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Predmluva

Jak strucné a vystizné toto dilo pojmenovat, aby sejeho ndzev ve-
Sel na obdlku? Pracovni titul byl totiz ,, Uvod do principii ajurvédické
kuchyné v nasich podminkach" nebo ,, PFechodnad vegetaridnska ku-
charka" ¢i ,, Harmonicka kucharka", nebot uvedené recepty v orga-
nismu nemocného clovéka harmonizuji lécive sily a energie. Zminé-
na kucharka vsak vyhovuje nejen nemocnym a zeslablym lidem, ale
take rekonvalescentiim, starym lidem, détem, dusevne pracujicim,

joginum, rozjimajicim krestanum, krdcejicim po duchovni stezce.
Vhodna je rovnéz pro zacinajici vegetariany atd.

Mohli bychom ji také nazvat ,, lécivou” vegetarianskou kucharkou,
jelikoz clovéka pripravuje na skutecné zdravou vyzZivu. Pripadné ji
[ze oznacit jako joginskou kucharku, protoze pomdha nejen zdrave-
mu telesnému, ale i duchovnimu rozvoji adeptii pokrocilé jogy.

Mnozi vazne nemocni, kteri hledali pomoc, ve snaze vylécit se,
navstivili slavného jasnovidného terapeuta patera Frantiska Ferdu.
Dostalo se jim rady jak se vylécit, ale predevsim diiraznych dietnich
omezeni. Seznam - co nejist - je dlouhy i prisny. (Viz publikace ,, Re-
ceptar patera F. Ferdy". Proto se lidé ptaji. ,,Co tedy mohu jist? -

a prave na tuto otazku odpovida publikace ,,lécitelska ajurvedicka
kucharka" znamé kanadske lécitelky Z. C. Doval.

Autorka postupné prostudovala nékolik [écebnych systemii a na-

konec se stala znalkyni starovékeho indického systéemu léceni - ajur-
vedy. V principech ajurvédy také spociva klic¢ k pochopeni receptii le-
genddrniho ceskeho lécitele patera F. Ferdy. Jak je to mozZné?
* Ajurvedicky dietni system nevznikl na zdklade néjaké vedecke te-
orie, biochemickych analyz, ani vyzivovych tabulek ap. Zrodil se na
bazi jasnovidnych senzibilnich schopnosti starobylych mudrcii. Ta-
kovych senzibilu, jakym byl rovnéz nezapomenutelny pdter Ferda.

Co se tyce ajurvédy, je prirozené, Ze nelze mechanicky, otrocky
prendSet rady ze svetadilu na svetadil, zjednoho zemépisného pds-
ma do druhého. Je nutné diisledné respektovat zdasadu, ze clovek by
mél predevsim konzumovat potraviny, které se péstuji v zemi, v niz
Zije, potraviny, které se urodily co nejblize k jeho bydlisti. Tuto zasa-
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du neustale zdiiraznoval nejen nas nejslavnejsi lidovy lécitel pater
Ferda, doporucoval ji také slavny americky jasnovidny lecitel Edgar
Cayce.

Jak je to mozne? Vzdyt se vitbec neznali! Nevzdélany Cayce kromé
bible necetl témer nic a pater Ferda, i kdyz byl vzdelany, také nestu-
doval ajurvédu. Ditvod je prosty. Oba totiz vychazeli ze spolecného
zdkladu - z hlubokého chapani harmonizace neviditelnych vibrac-
nich sil v nas i kolem nas.

Jasnovidné léceni patera Ferdy, které tolik udivovalo, sokovalo
a fascinovalo, ani ne tak laiky, jako odborniky - bylo a je v tomto po-

jetl nejblizsi senzibilnimu ajurvedickemu léceni pomoci harmoniza-

ce subtilnych energii kolem nas, subtilnych energii v nas samotny-
ch, pomoci neviditelnych energii domacich lécivych bylin a energii
nasich tuzemskych potravin ajidel.

A proto zde, v této ,,jednoduché ajurvedické kucharce pro nase
podminky", vsichni nasledovatelé lécivych postupii patera Frantiska
Ferdy najdou odpoved’ na otazku.: ,,Co tedy jist, kdyz nesmime to, na
co jsme dosud byli zvykli, kdyz nesmime to, co jsme leta konzumo-
vali?

Najdou tady odpovéd na otazku - co jist, abychom byli zdravi."

Vydavatel




Uvod

Kanadska autorka slovenského ptivodu Zora C. Dovalova se nam
predstavuje svou novou knihou Stravou ke zdravi a harmonii. Kromé
teoretické Casti publikace nabizi hlavné mnozZstvi vynikajicich, do-
brych a zdravych receptii. Jsou zde zahrnuta 1 znama jidla etnickych
kuchyni, jejichz vyhodou je jejich vSeobecnd oblibenost 1 fakt, Ze se
osveédcila. Nechybi pochoutky italské, fecké, indické, ruské nebo me-
xické kuchyné. VSechna jidla jsou vSak prezentovana tak, aby vyhovo-
vala zasadam spravné kombinace potravin. Zachovani fyzického zdra-
vi a dosaZeni duSevni harmonie jsou zakladnim motivem publikace.
Prestoze kniha ptedstavuje jidla z celého svéta, dba autorka na to, aby
vSechny suroviny byly na naSem tuzemském trhu béZzn¢ dostupné.

Zora C. Dovalova se s vegetarianstvim seznamila jako patnactiletd,
kdyZ se coby samouk zacala zabyvat jogou a bojovym uménim juda.
Sama ftika: ,,..jako dit¢ jsem byla hodné nemocni, méla jsem jiste
vSechny détskeé choroby, které existuji, a jednou jsem skoro zemftela
na kombinaci anginy a slintavky. Dodnes mam v Zivé paméti straSné
halucinace, které jsem zazivala ve stavech vysokych horecek. Nebyly
to nejpiijemné)si zazitky pro malé dité. Nejhorsi bylo, ze nékteré ne-
duhy, napt. chiipka, pfichazely pravideln¢ kazdy rok a podobné jako
vétSina lidi jsem zacala véfit, Ze jsou vlastné normalni soucasti Zivo-
ta. Kdyz jsem zacala s jogou, s vegetarianstvim a sportem, najednou
jakoby utal. Z nemocného ditéte jsem se velmi rychle stala zdravou
a optimismem piekypujici mladou zenou."

O deset let pozdeji se Zora C. Dovalova v patizské emigraci sezna-
mila s filozofii a praxi makrobiotiky a dosud si vysoce ceni moudros-
ti tohoto systému léCeni prostiednictvim spravné vyzivy. I kdyz jeji
prvni pokus s bezmasitou stravou trval pfiblizné pouze rok, Zora se
k vegetarianstvi trvale vratila po pfichodu do Kanady. Vytvorila si
osobni styl vegetarianské stravy, obohaceny znalostmi z makrobioti-
ky a také z tradicni indické mediciny ajurvedy, kterou studovala s od-
borniky v této oblasti Dr. Vasantem Ladem z Indie a Dr. Robertem
Svobodou ze Spojenych stati.

0 Zora C. Dovalova ma vlastni konzulta¢ni praxi v lé¢ebném stredis-
ku v Britské Kolumbii, které je zaméfeno na rlizné alternativni tera-
pie. Klienty diagnostikuje pomoci osvéd¢enych technik orientdlni di-
agnostiky a navrhne komplexni program zahrnujici Gpravu vyzivy
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a Zivotniho stylu.

0 Jeji dlouholetd praxe ji dostatecné piesvédcCila, Ze plnohodnotna
vegetarianska vyziva, zaloZena na celych zrnech, zelening, ofechach
a semenech, kliccich a sojovych vyrobcich, je v souasném obdobi
mozna nejoptimalnéjSim typem lidské vyzivy.

O Je si plné¢ védoma faktoru lokalnosti, ktery tolik zdiraznuje mak-
robiotika. Proto naptiklad nedoporucuje vysoky ptijem ovoce (hlavné
vsak tropického a dovdzeného) v naSich zemépisnych Sitkach.

0 Za zcela nevhodné poklada snahy o slovenské nebo ceske ,.fruta-
pisnych polohach. Jsme vSak svédky toho, Ze ani etnickeé skupiny,
jimz doslova sta¢i za ovocem natahnout ruku, nepropadavaji bezhla-
vému frutaridnstvi a stale si péstuji také obili.

O Zora rovnéz Casto upozoriiuje, ze jak stravovani, tak zivotni styl
maji byt pfizpisobeny konstituénimu typu individudlniho clovéka.
Podrobné vysvétleni tohoto konceptu mohou zajemci najit v dvoudil-
n¢ piirucce ajurvédické mediciny Léceni u nohou Visnuovych —pii-
rucka ajurvedické mediciny pro moderniho cloveka (vydavatelstvi
CAD-PRESS, 1998). Strava vhodna pro jeden konstitu¢ni typ nemusi
byt vhodna pro druhy. Tento koncept zhusta pomlze vysvétlit, pro¢
nckteti lidé pii prechodu na rizné moderni vyzivove trendy nedosa-
huji vysledku, jakych by si prali.

O Pii1 prechodu na vegetarianskou stravu se pfedevsim mladé matky
zajimaji, zda tento typ vyZivy neublizi zdravému vyvoji déti. Obava
matek o zdravi déti je pochopitelnd, vzdyt’ ani jedna nechce dopustit
Skody, které by se pripadné nedaly napravit.

0 Zora kazdému, kdo chce svi zivot radikdlné zménit, doporucuje,
aby se nejdiive dikladné informoval jednak prostiednictvim literatu-
ry nebo pfednasek, jednak v okruhu lidi, ktefi se danou problemati-
kou zabyvaji déle. Zora je matkou tfi krasnych déti, které vyrustaji na
vegetarianskée stravé od mala, a jejich vzhled, zdravi a dispozice hovo-
i samy za sebe. Déti v podstaté neznaji léky nebo klasického 1€kare,
nejsou ockovany.

0 Pokud jde o vyzivu v nejutlejSim véku, nejvétsi vahu Zora priklada
kojeni matefskym mlékem, které pomdha budovat obranny mecha-
nismus ditéte 1épe nez cokoliv jiného. Podle jejich slov ,,...kazda mat-
ka s uptimnym zaymem o zdravi svého ditéte by méla co nejdele ko-
jit, asponl vSak do jednoho roku. Tim se mimotadné upevni imunitni
systém. Pfi dobré kvalit¢ a mnoZstvi matefského mléka neni nutné
dalsi piikrmovani.



Uvod

O Jestlize se matka rozhodne ptikr-
movat, muze od ¢tvrtého patého meési-
ce podavat Cerstvé vymackanou mrk-
vovou Stavu nebo fidkou kasi z celo-
zrnné ryze (viz snidang), samoziejmée
neslazenou a neochucenou. Nezapo-
minejme, Ze kojenci maji nezkaZenou
chut’ a pokud ji sami nezkazime ume¢-
lymi chutémi, nevyZaduji nic vic nez to, co je prirozené.

0 M¢ déti miluji obyCejnou kasi, rostou pékné jako z vody, nikdy ne-
mély problémy s nadymanim, kolikami nebo vyluCovanim, rlistem
zubil nebo ¢imkoliv jinym. Vyvijely se velmi ptirozené a harmonicky,

Vv

ka, urostla divka s vyborné vyvinutym svalstvem a dosahuje dobrych
vysledkll ve sportu. Pii normalni vegetarianské stravé ji nechybi ani
bilkoviny, ani jiné Ziviny.

0 Moje déti nepiji kravské mléko, kravské syry konzumuji pouze vy-
jimecéné, jogurt je ojedinélou pochoutkou, z ovoce denné sni jedno ja-
blko, prilezitostné mandarinku nebo pomeran¢. Chleba si misto zivo-
¢iSn¢ho masla natiraji maslem ze sezamovych semen, k tomu si vez-
mou list zeleného salatu, fedkvicky, mrkev, stonkovy celer.

- Na svacinu do skoly si berou jablko s ofechy, mandlemi, pfipadné
ze soje, z mandli, z ryZe, obCas cikorkovou kavu nebo bylinkovy c¢aj,
kdyz Zivocisné mleko, pak kozi.

- Na snidani jedi kasi z celozrnné ryZze nebo ze smési jinych celych
zrn, ochucenou Inénym nebo slunecnicovym olejem, ofechy, semeny,
trochou medu a skofice.

- Hlavni jidlo se sklada z ryZe, zeleniny a sojového tofu. Brambory se
na jidelni listek dostavaji pouze obcas, stejné tak rajCata a ostatni plo-
diny noc¢niho stinu. Zda se, Ze takto slozena strava détem poskytuje
dostatek zivin k spravnému vyvoji a rustu a rovnéz podporuje schop-
nost koncentrace. Moje déti neprojevuji zndmky neposednosti nebo
hyperaktivity, coz je Casty problém soucasnych déti. VSechny déti jsou
velmi tvofivé a nejsou piipoutany k televizi jako ke zdroji zabavy
nebo rozptyleni."

Zora C. Dovalova se vyjadiuje 1 k moralnim aspektiim masité ver-
sus bezmasité stravy.

0 Masitou stravu nezavrhuje a v jistych podminkach uznava jeji
opodstatnéni. Hlavné je-li zvife urené k zabiti respektovano a jeho
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obctovani piijimano s uctou. Je vsak zasadné proti velkochovu dobyt-
ka za tcelem konzumace lidmi a proti krutému zabijeni zvifat na jat-
kach: ,,Vibrace tyranych zvitat napliuji jemny éter Zemé a piimo brz-
di progres lidskeho védomi na vySsi vyvojovy stupen.

0 Pokud jsou na svété jatka, lidsky kolektiv zlistdva na soucasném
stupni vyvoje. Pfitom lidé si o sobé¢ mysli, Ze jsou nejdokonalejSim
vytvorem piirody, chodi do galerii a na vystavy a po vystavé se klidné
nacpavaji bifteky.

0 Osobné st myslim, Ze misto navstévy galerie by lidé méli zacit s ex-
kurzemi na jatka. Bublina esteti¢na v naSich Zivotech a pocitu lidské
sebediilezitosti by mozna velmi rychle splaskla. Vedle téchto pohleda
samoziejme neni nutné zapominat ani na mimoradné dilezité ekolo-
gické hledisko.

0 Dnes uz snad nikomu neni nezndmé, Zze z hlediska tspory zemské
energle je Vegetar1anstv1 nadfazeno masité stravé. Pfeména rostlinné
energie na ZivocisSnou v procesu chovu dobytka je nakladna, neekono-
mickd a ekologicky zavadna. Chceme-li zachovat planetu Zem a jeji
zdroje do budoucnosti, musime se individualné a také kolektivné roz-
hodnout, jaky zptisob vyzivy zvolime.

O Pfitom samotné vegetarianstvi neni odpovédi. Je dilezité odbourat
vysokou chemizaci v rostlinné vyrobé, protoZe jen tak miizeme dlou-
hodobé zamezit znehodnocovani pudniho fondu. Ultimativné je nut-
ne¢ si uvédomit, ze ¢lovek jako bytost neni Zzadnou ,,korunou" tvorstva,
ale ma v hierarchii své€tovych urovni své pfesné vymezené misto.
Na Zemi je Clovek snad nejmladSim vyhonkem vyvojovych tendenci,
neni vSak jedinym moZznym... — a na to nikdy nezapominejme."

Je smutnym paradoxem, ze ackoliv se Clovek citi byt svrchovanym
panem nad piirodou, je v soucasnosti nejmeéné zdravym ZivociSnym
druhem na planeté. Pfitom pievazna vétSina nemoci, které suzuji
moderniho Clovéka, patfi k tzv. civiliza¢nim chorobam, kterym lze
snadno ptedchdzet Gipravou vyzivy a Zivotniho stylu.

o Zora C. Dovalova nas upozoriiuje, jak negativni vliv ma masita
strava na jednotlivé organy a na celkovy zdravotni stav ¢loveka. Nabi-
zi také porovnani fyziologie traviciho Ustroji ¢lovéka a jinych Zivocis-
nych druhti. Vyslovuje nazor, ze Clovék neni pfirozenym masoZzravce-
m, nybrZ se jim stal donucen nepfiznivymi klimatickymi okolnostmi.

Je zajimavé, Ze malé déti témeét nikdy spontanné neinklinuji k ma-
su a navyk na maso se v nich zakofefiuje jen diky silnym vliviim
rodiny a kulturniho prostfedi, v némz ziji.
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Uvod

0 Dnes je uz védecky dokéazan a statisticky podchycen fakt, Zze vege-
tariani se dozivaji vySs§iho primérného véku a v lepSim zdravi nez li-
de Zivici se prevazné masitou stravou. Na americkém kontinentu
v soucasnosti vzrista popularita bezmasé a racionalni vyzivy, protoze
lidé si zacinaji uvédomovat zavislost zdravotniho stavu na zpusobu
stravovani.

0 Na zakladé vysledkil rozsahlych studii a statistickych vyhodnoceni
se v soucasnosti hlavy amerického zdravotnictvi vyslovuji za dodrzo-
vani zasad spravné vyzivy. Ne-li uplné vegetarianstvi, pak aspon vyraz-
né¢ omezeni piijmu masa (hlavné hovéziho a veprového). To je Casto
zdiirazilovana zasada.

O Stale vice lidi na americkém kontinentu zjistuje, Ze ¢as odchodu
do dichodu nemusi byt dobou Upadku, nemoci nebo piipadné pied-
Casn¢ smrti. Pii zdravé vyzivé a vhodném pohybu je diichod vékem
splnéni tuzeb a sni, rozvinuti projekt a zavrSeni celoZivotniho dila.
V zemich byvalého komunistického bloku se maso a masové vyrobky
bohuzel pofad pokladaji za dilezitou soucast vyzivy.

O Pfitom zastdnci vyzivy zalozené na vysokém piijmu zivocisSnych
bilkovin se neopiraji o zadny novy vyzkum, nybrz pouze o vzité vyzi-
vove stereotypy. Prospélo by dikladné prostudovani statistiky zachy-
cuyjici nartst rakovinovych a kardiovaskularnich chorob.

0O Zda se, Zze néklady na zdravotni pé€i ve vétSing tzv. civilizovanych
zemi dosédhly stropu, pficemz ani nemocnych, ani nemoci neubyva,
spiSe naopak. Zora C. Dovalova zastdva nazor, Ze prevence je levnéjsi
nez lécba a vegetarianskou vyzivu je mozné pokladat za jednu z me-
tod zachovani zdravi a prevence nemoci.

Jeji kniha je skvélou pomtckou pro kazdého, kdo se chce nenésil-
n¢ preladit na zdravejsi vyzivu. Jeji koncepce je harmonizujici a ne-
zachazi do vyzivovych extrému jako mnohé mddni teorie vyzZivy.

Vydavatel
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Co mohu jist?

Vétsina lidi ve vyspélych civilizovanych zemich pokladd masitou
stravu za nejpiirozeng)$i a nejvhodnéjsi zpisob vyzivy. Tvrdi, Ze jen
masitd strava dokdze pokryt denni potfebu bilkovin a dalSich Zivin.
Mnozi konzumenti masa si mysli, Ze jen maso dokaze zabezpecit vy-
sokou vykonnost v praci nebo ve sportovni aktivité¢. Bézné prevlada
nazor, Ze vegetariani jsou slabsi, méné vykonni a nemaji vydrz. Opak
je pravda. Nespocetné vyzkumy dokazuji, Ze vegetariani jsou silni,
prumérné vykonni a vytrvali jedinci, ktefi se navic té§i z vySsi odol-
nosti vi¢i nejriznéjSim chorobam.

Snad nejmarkantnéjSim piikladem je vysoky vyskyt kardiovasku-
larnich onemocnéni ve vyspélych zemich s prevladajici konzumaci
masa, zatimco tyto choroby jsou prakticky nezndmé ve spole¢nostech
s nizkou spotfebou masa. Vysoky obsah cholesterolu v mase zanasi
cévy, které Casem ztraceji pruznost. Dlsledkem byva vysoky Krevni
tlak, mozkova mrtvice nebo srdecni infarkt. Podle urcitych statistik
kazdy druhy konzument masa musi pocitat s perspektivou téchto
onemocnéni. Vegetaridn, pokud se nenarodil s vrozenou srde¢ni
vadou, se nemusi obavat chorob srdce a cévniho systému.

DalSim organem, ktery je velmi nepfiznivé postihnuty u konzu-
menta masa, jsou ledviny, které Castokrat nestac¢i vyluCovat velka
mnozstvi dusikatych latek obsazenych v masu. Tyto latky maji ten-
denci usazovat se v kloubech a zplisobovat tak mimotradné neptijem-
na onemocnéni jako artritidu nebo revmatismus. Piitom vétSina
osob trpicich témito chorobami by si mohla zlepSit svij zdravotni
stav nebo se 1 uplné vylecit vylouCenim masité potravy.

Tlusté strevo je dalSim organem, ktery ptimo trpi masitou stravou.
ProtoZe maso ma nizky obsah vlakniny, jeho pohyb travicim Ustrojim
je pomaly a mize zpiisobovat zahnivani, plynatost a zacpu. Vegeta-
ridnskd strava s dostatkem vlakniny naopak podporuje peristaltiku
sttev a plynuly pohyb potravin travicim traktem. Maso je t€Z Castym
zdrojem parazitické nakazy.

V dnesni dobé malokdo mulze popirat spojitost mezi vyskytem ra-
koviny a masitou stravou. Statistiky ukazuji, ze rakovina tlustého
streva t€méf neexistuje v kulturach s tradi¢né rostlinnou vyzivou, je
vSak druhym nejroz$ifenéjSim typem rakoviny na americkém konti-
nentu, kde pfevlada masita vyziva. Skotové se svoji neobvykle vyso-
kou spotiebou hovéziho masa patii k narodiim, které jsou nejvic po-
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stihnuté rakovinou tlust¢ho stfeva. Mnoh¢ konzervacni latky b&Zné
pouzivan¢ v masném primyslu jsou prokazatelné rakovinotvorné.
Maso vSak nepfispiva jen ke vzniku rakoviny tlustého stieva, je zapfti-
cinujicim faktorem i jinych typii rakoviny. Je mozné to vysvétlit tim,
ze maso vedle Zivin obsahuje 1 vysoké procento latek (hlavné dusika-
tych), které jsou pro lidsky organismus toxické. Riistové hormony
a antibiotika pouzivana pii chovu dobytka zvySuji procento toxicity
masa jesSté vice.

Zachovani dobrého zdravi je dostateCnym divodem, aby se kazdy
Clovék vazné zamyslel nad dnes prevladajici masitou stravou a uvazo-
val o prechodu na zdravéjsi rostlinnou vyzivu. Statistické udaje jsou
presvéd¢ivé a jednoznacné poukazuji na superioritu rostlinné vyzivy.

Ziji vegetariani déle?

Existuje mnoho vyzkumi tradi¢nich kultur Zivicich se prevazné
rostlinnou stravou, at’ uz jsou to pakistansti Hunzoveé, nebo jthoame-
ri¢ti indiani. Pfislusnici téchto kmentl se v dobrém zdravi bézné do-
zivaji extrémné vysokého véku. Tento zajimavy ukaz je v ostrém kon-
trastu s prumérnou délkou Zivota v eskymackych kmenech, Zivicich
se témef vyluéné masem a tukem zvirat. Primérna délka Zivota Es-
kymakti donedavna nepiesahovala 30 let. Vyzkumy skupin vegetaria-
ni1 po celém svéte presveédciveé ukazuji, Ze vegetariani se doZivaji pod-
statné vysSiho véku nez konzumenti masa a navic se pfitom tesi lep-
Simu zdravi.

Je ¢lovék masoZravec, nebo vegetarian?

Masita strava je takovou samoziejmosti moderni civilizované spo-
lecnosti, Ze vétSina lidi si mysli, Ze ¢lovek je masozravec od pfirody.
Mnohé proto prekvapi zjisténi, Ze nasi davni predkove byli vegetaria-
ni a po masité potravé sahali jen v obdobich, kdyz jejich pteZiti bylo
ohroZeno, jako naptiklad béhem posledni doby ledové. Srovnanim fy-
ziologie Clovéka s jinymi Zivo¢iSnymi druhy zjistime, Ze Clovek je pii-
rozeny vegetarian, ktery se sice v pfipadé nouze muze zivit 1 masem,
neni to vSak optimalni typ potraviny pro jeho organismus.

Srovnanim fyziologie rliznych zivoc¢iSnych druhti zjistime, Ze kaz-
dy Zivo¢isny druh je vice méné vyborné vybaveny na piijimani urcité-
ho druhu potravin. Masozravci jsou naptiklad dobie uzplisobeni
k pfijimani syrové masité stravy. Jejich travici Ustroji je mnohem
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krat$i neZ u byloZravci nebo u ¢loveka a jejich zaludek obsahuje de-
setinasobné mnoZzstvi Zalude¢ni kyseliny. Masozravci se dale vyznacu-
ji ostrymi zuby, potfebnymi na trhdni masa, a nepfitomnosti stolicek.
Tato zvifata potravu neptezvykuji, ale hltaji ¢astokrat 1 ve velkych ku-
sech. Travici ustroji bylozravych ZivoCisSnych druht se vyznacuje vel-
kou délkou, ktera predstavuje zhruba desetinasobek délky téla proti
jen trojnasobku délky téla u masozravcei.

ByloZravci nemaji drapy a ostré zuby jako masoZzravci, maji vSak
dostatek stolicek, s jejichZz pomoci dikladné piezvykaji kazdé sousto.
Mnozstvi Zalude¢ni kyseliny je desetindsobné mensi neZ u masoZrav-
cl a prvni faze traveni se odehrava v ustech. Potrava putuje do zalud-
ku uZ mirn¢ natravena. Podobné travici ustroji antropoidnich opic,
zivicich se pfevazné ovocem a ofechy, pfedstavuje az dvanactinasobek
délky téla a tito zZivoCichové jsou vybaveni silnymi zadnimi zuby
vhodnymi na prezvykovani. Lidské travici ustroji t€zZ predstavuje dva-
nactinasobek délky téla.

Clovék nema drapy a ostré predni zuby, které masozravci potiebu-
ji k uloveni a trhani potravy, ma vSak dobte vyvinuté stoliCky potieb-
n¢ na zvykani. Mnozstvi zaludeCni kyseliny u cClovéka je desetkrat
mensi nez u masozravcl. Na rozdil od masozravci, jejichZ sliny jsou
kysel¢, sliny Clovéka jsou podobné jako u byloZravei a opic zadsadité
a prvni faze traveni zaCina v Ustech. Z tohoto srovnani je jasné, ze Clo-
vék neni pfirozenym masozravcem, ale Zze ho k tomu donutil nedo-
statek jinych zdroji potravy zptsobeny klimatickymi zménami. N¢k-
tefi autofi t€Z poukazuji na fakt, Ze Clov€k nemd typické instinkty
dravce.

