tadlo. Omezuje růst baktérii ,  je močopudná a žlučopudná. 

V kuchyni se používaj í  v menších dávkách čerstvé a drcené listy do 
tučných j ídel, do cuket, lilků, k rajčatovým pokrmům, do pizzy, těstovin, 
na vařené brambory, do zeleniny apod. Snáší tepelnou úpravu. Sušená je  
aromatičtěj ší. 

Saturejka zahradní 

Pochází z východního Středomoří. Existuje ještě saturejka horská, 
která je součástí křovinatých porostů ve Středomoří. Obsahuje silice často 
proměnlivého složení, flavonoidy, hořčiny, třísloviny, pryskyřice. 

Posiluje žaludek, podporuje chuť k j ídlu, uvolňuje zažívaCÍ křeče, pů­
sobí proti plynatosti, proti střevním parazitům, působí asepticky, v čaj i  se 
užívala proti průjmům. 

V kuchyni se používá tak jako tymián, jedna čajová lžička čerstvé vy­
dá za Ih lžičky sušené. Dává se do luštěninových a bramborových polé­
vek, do nakládaných okurek, zelí, fazolových pokrmů, krup a hub. Do 
salátů, tvarohových pomazánek, rajských a zelených omáček, zapékaných 
zeleninových pokrmů, ke květáku, brokolici a Tofu. 

Vůně se rozvine tepelnou úpravou. Lístky nesekáme, ale krájíme na 
nudlíčky. 

Tymián obecný 

Pochází ze Středomoří.  Ve starém Egyptě se používal k balzamovánÍ. 
Římští vojácí a gladiátoři se potírali tymiánem, aby získali odvahu. U nás 
byl tymián znám od 9. století a od l l . století ho rozšiřovali benediktinští 
mniši. 

Tymíán je léčivá rostlina. Obsahuje silice tymol a karvakrol, dále 
třísloviny, hořčiny, flavony, organické kyseliny. Má vysoký obsah železa. 
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Tymián má proti zánětlivé účinky, příznivě působí při zánětlivých one­
mocněních dýchacích cest. 

Má příznivý aseptický účinek na zažívaCÍ trakt, působí proti průjmům 
křečím, střevním, parazitům. Používá se k omývání špatně se hoj ících ran 
a ke kloktání. 

V kuchyni se bohatě využívá do polévek, luštěnin, kozích a ovčích sý­
rů, zeleninových pokrmů, luštěnin. Značně se využívá ve směsích koření.  

Tepelně se upravuje s pokrmem. Kořeníme opatrně. 
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Fazolová pizza . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  , . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ... 1 138 
Fazolový salát s česnekem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  138 
Texask� fazoloyý salát. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . , . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  139 

Hrách . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 39 
Hrášek dušený . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . .. 139 
Hrášek na smetaně . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 140 
Hrášek po francouzsku . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .. . . . . . . .. .. . .. 140 
Hrachová kaše se zelím . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 140 
Hrách zapečený se zelím . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . .  141 
Rizoto s hráškem a houbami . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  141 
Salát z hrášku a těstovin . . . .. . . . . . . .. . . . ........ . .. .. . . . . . . . . . . . ... . . . . . . . . . .. .. 141 

Cizrna . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  142 

Placičky Falafel . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 142 
Cizrnová omáčka . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ... 143 
Cizrnové kari . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .... 143 
Placky čapátí . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ... . .. . . . . . 143 
Cizrnový salát s olivami . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . · . . . . .  144 
Pikantní cizrna . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  , 145 
Cizrn ' I '  s v piony: jogu m .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . .  145 

Sója . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  145 

Sójové mléko . . . • . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . • . . . . . . . . . • . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  146 
Pomazánka ze sójového pyré . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 146 
Sójové boby s řasami, mrkví a cibulí. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 147 
Tofu s houbami . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . ; . . . . . . . . .  147 
Tofu s houbami a hráškem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 148 

\ . 
Tofu s kukuřičkami a fazolkami - základ na pizzu . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  148 
LDJ)šenUóf(J�kq)jcí . .  j .  • . . .. . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ., . . . .  \.!' 149 



'Tofu ,s krémovou omáčkou . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 149 
SÓjové pikantní boby se smetanovým jogurtem . . . . . .. . . . . . . . . . . . . .. . .  150 
,Salát z� sójového s'i a . . . . . . . . . , . , ... . . . . . . .... . .  .. . . . . . . . .. . . . . . . . . .. 150 