Maloktery konzument masa si dokdze ptedstavit, Ze by m¢l sam
osobn¢ zabijet zvifata uréend ke spotfebé. VétSin€ lidi se osklivi
myslenka na jatka a malokoho skutecné tési pohled na krev nebo na
obnazené vnitinosti. Kromé nckolika vyjimek, jako jsou napt. Esky-
maci, Cloveék ziidkakdy konzumuje maso syrové, ale naopak je upra-

vuje tepelné a jeho pfirozenou chut’ maskuje kofenim a soli. Naproti
tomu rostlinnou
¢1 ovocnou stra-
vu je mozné
konzumovat
jednak tepelné
upravenou,

a taktéz syrovou.
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Jidlo jako dar

Je zajimavé a podnétné podivat se na otazku lidské vyzivy z hledis-
ka jogy, jejimz cilem je rozvoj védomi. Dila staroindické filozofie se
o vyzivé zminuji Casto, jidlo vitbec nepodcenuji, naopak, pokladaji ho
za vyznamnou slozku Zivota. UpaniSady napftiklad tvrdi, Ze jidlo je
brahman, jidlo je vSechno, v jidle je obsazen cely vesmir. Podle indic-
kych predstav je fetéz postupnosti a propojenosti ve vesmiru znacné
odlisny od béznych piedstav zapadniho ¢lovéka. Ve smyslu indické fi-
lozofie vSechno, co existuje, pfipadné roste, rozviji se a je obdafeno
ur¢itym stupném védomi, musi byt vyzivovano ¢imsi jinym, co vystu-
puje v uloze obéti, a to védomé a dobrovolné nebo nevédomé a vynu-
cen¢ silou. Aspekt obéti je neodmyslitelnym faktorem v principu uni-
verzalni vyzZivy.

UpaniSady fikaji, ze cely vesmir vznikl jako disledek aktu dobro-
volne obéti BoZského védomi, ktere se rozhodlo ,,obétovat" sviy vlast-
ni tvar a ,,rozlit" se do milionu nejrozmanitéjSich tvart. V tomto sv¢-
té tvaril a diferencovanych individualit potom skutecné plati zédkon
o preziti a pfirozeném vybéru. Jedna individualita zanika a pomaha
svym vlastnim télem (a to nejen fyzickym ) prezit jiné individualité.
Toto je dobfe znamy kolob¢h zrodu, rlstu a zaniku, ktery je do urci-
t¢ miry znamy 1 zdpadnimu ¢lovéku. Co mu je méné zieymé, jsou za-
konitosti vyzivovych postupnosti. VerS z Taittiriya UpaniSady tika, ze
,Z Toho, z tohoto Ja vznikl prostor, z prostoru vzduch, ze vzduchu
ohen, z ohn¢ voda, z vody zem, ze zem¢ rostliny, z rostlin potrava,
z potravy pfemeénéné na semeno Clovek."

Zajima-li nas vyZivova baze clovéka, je tu jasné feCeno, Ze je to svet
rostlin, a ne svét zvitat. Kazda sféra byti ma svoje optimalni vyZivova-
ci postupnosti a pro ¢loveka je optimem rostlinna tiSe. Samoziejmé,
tyto optimalni postupnosti mozno védomé porusit, jak to naptiklad
udélal Cloveék svym prechodem na masitou stravu. Vysledkem je naru-
Seni jemné harmonie jednak mezi jednotlivymi formami Zivota, a tak-
t¢Z na urovni planety.

Svym odklonem od rostlinné stravy clovek ztratil velkou vétSinu
svych intuitivnich schopnosti, které jsou tak vlastni rostlinam. Pozi-
vanim masa povzbudil rozvoj raciondlni mysli spolu s agresivitou,
ktera je obsazena v aktu ziskavani masité potravy. Kazda potrava je
vlastn¢ aktem obétovani jedné bytosti pro druhou. V pfipad¢ masité
potravy jde vzdy o akt ndsili, nebot’ ani jedno zvife se nechce vzdat zi-
vota dobrovolng. Kazdy, kdo se podobného aktu zicastnil, vi, Ze pra-
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vé naopak se zvirata snazi za kazdou cenu si udrzet zivot a zoufale se
brani. Z tohoto diivodu je ,,0bét™ zvifete pro lidskou vyzivu vynucena
a jeji vysledné plisobeni na lidsky organismus ve vétSiné piipadi
negativni.

Zvirata vedena na jatka proZivaji posledni chvile svého zivota ve
straSn¢ agonii a nasledkem strachu a stresu se v jejich télech vytvare-
Ji vysokd mnoZstvi adrenalinu a dalSich toxickych latek, které zne-
hodnocuji kvalitu masa. Tento fakt lidé rozpoznali uz v davnych do-
bach. Aby asponi ¢astené snizili negativni dopad na svillj organismus,
zabijeli zvitata uréena na maso ritudiné. Napiiklad Zidé méli vybornd
zvladnutou techniku porazky jedinym pohybem ostrého noze, takze
zvite dlouho netrpélo. Zvife bylo téZ okamzité zbaveno krve, protoze
nasi predkove védeli, ze krev je hlavnim nosi¢em toxickych latek.

AmeriCti indiani vzyvali ducha zvitat a sviij umysl lovit je jim pte-
dem oznamovali. TaktéZ se sami na lov dikladné piipravovali a kon-
centrovali. Po skoleni zvéte vyjadrili svoji vdécnost samotnému zvi-
feti a téz Velkému Manitouovi. Takovym jednanim naznacili, Ze si by-
li velmi dobte védomi sve€ spjatosti s ostatnim prirodnim svétem a Ze
svoje pravo na preziti nepokladali za cosi samoziejmeho, co jim au-
tomaticky patfi, ale spiS za néco, o co je tieba se stile snazit.

Neékdo by mohl namitnout, Ze ani rostliny neobétuji svoji existen-
ci dobrovolng. Je totiz vSeobecné oveéfenym faktem, Ze rostliny jsou
schopny citit vibrace lasky, ale 1 ohroZeni. Jak si tedy vegetarian mu-
ze byt jisty, Ze zelenina na jeho taliti se vzdala svého Zivota dobrovol-
né?! Takovou jistotu lze téZko ziskat, neni to vS8ak nemozné. Pozoro-
vanim dusledkti na svoje télo a mysl se ¢lovék dozvi pravdu o skutec-
n¢ povaze obéti. Kdyz Clovek pristupuje k rostlinné 1iSi s uctou a re-
spektem, téz s vdéCnosti za moZznost pieziti, rostliny budou spolupra-
covat, hlavné kdyZ ¢lovek sleduje v Zivoté 1 vyssi nez jen sobeckeé cile.
Naopak kdyz jde o vegetariana se sklony k nésili, mysliciho si, Ze rost-
linny svét mu samoziejmé patii, disledky na jeho osobu budou mno-
hem horsi nez u konzumenta masa, ktery pristupuje ke své obéti
s uctou a vdekem.

Moje vlastni zkuSenost mi potvrdila, Ze postoj k jidlu je aspon tak
dilezity jako jeho sloZeni.

Protoze potrava je vZzdy obét’ a dar, je na misté vnitini pocit vdéc-
nosti. Taktéz, protoze na produkci potravy je tieba vynalozit energii,
je na misté pocit ucty, plytvani jidlem neni etické. ProtoZze podle Upa-
niSad vSechno, co existuje, obsahuje energii a ta je podstatou potravy,
jidla nikdy nemuze byt nedostatek. Zakon, ktery ovlada distribuci jid-
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la, je zdkonem jeho rozmnozovani a spravedlivého rozdélovani kazde-
mu podle potieby.

Poruseni tohoto zikona zpusobuje disharmonie, jakymi jsou ne-
dostatek, hladomor, netiroda apod. Indi¢ti mudrci dokonce tvrdi, Ze
na zpusobu, jakym lidé ziskavaji potravu a zachazeji s ni, zaviseji ta-
kove ptirodni jevy, jako jsou dostatek desté, bouika, Zivotaschopnost
dobytka a jiné.

Je maso prekazkou na cesté jogy?

Jak jsem se zminila v ivodu této publikace, podle indickych pied-
stav vyzivovou zakladnou cClovéka je rostlinna fiSe. Plodiny rostlinné
fiSe jsou optimalni vyzivou jak pro zachovani fyzického zdravi, tak ta-
ke pro harmonicky rozvoj osobnosti. Jednim ze zakladnich postulatt
Jogy je zasada neubliZovani (ahimsa). Vybérem masité stravy cloveék
bézn¢ prekracuje tuto zasadu nékolikrat denné. Védomé zvoleni si ve-
getarianské vyzivy je vyznamnym ekologickym gestem a téz vyjadre-
nim osobniho postoje a snahy nepfispivat k ndsili krutého jatecniho
pramyslu. Osvojeni si vegetarianského zptsobu vyzZivy, hlavné kdyz
neni motivované jen zdravotnimi divody, ale je piedevSim vyjadie-
nim etického postoje, je dlilezitym uvodnim krokem na cesté klasické
J6gy. Vegetarianska strava o€ist'uje lidsky organismus zdravotné 1 mo-
raln€ a je mozne ji doporucit jako optimalni vyzivu pro adepta jogy.

Mnozi stoupenci vegetarianstvi a klasické jogy vSak propadnou fa-
natismu a jakési ,,duchovni nadtazenosti", takze se divaji s pohrda-
nim na lidi konzumujici masitou stravu. Mnozi téz tvrdi, ze lidé kon-
zumujici maso se nemohou duchovné vyvijet. Tento nazor nema
opodstatnéni a jen dokazuje, Ze lidé s podobnymi nazory jsou jen za-
CateCniky na dlouhé cesté jogy. Je dilezité si uvédomit, ze v samotné
joze je vysoce hodnocena, 1 kdyz ne vzdy spravné pochopena, metoda
tantrické jogy. Tato metoda se v textech o joze uvadi jako ,,cesta levé
ruky" (Boha).

Tantra patii mezi tzv. uzké, skryté cesty (cesty pro uzsi kruh) a vy-
Zaduje si rigordzni trénink a zasvéceni zkuSenym ucitelem. Texty tu-
to cestu oznacuji za rychlou a pfimou, téz velmi nebezpecnou a ne
pro kazd¢ho vhodnou. Je to cesta bojovnika a jeji metody se dodnes
odevzdavaji jen pfimo z ucitele na adepta. Konzumace masa, kvalit-
nich vin a zachazeni se sexualni energii jsou soucasti tantrického ri-
tudlu. Samoziejm¢e tantrici jako by obratili naruby zakladni etické po-
stulaty klasicke jogy a nabozenstvi a to, co je v téchto systémech po-
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kladano za pfic¢inu padu (sex, vino, maso), povysili na prostfedek du-
chovniho vzestupu.

Je mozn¢ tedy fici, Ze masitd strava neni zasadni pifekdzkou na ces-
t¢ duchovniho vyvoje, ¢loveék by si ale mél byt védomy disledki na
svoje zdravi. Vegetarianska strava sama o sobé nemiize zarucit Us-
pcch na cesté osobniho rozvoje. Jak jsem uz uvedla v predeSlém tex-
tu, dilezity je tu hlavné vnitini postoj. Vegetarian se sklony k nasili
¢i duchovni pySe bude na tom vzdy hif nez ¢lovék konzumujici ma-
so s postojem vdécnosti a skromnosti.

Mnoho té€Z zavisi na typu jogy, kterou si Clovék zvoli. Podle mé
osobni zkuSenosti lidé vénujici se cvienim hathajogy a pranajamy,
které maji silné ocistné ucinky na fyzické tclo, se diive nebo pozdéji
automaticky a bez jakychkoliv problémi pieladi na vegetarianskou
stravu. Vyhodou tohoto postupu je, Ze o€istnymi télesnymi a decho-
vymi cvicenimi se v organismu obnovi funkce kosmické inteligence
mahat, ktera pomaha usmériiovat progres.

Lidé vénujici se joze uctivani (bhakti) se obvykle téz bez problémi
dokazi vzdat masité stravy; tento krok byva Casto prvni obéti objektu
jejich uctivani. Jakkoliv se rozhodneme, tfeba si byt védom faktu, ze
masita strava je pro lidsky organismus toxicka a kdyz silnou energii
masa nepotiebujeme na n¢jaky zvlastni ucel, je 1épe se mu vyhnout.

Maso vnasi do téla vysoce koncentrovanou jangovou energii, ktera
muze byt vynikajici pomtickou na cesté bojovnika. Spravnym zpiliso-
bem ziskané a upraven¢ maso miize byt soucasti diety pfi 1éCeni pod-
vyzivy, nizke télesné vahy, nedostatku energie, dusevni rozharanosti,
nesoustfedénosti a na uzemnéni ,,bloudive" energie. Maso je cennym
Iékem pi1 pfed€asném probuzeni a vzestupu hadi sily kundalini Sak-
ti. O této problematice blize pojednava moje kniha Ajurvédicka medi-
cina pro moderniho clovéka.
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Priprava jidla

V indické spole¢nosti se vyzivé a zplisobu stravovani piikladal vel-
ky vyznam. Pro zajimavost uvedu nékolik zasad, kterymi se lidé tidi-
li, protoze mnoh¢ z nich bychom si mohli osvojit ke svému prospé-
chu 1 my.
* Napiiklad zatimco v zapadnich spolecnostech se u hrncti otaci spo-
dina spolecnosti, lidé bez patiicné kvalifikace nebo ti, ktefi se nemoh-
li uplatnit jinak, v indickém pojeti ma byt kuchyné doménou osoby
brahmanskeho stavu nebo aspon osoby vysoko kvalifikované.
* Indové totiz na rozdil od nas rozeznali, Ze pfiprava jidla pro druhé
je mimotadné zodpovédna a nepatii do rukou lajdaka nebo Elovéka
motivovan¢ho jen touhou po vydélku. Jen jidlo pfipravené s laskou
a zajmem o danou osobu splni svijj cil - a tim je obnoveni energie.
* Priprava jidla je tradicn€ doménou Zen, neni to vSak pravidlo. Vafit
muze kdokoliv bez ohledu na pohlavi, pokud ma upfimny zajem o vy-
zivu at’ uz sebe, nebo jiné osoby. Je dobfe znamé, Ze mnozi muzi jsou
mistry kucharského uméni.
* Zena je vSak od pfirody nadana rozliSovat mezi rznymi druhy
energie a je schopna je vhodné a podle potieby distribuovat. Ma tak-
teZ schopnost intuitivné vycitit, co ktery ¢len rodiny nejvice potiebu-
je, a vhodné ptizplisobenou vyzivou dokaze vyrovnat piipadné nevy-
vazenostl.
* Jeji dusevni postoj pii pripraveé jidla by mél byt prost jakychkoliv
starosti a negativnich pociti.
* DalSim zajimavym postulatem je, Ze Zena by neméla piipravovat
jidlo pro jiné v obdobi mési¢niho krvaceni. Menstruace je indickou
medicinou ajurvédou povazovadna za Cas o¢istovani Zenského organis-
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mu a Zena by se méla vénovat hlavné sama sob¢, relaxaci a meditaci.
* Dnes, kdyz ¢as moZzno méftit témét piimo penézi, neni lehké dodr-
Zovat toto pravidlo. Nezaskodi vSak uvédomit si, Ze Zena se satvickou
vegetarianskou vyzivou obvykle nekrvaci déle nez jeden az tfi dni,
a to jen lehce, oproti Sesti aZ sedmi dnlim zapadni pracujici, streso-
vané zeny, Zivici se masitou stravou.

Vizualizace - pomucka pri vareni

o Pt ptipravé jidla je idealni zacit aspon kratkou koncentraci na na-
stavajici proces a snaZit se predstavit si zadan¢ jidlo v jeho konecné
podobg.

0 Tato metoda je zcela jednoduché a pfitom UCinna. Je to v podstaté
stejna pomtcka, jako kdyz si stavitel, diiv nez se pusti do stavby do-
mu, udé€la na papir jeho nacrt. Takovymi ,,narty" jsou pii vafeni téz
recepty.

O Ja osobné¢ pokladam vareni podle recepti za Uplné tvodni fazi ku-
chaiského uméni, obdobi, kdy si nejsme jisti svou vlastni tvorivosti.
Jakmile Clovék objevi zdroj vlastni tvorivé sily, receptury a navody
piestanou byt potiebne. Toto pravidlo samoziejmé plati v kazdé ob-
lasti Zivota, nejen pii vareni.

o At uz vSak vatime podle receptu, nebo podle vlastni fantazie, je
vzdy na prospéch véci jidlo si doptfedu piedstavit; je totiz pravdépo-
dobnéjsi, Ze se nam skutecné podafi.

Cistota pri vareni

o Pt pripravé jidla by se méla dodrzovat maximalni Cistota. Kuchar
nebo kuchatka by si méli pied zapocetim vzdy umyt ruce, vycesat
a zpevnit vlasy (protoze, bit, vlasy jsou nestravitelné!) a kuchyné by
m¢éla byt Cista jako zrcadlo.

O Zacinat vafit na stole, kde se jeSté¢ povaluji zbytky od predesiého
jidla, nepovede k uspokojivému vysledku. Za¢iname tedy s ¢istym sto-
lem, Cistymi néstroji, hrnci a sporakem.

0 Pfipravime si vSechno, co budeme na dané¢ jidlo potifebovat. Pro-
spéje, kdyZ si nejprve umyjeme a nakrdjime zeleninu.

0 Kdyz mame vSechno pfipraveno, miizeme jesté jednou sepnout ru-
ce, poprosit o zdar v naSem podnikdni a potom zacneme s alchymii
vafeni.
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Cas a mnozstvi

0 Spravny odhad doby neni tfeba, myslim, zdlraziovat. Jidlo ma byt
spravn¢ uvareno, ani malo, ani moc. Rozvarfené, nedovarene, nebo
dokonce spalené jidlo nepodporuje dobrou vyzivu. Cas je v tomto
ohledu velmi dutlezity faktor. Nemysli se tim, Ze kuchai by m¢l snad
vafit se stopkami v ruce, ale spiS, ze by se mél naucit ,,spravné citit"
Cas - a tato schopnost je spiS ze sféry intuice.

O Stejné dilezité je piihlizet na mnozstvi. Pfili§ velké mnozstvi jed-
noho jidla mizZe zastinit jeho subtilni charakter (projevujici se jen
v malém mnoZzstvi).

O Z tohoto divodu indickd ajurvéda nedoporucCuje stravovani se
ve velkém, napfiklad v zavodnich ¢i Skolskych jidelnach, kde jidlo
ztraci svoji individualitu a je produktem masové vyroby.

0 Ajurvéda vysoko hodnoti silu lidskeho kolektivu, je vSak odplircem
masovosti v jakekoliv sféfe Zivota.

0 Pfijiméni energie prostiednictvim jidla povazuje ajurvéda v pod-
stat¢ za intimni zalezitost. Doporucuje se stolovat v rodinném pro-
stfedi, s Cleny rodiny nebo blizkymi ptateli.

0 Stolovani s nepfiznivé smyslejicimi, nebo vyslovené nepratelsky
naladénymi osobami se nedoporucuje, protoze takovy kontakt bude
mit nepiiznivy vliv na metabolismus.

Umélecky aspekt vareni

Pii vafeni je dulezita koncentrace a spravny odhad Casu a mnoz-
stvi, cit pro kombinace barev a tvard, chdpani specifickych vlastnosti
potravin. Idealem je souhra vSech téchto aspektii v osobé kuchare.
Ve srovnani se zapadnim chapanim vateni kladou orientalni narody
hlavni diraz na intui¢ni stranku.

0 Orientalci vSeobecné chapou pripravu jidla spiSe jako uméni,
zatimco zapadni civilizace zdaraziuji vice védecky aspekt a rozbor
zivin. Pi1 ¢teni mnohych modernich kuchafskych knih ¢lovék ziska-
va pocit, Ze to, co vidi pred sebou na talifi, neni jidlo, ale jen soubor
jednotlivych, télu potfebnych Zivin.

O Zapadni ¢lovek jako by nejedl salat, mrkev nebo krasny celozrnny
chléb, on radéji zvyka prepotiebné aminokyseliny, hot¢ik, magnéziu-
m, bécka a céCka. Zapadni ptistup zdlraziiuje analyzu, Orient se spi-
Se usiluje o syntézu a harmonii. Spravné a chutné ptipravene jidlo je
uméleckym dilem a jeho tviirce si plné zaslouZi uznani.
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Energie jidla

Ve vyzivé bychom neméli zapominat ani na mimotadné dilezity
aspekt zrakového vjemu barev a tvara jednotlivych jidel.

0 Tvar a barva v mnohém naznacuji, jaky typ energie v daném jidle

prevlada, coZ nam zase umozZni predvidat vliv, kterym se pozd¢ji pro-

jevi v naSem téle a mysli. Témito aspekty se dikladné zabyva indicka

medicina ajurvéda a v soucasném obdobi hlavné makrobiotika.

0 Zatimco makrobiotika sleduje jevy na podkladu dostfedivé (jang)

a odstfedive (jin) sily nebe a zemé, indickd medicina je kategorizuje

podle obsahu tii zakladnich sil (gun). Tyto tfi kvality v podstaté pred-

stavuji tfi zékladni sily plisobici ve vesmiru a to:

- tvurcisilu (satva), ktera predstavuje stabilitu, Cirou podstatu véci,
svétlo, probuzenti;

- dynamickou silu (radzas), které je zarukou pohybu, déni a vyvoje;

- potencialni energii (tamas), kterd piedstavuje hmotny aspekt kos-
mu, inertnost, temnotu a nevédomi.

Tyto tfi sily prostupuji cely ndmi vnimany vesmir a jsou tedy v rliz-
nych proporcich obsazeny i v potravé, kterou jime. Podle indicke fi-
lozofie je fyzické télo vytvareno predev§Sim hmotnym aspektem, ta-
masem, zatimco mysl je svym uzplsobenim hlavné satvicka. Této
problematice se vénuje tradicni indickd medicina ajurvéda, ktera je
ziejmé nejstarSim ucelenym systémem holistické mediciny na svéte.
0 Axiomy ajurveédické mediciny jsou podloZeny a ovéfeny tisiciletimi
empirické praxe, pozorovdnimi a vhledy, ziskanymi ve stavech hlubo-
ké meditace. Podle nahledu ajurvédy nejvhodnéjsi stravou pro Clove-
ka jsou jidla s prevahou tvirci sily, satvy, ktera stejné prospiva télu
1 mysli. Tamasicka vyZziva vyZivuje télo, ale nenapomaha rozvoji mys-
li. Vyzva s pfevahou dynamicke sily, radzas, vnasi do téla 1 mysli pfi-
li§ mnoho pohybu a rozharanosti; adepti jogy se tomuto typu vyzivy
vyhybaji.

I. Kosmicka kvalita temna (tamas)

Podle uceni ajurvédy jidla s pfevahou tamasické sily dokazi sice vy-

zivovat fyzické télo, nejsou vsak viitbec vhodné pro spravné fungova-
ni mysli, kterd se po jejich poZiti stava téZkou, lenivou, s nezajmem
o pokrok.
0 K tomuto typu jidel patFi masa, tvrdé syry, staré¢ a zkazené po-
traviny, zbytky po jiné osobé nebo z predeslého dne, pfiliS studena jid-
la (zmrzlina) atd. Je to smutné, Ze jidla z této nejméné vhodné kate-
gorie tvofi zaklad vyzivy mnohych lidi.
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II. Kosmicka kvalita pohybu (radzas)

Jidla s pfevahou radzasicke energie nejsou vyzivujici, dodavaji vSak
télu 1 mysh kinetickou energii anebo lépe feceno plisobi jako kataly-
zatory pro jeji uvolnéni. Do této kategorie patfi opét masa, mnohé
druhy koteni, sill a stimulanty jako ¢aj, kava, alkohol, taktéz drogy.
0 Vétsinu z té€chto latek je mozné s mirou pouzivat, pokud jsme se-
zndmeni s jejich pisobenim a chceme docilit urcity specificky Uci-
nek. Jako piiklad moZzno uvést ceremonialni piti ¢aje v Japonsku
a v jinych orientalnich krajinach, kde skupiné lidi Slo o uvolnénti jisté-
ho druhu tvarci energie za pomoci stimulujicich latek obsaZenych
v Caji.

III. Kosmicka kvalita jasu (satva)

Nejvhodnéjsi potravou pro Clovéka v komplexnosti jeho fyzickych
a psychickych slozek je potrava s prevahou satvické energie, kterad u-
moziuje koncentraci, Cistotu téla a mysli, porozuméni a stavy osvi-
ceni. Je to potrava, pii jejimz ziskavani nevzniklo nasili, ale byla Clo-
véku odevzdana dobrovolné.
O Jsou to obilniny, ofechy, semena, ovoce, voda, mlé¢ko, luSténiny. Ty-
to potraviny zarucuji ¢loveéku na fyzické urovni dobré zdravi a dlouho-
vékost, na urovni psychické dostatek koncentrace, viile a inteligence.

Spravny pristup

Ptistup zapadniho Cloveka k vyzivé je silné analyticky. Védcei v la-
boratoii rozeberou napiiklad rajské jablicko na nejmenSi Castecky,
zjisti co nejpresnéji jeho obsah a potom se snazi na zakladé téchto po-
zorovani vyvodit vSeobecné platné axiomy. Takovy ,,objektivni" pfi-
stup vS8ak nezahrnuje celou pravdu.
0 Raje musime zkoumat ve vztahu k cloveku, ktery je bude jist,
a protoze kazdy clovék je jiny, bude 1 piisobeni rajCete rizné u odlis-
nych typt lidi. Pro jednoho mitize byt vcelku pfijatelnou potravinou,
pro jin¢ho Skodlivinou.
0 Nutricni teorie, které kategoricky tvrdi, Ze urcité potraviny jsou
,ZIe" nebo naopak ,,dobré¢", jsou kratkozraké a omezené a je tieba je
brat s rezervou.
0 Indickd ajurvéda nabizi zfeymé nejkomplexnéjsi a nejtolerantnéi-
§i nahled na vyZzivu, protoze kromé¢ objektu (dana potravina) zkouma
1 subjekt (konzument) a nezapomind ani na dalsi dilezit¢ faktory, ja-
ko jsou zplisob ziskavani potravy, piiprava, trovenl stolovani, dusevni
postoj konzumenta, efektivnost traveni a absorpce.
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0 Z hlediska ajurvédy je tedy vice méné bezpfedmétné kategorizovat
jidla jako zla a dobra, protoze jakékoliv kategorizace ma jen velmi re-
lativni hodnotu. Toto poznani indi¢ti mudrci vyjadfili postulatem:
,, Co je nektar pro jednoho, miize byt pro jiného jed."

Sila traviciho ohné

V centru pozornosti tedy nemusi stat ta ktera potravina, ale spis je-
ji recipient a jeho schopnost absorbovat ji bez toxickych zbytki. Tuto
schopnost ajurvédicka medicina nazyva silou metabolického ohné -
agni. Je to prave tato sila, ktera zaruCuje plnohodnotnou vyzivu cele-
ho organismu. Prostfednictvim této sily se energie obsazend v jidle
pfeménuje na energii pouzitelnou pro organismus.
kompletné straveno a organismus bude projevovat znamky podvyZi-
Vy.
0 Naopak lid¢ se silnym travenim mohou 1 cely Zivot konzumovat
malo hodnotnou stravu bez vazngjSich negativnich Gcink.
0 Sila traviciho ohné je v kazdém cClovéku jina; jeji pocatecni veloci-
ta je dana pi1 narozeni. Kromé genetickych faktort ji ovliviiuji dalsi
faktory, jako jsou denni doba, rocni obdobi, v€k, duSevni postoj a jiné.

Z praktického hlediska je dilezité, aby kazdy ¢lovék dobie poznal
svlyj vlastni metabolismus, a to nejen télesny, ale 1 dusevni. Sile tra-
viciho ohné potom kazdy ¢lovek piizpisobi svoji vyZivu a Zivotni styl.
Lidé se slabsim metabolismem si budou vybirat snaze stravitelné po-
traviny a celkové si pi1 vybéru stravy museji dévat vEétsi pozor nez
lidé se ,,zeleznymi Zaludky".
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Traveni a ro¢ni doba

0 Pokud jde o vliv rocni doby na lidsky metabolismus, je potiebné vé-
det, Ze traveni je nejsilnéjsi v zimé, kdy je travici ohenl agni stazen do-
vnitt téla, ¢im si vysvétlime vSeobecné znamy fakt, Ze lidem vice
chutnd jist pravé v zimé¢ a obvykle také ptiberou na vaze.

0 Naopak v letnim obdobi je traveni nejslabsi a vétSina lidi ma snize-
nou chut’ k jidlu. Z tohoto diivodu indickd medicina doporucuje kon-
zumovat v 1ét¢ prevazné jen lehka jidla, aby se travici trakt zbytecné
ky, syry, maso, med) na zimni obdobi.

O Zajimavym paradoxem je, Ze pres sniZeny piijem potravy v letnim
obdobi lide¢ citi velky priliv energie, tiebaze logicky by tomu tak ne-
mélo byt. Vysvétleni tohoto jevu musime hledat na planetarni urov-
ni, konkrétné ve vyméné energie mezi Sluncem a Zemi.

0 V zim¢é Zem piijima energii ze Slunce, v 1€t€ ji vyzaruje, mimo ji-
ne 1 v podobé rostlinstva, které roste smérem k Slunci. V 1¢té se Clo-
vek kromé jidla z velké ¢asti Zivi 1 touto vyzafovanou energii, kterou
pfijima jinymi kanaly, jen ne travicim ustrojim.

Traveni a vék
Pokud jde o vliv fyzického veku, sila metabolického ohné je nejvét-
i v obdobi zivotniho rozkvétu, mezi 20. - 60. rokem zivota. V tomto

obdobi ¢lovek nejvice metabolizuje, a to na vSech trovnich. V détstvi
je metabolicky oheni jesté slaby, naptiklad kojenci nedokazi metabo-
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lizovat sloZité potraviny a jejich nejlepsi potravou je matetské miéko,
obsahujici vSechny ziviny ve spravnych proporcich. Sila metabolické-
ho ohné kulminuje mezi 30. - 60. rokem Zivota a potom se postupné
oslabuje, aZ se zcela zastavi pii smrti.

Traveni a denni doba

Denni nebo nocni doba téZ ovliviiyji silu metabolického ohné.
Podle nazoru ajurvédy je traveni nejsiln€jsSi mezi 10. - 14. hodinou
pfes den a 22. - 2. hodinou v noci, pficemzZ ve dne pievlada traveni fy-
zické potravy a v noci se metabolizuji predevSim duSevni vjemy.

0 V tomto smyslu miZzeme napiiklad snéni povazovat za proces du-
Sevniho traveni a vstifebavani. Pro tento diivod se no¢ni hodiny mezi
22. - 3. hodinou pokladaji z hlediska kvality spanku za nejhodnotné;-
§i. Tato doba se viibec nehodi na ptijimani fyzické potravy.

0 Na druhé stranné denni hodiny kolem poledne jsou nejlepSim ca-
sem pro piijimani fyzické potravy. Hlavni denni jidlo by se mélo po-
davat v téchto hodinach.

0 Vecefe by méla byt jen leh¢i, nejradéji pied zdpadem slunce, aspon
ti1 hodiny pfed spankem.

Traveni a duSevni stav

0 DuSevni stav stravnika téz vyznamné ovliviuje silu metabolického
ohng. Stavy citového rozruseni, hnévu a nervozity podstatné snizuji
jeho silu a €loveék v takovych dusSevnich stavech by rad¢ji nemél jist.
O Stavy vnitini harmonie a $tésti napomahaji dikladné absorpci pii-
jimané potravy. Oheni agni posilime t¢Z ml¢enim pfi jidle, koncentra-
ci, diakladnym zvykanim a zapijenim vodou. Doporucuje se vzdy pfi
jidle sedét, pokud mozno tvafi obracenou na vychod, kviili harmoni-
zaci télesnych energii s magnetismem Zemég.

0 Jedeni ve stoje nebo v chiizi nepiispiva k dobrému traveni a absorp-
ci zivin. Nedoporucuje se stravovat se v restauracich, protoze jen jid-
lo ptipravené rukou ptitele ma skutecné harmonizujici ucinky na ce-
ly organismus.



Budu mit dostatek bilkovin

Budu mit dostatek
bilkovin?

Mnozi konzumenti masa se obavaji, ze po pirechodu na rostlinnou
stravu nebude pokrytd jejich denni potieba zivin, predev§im bilkovin.
Donedavna prevladal nazor, Ze jen maso obsahuje vSech osm amino-
kyselin, ktere tieba organismu dodat v potravé. Dnes je ovérenym fak-
tem, Ze vSechny tyto aminokyseliny jsou zrovna tak obsazeny v ml¢-
ku a v sojovych bobech. Nezapominejme ani na mimofadné vysoky
obsah bilkovin v ofechach, semenech a lusténinach (az 30 %).

0 Vegetarian, ktery do svého jidelniho listku pravidelné zatazuje so-
Ju ajiné lusténiny, semena a ofechy, nikdy nebude mit nedostatek bil-
kovin. Pii jejich konzumaci tfeba mit na paméti, Ze jejich bilkoviny
jsou vysoce koncentrované, podobné jako bilkoviny obsazené v mase.
0 Jejich nadmérné uzivani muze mit neptiznivy vliv na zdravi.

O S luSténinami tfeba byt opatrny, pravé tak jako s masem, nebot
Jsou vSeobecné hure stravitelné, obsahuji hodné dusikatych latek,
které u nékterych télesnych typli vyvolavaji plynatost stfev a zacpu.
0 Ofechy a semena se doporucuje konzumovat jen v malych mnoz-
stvich pro jejich vysokou koncentrovanost.

V tomto smyslu je dilezité uvédomit si. Ze vysoky obsah bilkovin
déla jidlo hute stravitelnym a vyuzitelnym pro lidsky organismus, at’
uz jde o jidlo rostlinn€ho, nebo Zivoc¢iSného ptivodu. Makrobiotika za-
fazuje potraviny s vysokym obsahem bilkovin do kategorie jangovych
potravin (maso, vejce, lusténiny, ofechy), které v téle podporuji muz-
skou dostfedivou silu nebe, a nebilkovinné potraviny (ovoce, cukr) do
kategorie jinovych potravin, vnasejicich do téla odstfedivou Zenskou
silu zemé€. Pro optimalni fungovani lidského organismu je dulezite,
aby byly ve stravé zastoupeny obé kategorie. Protoze kazda z nich
predstavuje velmi vyhranénou polaritu, dlouhodobé uptfednostinovani
potravin jen jedné kategorie muZze mit negativni disledky na fyzicke
a psychické zdravi ¢lovéka.

O Zda se, ze z hlediska vyvaZenosti Zivin a obsahu bilkovin je pro lid-
sky organismus nejpiijatelnéjsi strava zaloZzena na obilninach. Kon-
centrace bilkovin v obilninach (7 - 14 %) neni ptili§ vysoka, takze ne-
zatézuje zbyteCné traveni.

0 Makrobiotika vysoce hodnoti stravu zalozenou hlavné na obilni-
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nach jednak pro jejich lehkou stravitelnost a téZ pro jejich vyrovna-
nou energii, kterd pomaha udrzet organismus v bod¢ rovnovahy me-
zi protikladnymi silami jin a jang.

0 Je dokdzanym faktem, Ze konzumenti masa denné vysoce piekra-
cuji potiebnou davku bilkovin a takovym zpiisobem zbytecné zatéZu-
ji svoje travici ustroji. VétSina vegetariant taktéz b&zné piekracuje
denni davku bilkovin, hlavné kdyZ je jejich strava bohata na lusténi-
ny (soju), ofechy, semena a mlé¢n¢ vyrobky. Mnozi vegetariani mo-
hou bez problémul snizit mnozstvi bilkovin ve své vyzivé bez jakych-
koliv negativnich dusledku na zdravi.

0o V tomto ohledu je téZ potiebné piihlizet na télesnou konstituci
a na typ zaméstnani. Lidé se sedavym nebo intelektualnim zaméstna-
nim nepotiebuji velké mnozstvi bilkovin, lidé pracujici fyzicky nebo
sportovci si vyzaduji stravu bohatsi na bilkoviny.

Prechod na vegetarianskou stravu

KdyZ se po zvazeni vSech ,,pro" a ,,proti" rozhodneme pro vegeta-
ridnskou stravu, je dilezité, aby obdobi prechodu bylo harmonické
a nevyvolavalo v nasem organismu zbyte¢ny stres. Mnozi lidé si sté-
Zuji, Ze jsou na mase zavisli a zivot bez masa si nedovedou predstavit.
» 7 vlastni dlouholeté zkuSenosti mohu fici, ze skutec¢na télesna za-
vislost na mase je mimotfadné ziidkava. U vétSiny lidi jde o psychic-
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kou zavislost na masité stravé a dlouholety navyk, téz o strach z no-
vého a neznamého.

* Je mimotradné diilezité, aby se kazdy nadéjny vegetarian v prvni fa-
d¢ dikladné informoval o problematice vegetarianské stravy. V sou-
Casné dob¢ existuje uz hodné publikaci na toto téma v ¢eském 1 slo-
venském jazyce. VétSina téchto knih pojednava o vegetarianstvi
na prisné védeckém zakladé¢ a nabizi rozsahl¢ tabulky s analyzou
zivin, statistické udaje atd.

* Je potiebné uvédomit si, Ze kdyZ chceme byt GspéSnymi a zdravy-
mi, musime udélat vice nez jen vyloucit ze stravy maso. Maso tfeba
ve stravé nahradit plnohodnotnymi bilkovinnymi potravinami (lusté-
niny, ofechy, semena, zrna).

* Vychazim z vlastni dlouholeté zkuSenosti, ze maso télu nechybi,
pokud je nahrazeno hodnotnou rostlinnou bilkovinou. KdyZz ma ¢lo-
vk pocit, Ze mu maso piece jen chybi, jde o psychickou zavislost, kte-
rou je tfeba vhodnym zpisobem piekonat.

* 'V kritickém obdobi prechodu doporucuji ptipravovat rostlinna jid-
la na zplisob masa. Ze sojového tvarohu tofu ptidanim koteni a sojo-
vé omacky mozno pfiipravit jidla téméf k nerozeznani od masa.
Na naSem trhu je k dispozici susené sdjové maso, kter¢ se vzhledem
1 chuti velmi podoba masu. Z ¢ocky nebo fazole moZzno pfipravit zce-
la autentické karbenatky. Z pSeni¢n€ mouky si kazda kuchatrka miize
pripravit vynikajici ,,fizky", které¢ se nebudou stydét ani na nedélnim
stole.

0 N&S trh bohuzel stdle hodné zaostava za zdpadnim, ktery poskytu-
je pestrou paletu vegetarianskych vyrobkli nahrazujicich a ptipomi-
najich maso. Kanadsky trh napiiklad nabizi velmi realisticky vypada-
jici produkty ze sdje jako parky, salam, ftizky, karbenatky, raznici
apod.

0 Cilem této publikace je pomoci lidem, kteti se rozhodli pro rostlin-
nou vyzivu, zorientovat se v kritickém obdobi piechodu, dokud ne-
najdou svoje optimum. Recepty v této knize nepiedstavuji ultimatum
vegetarianske stravy a nékteré kombinace neodpovidaji zasadam
spravného kombinovani jidel.

0 Napriklad kombinace sdje s ovocem u sdjovych pudingii ¢i dortu
nepatii k nejvhodnéjSim a uvadim je spi§ pro zajimavost a proto, ze
se mi zdaji mensSim zlem nez naSe typické moucniky z bilé mouky,
cukru a vajec. Mohou byt dobrym feSenim v obdobi pfechodu na ve-
getarianskou stravu, avSak pokroCily vegetarian se jim vyhne.
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Varena versus syrova strava

Jednou z rozporuplnych otazek v oblasti spravné vyzivy je otazka
tepeln€ upravy potravin v protikladu ke konzumaci syroveé stravy.
KdyZ se tedy ptame, zda je syrova strava hodnotné;$i nez vafena, jak
tvrdi jeji horlivi stoupenci, odpovéd’ bude znit ,,ano0" a ,,ne" podle o-
kolnosti.

O Stoupenci syrové stravy uvadéji na podporu svych ndzord mnohé
vynikajici argumenty, pfedevsim fakt, Ze syrova strava ma vyssi obsah
zivotodarnych enzymil a vitamint, které se tepelnou upravou zne-
hodnocuji. Tento fakt nemozno popfit. Indicka nauka o vyzivé ho t€Z
pln¢ uznava.

0 Ve vyroku ,,Zivot se Zivi Zivotem" je stejné tak zahrnuty fakt, Ze zvo-
lime-li si kteroukoliv vyzivovou linii, nase pieziti bude vzdy vykoupe-
no zivotem jinych individualit, svétem zvifat zacinaje a konce svétem
rostlin. Dal$im vyznamem tohoto vyroku je fakt, Ze Zivotni energie se
nejlépe obnovuje po poziti potravy, kterd je ziva nebo byla nedavno Zi-
va. Toto neplati jen o zelening, ale 1 0 mase. Mnoh¢ narody, které jes-
té 1 dnes z1ji v blizkém kontaktu s ptirodou, to dobie védi a naptiklad
Eskymaci dodnes s chuti konzumuji syrové sobi maso okamzité¢ po
skoleni zvifete; intuitivné védi, Ze obsahuje vice energie neZ po
uplynuti néjaké doby a po zacatku rozkladného procesu.

O Stejné tak u vegetaridnské stravy plati zasada, Ze ¢im kratSi ¢as u-
plyne mezi sbérem zeleniny ¢i ovoce a jejich konzumaci, tim Iépe.
V tomto smyslu je syrova strava zdravéjsi a plnohodnotnéisi a je vy-
bornym feSenim pro lidi se silnym travenim. Pokud dokazi beze
zbytku metabolizovat syrovou stravu, budou mit zaruceno dobré
zdravi, dlouhovékost, ¢istou, jasnou mysl a mnoho tvofivosti.

0 VétSina lidi vSak nedokaZe metabolizovat syrovou stravu beze zbyt-
ku a pfi vynuceném setrvavani pfi tomto zplsobu stravovani ma riuz-
ne¢ téZkosti, jako naptiklad nadouvani, plynatost ve stievech, pocit ne-
dostate¢ného nasyceni a jiné.

0 Z téchto divodu je dalezité piechazet na syrovou stravu postupné
a umoznit organismu naladit se na novy zpusob stravovani, takze ce-
ly proces se probéhne bez dramatickych zvrati.

Pokud jde o vatenou stravu, indicka nauka o vyzivé nepoklada te-
pelnou Upravu za negativni proces, ktery jidlo ochuzuje. Oheii je je-
den z péti zivlh, které spolecné vytvareji nami vnimany vesmir.
Kromé schopnosti ni¢it mé ohen 1 nesmirné diileZity aspekt transmu-
tace, pfemény jednoho druhy energie na jiny. Krom¢ vnéjSiho ohné,
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ktery miizeme pozorovat okem, hovoii ajurvéda t€Z o vnitinim ohni
agni, ktery je oku neviditelny. Tento oheni je pfitomny v kazdé bunice
t¢la, jeho nejvetsi koncentrace je vSak v Zaludku, v travicim ustroji
av o¢ich. Ulohou vnitiniho ohné agni je pfeméfiovat energii piijima-
n¢ potrava na energii pouzitelnou pro organismus. Sila tohoto vniti-
niho ohné je ovlivnéna mnohymi faktory a je u kazdeho jina.

0 Lidé s delikatnim nebo oslabenym travenim cCastokrat zjistuji, ze
nedokazi GspéSné a beze zbytku asimilovat syrovou stravu, tiebaze
vafenou stravu piijimaji bez problémt. Z hlediska ajurvédické medi-
ciny to neni zadny diivod k panice. Doporucuje se jit tim smérem,
ktery je nejvyhodnéjsi pro télo.

0 Tepelna prava, pokud se déla spravné a citlivé, se v tomto smyslu
poklada za proces piedtraveni, jehoz tlohou je pomoci vnitinimu oh-
ni v procesu premény. Orientalni Clovék nepoklada vné;si ohenl za ne-
ptitele ohné vnitiniho, pro ného jsou to jen dva projevy téhoz princi-
pu - transmutace.

O Vareni v tomto smyslu neni aktem ni€eni, ale vrcholné tviiréim
procesem a uménim. Ohenl se tu zaroven stava i1 ,,obétnim ohném",
jemuz Clovek obétuje jidlo, a takto se o n¢ symbolicky ,,podé€li" nejen
s posvatnym zivlem ohné&, ale jeho prostfednictvim 1 s celym stvoie-
nim.

0 V procesu ,,obétovani' se sice ¢ast energie zdanlivé ztrati a neni
Clovéku piimo k dispozici, vrati se mu vSak zpét v jiné, subtilné;si po-
dob¢ jako diitkaz toho, Ze energie se nejen premeénuje a zachovava (to-
mu nas uci fyzika), ale také obnovuje a nasobi podle zvlasStnich, nam
zatim neznamych zakont.

Makrobiotika, ktera dobie pozna zakon transmutace hmoty a ener-
gie, taktéz zdlraznuje dilezitost tepelné upravy potravin. Stoupenci
syrové stravy se Casto divaji velmi skepticky na dlouhé hodiny vareni,
které¢ vyZaduje makrobiotickd kuchynég, a vyslovuji pochybnosti, zda
takto piipravené jidlo muze vlibec obsahovat n¢jaké ziviny. Nejlepsi
odpoveédi na tyto pochybnosti je stietnuti s ¢lovékem, ktery spravné
pochopil a praktikuje makrobiotiku del§i dobu. Harmonie, mirumi-
lovnost, Stésti a dokonalé zdravi, které tito lidé vyzatuji, jsou lepSim
diikazem nez jakykoliv rozbor Zivin v laboratofi.

Pit, nebo nepit?

Je mnoho protikladnych nazorti na otazku pfijimani nebo nepfiji-
mani vody béhem jidla. Riizné systémy vyZivy zastavaji rizna, casto
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zcela protikladna stanoviska a na jejich podporu jsou schopné uvést
hodné argumentil.

O Ajurvéda zastava nazor, ze piti vody pred nebo tésné po jidle fedi
v malych douscich béhem jidla, takze piijimané jidlo se takto stane
pro télo ,,nektarem", ktery nebude tézké stravit.

0 Makrobiotika, jejiz uspéch je vlastné zalozen na dukladném rozzvy-
kani potravy (jedno sousto 60 - 100krat), jde dokonce tak daleko, ze
kromé denni potravy nevyzaduje Zadny piisun tekutin. Mnozi zastan-
coveé spravné vyzivy maji problém s pochopenim této zdsady a Casto-
krat uvadéji dehydrataci jako mozny disledek. Osobné mam silné po-
dezieni, Ze ti, ktefi skon¢i dehydrataci, nepochopili makrobiotiku
v Jeji celistvosti, a tfebaze dodrzuji zasadu nepfiijimani tekutin, neo-
svojili si asi zasadu dukladného rozzvykani potravy.

0 Jednoduchou zkousku si miize kazdy udélat sam. Vyhradme si jed-
nou na obéd aspon pll hodiny misto béznych deseti minut a zkusme
kazdé sousto rozzvykat 60 - 70krat. Zjistime, Ze pfi Sedesatém sous-
tu uz vlastné nemame co Zvykat, nebot’ jidlo se nam z Gst samo ,,vy-
tratilo" v tekuté podob¢, dokonce bez polykani. Takto dokonale roz-
zvykand potrava vstupuje do Zaludku uz mirné natravena slinami
a zaludek ma o to leh¢i Glohu. Kazde jidlo obsahuje vysoké procento
vody a dikladnym rozzvykanim tuto vodu z n¢ho uvoliiujeme, takze
dalsi pfijimani vody nemusi uz byt pottebné. Nejspolehliveéjsim uka-
zatelem nam bude naSe vlastni télo a pocit zizné. Nezapominejme, ze
jime proto, abychom utiSili hlad, a pijeme proto, abychom uhasili Zi-
zen, a ne proto, abychom vyhovéli specifickym teoriim o vyzive.

* Hledisko ajurvédické mediciny je mozné vyjadfit zcela jednoduSe
vyrokem: ,,Jez, kdyZ mas opravdu hlad, pij, kdyZ skutecné ZizniS,"
protoze pocity hladu a Zizn€ jsou pfirozenymi mechanismy piirody
na preziti. Je vSak mozné, ze jsme se jako civilizace tak velmi vzdali-
li od ptirody, Ze tyto pocity v sobé uz nedokazeme identifikovat.

Z vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze v obdobi, kdy jsem se stra-
vovala makrobioticky, se vyrazné snizila moje potieba dodatecnych
tekutin; télu skute¢né stacila voda obsazené v samotné potrave. Dal-
§i vyhodou ditkladného Zvykani bylo, Zze jsem se naucila nasytit se
z podstatné mensiho mnozstvi jidla nez predtim. Tyto vyhody mi zi-
staly natrvalo. Casto se mi stava, ze stoluji s lidmi, ktefi za nékolik
minut zhltnou dvoj- trojnasobek mé porce a uz davno rozebiraji dlou-
ha konverza¢ni témata, zatimco ja jeSté stale zvykam posledni sousta.
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Jak je to se soli?

Podobné jako stoletimi ovéfené poznani 1 moderni vyzkum potvr-
zuje, ze slana chut’ a sil jsou velmi dulezité pro spravné fungovani
lidského organismu. Podle makrobiotiky slanid chut’ dodava télu jan-
govou energii a svym stoupenciim ji doporucuje piijimat hlavné ve
forme sojové omacky a sdjoveé pasty miso.

* Z hlediska ajurvédické mediciny nam slana chut’ doddva odvahu, si-
lu Celit Zivotu a kazdodenni realité. Sill fakticky podporuje chut’ do Zi-
vota a objevovani novych obzorl. Je to chut’ bojovnika a objevitele,
ma silné extrovertni ladéni. Ajurvéda ji doporucuje vSem tém, ktefi
Z1ji Zivot bézné reality.

* Pokrocili cvicenci jogy a lidé se zdjmem o dlouhovékost se mohou
bez soli obejit; kromée pozitivnich vlastnosti sul totiz podporuje ten-
dence k agresivité¢ a v nemalé mife prispiva k procesu starnuti. Nad-
méme pozivani soli poSkozuje ledviny, zapti¢iiuje Sedivéni a pleSa-
tost, tvorbu vrasek.

* Mozno fici, ze moderni ¢lovék vSeobecné nadmérné uziva sil a sla-
nou chut’ a bézny Clovék miize bez obav podstatné omezit ptisun so-
li - vliv na jeho zdravi bude pozitivni. Nezapominejme, ze zelenina
a makrobiotikou doporucované moiské fasy téz obsahuji urcite
mnozstvi soli, takze urcita ¢ast denni potiebné davky se pokryje z pfi-
rozen¢ho zdroje.

* Ajurvédicka medicina radi, aby si ¢lovék byl co nejvice védomy své
spotieby soli a drzel se optimalniho minima. VéEné prisolovani mui-
ze byt jen zlozvykem, jehoz je mozné se zbavit, a ptidat si n¢kolik ro-
ki k Zivotu. PredevSim détsky organismus ve vyvoji by si nemél vy-
tvorfit zlozvyk nadbyte¢ného soleni.

* Ajurvéda doporucuje hlavné externi pouzivani soli, napiiklad do lé-
civych koupeli, pouZivani slanych zabali na zmirnéni bolesti, klokta-
ni a prcplachovani nosu slanym roztokem atd. Jako kazda jina latka
1 sil mize byt I€ékem nebo jedem podle zplisobu, jakym ji pouZijeme.

Jsou brambory a rajcata zdravi prospésSné?
Mezi experty na zdravou vyZivu vladnou nejriiznéjsi ndzory na pro-
spesnost nebo Skodlivost takovych zakladnich plodin, jakymi jsou raj-

Cata a brambory. Dnes, kdyz se mnoho lidi vénuje makrobiotice, se
Casto setkavame s Uplnym odmitanim, ba pfimo zatracovanim téchto
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chutnych potravin. Na druhé¢ stran¢ ti, kteti ptistupuji k vyzivé hlav-
n¢ védecky, vyzdvihuji tyto potraviny pro jejich vysoky obsah Zivin
a vitamint. Méli bychom se vyhnout snaze najit ,,jediné platné reSe-
ni" pro vSechny a uvédomit si zisadu neopakovatelnosti a jedinec-
nosti metabolického systému kazdého jednotlivce. Jsou jedinci s do-
brym travicim ohném, ktefi si s rajcetem dobie poradi, pro vétSinu
lidi je vSak rajce Skodlivinou.

o Pokud jde o objektivni vlastnosti rajcete nebo bramboru, tieba si
asi hlavné uvédomit, ze obé tyto plodiny patii do skupiny rostlin noc-
niho stinu, z ¢eho vyplyvaji néktere jejich spolecné vlastnosti. Zatim-
co ostatni rostliny rostou ptes den, rostliny nocniho stinu rostou
v noci. Jejich rlist neni podporovany pozitivni silou Slunce, ale spise
negativni silou Mé&sice. TéZ, na rozdil od jinych uzite¢nych plodin, vy-
tvareji v riznych ¢astech svych rostlinnych t€l pomérné silné jedy.

0 Do této kategorie patii kromé& brambor a rajcat 1 takové plodiny ja-
ko rebarbora, tabak, baklazan, paprika a rulik zlomocny. Makrobioti-
ka se brani pouzivani vSech téchto plodin, protoZe jejich prevladajici
energii je expanzivni sila jin, ktera nijak nenapomaha koncentraci,
harmonii a osviceni. Jinova sila je svou povahou temna. Indicka ajur-
véda témto plodindm zazliva, Ze piekyseluji organismus a dodavaji
nadbyteCny ohenl.