12. BRAMBORY ........................................................................................ 151  
(Brambory ve slupce s česnekovým tvarohem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  151 
Brambory na plechu se sýrem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ... . . . . . .. . . . . . .. . . . . . . . . .  152 
:Brambory s česnekem . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . .  152 
Brambory s celerem . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . .. . . . . . . . . . . .. . . . . . . . .. . . . . .  153 
Italské brambory . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . .. . . .. . . . . . . . . . . . " . . . . . . . . . . . . . . . . .  153 
Bramborové noky se zelím . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  153 
Bramborové škubánky s mákem <!> 18 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  154 
Pečené brambory Savoyard . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 154 
Brambory ve fóli i  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  154 
Plněné brambory . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  155 
Rych lý bramborový salát <!> 19 . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  155 
Mexický bramborový salát . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . .  156 
Bramborový salát s ředkvičkami . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 156 
Bramborový salát s červenou řepou . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  157 
Italský bramborový salát . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 157 
Brambory s parmazánem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . .  157 
Bramborové a špenátové noky . . . . . ... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . .  158 
Karamelizované nové brambory . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  158 
ŠpanělSké brambory <!> 20 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . .  159 

13. ZELENINA ................... .................................... ............. ....................... 1 60 

�rokolice . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 60 

\ Brokolice na japonský zpťlsob <!> 21 . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . .. .  160 
�rokolice se sezamem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 160 
S�át z brokolice, ořechťl a mořských řas . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  160 
Dušená brokolice v zelenině . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 161 
Brokolice s mandlemi . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  161 
Brokolice zapečená se sýrem .. . . . . ... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . .  ; . . . . . . . . . .  162 

Celer . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 62 

Řapíkatý celer zapečený s mandlemi ,. , . . . .. .. . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . .  162 
Celer po francouzsku . . . . . . . . . . . . .. .. . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . .. . . . . . .. . . . . . . . . . 163 
'Celer s bylinkovou omáčkou . . . . . . . .. .. .. . . ... .. . . . . . . . .. . . . . . .. . . . . . . .. . . . . . .. 163 
,Celerová remuláda . . . .. .. .. . . . .  , . . . . .  .. " ... . .. . .  . . . . . . .. . . . . .. . .. 164 

Cuketa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 64 

,
CUkety s jogurtem . .. . . .. .. . .. . . . . . . . . . . ... . . . . . . .. .. .. . . . . . . . . � . . ... . . . . .. . . .. . . . .. 164 
tNJ.J.gn�IsYJ: cukety a mrkve . . . .. . . . . . . .. . . . . . . . ... . . . . . . .. . .. , ." . . . . . . . . . . .. . . .  164 



Plněné cukety . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 165 
Červená řepa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 65 

Salát z červené řepy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  166 
Salát z vařené červené řepy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  166 
Salát ze syrové červené řepy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  166 
Salát ze syrové červené řepy s mrkví. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  166 
Pikantní salát z červené řepy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 167 
Pomazánka z červené řepy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  167 
Ruský salát Vinegret ® 22 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  167 
Červená řepa s česnekem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 168 

Černý kořen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 68 

Polévka z černého kořene . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 168 
Černý kořen zapečený pod čepicí . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  169 
Salát z černého kořene . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  : . . . . . . . . . . .  169 
Pomazánka z černého kořene, mrkve a celeru . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  169 

Fenykl . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 70 

Pečený fenykl se sýrem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  170 
Fenyklový salát s rajčaty a koprem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 170 
Salát z fenYKlu, raj'čat a oKurKy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 70 

Kadeřávek . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  I 7 l  

Dušený kadeřávek s ovesnými vločkami . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  171 
Salát z čerstvého kadeřávku . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  171 

Kapusta hlávková . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 72 

Kořeněná kapusta s rýží . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 172 
Kapustový mozeček . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  172 
Vařená kapusta ® 23 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  173 
Kapusta s houbovou náplní . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  173 

Kapusta růžičková . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 73 

Vařená růžičková kapusta s máslem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 174 
Rllžičková kapusta zapečená v sýrové omáčce . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  174 
Rllžičková kapusta se smetanou ® 24 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  174 
Rllžičková kapusta s jogurtem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  175 

Kedlubny . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 75 

Kedlubny po francouzsku . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 175 
Kedlubny dušené . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  176 
Kedlubny po švýcarsku . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  176 
Plněné kedlubny . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  176 
Kedlubnový salát s ošlejchem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 176 
Kedlubnový salát s jogurtem a koprem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  177 
Kedlubnový salát z odrlldy Gigant . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 177 



Kedlubnový salát s paprikou . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  177 
Kedlubny dušené . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 177 

Křen selský . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 78 

Křenové omáčky teplé . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  178 
Květák . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 79 
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