0 V kazdém pftipad¢ je dobré, aby se rostlindam noc¢niho stinu vyhy-
bali osoby trpici na revmaticka onemocnéni, jakékoliv kloubové pro-
blémy, bolesti v kiizi. Mnozi lidé si vylécili pietrvavajici uporné boles-
ti v kiizi jen tim, ze vyloucili ze stravy plodiny no¢niho stinu.

0 Kdyz se téchto plodin nechceme vzdat, dame si aspon pozor, aby-
chom nekonzumovali jejich jedovaté ¢asti (listy) a z jedlych Casti od-
stranili vSechna podeziele vypadajici mista. V¢tSina lidi snad vi, Ze se
nesmé&ji konzumovat zelené Casti brambor, nybrz Ze je tieba je vyte-
zat nebo dostatecné oloupat.

o Je téz dobie znamo, Ze brambory zezelenaji, kdyz jsou vystaveny
piimému svétlu, proto dbame na jejich spravné uskladnéni na tma-
vem, studeném misté. Nespoléhejme se na vareni, ze z brambor od-
strani toxické latky, tyto toxiny odolavaji teplu. Vysoce toxické jsou
1 klicky na bramborach, proto je vZdy disledné odstraniujeme.

0 Expanzivni jinovou energii brambor CasteCn€ sniZime pouzitim
vhodného koreni. Indicka kuchyné piipravuje brambory nejradéji se
zelenymi bylinami, jako jsou majoranka, pazitka, petrzel, s kari kofte-
nim, kurkumou, kminem, cervenou paprikou, pepfem a Cernymi

VW W
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0 Brambory se témét vzdy podavaji s procisténym maslem ghi nebo
s rostlinnym olejem, nékdy s troskou kyselé smetany nebo jogurtem,
s klasickou majonézou nebo tofunézou. NejlepSi zplisob piipravy
je peeni nebo vareni v pare. ObCas mozno brambory dusit na §tave
nebo varit ve vode.

0 SmaZzenym hranolkiim by nikdo nemél holdovat piili§ ¢asto. Kdyz
pripravujeme brambory na oleji nebo na masle, méli bychom dbat
na co nejvyssi kvalitu oleje. Brambory pfipravené na prepaleném ole-
j1 €1 masle poskozuji tlusté strevo.

Makrobiotika absolutné neuznava prospésnost rostlin no¢niho sti-
nu v lidské vyzive. Indickd medicina ajurvéda a indicka kuchyné jsou
k témto plodinam shovivavéjsi a obCasné je zatfazuji do jidelniho list-
ku; nedoporucuje se vSak jejich pravidelné kazdodenni pouzivani.
Lid¢ s naruSenym vnitfnim ohném udélaji nejlépe, kdyZ se rajcat
v zajmu svého zdravi radéji Uplné vzdaji (o problematice individuélni
t¢lesn¢ konstituce a metabolickych typech podrobné pojednava moje
kniha Ajurvédickda medicina pro moderniho cloveka).

0 Zdravi jedinci mohou raj€ata obCas zatadit do svého jidelniho list-
ku, ale jen v malych mnozZstvich. Nejhtlite stravitelnou ¢asti rajcat
jsou semena a slupka, proto je vhodnéjsi je konzumovat ve formé pro-
tlaku. Pfidani urcitych bylin a koteni téz ovliviiyje jejich vysledny vliv
na lidskych organismus. Jednou z nejosvédcengjSich bylin, které se
dobfe kombinuji s rajéetem, je oregamo, dodavajici vynikajici chut
klasické rajské omacéce. Vhodny je t€z koriandr, matetidouska, garam
masala, muskatovy ofech, pfipadné skoficova tycinka.

0 Pokud jde o mnozstvi, které mozno bezpecné konzumovat, tole-
rance je rizna u rtiznych lidi, moZno vsak s jistotou fici, ze lidé, kte-
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i na posezeni snédi kilo raj¢at, nedélaji svému zdravi dobrou sluzbu.
Jejich argumentem je vysoky obsah vitamini, pfiCemz si neuvédo-
muji fakt, Ze si takovymto zptisobem nevhodné piekyseluji télo. Kdyz
vnimame raj¢e jako zvlastni kombinaci dvou Uplné protikladnych Ziv-
10, totiZ ohné a vody, ozfejmi se nam, Ze s ni tieba zachazet opatrné.
Nenajdeme vhodnéjs$i pojmenovani nez ,,tekuty ohen".

0 Z podobnych divodi nebudeme do jidelniho listku pfili§ Casto za-
fazovat ani oblibenou papriku, rebarboru ¢i baklazan. V indické ku-
chyni je sice baklazan oblibenou pochoutkou, jeho spravna priprava
si vSak obvykle vyZaduje pouziti mnoha druhti kofeni na sniZeni jeho
negativnich ucink.

0 O ulincich tabaku na lidsky organismus se snad ani netfeba zmi-
novat. Jeho energie je t€Z vysoce expanzivni, a proto se nehodi na pra-
videlné pouzivani. UCinek jeho dlouhodobého nadmérného uzivani je
devastujici pro télo, subtilni vliv na mysl je tamasicky, utlumujici, ni-
Cici ptirozenou inteligenci. Tabak patii k t€ém rostlinam, které by Clo-
vék mél péstovat spi§ z estetickych diivodii a snad na ritudlni ucely,
ne vSak na zneuzivani. Celkové si pfi pouzivani vSech rostlin no¢niho
stinu tfeba byt védom toho, Ze obsahuji silné jedy a jako potrava ne-
slouzi Cloveku tak ochotné jako jiné typy zeleniny, proto pii jejich
konzumovani bud'me stfidmi!

Je mléko zdravé?

Kwviili stoupajicimu poctu alergii se mléko dnes povazuje za jednu
z protikladnych potravin, hlavné mezi zastanci zdravé vyzivy. Mnozi
experti na vyzivu jesté stale pokladaji mléko za zdkladni a nevyhnu-
telnou soucast lidské vyzivy, zatimco zastancové jinych teorii tvrdi, Ze
Clovék se bez mléka lehce obejde. Makrobiotika mléko razné¢ odmita
jednak kvili ptiliSnému zahlenovani organismus, a téz pro jeho téz-
kou stravitelnost. Moderni vyzkumy ukazuji, Ze mlé¢na bilkovina je
skutecné piili§ slozitd pro travici ustroji Cloveka, které ji ne vzdy
dokaze beze zbytku stravit. Jak to tedy s mlékem je?

Kdyz zkoumame mléko jako véc samu o sobé, bez vztahu k lidské
vyzivé, uvidime ho ofima starych veédickych mudrcii jako napoj plny
jemné kosmické energie - prany. Mléko bylo podle jejich pozorovani
nejkoncentrovanéjSim zdrojem pranické energie, proto bylo mimo-
fadné¢ Zadanou potravinou. Uctivani kravy jako darkyné¢ mléka bylo
v indické spolecnosti projevem tUcty a dikll za tento vzacny dar. Samo-
ziejmé, dbalo se na to, aby se mléko konzumovalo spravnym zplso-
bem, za spravné teploty a ve vhodném case. Pilo se ze zasady mléko
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téze teploty, jako vychazi z vemene, nejradéji rano, v malém mnoZstvi
a nikdy ne v kombinaci s jinym jidlem. Vyjimkou byla ryze vafena
v mléku, ktera se povazuje za vhodnou vyZzivu pro lidi cvi€ici pokro-
CilejSi pranajamu (dechova cviceni jogy).

0 MIko nepatii mezi oCiStujici potraviny, jeho funkce je vyZivujici
a uzemnujici, na télesné urovni podporuje rlst, na trovni mysli klid
a harmonii. Ajurvédickd medicina o mleku tika, Ze je vlastné prospés-
n¢jSi mysli nez té€lu; na urovni téla totiz Casto zahlenuje.

o0 Je vhodné jen pro ty, ktefi ho mohou absorbovat beze zbytku a ne-
jsou na né alergicti. Jsou to déti, dorlstajici mladez, Zeny v téhoten-
stvi, kojici matky, sportovci a télesné pracujici, cvicenci pranajamy.
I v téchto piipadech vSak tfteba dbat na dodrzovani zasad spravné kon-
zumace, totiz teplotu, denni dobu, mnozstvi a kombinaci. Nikdy ne-
konzumujeme mléko ptimo z lednicky, nikdy ne vic nez jednu skle-
nici. Mléko je nejlépe konzumovat samostatné, v rozpéti hodiny dvou
od jin¢ho jidla.

0O Za absolutné nevhodnou se povazuje kombinace mléka s bananem,
masem, rybami a s ovocem vsSeobecné. ProtoZe bilkoviny obsazené
v mleku jsou uZ samy o sob¢ dost slozité pro lidsky travici trakt, ne-
budeme ho zatéZovat nevhodnymi kombinacemi.

0 Mnoz jedinci, ale 1 nékteré etnické skupiny, viibec nemaji enzym
potiebny na Stépeni mlécnych bilkovin, a kdyZ ml¢ko presto konzu-
muji, lehce na né vznikne alergie.

V soucasn¢ dobé je alergie na mléko velmi béZnym jevem, ktery ma
mnoho pficin. Jednou z pti€in bude ziejmé 1 to, Ze v poslednich de-
setiletich matky v zapadnich zemich ztracely zdjem nebo i moZnost
dostateCné dlouho kojit svoje déti a vysoce hodnotné matetske mléko
bylo nahrazovano susenym kravskym mlékem, které je absolutné ne-
vhodné pro vyzivu citlivého détského organismu. DalSim divodem
miize byt vysoce kontroverzni proces homogenizace Stépici tuky na
zcela malé Castecky, které mohou ptechézet do krve pfimo bez stra-
veni a piipadné vyvolavat nadbyte¢né reakce imunitniho systému.

Z uvedeného tedy vyplyva, Ze mléko ziejmé neni vhodné, ale ani
potrebné pro kazdého, a je na kazdém z nds usoudit, zda se pro nas
hodi. VSeobecné mozno fici, Ze kozi mléko je Iépe stravitelné nez
kravské a alergie na n€ nevznikaji tak Casto. Jeho ucinky na mysl ne-
jsou harmonizujici jako u kravského mléka. Jeho prevladajici vnitini
kvalitou je dynamickd sila radzas, zatimco kravské mléko plisobi
na mysl hlavné uklidiiujici kvalitou satvou.
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Alternativy mléka

Lid¢ s alergii na ZivocisSné ml¢ko si dnes uz nemuseji zoufat, pro-
toze celkem dobré ndhrady za mléko si miiZzeme vyrobit z mnohych
plodl rostlinné fiSe. Tradi¢ni indickd medicina ajurvéda vysoce oce-
nuje napriklad kokosové mléko (bezbarva tekutina uvniti kokosové-
ho ofechu) a terapeuticky ho vyuzivd na sniZovani piili§ silného
vnitiniho ohné agni.
0 Kokosové mléko, které piipravime z pevné Casti ofechu (viz recep-
tova Cast), je velmi vhodné pro déti 1 dospéle.
0 Mandlové mléko (viz receptova Cast) se pokladd za omlazujici na-
poj se silnymi tonizujicimi u€inky na mozek. Regeneruje téz sexual-
ni organy, a proto se doporucuje pit ho po aktu milostného splynuti
na obnoveni energie, kterd se snad pti aktu ztratila.
0 Mimotadné vyborné je mléko z neloupané ryze, které je lehce stra-
vitelné, vyzivné a podle mé osobni zkuSenosti satvické kvality.
0 Sojové mléko je vybornou alternativou Zivo¢isSného mléka, pro vy-
soky obsah bilkovin vS8ak neni lehce stravitelné a miize na né vznik-
nout alergie.

Teorie zmiriujicich latek

V soucasnosti se stale Castcji setkavame s jevem, Ze lidé pocit'uji ne-
gativni UCinky na télo a mysl po konzumaci urcitych potravin. Potra-
viny vyvolavajici rizné negativni projevy obvykle nepatii do skupiny
tzv. optimalnich potravin pro lidskou vyzivu, jakymi je bézna zeleni-
na, celd zrna, proso, lusténiny, ovoce, semena, ofechy a voda. Reakce
nejcastéji vznikaji na potraviny, které¢ nepatii do sféry optimalni lid-
ské vyzivy, ale spiS na jeji okraj. Jsou to naptiklad rostliny noc¢niho
stinu (brambory, rajCata, paprika, baklazan, tabak), maso, vejce, mlé-
ko a mlé¢né vyrobky (tvrdé syry) a stimulanty jako kava, ¢aj a alkohol
nebo kakao.
0 Makrobiotika se s touto otdzkou vyrovnava zcela jednoduse; svym
adeptim doporucuje vyhnout se danym potravindm a tim padem i ja-
kymkoliv negativnim reakcim. Ne kazdy je vSak ochoten takto radi-
kalné¢ omezit svoje vyZzivové moznosti, proto vétSina lidi pokracuje
v konzumovani nevhodnych potravin a musi snaSet vSechny z toho
plynouci nasledky.
0 Indicka medicina 1 v tomto sméru projevila vétsi soucit s lidskym
egocentrismem a jeho touhou po expanzi a nabizi teorii zmiriujicich
a harmonizujicich latek. Kazdy, kdo se nedokaze ve své vyzivé u-
skromnit na okruh optimalnich latek, ale naopak touzi své vyzivové
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teritorium rozS§ifit, udéla dobte, kdyz si osvoji pod-
statu této teorie. USetii si tim mnoh¢ pocity nevol-
nosti, narusen¢ traveni, predejde vzniku alergii.

0 Podstatou této teorie je poznani, ze kazda potravi-
na ma svoji specifickou, unikatni energii, kterou se
projevuje a kterou pusobi v lidském travicim systé-
mu. Ajurvéda nas nabada co nejlépe poznat typ ener-
gie v t¢ které potraviné. Optimalni potraviny jsou ty,
jejichz energie je v souzvuku s energii lidského tcla
a mysli; jejich konzumace nezptlisobi v organismu
disharmonii a t&zkosti. Potraviny okrajové sféry naopak disponuji
energii silné¢ vyhranénou jednim smérem (jin - jang, chlad - teplo,
tma - svétlo... atd.) a timto smérem ,,unaseji" t€lo a mysl.

0 Mozno s Jlstotou fici, Ze proces traveni Je vlastné procesem harmo-
nizace mezi energii prmmane latky a energii organlsmu Castokrat je
namist¢ otazka, pro¢ se tento proces podoba spiSe boji a kdo z n¢ho
vlastn¢ vychazi jako vitéz. Kdyz vezmeme do uvahy pocet narustaji-
cich alergii, degeneracnich chorob a duSevni rozharanost, uvédomi-
me s1, ze ze sttetnuti s jidlem cClovek stale Castéji vychazi jako pora-
zeny.

Ajurvédickd medicina navrhuje konzumovat potraviny se silné vy-
hranénou energii v kombinaci s latkami, jejichZ energie ma vyrovna-
vajici, zmirfujici UCinek.

0 Negativni u¢inky kavy zmirnime pfidanim muskatového ofechu
nebo kardamonu.

O Silné radzasické ucinky €erného caje se snizi, kdyZ Caj vatfime se
zazvorem, hiebiCky a kardamonem.

O Jogurt bude snaze stravitelny, kdyz do né¢ho pfidame trosku pepie
nebo zazvoru.

0 Zahlenovaci vlastnost mléka se hodné¢ snizi, kdyZ ho ohfejeme
s troskou Safranu, skofice nebo muskatového orfechu a kardamonu.
0 Plodiny noc¢niho stinu si zasadné vyzaduji piipravu s riznymi ko-
fenimi. Brambory je vhodné pfipravovat s procisténym maslem ghi
nebo s rostlinnym olejem, s petrzelovou nati, pazitkou, majorankou,
¢inskou petrzeli silantro, s indickymi kofenimi kari, garam masala
a s cernou hot€ici. Pouzitim vhodnych kofeni podstatné oslabime
expanzivni silu rostlin no¢niho stinu.

O Vejee je dobré ptipravovat s cibuli, petrzeli a kurkumou. Negativni
uCinky masa oslabime ptidanim palivé papriky.

0 LuSténiny mohou kviili vysokému obsahu dusikatych latek zpiso-
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bovat travici tézkosti a nadouvani. Timto vliviim se ¢astecné vyhne-
me jejich spravnou piipravou. Je vhodné jednak luSténiny naméacet
pred varenim, vodu z namaceni vzdy slit a téz slit vodu po prvnim
prevafeni. LuSténiny dale vafime s kurkumou, ¢esnekem, hiebicky,
pepiem a zazvorem.

0 NeZadouci ucinky po poZiti alkoholu zmirnime rozzvykanim kavo-
veé 1zi¢ky celych semen kminu nebo kardamonu.

Teorie zmirnujicich latek a protijedil je v ajurveédickém systemu
mediciny rozpracovana do velké hloubky a detailu. V podstaté mozno
fici, Ze jakoukoliv latku mozno kontraindikovat vhodnou protilatkou,
nevyjimaje ani skute¢né jedy. Kromé potravin ¢lovék dnes musi cCelit
mnohym jedovatym latkdm v ovzdusi, vodé a pud¢ a je tedy dilezite
védet, ze existuji zplsoby a protilatky, kterymi mizeme jejich nega-
tivni vlivy vyrazné zmirnit.

Kombinace jidel

Spravné kombinovani jidel mé velky vyznam v zdravé vyzivé. Ne-
vhodné kombinace totiz dokéazi znehodnotit 1 jinak dobre, hodnotné
potraviny a jsou t€Z jednou z hlavnich pficin alergii. Pfi kombinova-
ni jidel je dalezité poznat Cas potifebny na straveni t¢ které potravi-
ny, téZ misto v travicim ustroji, kde se traveni specifické¢ potraviny
odehrava; tyto poznatky nam umozni spravné kombinovat.

0 Ovoce se naptiklad stravi ptimo v zaludku v pribéhu hodiny, ale
straveni komplexnich cukrt v obilninach si vyzaduje nckolik hodin.
0 Oblibené¢ ovocné kolafe jsou tedy velmi nevhodnou kombinaci
a prispivaji k zahnivani v tlustém stievu.

0 Pri nevhodné kombinaci se totiZ stava, ze ani jedna soucast se ne-
stravi dokonale, protoZe travici Gstroji vysila zmatené signaly a poza-
davky na vyluovani travicich §tav a enzymi.

0 Ovoce je lehce a rychle stravitelné a je vhodné konzumovat je sa-
mostatn¢ v rozmezi hodiny dvou od jiného jidla.

0 MIéko jako plnohodnotné jidlo (s obsahem vSech pottebnych Zivin)
se nekombinuje dobfe s jinymi potravinami, predevS§im vSak ne s o-
vocem. Mlécné ovocné napoje jsou velmi nevhodné z hlediska sprav-
né¢ho kombinovani, pravé tak jako ovocna zmrzlina €1 jogurt s ovo-
cem.

0 Kombinace mléka s masem a rybami je vysoce toxicka. Miéko je
nejvhodnéjsi konzumovat samostatné, hodinu - dvé od jiného jidla.
O Pripustnd je kombinace mléka s obilninami (tfebaze neni ideal-
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ni), napiiklad s ryZi, co je v Indii typicke jid-
lo cvicencli pranajamy.

0 Obilniny mozno bez problémi kombino-
vat se zeleninou, protoZe maji podobné na-
roky na traveni. Obilniny moZno kombino-
vat 1 s luSténinami, naptiklad s6jovymi boby
ve formé tofu.

0 Nikdy nekombinujeme zeleninu s ovocem,
trebaze mnoh¢ elegantni salaty zapadni ku-
chyn€ jsou zaloZeny pravé na této nevhodné kombinaci.

0 Orechy moZno kombinovat s ovocem, se zeleninou a také s obilni-
nami.

0 Med pfidavame do chlazenych bylinnych ¢ajt, jinak ho konzumu-
jeme v omezeném mnoZzstvi jako 1€k samostatné. Pozor! Med nikdy
nevaiime ani nepeceme, stava se totiz jedem pro télo, ticbaze ve svém
piirozeném stavu je to jeden z nejucinnéjSich 1€ki. Med je vynikaji-
cim detoxifikatorem traviciho ustroji. Med téZ podporuje funkci imu-
nitniho systému. Je vSak dllezité si zapamatovat, Ze nesnasi tepelnou
upravu nad 60 °C. Podle poznatkl ajurvédické mediciny pievareny
med zanasi jemné otvory astralniho téla (nadi), ¢im trpi rizné funk-
ce mysli, proudéni pranické energie a v kone¢ném disledku se osla-
byje funkce imunitniho systému.

Sdojovy tvaroh tofu

Sojovy tvaroh tofu je jen jednou z mnoha potravin, které se Cloveék

naucil ziskat ze soje, patti vSak k nejpouzivanéjSim. V zemi svého
vzniku Cing se tofu s uspéchem pouziva jako jedna ze zékladnich po-
travin vice nez dve tisicileti. Velké oblibé se tési t¢Z v Japonsku, kam
pronikl z Ciny asi v 8. stoleti naseho letopoétu. Na americky konti-
nent tofu proniklo zacatkem 20. stoleti prostfednictvim japonskych
a Cinskych ptistéhovalct, ale az v poslednich dvou desetiletich si na-
Slo cestu do SirSich kruhti. V dnesni dobé€ vétSina americkych a kanad-
skych vegetarianti poklada tofu za duileZitou soucast sveé vyzivy.
0 Tofu je vynikajicim zdrojem vysoko hodnotnych bilkovin. Na rozdil
od bilkovin z masa nezanasi lidsky organismus toxickym balastem.
Je lehce stravitelné pro dospé€lé 1 déti. Jeho energie neni tak agresivni
jako energie masa, uvoliiuje se v téle pomaleji a velmi harmonicky.

0 Po jeho konzumaci se Clovek citi svéze a Cile, ma schopnost vytr-
vale pracovat fyzicky 1 dusevné. Moje vlastni zkuSenost i pozorovani
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cetnych pratel - vegetariani ukazuji, Ze tofu fakticky nahradi maso
stejné vahy. Jinymi slovy, kdyZ né€kdo potiebuje 150 - 200 g masa na
pokryti své denni potieby bilkovin, miize ji bez problémi nahradit
stejnym mnoZstvim sdjového tofu.

o Kromé toho, Ze tofu obsahuje vSechny potfebné aminokyseliny, je
bohatym zdrojem vapniku, coz je dialezité hlavné pro rostouci déti,
t¢hotné Zeny a rekonvalescenty. Tofu neobsahuje cholesterol a ma
malo kalorii, takZe je vybornym jidlem pro ty, kdo si chtéji udrzet
Stihlou linii.

o Velkou vyhodou tofu je rozli¢nost jeho vyuziti v kuchyni. Nebudu
daleko od pravdy, kdyZz feknu, Ze z ného mizeme udélat prakticky
vSechno: pomazanky, omacky, pfidavky do polévek, hlavni a vedlejsi
chody, salaty, moucniky, dorty, pudingy, dokonce 1 zmrzlinu. Tofu
mulZeme jist syrov€, marinovane¢, vafen¢ v pare, vafené ve vodé.
MiZzeme ho dusit na $tave, smazit na oleji, péci v troub¢, mrazit...
moznosti je mnoho.

O Samotné tofu nema pfili§ vyraznou chut’ a mnohym lidem poprve
nechutnd. Neni tfeba dat se odradit pocate¢ni nechuti a na zacatek
doporucuji zkusit tofu vynikajicim zplisobem piipravené a ochucené.
0 PokousSet se jist syrové neokotenéné tofu neni nejlepsi zptisob, jak
se seznamit s timto exotickym jidlem. Neni snad od véci pfipome-
nout, Ze tofu je mozné pfipravit zcela na zpisob masa, takze podle
chuti vlibec neni mozné rozeznat, Ze jde o jidlo rostlinného plivodu.
Lidem se silnou psychickou zavislosti na mase (hlavné na jeho chuti)
doporucuji aspont ze zacatku pouZivat recepty vzbuzujici iluzi masa.

Sojovy tvaroh tofu - prfiprava

250 g suchych sojovych bobii
4 polévkove [Zice octu nebo citronové stavy
voda podle potieby

Piiprava

Zakladni surovinou pii ptipravé tofu je sdjové mléko, které si pfi-
pravime podle navodu (viz Napoje).

Do vieleho ml¢ka vmichame ocet nebo citronovou Stavu rozmi-
chanou v troSe vody. VareCkou jemné promichame, zakryjeme po-
kryvkou a nechame nékolik minut postat. Mleéko se srazi do bilych
shluk. Velké sitko vyloZzime Cistym platnem a mléko precedime. Pil
hodiny nechame volné okapavat syrovatku, potom sdjovy tvaroh za-
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kryjeme platnem, zatiZime plochym kamenem nebo zavazim a necha-
me nékolik hodin okapavat zbytek syrovatky.

0 Jeho pevnost bude zaviset na dobé zatizeni. Nezatizen¢ tofu bude
mit konzistenci jako normalni tvaroh a miizeme ho pouzit jako po-
sypku. Kratce zatizen¢ tofu bude pfijemné mekkeé a vhodné na pudin-
gy, pomazanky, ndlevy, dorty a vSechna jidla pfipravovand v mixéru.
Tofu zatizené delSi dobu bude mimoradné pevné konzistence a bude
se dat dobie krajet nozem na Uplné tenké platky.

0 Kdyz ma tofu Zadanou konzistenci, jest€¢ jednou ho proplachneme
studenou vodou a uskladnime je v nadobé s vodou v lednicce. Tofu ma
byt celé ponotfene ve vodé, kterou denné vyménujeme. V lednicce vy-
drzi déle nez tyden, 1 kdyz nejlepsi je Cerstvé. Kdyz zapomeneme vo-
du nekolik dni vyménit, tofu zkyseli a bude na dotyk slizké. Kdyz to-
fu nepiijemné zapacha, musime ho vyhodit. Kdyz je zapach jen mir-
ny, tofu dikladné proplachneme a ponotfime na né€kolik hodin do oc-
tové vody; rychle ho spotfebujeme, nejradéji marinované v silné ma-
rnade s Cesnekem nebo sdjovou omackou.

0 Kdyz si nardz vyrobime vice tofu, neZ mizeme spottebovat v pri-
béhu tydne, ¢ast mlizeme zmrazit na pozdéjsi pouziti. Zmrazené to-
fu ztrati cosi ze své chuti a bude poréznéjsi. Svou konzistenci se bu-
de vice podobat masu a bude se 1épe marinovat. Bude se vyborné ho-
dit do receptil, v nichz se s tofu zachézi jako s masem.

0 Z 250 g sojovych bobt vyrobime zhruba pul kilogramu tofu, kte-
rym nahradime maso téZe vahy. Podle m¢ zkuSenosti staci toto mnoz-
stvi na ptipravu vydatného jidla pro ¢tyiclennou rodinu. ProtoZe pfi-
prava tofu si vyZaduje ur¢itou Casovou investici, je vyhodné vyrobit si
nardz vétsi mnozstvi, naptiklad na tyden predem. Dobrym feSenim je
t¢z stfidat se pii vyrob¢ tofu s prateli nebo pribuznymi.

0 Kdyz si vSak uvédomime, Ze prechodem na sojovou bilkovinu se
naSe vydaje na maso a vyrobky z ného dramaticky sniZi, nebudeme li-
tovat hodinu tydné na ptipravu tohoto vynikajiciho jidla - konec kon-
cll mozna vic Casu stravi nase hospodyné ¢ekanim v fadé na maso.

DalSi produkty ze sdje

Kromé sdjového mléka a tofu existuje mnoho dalSich chutnych po-
travin, kter¢ je mozné vyrobit ze soje. NejvétSimi mistry na rozlicne
vyuwZiti séje jsou Ciflané a Japonci, pro néZ je soja kralovnou vsech
plodin. Dokazi z ni udé€lat doslova vSechno. Spolu s ryzi predstavuje
zaklad jejich vyzivy.
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0 Vynikajici pochoutkou je naptiklad japonské miso, protlak z fer-
mentované sdje, ktery je vhodny k dochuceni jidel. Ma mimoiadné
silnou slanou chut’ a mozno ho s uspéchem piidavat do polévek mis-
to soli nebo vSude, kde by nevegetarian pouzil masovy vyvar.

0 ProtoZe jde o fermentované jidlo a tradiéné se nepasterizovalo, na-
pomahalo udrzovat piiznivé bakterialni klima ve stfevech podobné
jako kysele zeli nebo jogurt. Jeho pfiprava je naro¢na a vyzaduje mist-
rovstvi a trpélivost, protoze vedle procesu kvaseni musi miso dozra-
vat dva az tfi roky. Jeho cena je dost vysoka, ale pro jeho koncentro-
vanost ho pouzivame jen pfilezitostné a s mirou.

O Séjova omacka je dalSi potravinou vyrobenou z fermentované so-
je. Podobn¢ jako miso 1 ona ma vyrazné slanou chut’ a pouzivame ji
na soleni a dochuceni jidel. Je vhodna na dochuceni nevyrazného to-
fu, ryZze, brambor, polévek, zeleninovych piiloh a ndlevii na salaty.
Ziedénou s vodou, s Cesnekem a pepfem ji pouzivame na marinovani
tofu nebo sejtanu. Na trhu je mnoho druhli s6jové omacky, bohuzel
ne vSichni vyrobei dodrzuji tradicni postupy piipravy. Pii vybéru ra-
dim drzet se zasady, Ze ¢im je kratS$i seznam pfisad, tim lépe.

0 Idealni ndhradou masa jsou Fizky z fermentované soje, nazyvané
tempeh. Jejich chut’ je velmi vyrazna a diky procesu fermentace jsou
lehce stravitelné. Bohuzel jejich vyroba po domacky neni prakticka,
protoze je tfeba pouzit bakterialni kulturu.

Kromé¢ tradi¢nich produktli ze soje, jejichz pouzitelnost pro lidsky
organismus je vyzkousena stoletimi, se dnes vyrabéji ze sje mnohé
jiné, moderné€jsi typy potravin. V Kanad€ jsou naptiklad k dispozici
parky ze soje, kter¢ jsou chutové 1 vzhledem velmi vydatfenou napo-
dobeninou parkil z masa. Trh nabizi téz sdjovy salam, ktery je mimo-
fadné chutny a témét k nerozeznani od skute¢né¢ho saldmu. Na ka-
nadském trhu je 1 s0jovy syr, ktery se sice chutové nevyrovna skutec-
nému syru, je vSak dobrou alternativou pro lidi s alergii na mlécné vy-
robky. Zajimavym produktem jsou tzv. sdjové Skvarky, které se proda-
vaji v suSené formé. Vyborna je zmrzlina ze sdje.

Kliceni

Kliceni je proces, kterym nékolikandsobné zvySujeme vitaminovy
obsah semen a zrn. ProtoZe jejich piiprava je Casové 1 prostorové ne-
naroc¢na, jsou klicky vhodnou potravou béhem celého roku, hlavné
vsak v zimnim a jarnim obdobi, kdy je nedostatek Cerstvé zeleniny.
Péstovani klickii je tak jednoduché, ze je hravé zvladnou 1 déti, které
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z toho navic maji velkou zébavu a t€Z se uci pravidelnosti a smyslu
pro povinnost. Udélame velmi dobie, kdyz déti zapojime do tohoto
nenarocného, zajimavého zpusobu zahradkarstvi v lahvich.

0 Kli¢eni mizeme aplikovat na vSechna mozna semena, lusténiny
a obilniny, ¢asem vSak zjistime, ze nékteré jsou ndm chutové piijem-
n¢jSi nez jiné.

0 Mez nejlahodnéjsi patii semena lucerky seté, sluneCnicova seme-
na a klicky indické fazole druhu mung.

0 Pikantni a mirné Stiplavé nakli¢ené fedkvickové semeno pridavame
k chutové mén¢ vyraznym typim.

0 Vybomé je 1 semeno zeli.

0 Z lusténin je asi nejpiijemnéjsi naklicend ¢ocka, téZ nékteré druhy
fazole.

0 Nakli¢enou s6ju nezapomenime nejprve tepelné upravit (napriklad
zlehka uprazit na oleji), protoze obsahuje Skodlivy enzym, jehoz
ucinnost se odstrani varenim.

0 Velmi dobré je nakli¢ena pSenice, z niz mliZeme mimo jin¢ piipra-
vovat chutny nekynuty chléb (viz Chleby - Essensky chléb).

0 Klicky je nejlépe jist syrové ve formé salati. Na jejich chut’ si vét-
Sina lidi musi chvili zvykat, proto se nedejme odradit, kdyz ndm ne-
budou chutnat hned napoprvé.

o Diulezité je zacit malymi davkami, které ptidavame do hlavkového
salatu, ke strouhané mrkvi, okurce, paprice a rajceti. Doporucuji téz
salaty ochutit dobrym nalevem nebo tofunézou (viz Pomazdnky), pti-
padné obycCejnou majonézou. Pozd&ji, jak se bude vyvijet nase chut,
muizeme postupné zvySovat pomér klicka. Klicky jsou vybornou sou-
Casti svain, piidavame je mezi chleby misto listu salatu.

0o Z klickli je mozné vyrobit nejriznéjsi pomazanky; kdyZ jich mame
n¢ktery den piebytek, pfeménime je spolu s mrkvi na stavu. Klicky
muzeme piidavat do chleba nebo do polévek, tim se vSak hodnota
jejich enzymaticke Zivosti snizi.

Priprava klick

Pi1 péstovani klicka se vyborné uplatni jedno- az dvoulitrové lahve
z pruhledného skla, které nahotfe uzavieme nylonovou sitkou nebo
gazou a upevnime gumickou.
0 Do litrové lahve nasypeme 2 - 3 polévkové 1Zice semen a zalijeme
trochou vlazné vody. OdloZime na tmavé misto.
0 Druhého dne vodu scedime a propldchneme ¢istou vodou. Necha-

A3



Ajurvedicka lécitelska kucharka

me odtéci prebytecnou vodu tak, Ze ldhev nechame mirné nakloné-
nou na stranu. Umistime na svétlé misto; nejidedlnéjsi je okenni ram,
kam dopada nejvice slunecniho svétla, klicky tim ziskavaji vEtsi obsah
vitaminu C a chlorofylu.

o Dilezité je klicky béhem doby kli¢eni dvakrat denné proplachovat,
rano a vecCer. Tretiho az Ctvrtého dne budou klicky hotové a vhodné
ke konzumaci.

0 Kdyz je nespottebujeme naraz, uskladnime zbytek v lednicce, vy-
drzi n¢kolik dni. KdyZ si pfejeme mit denné Cerstvé klicky, zacneme
kazdy den novou ldhev. Tii - Ctyfi ldhve nam zabezpeCi nepferuseny
ptisun Cerstvych klick.

Pozor! Pii proplachovani dbame na to, aby v 1dhvi nezlistala Zadna
voda, klicky by nam hnily; naopak, kdyZ na proplachovani zapomene-
me, klicky budou vysychat. V ptipad€, ze klicky neminime konzumo-
vat ve stejny den, kdy ,,dozraly", nenechavame je uz dale na okennim
ramu, ale uskladnime je v ledniCce, proces kliCeni se tim zastavi.

Riizné¢ druhy semen vyzaduji rizné dlouhy ¢as na dosazeni opti-
malni zralosti. Pravé tak je dobré konzumovat je v ideélni délce.

Semeno Doba kliceni Optimalni délka
Vojtéska seta 3 -4 dny 3-5cm
PSenice 2 -3 dny 0,6 - 1.2 cm
Slunec¢nicové semeno 2 dny 0,6 cm
Cocka 3 dny 1,5-2,5cm
Soja 3 dny 0,6 -2,2 cm
Redkvigkové semeno 3 -4 dny 2 cm

Neposledni vyhodou kliceni semen je jejich mimoradné nizka ce-

na ve srovnani naptiklad s Cerstvou zeleninou na jate. Je to t€Z St’ast-
n¢ feSeni problému vyzivy z hlediska ekologie a Gspory jak lidske, tak
také planetarni energie. Jisté nas potési védomi, ze pi1 péstovani klic-
ki nevstupuji do hry zddna uméla hnojiva, hormony nebo pesticidy,
zadny ekologicky zdvadny proces. Pouzivame vlastné jen Cistou ener-
gii vody, slunce a vzduchu.
0 Ani voda z proplachovani nemusi vyjit nazmar - pouZijeme ji na za-
lévani pokojovych rostlin, budou ndm za to vdééné. Téme&f jsem zapo-
mnéla uvést ten hlavni druh energie, kterou budeme pii této eko-vy-
Zivé potiebovat: je ji naSe pokora a ochota ulehcit Zemi jeji nelehky
udél, kterym je uzivit nas vSechny!
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Snidane ano, nebo ne?

Kdyz si n€kdo musi klast tuto otazku, potom snidani ziejmé nepo-
trebuje a mize ji ze svého jidelnicku klidné vynechat. Ranni jidlo je
pro ty, ktefi to skutecné potiebuji: jsou to predevsim rostouci déti, li-
dé s rychlym metabolismem, s poruchami hladiny cukru, rekonvales-
centi, t¢hotne¢ a kojici Zeny, sportovci a lide fyzicky pracujici.

0 Lidé s nizkou télesnou vahou a s rychlym metabolismem si vyza-
duji dobrou, uzemiujici snidani s prevahou celych zrn.

0 Lidé s vyssi télesnou vahou a pomalejSim metabolismem se hraveé
obegjdou bez snidané, nebo jen s lehkym jidlem, ovocem, ptipadné
ovocnou €1 zeleninovou Stavou.

O V této otdzce doporucuji Fidit se vyhradné télesnou konstituci kaz-
dého jednotlivee!

KaSe z neloupané ryze

1 sklenice neloupané ryze

2 sklenice vody na vareni

voda nebo mléko na rozmixovanipodle potieby

2 polévkové [Zice masla nebo rostlinného oleje

4 datle nebo hrst hrozinek, pripadné trochu medu
Spetka skorice

Priprava

Ryz dobie umyjeme a zlehka na zcela mirném ohni oprazime, za-
lyeme vodou. Pfivedeme do varu, potom vafime na mirném ohni 40
- 50 minut bez zdvihani pokryvky. KdyZ mame cas, nechame odstat.
Ryz rozmixujeme v mixéru, piidame potfebné mnoZstvi vody nebo
mléka, skorici a datle.

Zpisob podavam

Tuto vynikajici kasi je mozn¢€ konzumovat béhem vSech ro¢nich
obdobi s trochou masla nebo rostlinného oleje. Je vynikajicim jidlem
dosp€lych 1 déti. Tato kase miize byt zakladem vyzivy kojenct, je moz-
né zacit ji podavat uz od Sestého mésice zivota. U kojeneckée vyzivy vy-
nechame skoftici, datle a sladidlo. Tato kase pomaha upravovat naru-
Sené¢ traveni a je vhodna pro lidi s oslabenym travicim ohném. Pii
dlouhodobém pouzivani odstranuje chronickou zdacpu a jiné proble-
my tlustého streva.
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Vyborna kaSe z prosa

1 sklenice prebraného umytého prosa

2 sklenice vody

mléko podle potreby

1/2 cajové IZicky mleté skorice

1 polévkova [Zice medu

2 polévkové [Zice masla nebo rostlinného oleje

Priprava

Proso uvedeme do varu a vafime ve vod¢ az do zmé&knuti (piiblizné
15 minut) ptikryté pokryvkou. Po dovafeni ho rozmixujeme s mlékem
na zadanou konzistenci. Kdyz se vyhybame mléku, pouZijeme vodu
nebo sojové mléko. Vrch kaSe posypeme mletou skofici, osladime me-
dem a ptidame olej nebo maslo (pifipadné procisténé maslo ghi).

Zpusob podavani

Tuto lahodnou a vysoce vyzivnou kasi mizeme podavat béhem ce-
I¢ho roku s riznymi obménami. Je mozné obohatit ji hrozinky, pose-
kanymi ofechy, datlemi.

Ovesna kasSe

1 sklenice ovesnych viocek

1/3 sklenice hrozinek nebo sekanych datli

2 polevkoveé [Zice masla nebo rostlinného oleje (nejradéji
[nenéeho)

Spetka skorice

Priprava

Ovesné vloCky je nejlépe namocit na noc ve vode, rano se o to rych-
leji a Iépe uvafi. Pfivedeme do varu, potom vafime na mirném plame-
ni az do zméknuti 10 - 20 minut spolu s hrozinkami nebo datlemi.

Zpiisob podavani

Podavame s troSkou masla nebo oleje a vrch posypeme skofici. To-
to je klasicka anglicka snidan€ a vynikajici snidané¢ v podzimnim
a zimnim obdobi. Vlocky jsou mimotadné vyzivné a uzemnujici. Kdyz
je kaSe urCena pro upln€ malé déti, miZzeme ji rozmixovat v mixeéru.
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Horalské miissli

1 sklenice ovesnych viocek

1/2 sklenice posekanych mandli (nebo jinych orechii)
1/4 sklenice slunecnicovych semen

1/3 sklenice hrozinek

2 - 3 sklenice vody

Piiprava

Neni jednodussiho jidla jako kaSe Svycarskych horalli, dnes uz po
celém svété zndme mussli. Jeho ptipravu hravé zvladnou 1 déti, které
se takovymto zplisobem mohou podilet na pfipravé vlastniho jidla
a maji z toho velkou radost.

Vsechny piisady dobie smichame a zalijeme vlaznou vodou vecer
a snidané na druhy den se nam ,uvafi" sama, dokonce bez pouziti
ohné. Rano jsou vlocky zméknuté a je mozné konzumovat je bez ja-
kékoliv dalsi Gpravy, nanejvys je pfihfejeme na slabém plameni, po-
kud ndm nevyhovuji studené.

Zpiisob podavam

Podavame k snidani nebo svaciné, nejradéji v chladnéjSich ro¢nich
obdobich (podzim, zima, jaro), protoZe oves patti k zimnim obilni-
nam. Na jafe a v 1¢t¢ nahrazujeme ovesné vlocky jeCmennymi nebo
smési jecmennych a pSeni¢nych.

Variace

Miissli miizeme obménovat mnohymi zpiisoby. Obméiujeme druh
vlocek podle ro¢niho obdobi a téz ostatni piisady.

Vedle mandli, které jsou lehce stravitelné, miizeme zkusit téZ§i
vlasské otfechy, kterych vSak pouzijeme méné. Ideélni jsou liskové o-
fechy, nejsou vSak vzdy k dispozici. Vyborné jsou 1 ofechy kesu, bur-
ské ofechy nedoporucuji.

Kromé hrozinek mozno pouzit dalsi druhy suSeného ovoce, jako
jsou datle, fiky, Svestky, merunky, jablka, hrusky. Ty by mély jidlu do-
dat dostatecnou sladkost. Pro ty se sladSim zoubkem mozno dosladit
medem.

Je dilezité, aby vSechny pfisady postaly ve vodé celou noc, neni
vhodné piidavat ofechy a suSen¢ ovoce do kaSe aZ rano.
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Ryze vatena v mléku

1 sklenice ryze (bilé nebo neloupané)
1 sklenice vody

1 sklenice mléka

1/2 cajové [Zice mleté skoFice

2 polevkove [Zice medu (nebo cukru)

1 polevkova [Zice procisteneho masla ghi nebo rostlinného
oleje

Priiprava

Umytou ryZzi uvafime ve smési vody a mléka. Kdyz se vyhybame
mléku, mizeme pouzit ¢istou vodu nebo je nahradit séjovym, koko-
sovym nebo ofechovym mlékem. KdyZ nam mléko nevadi a piejeme
si vyzivn&jsi kasi, pouZijeme 2 sklenice mléka. Po dovateni pfidame
med a maslo nebo ole;j.

Zpusob podavani

Toto vyborné, lehke jidlo podavame teplé hned po dovateni bud’ sa-
motné, nebo priddme posekané ofechy nebo hrozinka. Je to vhodné
jidlo pro rostouci déti, dusevné pracujici, cviCence pranajamy.

Instantni ovesné vloCky

2 sklenice ovesnych viocek (nebo smés ovesnych a pSenic-
nych)

1/4 cajové [zicky morské soli

1 sklenice posekanych mandli

1/2 sklenice slunecnicovych nebo dyhovych semen

1/3 sklenice rostlinného oleje

1/4 sklenice nerafinového cukru

1/2 sklenice hrozinek

Priprava
Vsechny pfisady krom& hrozinek dobife promichame a pefeme

v tenké vrstvé na plechu 20 - 25 minut ve stfedné vyhtate troubé, az

cela smés mirn¢ zhnédne. Hrozinka pifimichame do vychladnuté
smesi.
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Zpusob podavani

Po vychladnuti skladujeme dobte uzavien¢ v sklenénych lahvich.
Uvedené mnozstvi ndm vystaci na n€kolik snidani. Pfed pouZitim na-
mocime do mléka nebo vody a okamzité podavame. Je to typické ka-
nadské jidlo a velmi oblibené u déti. Nedoporucuji ho ke kazdodenni
konzumaci, neni vSak na Skodu mit ho v zasobé a pouzit ho v ty dny,
kdy jsme s1 zapomnéli ve€er namocit miissli nebo obili a nechce se
nam vymyslet, co k snidani, nebo jsme v ¢asové tisni.

Variace
Mandle mozno nahradit jakymikoliv jinymi ofechy, které mame
k dispozici.

Proso na slano

1 sklenice umytého prebraného prosa
11/2 sklenice vody

4 polévkoveé [Zice rostlinneho oleje

3 strouzky rozetreného cesneku

4 cajové Izicky sdjové omdcky
pazitka nebo petrzel

Piiprava

Proso dikladné¢ umyjeme pod tekouci vodou, protoze je obvykle
velmi Spinavé. Vaiime ve vod¢€. Privedeme do varu a potom vatime na
ztlumeném plameni 15-20 minut. Po dovafeni nechame zakryté po-
stat. Do uvafen¢ho a odstatého prosa ptidame olej, ¢esnek a sdjovou
omacku.

Zpiusob podavani

Podavame teplé jako vyzivnou, lehce stravitel-
nou snidani. Proso patii podobné jako mléko a ko-
kosovy ofech mezi tzv. kompletni potraviny, obsa-
hujici vSechny Ziviny potiebne k pieziti. Kdyby se
napiiklad ztroskotanec na opu$téném ostrové cely
rok zivil jen kokosovym ofechem nebo prosem, ne-
trpél by podvyZivou ani avitamindzou. Protoze pro-
so patii mezi vzacné vyvazené obilniny, mozno ho
konzumovat béhem celého roku. Nékterym lidem
se mize zdat trochu suché. V takovém piipadé se
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stale nemuseji uplné€ vzdat ptiznivych u€inkl prosa, mohou ho kon-
zumovat s majonezou nebo jesté Iépe s tofunézou, které je snaze stra-
vitelnd a neptiddva télu cholesterol.

Proso na sladko

1 sklenice umytého a prebraného prosa

1 1/2 sklenice vody (nebo mléka pro koncentrovanéjsi vyzi-
vu a pro uzemnujici efekt)

1/2 sklenice oloupanych mandli

1/3 sklenice hrozinek nebo suseného rybizu

4 polévkove [Zice rostlinného oleje nebo masla

Spetka mladeho kardamonu nebo skorice

Piiprava

Umyte proso vafime v mleku nebo vodé spolu s posekanymi olou-
panymi mandlemi a hrozinkami. Pfivedeme do varu, potom dovaiime
na zcela mirném ohni 15 - 20 minut. Odstavime a nechame odstat.
Ptidame olej nebo maslo (mdslo doda jidlu lahodnéjsi chut)).

Zpusob podavani

Podavame teplé ke snidani nebo jako lehkou vecefi v kterémkoliv
rocnim obdobi. Moje zkuSenost fika, Ze hrozinka zabezpeci jidlu do-
stateCnou sladkost, kdyz vSak n¢kdo vyZaduje vice sladkosti, dosladi-
me medem, ktery vSak nikdy nevafime, ale pfiddivame ho do uvarené-
ho a trochu vychladnutého jidla. Kdyz se nékomu zda jidlo pfili§ su-
che, miZze ho jist s trochou jogurtu.

Celozrnné placky

1 1/2 sklenice celozrnné psenicné mouky

1/2 sklenice kukuricné mouky

1/2 cajové Izicky soli

1 Cajova [Zicka prasku na peceni

2 polévkové [Zice rostlinného oleje

1 - 2 vajicka (mozno vynechat)

2 sklenice mléka (kdyz se vyhybame mléku, mozno nahra-

dit vodou)



Snidané ano, nebo nez

Piiprava

Nejprve promichame vSechny suché pfisady. V mixéru umixujeme
vSechny mokré prisady a pfidame k suchym. Toto tésto si mizeme
piipravit veCer a rano jen délat placky. Placky pe¢eme na mirné nao-
legjované panvi. Kdyz vafime pro vétsi rodinu, muzZeme tésto péci
v troubé¢ jako kolac.

Zpitsob podavani
Tyto vyborné placky je mozné podavat samostatné nebo s troSkou
dzemu, jogurtem nebo jablkovym pyr¢.

Indické palacinky

2 sklenice celozrnné nebo Grahamové mouky

3 polévkove [Zice rostlinného oleje (slunecnicového nebo
olivového)

1/2 - 1 cajova [Zicka soli (bylinkové)

sklenic vody

2 mrkve

1/2 cajové [Zice mletého Fimského kminu

petrzelova nat

majonéza nebo tofunéza (viz Pomazanky)

cerstvé klicky

Priprava

Mouku promichame dobie se soli, kofenim cumin, olejem a vo-
dou. Nechame postat né€kolik hodin, idealni je pfipravit si tésto vecer
predesleho dne a rano uz jen délat palacinky. Béhem noci tésto tro-
chu ptirozené nakysne a bude 1épe stravitelné. Rano do tésta pridame
jednu nastrouhanou mrkev a smazime na oleji, na mirném plament,
nékolik minut z kazdé strany, co nejvétsi palacinky.

Zpiisob podavam

PalaCinky podavame teplé, pieloZzene napul a naplnéné strouhanou
mrkvi a klicky, s majonézou nebo tofunézou a ozdobené petrzelovou
nati. Je to vzacné vyvazene jidlo, obsahujici vSechny potifebné Ziviny,
a mizeme ho podavat v kteroukoliv denni dobu bud’ jako silnou sni-
dani, nebo jako lehky obé&d ¢i veceti. Podavame cely rok. Toto jidlo ne-
zatézuje travici trakt, Clovek se po ném citi lehky, svézi a plny tvirci
energie.
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Variace

Toto jidlo ma téméf neomezené moznosti obmén podle ro¢niho ob-
dobi a chutovych preferenci. Misto mrkve miizeme pouzit jinou kote-
novou zeleninu, jako napft. celer, kedluben, fepu nebo petrzelovy koten.
Do tésta miizeme piidat nakragjeny Spenat, mangold, pampeliskové lis-
ty nebo kapustu. KdyZ chceme vydatné;si jidlo, pfidame zeleny hrasek
nebo uvarenou ¢ocku. Krom¢ mrkve muizeme palacinky plnit doslova
jakoukoliv zeleninou, at’ uz syrovou, nebo varenou v pare, ¢i dusenou.
Vyborné je Cervené zeli v kombinaci se salatem a klicky, Spenat, Stavel,
fedkvicka atd. Pfi tomto jidle se fantazii skute¢né meze nekladou.

SmazZenice ze sdje

400 g sojového tvarohu tofu

1 polévkova [Zice rostlinného oleje

1/2 malé cibule nebo 2 zelené cibulky

1/2 cajové Izicky bylinkové soli

1/2 cajoveé Izicky majordanky (susené nebo cerstvé)
Spetka cervené papriky a pepre

1 nadrobno postrouhand mrkev

1 - 2 hrsti libovolnych klickii

1/2 cajoveé Izicky kurkumy

Priprava

Na oleji zpénime nadrobno nakrajenou cibulku, pfidame tofu roz-
tlacené vidlickou, mrkev, klicky a vSechno kofeni. Dobie promicha-
me a dusime 2 - 3 minuty, podle osobni preference 1 déle.

Zpitsob podavani

Podavame horké v chladném ro¢nim obdobi, studené v 1été, ozdo-
ben¢ pazitkou, petrzelovou nati, kolecky papriky nebo rajéete... s ce-
lozrnnym pSeniénym nebo zitnym chlebem. Je to vyborna, piijemna,
lehce stravitelna alternativa misto klasické snidané z vajec. Velmi ob-
libené détske jidlo.

Variace

Indické koteni kurkuma dodava tomuto jidlu realistickou Zlutou
barvu smazenice, je mozné ho vSak vynechat a vysledkem bude sma-
Zenice bilé barvy. TaktéZz mrkev miZeme nahradit jinou zeleninou,
napt. paprikou nakrajenou na tenké prouzky, celerem apod.
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Chléb obaleny ve vajicku

4 krajice celozrnného chleba 2 vajicka

Spetka soli Spetka pepre

posekand nat pazitky olej na smazeni
Piiprava

Vajicka vyslehame vidliCkou spolu se soli, pepfem a pazitkou. Ro-
zehiejeme panev a piidame olej. Chléb nakrajime na mensi kusy (na-
pt. trojahelnikového tvaru) a namacime ve vajicku. Smazime kratce
z obou stran.

Zpusob podavani

Podavame teple¢ s nakladanymi okurky, majonézou, tofunézou,
kedlubnou nebo jakoukoliv Cerstvou zeleninou. Je to vyborn€ uzem-
nujici jidlo a dobra nahrada za masitou snidani. Pokrocily vegetarian
se tomuto jidlu asi vyhne, mlzZe se vSak t¢Sit z vynikajici alternativy,
kterou je chléb obaleny v tésticku ze soji.

Chléb v tésticku ze soji

200 - 250 g sojového tvarohu tofu
1/4 cajove IZicky soli

[ polévkova [Zice oleje

celozmny chléb

1/2 cajové [Zicky kopru

voda podle potieby

1 vajicko (mozno vynechat)

Priprava
Tofu diikladné rozmixujeme v mixéru, ptidime ostatni ptisady, na-

lijeme do vétsi misky. V této smési obalujeme na tenko pokrajené
platky chleba, smazime na oleji.

Zpisob podavani

Podavame teplé ke snidani béhem celého roku. Je to nejen snaze
stravitelna a velmi vyzivnd, ale 1 chutové pritazliva alternativa klasic-
kého chleba ve vajicku. K ptipravé tohoto jidla miizeme pouzit i star-
§i chléb. Mimotadné oblibené détské jidlo.
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Livance s jahodami

[ sklenice celozrnné mouky

1/2 sklenice pohankové mouky (kdyz neni k dispozici, pou-
Zijeme celé mnozZstvi celozrnné mouky)

1 1/2 sklenice mléka (v pripadé alergie mozno pouzit vodu)
2 polevkove [Zice rostlinného oleje

2 polévkové [Zice jogurtu nebo kefiru

1 cajova [Zicka prasku na peceni

Spetka soli

Priprava

Nejprve dobte promichdme mouku se soli a praSkem na peceni, po-
tom pridame mokré piisady a vymisime tésto. Tésto by nemélo byt
ptilis husté, ale ani fidké. Ohfejeme na panvi olej a smazime malé ku-
lat¢ livance z obou stran.

Zpiisob podavani

Livance poddvame nejradéji teplé okamzit€¢ po upeceni. Oceni je
hlavné déti jako svate¢ni sladkou snidani nebo lehkou vecefi. Ve své
domacnosti je podavam prilezitostné s jogurtem a kanadskym javoro-
vym sirupem, co jim dodava mimoradné vyvazenou, lahodnou chut.
Nejchutnéjsi a nejdekadentnési jsou vSak s jahodovym pyré, piipra-
venym bud’ z Cerstvych, nebo mrazenych jahod.

Jahodové pyré

V mixéru rozmixujeme cerstvé nebo mrazené jahody na pyre, kdyz
tfeba, s troskou cukru nebo medu.

Variace

Vedle jahod miizeme livance podavat s jakymkoliv jinym cerstvym o-
vocem, kter¢ mame v daném ro¢nim obdobi k dispozici. Vyborné¢ chut-
naji napt. bortvky, maliny, ostruZiny, broskve; méné se hodi ovoce
s peckami jako tfeSné, jablka ¢i hrusky, tropickeé ovoce se nehodi viibec.

Upozornéni

Toto jidlo neni idedlem z hlediska kombinace. Kombinace zrn
s mlékem, jogurtem a ovocem se nedoporucuje, proto je tfeba toto
jidlo pokladat jen za pftileZitostny vyzivovy ,,vystielek".
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Polevkove extravagance

Mnoho lidi, hlavné déti, s1 pod polévkou predstavuje tu Cast obéda,
kterou nemozno skute¢né vychutnat, ale tifeba ji jen pietrpét. Tento
nazor je vSak daleko od pravdy. Polévky poskytuji neomezeny prostor
kulinafské fantazii a jsou vzrusujici oblasti kuchatského uméni. Sil-
né, bohaté polévky zalozené na zrnech nebo lusténinach jsou vynika-
jicim plnohodnotnym jidlem podzimniho a zimniho obdobi, lehké ze-
leninové polévky, rychlé polévky z mixéru jsou vhodnou alternativou
v letnim a jarnim obdobi. KdyZ se rozhodneme pro léCivou vyzivu,
muZeme zapomenout na nudné nedélni polévky pozlstavajici z ma-
sovych vyvart. Typické vegetarianské polévky predstavuji pestrou pa-
letu barev, tvari a chuti. Dobra vegetarianska polévka je vSelico, jen
ne nuda. A pod tento nazor se podepisi nejen dospéli, ale 1 ndrocné
détske jazycky.

Vegetariansky bors¢

200 g zeleného zeli

200 g zralych rajcat

400 g cCervené repy

2 hrsti Spendtu

1 velka cibule

2 strouzky Cesneku

2 polévkove [Zice rostlinného oleje
4 1/2 sklenice vody

2 bobkove listy

2 cajove IZicky bylinkové soli
1/2 cajove [zicky koreni cumin
1/3 Cajové IZicky mletého pepre

5
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1/2 cajoveé [Zicky kari koreni

1/2 cajoveé [Zicky cinskée petrzele silantro (mleté)
1/3 cajove [Zicky mletého kminu

1/4 cajové [Zicky indického koreni garam masala
Spetka mletého zdzvoru

Spetka mletého kardamonu

1 - 2 polévkové [Zice citronove stavy, podle chuti
2 polevkové [Zice cerstvého kopru

1 polevkova [Zice Cerstvé majordanky

trochu smetany

Priprava

Na oleji zpénime cibulku a Cesnek. Ptriddme zeli nakrajené na
prouzky, Cervenou fepu nakrajenou na kostky, rajcata v meésiccich
a chvili dusime. Pfiddme vSechno kofeni kromé& majoranky, kopru
a citronove Stavy. Prilijeme vodu a pfivedeme do varu. Vafime dvé ho-
diny. Pfidame nakrajeny Spenat, majoranku, kopr a citrénovou $tavu.
Povafime dalSich 10 minut.

Zpiisob podavani

Tuto vynikajici podzimni a zimni polévku poddvame horkou s tro-
Skou smetany, ozdobenou Cerstvym koprem. KdyzZ si pfejeme syte;si
jidlo, pfidame kostky so6jového tvarohu tofu uvaien€ v pare. K borsci
patii téZ celozrnny pSenicny nebo zitny chléb.

Polévka ,,a la minestrone"

1 sklenice zelene fazolky 1 sklenice rajcat

1 cuketa (pokrajena na kostky) 1 sklenice uvarené fazole
1 velky por 1 velka mrkev

1 mala cibule 1 brambor

1/4 sklenice téstoviny 1 sklenice Spendtu

6 sklenic vody 1 ¢ajova IZicka soli

1/2 polévkové [Zice rostlinného oleje
1/2 polévkove [Zice masla

Priprava

Ve velkém hrnci zpénime na masle a oleji cibuli, pér a mrkev. Zleh-
ka 5 minut prazime, pfiddme na kostky nakrajeny brambor, podlije-
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me vielou vodou (celé mnozstvi) se soli. Nechame jesté jednou povfit
a potom varime 30 minut na snizené teploté.

K vrouci polévce pfidame pokrajeny Spenat, zelenou fazolku na-
krajenou Sikmo, raj¢ata nakrajend na kostky, cuketu, uvafenou fazo-
li a t€stovinu. Nechame povfit a vaiime dalSich 8 - 10 minut. Do od-
stavené polévky vmichame pastu ,,pistou” nebo italsky ,,pesto", kterou
s1 ptipravime nasledovné:

»Pesto', zelena pasta: 3 strouzky cesneku
1/2 sklenice bazalky (neni-li k dispozici, mozZno pouZit ji-
nou bylinu, napv. kopr nebo oregano)
1/4 sklenice rostlinného oleje (nejradéji olivového)
1/3 sklenice parmezanu

Cesnek rozetfeme. V mixéru umixujeme olej s bazalkou, piidame
cesnek, po vyjmuti z mixéru 1 parmezan.

Do uvedené polévky dame jen polovinu pasty, druhou polovinu po-
davame u stolu, kdyZ se nepouzije, skladujeme v lednicce, vydrzi vel-
mi dlouho. MozZno ji pouzit jako pomazanku na chléb, ptidavat do na-
levll na salaty, na ochuceni majonéz. ,,Pistou" nebo ,,pesto" je neod-
myslitelnou soucasti italské a francouzskeé kuchyné, kde se podava
hlavng k téstovinam.

Kvétakova polévka

1/2 kg kvetaku

1 mrkev

1 cibule

1 polévkova [Zice masla
1/2 sklenice mléka

4 - 5 sklenic vody
trosku soli

Spetka pepre

Spetka kari koreni

1/4 cajove [Zicky muskatového orechu

Piiprava

Cibulku zlehka opraZzime na masle a pfidame kari kotfeni. Pfidame
vodu, kvétak a mrkev. Uvedeme do varu a varime 10 -15 minut, dokud
zelenina nezmékne. Rozmixujeme v mixéru bud’ celé mnozstvi, nebo
cast nechame vcelku. Pfidame mléko, stil, kofeni a muskatovy ofech.
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Zpiisob podavani

Tuto polévku podavame v zimé teplou, v 1ét¢ studenou, ozdobenou
cervenou paprikou, petrzelovou nati, koprem nebo pazitkou. Podavat
téZ mozno s kostkami oprazeného chleba.

Variace

Pokud se vyhybame cibuli nebo vatime pro malé déti, mizeme vy-
nechat cibuli. V pfipad¢ alergie na mléko, vynechame mléko nebo je
nahradime bramborem. Rozmixovany uvafeny brambor je skvé€lou
nahradou za mléko a smetanu témét v kterékoliv polévce.

Mexicka polévka chilli

1/4 sklenice velke cervené fazole

1/4 sklenice male cerné fazole

1/4 sklenice strakaté fazole (kdyz nemame k dispozici cer-
venou a cernou fazoli, nahradime celé mnozstvi strakatou
nebo obycejnou bilou fazoli, polévka bude dobra i tak,
moznd jen ztrati cosi ze sveho mexickeho charakteru)
1/4 sklenice jecmennych krup

1 por pokrdajeny na dvojcentimetrové kousky

2 rajéata pokrdjend na mesicky nebo kostky

1 mala zelena paprika pokrdjend na ctverecky

1/2 male cukety pokrajené na kostky

1 stredné velka mrkev pokrajenda na dvojcentimetrové kusy
1/2 sklenice cerstvych nebo susenych hub

1 velkd (nejradeji cervena) cibule nakrdjend na mesicky

1 - 2 strouzky rozetieného cesneku

1 polévkova [Zice rostlinného oleje

1 polévkova [Zice masla

hrst Spendtu pokrdjene¢ho na ctverce

hrst petrzelove nebo celerové nati

7 sklenic vody, podle potieby

1 polévkova [Zice sojové omdcky

1 cajova [Zzicka bylinkoveé soli

1/2 cajové [Zicky kari koreni

1/2 cajové IZicky mletého zdzvoru

1/4 cajové [Zicky mletého pepre

paliva paprika podle chuti

1 polévkova [Zice Cerstvého nebo susené¢ho kopru
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1 - 2 polevkoveé [Zice Cerstvé nebo susene majordanky
1 Cajova [Zice cerstvé bazalky
3-4 polevkove [Zice rajského protlaku

Priprava

Ti1 druhy fazole namocime asponl na nékolik hodin, vodu z nama-
Ceni slijeme. Zalijeme dostateénym mnoZzstvim vody a vafime s tro-
chou mleté kurkumy a jednim bobkovym listem do mékka.

V jiném hrnci uvaiime do mekka je¢menné kroupy (asi pal hodi-
ny). Na oleji a masle zpénime cibuli a ¢esnek. Pfiddme koteni kari,
cumin, mlety zazvor, pepf, palivou papriku. KdyZ nemame k dispozi-
ci Cerstvé byliny, ale vafime se suSenymi, pfidame je v tomto stadiu,
Cerstvé byliny ptidavame az pii konci vatfeni. Pfidame por, mrkev,
papriku, rajcata, houby a nakonec cuketu. Podlijeme polovinou skle-
nice vody a dusime, dokud zelenina nezmékne (15 minut).

Kdyz je zelenina mékka, prilijeme zbytek vody (jeji mnoZstvi mii-
7e kolisat podle osobni preference, ale toto je jedna z téch plévek,
v nichZ ma lzice ,,stat"), priddme slitou fazoli, uvafené kroupy, Spenat
a petrzelovou nat’. Pfidame téz sojovou omacku, bylinkovou siil, raj-
sky protlak a v§echny Cerstvé bylinky (majordanku, kopr, bazalku), jes-
t¢ chvili povatime. Pokud polévka po dovateni nema tu spravnou pi-
kantni, dost ostrou chut’, dochutime ji jesté pepifem, palivou papri-
kou, sdjovou omackou nebo soli.

Zpitsob podavani

Toto je mimotadné syta, vysoce vyzivnad polévka, vhodna hlavné na
chladnéjSi podzimni nebo zimni dny, kdyz svou ostrosti dodava télu
ohen. T¢Z ma schopnost probouzet z mrtvych a vracet je zpct do Zi-
vota. KdyZz tuto polévku podavame s celozrnnym chlebem (viz
Chleb), s pagacky (viz Chléb), bude piedstavovat kompletni jidlo. Vy-
borné chutna napiiklad s nekysnutym indickym chlebem ,,puri" nebo
,capati". Pokud si pfejeme jesté sytcjsi polévku, mizeme spolu se ze-
leninou pridat tofu nakrajené na kostky nebo sojové maso.

Vyborna c¢ockova polévka
1 sklenice umyté cocky
4 sklenice vody

1 - 2 cajoveé [Zicky soli, podle chuti
2 - 3 strouzky cesneku nadrobno nakrdjeného
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2 cibule pokrajené na velké mesicky

1/2 sklenice nakrajeného celeru

2 mrkve nakrajené nahrubo

[ Cajova IZicka pepre

4 - 5 rajcat nakrajenych na meésicky (mohou byt i zmrazend)
1 polévkova [Zice cerveného vina

1-2 polévkove [Zice citronové stavy

1 polévkova [Zice hnédého cukru

2 cajové [Zicky octu

Piiprava

Umytou CoCku vafime v osolené vodé na mirném plameni 3 az 4
hodiny, nejméné vSak hodinu. Zvlastnosti této polévky je, Ze je tim
lepsi, ¢im déle se vafi. Pii nedostatku asu mozno pouzit tlakovy hr-
nec (nejméné 1 hodinu), nebo si Cocku uvaftit jeden den a polévku do-
koncit na druhy den.

V mens$im hrnci na troSe masla nebo rostlinného oleje zpénime
cesnek a cibuli, pfidame celer a mrkev a podusime do polomekka. Pfi-
dame Cocku, ktera se vafila 3 - 4 hodiny a je uzZ mékka, ba témei roz-
vafena. Vsechno vafime dale na slabém plameni, ob¢as promichame,
aby se polévka nepftipalila.

Po chvilce (10-30 minut) pfiddme pepf, raj¢ata, vino, citronovou
Stavu, cukr a ocet a jesté chvili vafime. Nepodavame okamzité€, ale po-
lévku nechame pil hodiny ,,odstat", bude lepsi.

Zpiisob poddvani

Tento typ polévky je vhodny hlavné v podzimnim a zimnim obdo-
bi. Pfed podavanim ozdobime pokrajenou petrzelovou nati, pazitkou,
nati ze zelené cibulky. Je to velmi silna, vyZzivna polévka a podavana
s celozrnnym chlebem predstavuje kompletni jidlo. Je vhodna 1 na
mrazent.

Polévka ze suSeného hrachu

2 sklenice suseného piileného hrachu (zelené nebo zluté
odriidy)

6 sklenic vody

2-3  mrkve

2 - 3 brambory

3 bobkové listy
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3 velké strouzky cesneku

1 stredné velka cibule

1 cajova [zicka kari koreni

1/2 cajove [Zicky pepre

1 Cajova IZicka Fimského kminu

1 Cajova [Zicka kurkumy

[ éajova IZicka garam masala

2 Cajové [Zicky soli

2 cajové [Zicky susené nebo cerstvée majoranky
2 polévkové [Zice oleje

I polévkova [Zice masla

1 sklenice téstoviny (mozno vynechat nebo nahradit kost-
kami chleba)

Priprava

Hrach vatime dlouho (nejméné vSak 1,5 ho-
diny) ve vod¢ s bobkovym listem a kurkumou.

Ve vétSim hrnci zpénime na oleji nadrobno |
nakrajenou cibuli a ¢esnek, pfidame garam ma- |«
sala, fimsky kmin, pept a kari koteni. Pfidame
na malé kostky (1x1 cm) nakrajenou mrkev
a brambory. Dobie promichame s kofenim
a pridame jesté sil a majoranku. Podlijeme vo-
dou, povaifime do zméeknuti (7-10 minut).

Piidame polovi¢ni mnoZstvi uvareného hrachu.

Zbytek hrachu rozmixujeme v mixéru na kasi (odstranime bobko-
ve listy). Kasi pfidame do polévky.

Do uz uvatené polévky priddme trochu masla, podle potifeby doso-
lime a dokofenime ¢ernym kotenim.

Piidame uvafenou téstovinu.

Zpiusob podavani

Tuto mimotadné silnou, téZkou polévku podavame hlavné v zim-
nim obdobi, kdyz je traveni nejsiln€j$i. Podavana s chlebem a troSkou
parmezanu piedstavuje kompletni jidlo. Je vhodna na mrazeni, déti ji
miluyi.
Variace

Misto téstoviny mlizeme polévku podavat s kostkami oprazeného
chleba.
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Polévka z chrestu

500 g chrestu

1 brambora

112 malé cibule

5 sklenic vody

[ polévkova [Zice masla

1/4 cajové Izicky soli
Spetka pepre

Spetka musSkatoveho orechu
pazitka nebo petrzelova nat  zdobeni

Priprava

Na masle zpénime nadrobno nakrdjenou cibuli, ptiddme pokrajeny
chiest (2-3 cm) a brambor, podlijeme trochou vody. Dusime asi 10
minut, dokud brambor nezmékne. Rozmixujeme v mixéru s dvéma
sklenicemi vody, vratime do hrnce. Dolijeme zbytek vody, pfiddme
stl, kofeni a muskatovy ofech. UZ nevafime, jen ohfejeme na Zada-
nou teplotu.

Zpitsob poddvani

Tato polévka je dobra tepla 1 zchlazend, podle osobniho pfani a po-
Casi. Samoziejmé je to jarni polévka, a protoze chiest je povazovany
za vynikajici Cistici zeleninu se silnymi lé¢ivymi ucinky, méli bychom
se Ji najist dosyta pravé v jarnim obdobi.

Jeji chut’ je mimoradné lahodna a maji ji rady 1 déti. Podavame ji
ozdobenou paZitkou nebo petrzelovou nati a s Zemlemi z celozrnne

mouky.

Variace

ProtoZe v jarnim obdobi se organismus pfirozené snazi o Cistotu
a odhlenéni, vétSina lidi vynechava ze stravy mlé¢ko a mlé¢né vyrob-
ky; proto mijj recept chiestové polévky neobsahuje mléko.

Ve Francii, kde tato polévka patii mezi skvosty kulinafského umé-
ni, se tato polévka podava se smetanou, ¢im se ji pfida na vaze a la-
hodnosti, ale 1 na cholesterolu.

V tomto receptu nedoporucuji dal§i experimentovani s kofenim,
pepi a muskatovy ofech jsou v tomto piipadé idealni a nemozno je vy-
nechat.



Polevkove extravagance

Vichyssoise (francouzska pérkova polévka)

1 sklenice nakrdjeného porku

4 sklenice jemne nakrdjenych brambor

1 polévkova IZice masla

3 sklenice vody

1 sklenice mléka (nebo 1/2 sklenice smetany a 1/2 sklenice
vody)

Spetka muSkatového orechu

1/2 cajoveé [Zicky soli

Spetka pepre

pazitka nebo petrzelova nat

Piiprava

Umyty a pokrdjeny por zlehka prazime na masle do mekka, ale ne
do hnéda. Pfiddme brambory, vodu a muskatovy ofech. Piivedeme
do varu, stahneme teplotu, vafime 30 minut. Rozmixujeme v mixéru,
pridame mléko, sul a koteni.

Zpiusob podavani

Tato vynikajici jarni polévka patii ke skvostim francouzské kuchy-
n¢. Je piijatelna 1 pro narocné détské jazycky, které jinak nemaji por
prilis v oblibé. Podavame ji teplou s dobrym celozrnnym nebo Zitnym
chlebem, ozdobenou pazitkou nebo petrZzelovou nati. V piipad¢ aler-
gie mléko jednoduSe vynechame.

Vyborna zeleninova polévka

1/4 kvetaku 2 mrkve

kousek celeru nebo kedlubny 1 petrzel nebo pastindk

1/2 sklenice zeleného hrasku 2 polévkové [Zice oleje

1 cajova [Zice mletého kminu Spetka pepre

1 cajova [Zice bylinkové soli 6 sklenic vody

Knedlicky: 1 vejce krupice podle potreby

1 polévkova [Zice oleje Spetka sody bikarbony
Spetka soli petrzel nebo paZitka
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Piiprava

Vsechnu zeleninu umyjeme a pokrdjime na kostky. Dusime na ole-
j1 s kminem a soli, trochu podlijeme vodou. Kdyz je zelenina polo-
mekka, ptilijeme zbytek vody a dovatime. Tésné pied dovafenim pii-
dame knedlicky, které jsme si uz piipravili a nechali 15 minut postat.
Knedlicky povatime zcela kratce.

Zpiisob poddavam
Tuto mimofddné chutnou lehkou zeleninovou polévku muizZeme

podavat béhem celého roku. Je velmi vyzivna a vhodna 1 pro zcela ma-
1¢ déti a pro rekonvalescenty.

Variace

Tento zakladni recept mizeme obménovat podle ro¢niho obdobi
a ménici se nabidky v zahradce. Kvétak mizeme nahradit snaze stra-

vitelnou brokolici, mizeme piidat zelenou fazolku, trochu kapusty,
poru, z kotfeni Cesnek atd.

Kapustova polévka

2 sklenice nakrajené kapusty
1 sklenice brambor pokrdjenych na zcela male kostky
4 polévkove [Zice mouky

2 polévkové [Zice oleje

1/2 cajové [zicky mletého kminu
5 - 6 sklenic vody

3/4 cajove lzicky bylinkové soli
1 Cajova IZicka majordnky

Piiprava
Mouku nasucho oprazime do riizova, ptfidame olej a zalijeme skle-
nici studen¢ vody. Nechame rozvafit. Pfidame mlety kmin, sil, kapu-

stu, brambory a dalsi vodu a vafime, az brambory zmé&knou. Pfed od-
stavenim pfidame majoranku.

Zpiutsob podavani

Tuto jednoduchou a dobrou polévku ptipravujeme béhem celého
roku, protoZe kapusta je jednou ze zelenin, které si lehce udrzime
v zahradce cely rok, pfedevsim vsak na jate, kdyz je lofiska kapusta je-
dinou Cerstvou zeleninou, kterou mame k dispozici.
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Variace

Tato polévka dostane vyraznéjsi chut’, kdyZ do ni pfiddme 1 az 2
strouzky Cesneku. Z kotfeni mizeme vyzkouSet Cervenou papriku ne-
bo pept. Kromé kapusty miZeme ptidat 1 mrkev nakrdjenou na tenka
kolecka.

Polévka jin - jang (s pohankovyvymi knedli¢ky)

8 sklenic vody

2 mrkve

1/2 sklenice pohankové mouky

[ pastinak (nebo kedluben)

1/2 sklenice celozrnné mouky

2 polévkove [Zice rostlinného oleje

Spetka soli

Spetka sody bikarbony (mozno vynechat)

2 polévkové [Zice sdjové pasty miso (nebo sdjové omacky)
2 polévkoveé [Zice nakrajené petrzelové nati

Piiprava

Mrkev a pastindk umyjeme a nakrdjime na tenké nudlicky (asi
2x2 mm, delka 4 cm). Pfidame do vrouci vody a kratce povatime.
Mezitim si piipravime tésto na knedliky. Do smési dvou druhli mou-
ky ptidame stl a sodu bikarbonu a dobie promichame. Ptidame olej
a jen tolik vody, aby se daly tvarovat malé kulicky (primér asi 3 cm).
Kdyz se tésto trochu lepi, tvarujeme kulicky na pomouceném talifi.
KdyZz mame vSechny kulicky hotove, dame je nardz do vrouci polévky
a vafime 5 minut.

Polévku odstavime z plotny, pfiddme petrZzelovou nat’ a pastu miso
rozmichanou v troSe vody. Pozor si tfeba dat pii vyrobé pohankovych
knedlik(i: nesméji byt ptilis tvrdé, ani mekké. Kdyz se zespodu prilis
zplosti, je tésto prilis mekke a je tieba piidat trochu mouky. Kdyz kul-
ka nechce stat, je tésto pfilis tvrdé a bude tfeba pridat vodu. Kulicka
spravné konzistence se jen mirn¢ zplosti. Mnoho $tésti!

Zpusob podavani

Toto je vzacné vyvazena polévka zahrnujici protiklady lehkého
a tézkého, svétlého a tmavého. V mém vnimani predstavuje témei do-
konalou souhru jak barevnych, tak také chutovych a tvarovych prin-
cipll, a proto jsem ji nazvala ¢inskymi pojmy jin a jang. Je to mimo-
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fadné uspornd polévka, ve smyslu vySsiho kulindfského umeéni cird
abstrakce, zaroven je vSak velmi uzemnujici a skute¢na. Sojova pasta
miso ji zarucuje vysokou energetickou hodnotu. Tato polévka podpo-
ruje vitalitu a vraci chut’ do Zivota, obdiv pro prosté véci a je vhodna
hlavné v podzimnim a zimnim obdobi (pohanku tfeba povazovat pie-
dev§im za zimni zrno).

KdyZ neméame k dispozici miso, pomiizeme si sojovou omackou,
rajskym protlakem, rozetfenym Cesnekem, pepiem a libovolnymi by-
linami.

Polévka z brokolice

2 brokolice

1 velky brambor

1 mala cibule

1/2 sklenice kyselé smetany nebo jogurtu

1/2 cajové [Zicky soli

1/4 cajove [Zicky Fimského kminu

1/4 cajove [Zicky mleteho kardamonu

1/4 sklenice pokrdjene Cerstve paZitky nebo petrzelové nati
I polévkova [Zice oleje nebo masla

5 - 6 sklenic vody

Priiprava

Na oleji zpénime cibuli pokrajenou nadrobno. Pfidame brokolici
nakrajenou na stiedné velké kusy, okvéti rozebereme na rtzicky. Pii-
dame brambor nakrdjeny na malé kostky. Osolime a podlijeme tro-
Skou vody. Dusime nékolik minut, dokud brambor nezmékne. Odsta-
vime z plotny. Polovinu této smési rozmixujeme v mixeéru s ¢asti vo-
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dy. Vratime do hrnce 1 se zbytkem vody. Pfiddme kyselou smetanu,
fimsky kmin, kardamoén a pazitku. Na mirném plameni ohfejeme na
Zadanou teplotu, uZ nevatime.

Zpusob podavani

Tuto vynikajici polévku podavame teplou s celozrnnym nebo Zit-
nym chlebem hlavné koncem Iéta a na podzim, kdyZ mame k dispo-
zici hodné brokolice. Protoze brokolici je mozné lehce zmrazit, mi-
Zeme se z této polévky tésit cely rok. Je to oblibené jidlo vSech véko-
vych kategorii a s potéSenim ji jedi 1 déti, které vytrvale odmitaji po-

lévky.
Spenatova polévka s brokolici

300 g Spendtu

200 g brokolice

1 cibule

1 strouzek cesneku

4 polévkove [Zice rostlinného oleje

4 polévkové [Zice mouky %
kousek zdazvoru roztlaceného na kasi

3 cajove [Zicky bylinkove soli

1/4 cajove [Zicky suseného mletého zdazvoru

1/4 cajové [Zicky pepre

1/2 cajové Izicky mletého kardamonu

1 172 cajove [Zicky kari koreni

1/2 cajove Izicky mletého indického kminu

5 sklenic vody

Spetka palivé papriky

Priprava

Mouku nasucho oprazime, piidame 2 1Zice oleje a zalijeme dvéma
sklenicemi studené vody, stale dobfe michdme. Pfidame nakrajenou
brokolici, vafime 5 minut, pfidame nakrajeny Spenat a varime dalSich
5 minut.

V jiném hrnci mezitim ohtejeme zbytek oleje, pfidame cibuli na-
krajenou na mésicky, rozetfeny Cesnek a zazvor. Piidame vSechny
druhy koteni a zakratko odstavime z ohné.

Smés Spenatu s brokolici mirné€ rozmixujeme v mixéru, ale ne zce-
la na hladko a vratime zpét do hrnce. Priddme podle potieby zbytek
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vody a pomalu ohfejeme na Zadanou teplotu. Pfidame oprazené ko-
feni a okamzité podavame.

Zpusob poddvani
Tuto vybornou polévku podavame v jarnim obdobi nebo v 1été te-
plou, ozdobenou kvéty pampelisky, s celozrnnym chlebem.

Cuketovy zazrak z mixéru

6 sklenic cukety nakrdajené na kostky

1 - 2 brambory nakrdjené na kostky (mozZno vynechat)
1 stiedné velkd cibule

1 Cajova [Zicka soli (nejradéji bylinkové)

1/2 cajove [Zicky indického koreni garam masala nebo in-
dického kminu

1/2 cajoveé IZicky kari koreni

1/2 cajové [Zicky cervené papriky

2 strouzky cesneku

1/2 polevkové [Zicky rozetieného Cerstvého zdazvoru
Spetka pepre

1 1/2 polévkové [Zice rostlinného oleje

2 sklenice vody

Priprava

Cibuli nakrdjime a zlehka oprazime na oleji ve velkém hrnci. Pii-
dame zazvor, Cesnek, papriku, sil, kari kotfeni a jesté chvili opraZime.
Ptidame na kostky nakrajenou cuketu a brambor, dobfe promichame,
podlijeme sklenici vody, piikryjeme a dusime do zmé&knuti. Po dova-
feni umixujeme v mixéru na zadanou konzistenci. Osobné preferuji
polévku mixovat jen zlehka, aby v ni zGstaly kousky zeleniny. Détem
se obvykle vice libi rozmixovana do hlad-
ke krémové konzistence. Pfidame zbytek
vody a Cerstvé mlety pepf.

Zpiusob podavam

Podavame horkou s indickym nekys-
nutym chlebem typu puri nebo Capati, ptipadné s topinkou nebo s o-
prazenym celozrnnym chlebem pokrajenym na kostky. Tuto vynikaji-
ci polévku je mozné€ podavat s paZitkou nebo petrzelovou nati piida-
nymi piimo do talife. Vrch polévky je mozné zlehka poprasit mletym
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parmazanem. Uvedend verze je pomérné paliva. Kdyz chceme doséh-
nout méné vyrazné chuti, pfizpisobime mnozstvi palivého koteni
(zazvor, pepr).

Mrkvova polévka

3 velké mrkve

1 velka cibule

1/3 sklenice hrozinek (mozZno vynechat)

200 g sojového tvarohu tofu (mozno vynechat)
2 1/2 sklenice vody

3 polévkové [Zice rostlinneho olej

2 polevkové [Zice masla

3/4 cajové Izicky soli

1-2 strouzky Cesneku

1/2 cajove [Zicky indického kari koreni

[ Cajova [Zicka cukru

1/4 cajove [Zicky mletého muskatového orisSku

Priiprava

Dv€ mrkve nakrdjime na velkeé kusy a vafime nad parou asi 10 - 15
minut. KdyZ nemame k dispozici parni hrnec, mrkev jednoduse udu-
sime v trose vody.

V jiném hrnci oprazime na oleji a masle na
veétsi kusy pokrajenou cibuli a po chvili pridame
postrouhanou tfeti mrkev. Mirné oprazime,
zmirnime plamen, pfidame utfeny cesnek, sil
a kari kofeni.

Mrkev uvatfenou v parnim hrnci rozmixuje-
me v mixéru s 1 12 sklenici vody, ptiddme cukr.
Smés z mixéru potom piidame k cibuli a mrkvi,
dobfe zamichame. Opatrné za stalého michani
pfiddme suSené¢ kvasnice, vafime minutu. Pfi-
dame hrozinka a zbytek vody. Pfiddme muska-
tovy ofech, pokud mozno Cerstv€é nastrouhany.
Nakonec piidame tofu nakrajené na 1 12 centi-
metrove kostky a vSechnu polévku pomalu
ohfejeme na teplotu podavani, uz nevatrime.
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Zpusob podavani

Toto je skutecné vynikajici polévka ze skromné zeleniny, jakou je
mrkev. Hodi se hlavné na podzim a v zimé, je to sytd a velmi vyZivna
polévka. S pridanim sojoveho tvarohu tofu a podavana s celozrnnou
zemli predstavuje kompletni jidlo. Maji ji rady 1 déti.
Variace

Pro vysSi vyzivnost miizeme C€ast vody nahradit sojovym mlékem.

Kroupova polévka

1 sklenice jecmennych krup

1 - 2 porky
1 - 2 mrkve
2 Cesneky

1 cajova IZicka majoranky

1/2 cajové [Zicky cervené papriky (sladké)
[ cajova IZicka soli

1 polévkova [Zice rostlinného oleje (masla)
6 sklenic vody

Priprava

JeCmenné kroupy vatime ve vod¢€. Kratce pifed dovafenim pridame
nakrajeny por a nadrobno pokrajenou mrkev. Dovafime (5-10 mi-
nut). Po odstaveni z ohn¢ vmichame pastu z ¢esneku, soli, majoran-
ky, papriky a oleje.

Zpiisob poddavani

Vyborna, jednoducha, lacina a vzhledové pfitazliva polévka. Vhod-
na hlavné na obdobi pfechodu ze zimy do jara, kdyz jedinou zeleni-
nou, kterd ndm piezimovala na zahrad¢, je por a ve sklepé z loniské 01-
rody zbyla jen mrkev. Lehce stravitelna. Protoze jeCmen patii mezi
lehka zrna, je tato polévka vhodna i v letnim obdobi.

Houbova polévka s drobky

2 male brambory
1 velka mrkev
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1 sklenice hub

1/4 sklenice celeru nebo repy

1/2 malé cibule

1 - 2 strouzky rozetieného cesneku

5 sklenic vody

1/2 cajové IZicky cervené sladké papriky
1/2 cajové IZicky mletého kminu

1 cajova IZicka bylinkové soli

1 1/2 polévkové [Zice rostlinného oleje
petrzelova nat

Spetka pepre

Drobky: Z vajicka a mouky pfipravime tuhé nudlové tésto, které
postrouhame na struhadle na malé drobky. Drobky mtZeme nahradit
susenou sojovou drti, pokud ji mame k dispozici.

Priprava

Na oleji zpénime nadrobno pokrajenou cibuli, pfidame cervenou
papriku, kmin a houby a chvili podusime. Pfiddme na kostky nakra-
jenou mrkev, brambor a celer (nebo fepu ¢i kedluben) a dusime do
polomékka. Pokud tieba, podlijeme trochou vody. Pfidame zbytek vo-
dy, svazanou petrzelovou nat’, stil a pept. KdyZ je zelenina mé&kka, za-
vaiime drobky nebo sojovou drt’. Po odstaveni z ohné¢ piidame roze-
tteny Cesnek a dalSi pokrajenou petrzelovou nat’.
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Prilohy - skvele a elegantni

Podobné jako polévky ani ptilohy nemuseji véstit jednotvarnost
a nudu. Indicka kuchyné poskytuje mnoho piikladl, jak ptipravit
obycejnou ryzi takovym zplsobem, aby promlouvala nejen k chuto-
vym bunkam, ale 1 k estetickému vkusu.

Podobné¢ je to s brambory, kter€ jsou v klasické ¢eské kuchyni jid-
lem uZzivanym az pftili§ a Castokrat jidlem nezaZivnym.

Podlé mé osobni zkuSenosti opirajici se t€Z o nazory makrobiotiky
a ajurveédické mediciny je ryze nejidealné;si ptilohou a jidlem s vyso-
ce lécivymi Uc¢inky. Ryze je lehce stravitelna, podporuje dobré traveni
1 vylu€ovani, riist a obnovu bunék.

Pro vSechny tyto vlastnosti by neméla chybét v nasi vyzivé a osob-
né ji povazuji za zakladni jidlo, které mozno konzumovat denné bez
negativnich vedlejSich u¢inkt, které jsou bézné napiiklad pii denni
konzumaci brambor ¢i chleba.

Celozrnna ryze

1 1/2 sklenice celozmné ryze

3 sklenice vody

3 hrebicky

kousek celé skorice

1/3 cajové [Zicky soli

1 polévkova [Zice rostlinného oleje nebo masla (pripadné ghi)

Piiprava

Ryzi dobfe umyjeme a zlehka opraZzime na suché¢ panvi. Pfidame
vodu, hiebicky, skofici, stl a pfivedeme do varu. Stdhneme plamen
a vafime na zcela mirném ohni 40 minut. Kdyz se vstieba vSechna vo-
da , odstavime z plotny a nechdme chvilku zakryté postat. Pfidame
olej a jemné promichame vidlickou.

Zpiitsob podavani

Podavame horke jako ptilohu k zeleninovym pokrmiim, plackam,
karbenatkiim atd. Je to vynikajici uzemnujici jidlo vhodné jak pro do-
spele, tak pro déti od utleho veéku. Makrobiotickd kuchyné si vysoce
vazi celozrnné ryze pro jeji blahodarné ucinky na travici ustroje. Ce-
lozrnna ryZze upravuje traveni, odstraiiuje zacpu, dmuti a diky vlakni-
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n¢ podporuje lehké vyluCovani. Makrobiotika pouziva ryZzovou dietu
na léCeni nejriznéjSich onemocnéni, od lehkych chorob az po rako-
vinu. Celozrnna ryze je skuteCné potravina s vynikajicimi lé¢ivymi
uCinky. Pro jeji vyvazenost je mozno konzumovat ji bez problémil
b&hem celého roku.

Variace

Kdyz ptipravujeme jidlo na slavnostni stiil, mtizeme ryzi pfipravit
na cibulce, kterou zpénime na oleji, a dale pokracujeme podle zaklad-
niho receptu.

Safranova ryze

1 sklenice ryze (bilé, neloupané nebo indické vonavé)
2 polévkoveé [Zice rostlinného oleje (miize byt i maslo)
1 mala cibule

hrst slunecnicovych nebo dynovych semen

1/2 cajoveé IZicky soli

1/2 cajové [zicky Fimského kminu

1/4 cajove IZicky garam masala

1 cely kardamon

1-2  hrebicky

1 cajova [Zicka Safranu

2 sklenice vody

Piiprava

Na oleji zpénime nadrobno pokrajenou cibuli a brzy ptidame slu-
neCnicova semena a vSechny druhy koteni. Pfidame dobfe umytou
1y7Zi a dobfe ji promichame s olejem a kofenim. Podlijeme vodou a o-
solime. Piivedeme do varu. Okamzit¢ ztlumime plamen a na mirném
ohni dovafime, dokud se nevstfebad vSechna voda (bila a indické ryze
ast 20 minut, neloupana 40 minut). Po odstaveni z plamene ryZi ne-
chame jesté¢ 10 - 20 minut ,,odstat", jeji chut’ se zlepsi.

Zpisob podavani

RyZe je skute¢nou kralovnou vegetarianské kuchyné. Z hlediska
lidské vyZzivy je optimalni potravinou jak pro obsah Zivin, tak také pro
lahodnou chut’ a pfitazlivy vzhled. Patii mezi vzacné vyvaZena zrna,
ktera pomahaji nastolit v lidském organismu harmonii, pocity svézes-
t1 a vnitini Cistoty. RyZi vsak tfeba umét piipravit. Neni smutnéjSiho
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piekvapi na polednim stole nez nedovaiena nebo rozvarena ryze ne-
bo ryzZe, ktera se lepi!

Ry7zi miizeme pouZzivat cely rok. Zda se rozhodneme pro bilou, ne-
bo neloupanou ryzi, zavisi na individualni stavbé téla a t€Z na rocnim
obdobi. Lidem se silnym travenim a na zimni obdobi je mozno dopo-
rucit neloupanou ryzi, lidé se slabSim travenim a béhem letniho ob-
dobi by méli stfidat pouzivani neloupané ryze s bilou.

Indicka ryZze s hrasSkem

1 1/2 sklenice vonavé ryze basmati nebo bilé dlouhozrnné
ryze

1/2 sklenice zeleného hrasku

3 sklenice vody

2 polevkoveé [Zice procisteného masla ghi

1 - 2 cajove [Zicky soli (podle chuti)

1/2 cajové IZicky kurkumy

2 Cajove IZicky kardamonovych semen

5 hrebicku

Priprava

Ryz dikladné umyjeme a namocime na ¢tvrt hodinu, nechame od-
kapat.

V hrnci ohfejeme ghi, pfidame kurkumu, kardamon a hiebicky,
kratce oprazime. Pfidame odkapanou ryzi a jesté chvili prazime. Pii-
dame hraSek a vodu se soli, dovedeme rychle do varu. Stdhneme na
minimum a pomalu bez odkryvani vatfime 15 - 20 minut.

Odkryjeme poklicku a nechame odpaftit zbytek vody. Pridame ghi
a jemn¢ promichame velkou vidlickou, abychom neporusili ani ryzi,
ani hraSek.

Zpiisob podavani

Ryzi podavame horkou nebo studenou, v zavislosti na roénim ob-
dobi se zeleninou nebo s indickym dalem.

Varené nové brambory
7 stredné velkych brambor
1/2 cajove IZicky soli
2 polévkove [Zice masla

74



Prilohy - skvéle a elegantni

posekand nat pazitky nebo petrzele
voda podle potieby

Piiprava

Nove brambory nemusime loupat, staci je
dobfe umyt, piipadné ocistit kartaCem. Vafi-
me se soli v takovém mnozstvi vody, aby
brambory byly téméi zakryté. Po dovareni
(7 -12 minut) slijeme vodu a pfiddme maés-
lo a pazitku. Jemné promichame. Davame
pozor, abychom neporusili brambory.

Zpusob podavani

Podavame teplé jako prilohu k jidlim ze
sdjoveho tvarohu tofu, k sejtanu, ¢ockovym
karbenatkim apod. KdyZz nam brambory zbudou, mliizeme je na dru-
hy den pfihtat a zlehka oprazit na trose oleje.

Pecené brambory

7-8 stredne velkych brambor

1/4 sklenice rostlinného oleje

1 Cajova IZicka soli

1 cajova IZicka majoranky (suSené nebo Cerstve)
2 cajoveé [Zicky madarske sladkeé papriky

1 Cajova [Zicka indického kari koreni

4 strouzky cesneku (rozetreného na kasi)

1/2 Cajové [Zicky pepre

trochu palivé papriky (podle chuti)

1/4 sklenice postrouhaného parmezanu

Piiprava

Ocisténé a umyteé brambory vysuSime v utérce a pokrdjime po del-
ce na mésicky, které opét vysusime. VSechno koteni spolu se syrem
dame do velkého igelitového sacku a dikladné promichame. Pfidame
brambory spolu s olejem a chvili michame. Brambory by mély byt ce-
1¢ obalen¢ smési kofeni a parmezanu. Naklademe je na nevymastény
plech a peCeme v dost silné vyhtaté troubé ptiblizné 40 minut. Doba
peceni bude zaviset na druhu brambor a téZ na jejich tloust'ce.
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Zpiusob podavani

Tyto brambory jsou pfitazlivé nejen svou pikantni chuti, ale 1 svym
vzhledem. MozZno je servirovat 1 pii slavnostnich pfileZitostech. Jsou
oblibenou pochoutkou déti 1 dospélych. Treba je konzumovat okamzi-
t¢ po vytaZeni z trouby.

Bramborové pyré

7 stredné velkych brambor

1/2 cajové [zicky soli (nejradéji bylinkové)
2 polévkové [Zice masla (nebo ghi)

1/2 sklenice mléka

voda podle potieby

Piiprava
Umyté a pokrajené brambory uvaiime ve vode se soli. Po dovafeni
slijeme zbytek vody, pfiddme maslo a mléko a rozmixujeme na kasi.

Zpusob podavani
Toto vynikajici jidlo podavame teplé okamzit€¢ po dovareni. Prilis
dlouh¢ stani mu neprospiva. Podavame ho jako ptilohu k riznym ze-
leninovym chodim, karbe-
natklim, sejtanu, se sdjovym
tofu. Dé&ti vétSinou miluji
takto pfipravené brambory.

Variace

Na oleji zpé€nime cibuli,
pfidame troSku indického
kotfeni kari, garam masala, madarské sladke papriky, Spetku pepie
a bramborové pyré. Pfidame 2 polévkové 1Zice libovolnych Cerstvych
bylin. VSechno dobie promichame a ohiejeme. Podavame teplé s kar-
benatky nebo plackami, s jednoduchou dusenou nebo v pafe varenou
zeleninou.

Elegantni brambory
4 - 5 stejné velkych podlouhlych brambor
3/4 cajové [zicky soli
3 polévkove [Zice rozpusteného masla
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2 polévkove [Zice strouhaného parmezdnu

3 polévkove [Zice strouhaného tvrdého syru

2-3 polévkové [Zice Cerstvych bylin (petrzel, paZitka, ma-
teridouska, oregano, majoranka), kdyz nemame k dispozi-
ci, nahradime 2-3 cajovymi [Zickami susenych bylin

Piiprava

Brambory ditkladné ocCistime a umyjeme, kdyz jsou zdravé, nemu-
sime je loupat. PoloZime na dfevénou desku a krajime na co nejtenci
platky takovym zpusobem, abychom je zcela neptekrojiii - brambor
ma zlstat zespodu v jednom kuse. Pomiizeme si malym trikem: pou-
zijeme dievénou rucku varecky, kterou poloZime za brambor, takze
niiz se zastavi na vareCce a nepiekroji brambor tplné.

Brambory uloZime do misy ze skla nebo na pekac - opatrné je na-
hofe otevieme jako v&jif. Posypeme soli, bylinkami a polijeme roz-
pusténym maslem. PeCeme zhruba 50 minut v silné vyhraté troubg.
Vytdhneme z trouby a posypeme syrem. PeCeme dalSich 10 - 15 mi-
nut, az brambory lehce zhnédnou, jsou meékké a vSechen syr se roz-
pustil.
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Hlavni chody - skvosty
kazde kuchyne

Hlavni chody jsou tou oblasti, v niZ se mize naplno zaskvéet kulinaf-
ské umeéni. Jako hlavni chody podavame riiznd jidla ze zeleniny, sdje
a jinych lusténin, pSenice a dalSich celych zrn. Tato jidla maji obvykle
vysSi obsah bilkovin a jsou vyzivnéjsi. Presto maji byt lehce stravitelna,
aby organismus nemusel na jejich trdveni vézat piili§ mnoho energie.
Vegetarian by ani po vydatném jidle nemé&l pocitovat potiebu ,,schrup-
nout si", jak je to bézné po klasickém cCeskeém ob&d¢ poziistavajicim
z brambor a fizku. Pro vysSi vyZivnost a mirn€ zvysené naroky na tra-
veni by se hlavni jidlo mélo podavat jen jednou denné, nejradéji v po-
ledne, kdyz je travici ohen v Zaludku nejsilngj$i. LuSténiny a jidla ze so-
je zasadné nepoddvame pred nocnim spankem. Jsou piili§ tézké.

Indické samodzy

Testo - 1 sklenice mouky

(celozrnné, bilé nebo kombinace obou)

1 polévkova [Zice zchlazeného ghi

(nebo rostlinného oleje)

1/4 cajove IZicky soli

voda podle potieby

olej na smazeni (mnozZstvi zavisi na tvaru hrnce)
Napln -2 brambory

1 mrkev

1/2 sklenice vody

1/2 sklenice cerstvého nebo mrazeneho hrasku
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1 polévkova [Zice ghi (nebo rostlinného oleje)
1/2 éajové [Zicky soli

1/3 cajové [Zicky cernych horcicnych semen
Spetka indickeho koreni garam masala
Spetka kurkumy

Priprava

Nejprve si piipravime naplii. Mrkev a brambory pokrdjime na ma-
1¢ kostky a vafime ve vodé do zméknuti (10 - 15 minut). Odstavime
z plotny a rozmackame vidlickou na kasi.
semena. Pridame kaSi z mrkve a brambor a ostatni druhy kofeni.
Dutkladné promichdme. Nakonec pfidame hrasek a ptikryté dusime
nékolik minut. Odstavime z ohné, odkryjeme a nechdme vychlad-
nout.

Do vétsi misy dame mouku a vmichame ghi nebo oleje. Pridame
sil a vodu a dikladné vymisime. ProtoZe toto t€sto ma byt trochu
tvrdsi, doporucuji aspont zpocatku misit kotniky prstli, pozdéji dlang-
mi. Zadny strach, tésto se za chvili ,,podd4" (asi 5 minut energického
miseni). Kdyz je tésto pifijemné na dotyk, ani lepivé, ani drobiveé, mii-
Zzeme zacit s pripravou samoz.

Odd¢lime kus tésta velikosti vlaSského ofechu a na mirné¢ pomou-
cen¢ desce ho vyvalime do tenkého kruhu s primérem 10 - 15 cm.
Pozor, velkost kruhu bude zaviset na zru¢nosti hospodynky. Lépe je
zacit s hrubSimi a mensimi kruhy bez dér neZ s velkymi, z nichz bu-
de vytékat napln. Zduraznuji, Ze toto jidlo si vyZaduje urcitou zruc-
nost, je vSak tak chutné, Ze stoji za tu namahu.

Kruhy po okraji navlhé¢ime vodou. Vezmeme dvé polévkoveé 1Zice
vychladlé naplné€ a poloZzime na polovinu kruhu - rovnomérné ji ro-
zetteme. Tésto ohneme a druhou polovinou uplné piekryjeme napln.
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Vidlickou tésta spojime a prvni pilkruhova samoza je na svété! Sma-
zime v dostateCném mnozstvi oleje tak, aby samozy byly aspont z po-
loviny zakryté, 2 - 3 minuty z kazd¢ strany. PiebyteCny olej nechame
okapat.

Zpiusob podavani

Samozy podavame okamzité po jejich dopeceni jesté horké jako sa-
mostatné jidlo. MiZeme k nim podavat kecup nebo majonézu, maly
salat, nejrad¢ji téz z indické kuchyné. Kdyz se samdzy nespotiebuji,
coz je malo pravdépodobné, mohou se odlozZit a druhy den ptihtat
v troub&. Budou stale vyborn¢, nic se vSak nevyrovna Cerstvé upece-
nym samoézam, které bez jakychkoliv pochybnosti patii k vrcholnym
kulinafskym zazitkim.

Variace

Tésto na samdzy miizeme obmeénovat podle druhu mouky. Samozy
z bilé mouky budou vlacnéjsi a lahodnéjsi, velmi vhodné pro deka-
dentnéjsi vkus. Celozrnné samdzy budou pln€ chuti, vhodné pro po-
krocilejsi. Zkuste téz kombinaci obou druhli mouky, bozsky kompro-
mis, vhodné pro vSechny! Pokud jde o napli, fantazii se meze nekla-
dou, miizeme pouZivat cokoliv, co zahrada poskytuje v daném ro¢nim
obdobi. MoZno snizit pomér brambor ve prospéch mrkve, vyborny je
kvétak. Podstatné je, aby vSechno kromé zelen¢ho hrasku bylo roz-
mackano na kaSi. Otazka koteni bude téz otevienou zaleZzitosti ku-
chatky. Je mozné zkusit kari, pept, papriku, kardamoén a jiné.

Plnéné cCapati

4 velke capati

1/4 stredné velkého cerveného zeli

[ postrouhanda mrkev

2 hrsti naklicenych semen lucerky sete

1/2 - 3/4 sklenice tofunézy (viz Pomazanky) nebo rnajonézy
(viz Pomazanky)

Priprava

Capati pfipravime podle zakladniho receptu (viz Chléb). Aby nam
nevychladly, nez pfipravime napln, uloZime je do misy, pfikryjeme
platénou utérkou a pokryvkou, ptipadné odloZime do trouby.
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Zeli umyjeme a nakrdjime na tenké prouzky. Pfidame postrouha-
nou mrkev a klicky a promichame.

Zpusob podavani

Jeste teplé Capati potfeme palivym maslem. Naplnime zeleninovou
smési a tofunézou (nebo majonézou) a pielozime na polovinu. Okam-
zit¢ podavame. Toto vyborné a lehce stravitelné jidlo neni naro¢né na
piipravu a moZno ho konzumovat ve viech ro¢nich obdobich. Capati
plnén¢ syrovou zeleninou jsou vSak hlavné vhodné v letnim obdobi.

Rajcatovy dal

1 sklenice indické loupané fazole "toor dal" (kdyz nemame
k dispozici, pouzijeme loupany hrach nebo cocku)

6 sklenic vody

2 Cajové IZicky soli

1 ¢ajova IZicka sojové omdcky

2 polévkove [Zice procisteného mdsla ghi
3 rajcata

1 polévkova [Zice Cerstvé koriandrové nati
(mozno nahradit petrZzelovou nati)

1 cajova [zicka indického kminu

1 cajova [Zicka cerstvého zazvoru

1 cajova [zZicka mletého koriandru

1/2 cajove [Zicky kurkumy (nebo koreni kari)
1/2 cajové IZicky asafetidy

(mozno nahradit strouzkem cesneku)

citron pri poddavani

Piiprava

Fazoli prebereme a dikladné¢ umyjeme, nesmi se vytvaret péna. Vo-
du se soli a kurkumou ptivedeme do varu, pfiddme fazoli a na mir-
ném plameni vafime do Uplného zmeknuti (nejméné pil hodiny).

Kdyz je fazole m&kka, ohtejeme v menSim hrnci ghi, pridame seme-
na kminu a nechdme je trochu oprazit. Pfiddme nadrobno pokrajeny
zazvor, mlety koriandr a asafetidu, nakonec pokrajena rajcata. Vsech-
no n¢kolik minut prazime a ptidame fazoli, chvili povafime na tplné
slabém plameni.
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Zpuisob podavani

Podavame teplé, ozdoben¢ nati koriandru nebo petrzele a kolec-
kem citronu. Je to vynikajici jidlo hlavné na zimni obdobi. Kdyz ho
uvafime s vétSim mnozstvim vody, podavame ho jako polévku.

Obilné placky (zakladni recept)

1 sklenice ovesnych viocek (2 dl)

1/4 sklenice psenicnych viocek

1/4 sklenice Zitnych vlocek

1 sklenice viazné vody

1/2 cajove IZicky soli

1 cajova [Zicka sojové omacky

1/2 cajové [Zicky majoranky nebo jiné vonavé byliny, miize
byt suSena i Cerstva

Priprava

Nejprve smichame vSechny suché piisady. KdyZ nemame k dispozi-
ci rlizné typy vlocek, vyjdeme 1 s jednim druhem. Pfiddme vlaZznou vo-
du se soli a nakonec s6jovou omacku. Pro lidi konzumujici vejce moz-
no piidat jedno vajicko. Dobfe promichdme a nechame postat jednu az
dvé hodiny, neymén¢ vsak pul hodiny. Smazime placky zddané velikos-
ti na minimalnim mnozZstvi rostlinného oleje. Priprava téchto placek
je jednoducha, asoveé nenarocna a zvladne ji 1 zacateCnik.

Zpiisob podavani

Podavame nejradéji s péknym ryzovym chodem (napt. Safranova
ryze) a lehkou dusenou nebo v pafe varenou zeleninou (mrkev, zele-
ny hrasek.).

Variace

Obilne placky se spenatem

K zékladnimu receptu piidame tésné pied smazenim jednu nadrob-
no pokrajenou cibuli a 1 - 2 sklenice nadrobno pokrajené¢ho Spenatu.

Obilné placky s mrkvi
K zakladnimu receptu ptidame 1 sklenici postrouhané mrkve, 1/2

sklenice postrouhané petrzele, 1 nadrobno nakrajenou cibuli, 1/4
sklenice pokrajené petrzelové nati.
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Obilné placky s pazitkou

K zakladnimu receptu ptidame 3/4 sklenice nadrobno pokrajene
pazitky.

Uvedeny zakladni recept moZzno obménovat mnohymi zpiisoby
bud’ podle individudlnich chutovych preferenci, nebo podle ro¢nich
obdobi. Jsou vyborné s tém¢t jakoukoliv kofenovou zeleninou, samo-
zieymé nadrobno postrouhanou (mrkev, petrzel, celer a nezahanbi se
ani obycejna fepa.). Neméjme strach vyzkousSet ani zelenou listovou
zeleninu, vCetné salatu, Spenatu, kapusty, jarnich pampeliSkovych lis-
t, zeli. Kdyz chceme v daném jidle zdaraznit bilkoviny, pfidame do-
konale uvatenou prolisovanou fazoli (1 sklenici), 1 cibuli, petrzelo-
vou nat, pul sklenice postrouhané petrzele. V tomto provedeni jsou
placky vitanou pochoutkou hlavné pro déti.

Placky z prosa

1 sklenice uvareneho prosa

1/2 sklenice bilé mouky

114 cajové [Zicky soli

1/2 cajove [Zicky susené nebo Cerstvé majoranky (nebo jiné
byliny jako oregano, materidouska, bazalka, paZitka.)

1/2 cajové Izicky sdjoveé omdcky

Piiprava

122 sklenice uvaten¢ho prosa dobfe rozmixujeme v mixéru. Pfida-
me ostatni pfisady a v rukou formujeme stiedné velké kulicky. Kdyz
se tésto trochu lepi, obalime kulicky v mouce. Zplostime vidli¢kou do
tvaru malych karbenatkl (asi 3 cm tlusté), smazime do poloviny za-
kryté olejem z obou stran nc¢kolik minut. Kdyz s jidlem nepospicha-
me a mame vice Casu, zdravéjSi alternativou bude upéct placky
v troubé na dobte vymasténém pekaci.

Zpisob podavani

Tyto vynikajici jemné placky podavame s ryzi nebo pecenymi
brambory, s rajskou omackou v zimé€ a na podzim, s jogurtem nebo
tofunézou v letnim obdobi a na jate. ProtoZe proso patii k vzacné vy-
vazenym zrnim, jsou tyto placky vhodné na celoro¢ni pouzivani.
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Jiné placky z prosa

1 sklenice uvareného prosa

1 sklenice namocenych ouesnych vilocek

2 strouzky cesneku nadrobno rozetreného

1 mala cibule nadrobno pokrdjena

1 cajova IZicka majoranky

1 cajova [Zicka bylinkové soli (Solcianka)
Piiprava

Ovesné vlocky zalijeme vodou, aby byly zakryté, a nechame postat,

nejlépe celou noc, neyméné vSak 2 hodiny. Poloviéni mnozstvi prosa
rozmixujeme v mixeru a vSechny piisady zamichdme. Celou smés ne-
chame postat aspon 2 hodiny (v tomto stadiu si tésto mizeme t€Z od-
lozit do ledni¢ky a placky délat druhy den. SmaZime malé placky na
oleji.

W

Colkové karbenatky

1 sklenice cocky

3 sklenice vody

1 vejce

1 polévkova [Zice sojové mouky

(muze byt i pohankovda nebo celozrnnd pSenicna)
40 g tvrdého strouhaného syru

1/2 cajové [zicky soli

Spetka pepre

Spetka muSkatového orisku

2 polévkové [Zice pokrdjené petrzelové nati
strouhanka na obalovani

olej na smazeni

Priprava

Cocku vafime ve vodé téméf hodinu. Po dovafeni ji umixujeme
v mixéru, pfiddme mouku, trochu strouhanky, Zloutek z vajicka a syr.
Ptidame sul, pept a muskatovy ofech. Dukladné promichame, a kdyz
tésto neni dostatecné tuhé, piridame jesté¢ podle potfeby mouku. Tva-
rujeme malé karbenatky, které nejprve obalime v bilku a potom ve
strouhance. Smazime na oleji.
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Zpiusob podavani
Podavame se Safranovou nebo jinou peknou ryzi, s brambory a dal-

§i zeleninovou ptilohou, ozdobené petrZzelovou nati. Je to jidlo vhod-
né na vSechna ro¢ni obdobi.

PeCené tofu s rajskou omackou

500 g sdjového tvarohu tofu

1 Zemle nebo dva krajice chleba

1 stredné velka cibule

10 Zampioni

1 polévkova [Zice oleje

[ polévkova [Zice mdsla

1 Cajova IlZicka bazalky (nebo majoranky, oregdna.)
1 vejce

1 Cajova [Zicka soli (nejradéji bylinkové)

1/2 cajové Izicky pepre

Piiprava

Na oleji a masle zpénime nadrobno nakrajenou cibuli, pfidame
zampiony a dusime do polomékka (5 - 10 minut).

Tofu roztlacime vidlickou, pfiddime Zemli namocenou ve vodé (vo-
du vymackame) a bazalku. Vmichame udusené houby a vajicko, stl
a pept. Dukladné promichame, nejlépe rukou.

Vymastime a moukou vysypeme obdélnikovou formu na peceni (ja-
ko na srnc¢i hibet), smés do ni natla¢ime vidlickou, uhladime. Pece-
me v siln¢ vyhtaté troub¢ pil hodiny ptikryté a pil hodiny odkryté.

Zpusob podavani

Po upeceni preklopime na velkou misu, polijeme rajskou omackou
a oblozime bramborovou kasi, kterou ozdobime vidlickou. Cel¢ jidlo
ozdobime petrzelovou nati. Podavame horké, nejradéji v chladnéjSim
obdobi (podzim - zima). Vedle vysoké vyzivové hodnoty je to i vzhle-
dové velmi elegantni jidlo, které miZeme sméle nabidnou 1 pfi slav-
nostni ptilezitosti. Mimotradné oblibené u déti.

Sojové kulicky s rajskou omackou

300 g sojového tvarohu tofu
1/2 sklenice celozrnne mouky nebo strouhdnky

&
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1 vejce

1/2 nadrobno pokrdjené cibule

1/4 sklenice petrzelové nati

3 polévkove [Zice sojove omacky

1/2 cajové [Zicky suSeného mletého zazvoru nebo mleté
horcice

trochu pepre

Priprava

Tofu roztla¢ime vidlickou a ptidame ostatni ptisady. Dobie promi-
chame rukou a tvarujeme mal¢ kulicky, které obalime v mouce
a smazime na oleji ze vSech stran do zlata nékolik minut.

Zpiitsob poddavam

Podavame se Spagetami, kter¢ rozloZime po cel€ plose talife a po-
lijeme rajskou omackou. Kulicky poloZime uplné nahoru. Ozdobime
petrZzelovou nati. Tento recept je variaci oblibené italské speciality,
ktera se ptipravuje z mlet€ho masa. Je to jidlo vhodné na celoro¢ni
podavani a déti je miluji. Rajskou omacku na italsky zpisob piipravi-
me podle receptu (viz Rajskd omadcka na italsky zpiisob).

Pecené tofu s brokolici

500 g sojového tvarohu tofu

300 g brokolice (Cerstvé nebo mrazené)
1 sklenice vody nebo sojového mléka

1 polévkova [Zice kari koreni

3 polévkove [Zice octu

1/4 sklenice rostlinného oleje

1 cajova IZicka soli

Priprava

Brokolici dikladné umyjeme, odstranime tvrdé Casti stonky, po-
krajime na libovolné velké kusy, nejlépe stonku na kolecka, okvéti ro-
zebereme na rizicky. Vatime asi 10 minut nad parou do polomékka.

Zatimco se brokolice vafi v pare, rozmixujeme tofu s vodou nebo
sojovym mlékem, kdyZ chceme energeticky hodnotnégjsi jidlo. Ptida-
me kari kofeni, ocet, olej a siil.

Nadobu na peceni dobfe potfeme olejem, vlozime do ni zm&knu-

tou brokolici a zalijeme s6jovou smési. PeCeme v dobie vyhtaté trou-
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bé nejprve zakryté 20 - 30 minut, potom odkryt¢ 10-20 minut, do-
kud tofu neziska konzistenci zelatiny. Hotové, spravné upecené jidlo
se ma dat nakrajet nozem na pékné kostky nebo, pokud pe¢eme v kru-
hové dortoveé formé ¢i remosce, na p€kné trojahelniky.

Zpiusob podavani
Podavame horké s ryzi. Je to vyborné, lehce stravitelné a vyzivné
jidlo na cely rok.

Variace
Recept mozno obménovat pridanim jiné zeleniny vafene v pafe.
Dobra je mrkev, chiest, por nebo rizi¢kova kapusta.

Plnéné cukety

6 malych cuket (20 cm)

1/2 - 3/4 sklenice posekanych vlasskych orechii
500 g sojoveho tvarohu tofu

6 polevkovych [Zic rostlinného oleje

1 cibule

2 1/2 polévkové [Zice octu

1 cajova [Zicka soli

1 1/2 cajové IZicky cukru

trochu mletého pepre

Priprava

Cukety ptekrojime po délce na poloviny, vybereme vnitiek, ktery si
odlozime stranou. Cukety minutu povaiime a nechame odstat.

Na dvou polévkovych lzicich oleje zpénime nadrobno pokrajenou
cibuli a odstavime z ohné.

V mixéru smichame sojovy tvaroh tofu, 4 polévkove lzice oleje, o-
cet, stl, cukr a pepf. Vnitini ¢ast cuket nakrajime a smichame s cibu-
li a sjovou smési. Nakonec vmichame posekané ofechy. Touto smési
naplnime vydlabané cukety a peCeme v siln¢ vyhtaté troub& 20 minut.

Zpusob podavani
Podavame nejradéji teplé, ozdobene petrzelovou nati nebo fefi-

chou s ryZzovou pfilohou. Je to vyborna pochoutka hlavné v letnim
obdobi.
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Sisky plnéné baklaZianem

1 sklenice celozrnné mouky (muze byt i hladka nebo kom-
binace)
1 sklenice sojového mléka (mozZno nahradit kravskym nebo
vodou)
3 vejce
1 polévkova [Zice rostlinného oleje
trochu soli
Napln: maly baklazan nakrajeny na kostky
1 mala cibule nakrajena nadrobno
2 polévkove [Zice rostlinného oleje, nejradéji olivového
500 g sojoveho tvarohu tofu
[ sklenice vody
2 polévkove [Zice bileho vina
2 polévkoveé [Zice sojové omdcky
2 polevkoveé [Zice nadrobno pokrdjeného zazvoru
1 1/2 polévkové [Zice Skrobu

Priprava

V mixéru ditkladné umixujeme so6jové ml¢ko (vodu) s moukou, vej-
ci, olejem a soli. KoSickové formicky dobfe vymastime a do poloviny
naplnime téstem. Pedeme v silné vyhiaté troubé asi 50 minut. Sisky
pckné narostou. Zatimco se nam pecou Sisky, pripravime si napl.

Na oleji zpénime cibuli, pfidame baklazan a dusime na mirném
plameni 20 - 30 minut. Pfidame tofu nakrajené na kostky a dusime
dale.

V jiné nadobé smichame vodu se s6jovou omackou, vinem, Skro-
bem a zazvorem a ptfiddme k baklazanu. Dobife promichdme a dale
mirné¢ dusime (asi 10 minut). Kdyz jsou SiSky hotove, roziezeme je na
poloviny a plnime uduSenou smési tofu a baklazanu. Spravné upece-
ne¢ SiSky maji byt uvniti dute.

Zpiisob poddavam

Podavame horké jako predkrm nebo jako lehkou veceti. Z hlediska
zivin je to kompletni jidlo, lehce stravitelné, exotické chuti. Zazvor se
jako koteni hodné pouziva v orientalnich zemich, podporuje traveni
a oCiStovani organismu. Tteba byt opatrny v jeho davkovani, patii me-
zi velmi ostré druhy kofeni.
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Rychlé tofu se Spenatem

400 g sojoveho tvarohu tofu

100 g cerstvého Spenatu

1 cibule

2 polévkove [Zice rostlinného oleje

1/2 sklenice vody

1 cajova [Zicka kukuricnéeho Skrobu (nebo hladké mouky)

2 cajové Izicky sdjové omacky

trosku bylinkové soli podle chuti
Piiprava

Na oleji zpénime cibuli pokrajenou na mésicky, priddme tofu na-

krajené na kostky, pokrajeny Spenat a podlijeme poloviénim mnoz-
stvim vody. Dusime asi 5 minut. Pfidame sojovou omacku, popf. tro-
chu soli. Skrob rozmichame ve zbytku vody a za stalého michani pfi-
dame do smési, ktera okamzité houstne a ziska pekny ,,lesk".

Zpiusob podavani
Podavame okamzité po dovareni, horké, s ryzi nebo se Spagetami.
Je to vyborné, vysoce vyzivné, piitom lehce stravitelné jidlo, které

hravé piipravime za 10 minut. Je vhodné pro vSechna ro¢ni obdobi,
v zim¢ muzeme zkusit mrazeny Spenat.

Tofu na staveé

300 g sojoveho tvarohu tofu
1 sklenice nakrajené cibule
1 sklenice nakrdjené mrkve nebo papriky
7 polevkovych [Zic sojové omacky
2 polévkove [Zice octu
1/4 cajove [Zicky pepre
olej na smazeni
1 sklenice vody (nebo zeleninového vyvaru)
Omacka: /4 sklenice mouky
1/4 sklenice rostlinného oleje
2 polévkové [Zice sdjové omacky
1 1/2 sklenice vody (nebo zeleninového vyvaru)
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Piiprava

Tofu nakrajime na 12 cm platky a marinujeme aspont 2 hodiny ve
smesi sojové omacky, octu a pepie.

Marinované tofu poprasSime hladkou moukou a zlehka uprazime na
oleji z obou stran." Pfi otaCeni davame pozor, aby se nepolamalo, je
dost kiehké. Ptidame cibuli, mrkev a vodu. Panev zakryjeme a vafi-
me 5 -10 minut na mirném ohni, dokud se neodpafti vétSina vody. To-
fu opét otocime.

V jiném hrnci st pfipravime omacku. Nejprve mirné oprazime
mouku, pfidame olej a vafime 2 minuty. Vmichame so6jovou omacku
a vodu. Omacku nalijeme na smés sojového tvarohu a zeleniny, pfi-
kryjeme a na UpIné mirném plameni vatfime jesté¢ hodinu.

Zpiisob podavani

Podavame teplé s ryzi nebo brambory. Vhodné na celoro¢ni pouZi-
vani. V tomto receptu je tofu pouZité jako maso, proto toto jidlo bu-
de vhodné pro vegetariany - zac¢ateCniky, kterym snad chut’ masa jes-
té prilezitostné chybi.

Tofu na ¢insky zpisob

300 g sojového tvarohu tofu

2 malé mrkve

200 g brokolice nebo kvétaku

1/2 sklenice pokrajenych hub (Zampionii)
1/2 sklenice pulenych vlasskych orechu
3 polévkove [Zice rostlinného oleje

1 velka cibule

1 polévkova [Zice kukuricného Skrobu
1/3 cajové [Zicky soli

2 polévkové [Zice sojové omacky

1/3 cajove [Zicky mletého pepre

Piiprava

Mrkev nakrdjime na koleCka a brokolici rozebranou na rizi¢ky va-
fime nad parou asi 5 minut do polom¢kka. KdyZ nemame k dispozici
parni hrnec, vafime zeleninu jen minutu ve vielé vodé, okamzité vy-
tahneme. Ve velké panvi ohiejeme olej a zpénime cibuli nakrajenou
na prouzky. Pfidame tofu nakrajen¢ na kostky (2,5 x 2,5 cm), houby
a ofechy, promichame. Pfidame mrkev a brokolici, opét promichame.

Ve c¢tvrtiné sklenice vody rozmichdme kukutiény Skrob, stl, sojo-
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vou omacku a pept. Za stalého michani pfidame do zeleninové smé-
si. SmEs se téméer okamzité zahusti a ziska pékny lesk. Chvili povari-
me a odstavime z ohné.

Zpiusob podavani

Toto jidlo podavame horké okamzité po dovareni, dlouhé stani mu
neprospiva. Poddvame s ryzi nebo Spagetami. Jidlo aranzujeme takovym
zpusobem, Ze ryzi nebo téstovinu dame dolii po celé plose talite, tofu se
zeleninou umistime centrdlné nahoru. Chut této Cinské pochoutky je
absolutné vynikajici a vzhled se chuti pfinejmensim vyrovna.

Ptiprava tohoto jidla je ¢asoveé nendro¢na a zvladne ji 1 zacCateCnik.
Vedle kazdodenniho pouZivani se hodi 1 na slavnostnéjsi ptileZitosti.
je to jidlo vhodné na vSechna ro¢ni obdobi.

Variace

Toto jidlo miZeme riizné obmeénovat podle dostupnosti surovin.
Dobry bude zeleny hrasek, téZ ¢insky hraSek v luskach, prouzky zele-
n¢ papriky, vlasskeé ofechy miiZzeme nahradit loupanymi mandlemi.

Hrachové sabdzi

1 sklenice cerstvého nebo mrazeného zeleného hrasku
300 g sdjového tvarohu tofu

I cibule

I polévkova [Zice rostlinného oleje

1 polévkova [Zice sojové omacky

1/2 cajove [Zicky indického kminu

1 Cajova [Zicka cernych horcicnych semen

1 Cajova [Zicka kukuricneho Skrobu nebo hladké mouky
1/2 sklenice vody

Piiprava

Na oleji zpénime nadrobno nakrdjenou cibuli, pfidame kmin
a hotCi¢nd semena, ktera zacnou za chvili praskat. Pridame hrasek
a tofu nakrgjené na kostky (1x1 cm), podlijeme vodou. Kratce dusi-
me, dokud hrasek nezmékne. Skrob rozmichame v trose vody a za
stalého michani ptiddme k hrasku. Nakonec ptidame sdjovou omac-
ku. Kdyz nemame k dispozici s6jovou omacku, mozno pouzit stil. Pro
vyraznéj$i chut’ okofenime trochou pepfe.
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Zpitsob podavani

SabdZi je oblibené indické jidlo, které ma mnoho variant, kazda
kuchatka mtize popustit uzdu vlastni fantazii. Hrachové sabdzi se so-
jovym tofu je vynikajicim jidlem na cely rok. Je piijemné, exotické
chuti, lehce stravitelné a ma vysokou vyzivnou hodnotu. Podava se
nejradéjl s ryzi.

Variace

Zeleninu na sabdzi mizZeme libovolné obménovat. Je vyborné na-
priklad s mrkvi pokrajenou na kostky, pastindkem, kedlubnou a mi-
mofadné vyborny je jarni chiest.

Cicer na Spanélsky zpilsob

1 sklenice ciceru

1 mensizelena paprika pokrdjend na tenké prouzky
1 mala cibule

3 rajcata

1 mrkev pokrajena na tenka kolecka

1 1/2 polévkové [Zice rostlinného oleje

2 Cajove [Zicky sdjové omacky
1/3 cajove IZicky soli

2 hrebicky

1/8 cajove [Zicky mletého pepre
1 sklenice vody

Priprava

Cicer prebereme a namoc¢ime pies noc do vody. Druhy den vodu
slijeme a dobie proplachneme. Ve vétsim mnozstvi vody uvatime do
mekka (hodinu a pal). V jiném hrnci zpénime na oleji nadrobno na-
krajenou cibuli, pfidame mrkev, papriku, rajcata, t€Z hiebicky a pod-
lijeme vodou. Dusime na mirném plameni asi 15 minut. Pfidame u-
vafeny cicer (vodu slijeme), stil, sojovou omacku a pept a jesté chvili
povafime.

Zpiisob podavani

Cicer je vynikajici luSténina 1 na letni obdobi, moZno ho vSak po-
davat behem celého roku. Toto jidlo se podava horké, nejlépe s ryzi
nebo Cinskymi ryZovymi Spagetami.
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Cuketové frezy

Testo: 1 1/2 sklenice celozrnné mouky
2 polvé\./km’/é fziz’ce ros'tlinného oleje PR AL A%
1/2 éajové IZicky soli A
voda podle potreby

Naplin: 1 - 2 sklenice nastrouhané cukety
1/2 sklenice nastrouhané mrkve
1/2 sklenice brokolice
1/2 sklenice nastrouhaného tofu
1 vejce
1 mala cibule
1-2 strouzky cesneku
1 - 2 polévkové [Zice celozrnné mouky
2 cajové [Zicky octu
1/2 cajove Izicky soli
1/2 sklenice zelenée posekané nati (petrzel, celer, Spendat)
I polévkova [Zice cCerstvé majordanky
1 polevkova [Zice kopru
1/2 cajové IZicky pepre
1/2 cajové [Zicky indickeho kminu
1/3 cajové [Zicky indického kari koreni
1/3 Cajové [Zicky mletého zdzvoru
1 polévkova [Zice sojové omacky

Priiprava

Nejprve si ptipravime tésto. Mouku promichame se soli, pfidame
olej, vlaznou vodu a zamisime mékke tésto, které nechame ptil hodi-
ny postat.

Mezitim si pripravime napln. Zeleninu umyjeme a nastrouhame.
V mixéru rozmixujeme vejce s tofu, ¢esnekem, moukou, octem, soli
a kofenim. Cerstvé byliny, posekanou nat’ a nakrajenou cibuli prida-
me k zeleninové smési.

Odstaté tésto bud’ vyvalime, nebo jen prsty roztdhneme po dné vy-
masténé a moukou vysypané formy z jenského skla. PredpeCeme
v dost siln€é vyhraté troub& nékolik minut, aby tésto nebylo mokreé.
Vytdhneme z trouby. Zeleninovou smés rovnomérné rozloZime na
tésto a zalijeme smési z mixéru. Kdyz mame k dispozici dynova nebo
slune¢nicova semena, pomeleme je na mlynku a posypeme jimi smes.
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PecCeme v silné vyhtaté troubé 20 minut. Vybereme z trouby a po vy-
chladnuti nakrajime na kostky.

Zpiisob podavani
Podavame teplé nebo studené, s ryzi a salatem hlavné v letnim ob-

dobi nebo na podzim. Je to téz pfitazlivy predkrm pii slavnostnich
ptilezitostech.

Mexicky fazolovy dort

Testo: 1/2 sklenice kukuricné mouky
2 sklenice mleka (nebo sklenice mleka a sklenice vody)
1/2 cajové [Zicky soli
I polévkova [Zice oleje
1 -2vejce
Napln: 1/2 polévkove [Zice oleje
1 mala cibule
2 1/2 sklenice uvarené fazole nebo sdjovych bobii
2-3 pokrdjend rajcata
1/2 zelené papriky pokrajené na nudlicky

2/3 sklenice rajského protlaku @
trochu palive papriky
1 cajova [Zicka soli

Piiprava

Kukufi¢nou mouku dobte rozmichame ve 3/4 sklenice mléka. Zby-
tek mléka se soli a olejem pfivedeme do varu a pomalu ptridavame ku-
kuricnou mouku v mléku, stale dobfe michame, dokud smeés ne-
zhoustne. Zakryjeme a vafime dale na zcela mirném plameni 10 - 15
minut, ddvame pozor, aby se nam smés nepiipalila. Vmichame usle-
hana vajicka.

Dortovou formu (kulatou nebo obdélnikovou) dobie potieme ole-
jem a polovinu dame dolt, ptidame napln a zakryjeme druhou polo-
vinou tésta. Nahoru nastrouhdme 1/3 sklenice syra. PeCeme v dobte
vyhraté troubé asponn 30 minut, dokud neni kukufi¢né tésto pevné
tak, ze se da krajet nozem. Podle teploty trouby tento krok mtize tr-
vat 1 déle.

Népli pfipravime nasledujicim zpiisobem: Na oleji zpénime cibu-
li, ptiddme raj€ata, papriku, rajsky protlak, sl a palivou papriku, du-
sime 10 minut. Pfidame uvatfenou fazoli nebo sojové boby.
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Zpiusob podavani

Toto vynikajici, mimotadné syté jidlo je tradi¢ni pochoutkou ame-
rického jihu a Mexika, kde se obvykle podava ve velmi palivém prove-
mu a zimy, kdy je traveni siln¢j$i. Za toto jidlo vdm budou vdécné d¢-
ti 1 dospéli.

Spenatovy dort

Testo: 1 1/2 sklenice celozrnné mouky

Spetka soli

2 polévkové [Zice rostlinného oleje

1/2 sklenice vody (podle potreby)
Naplii: 400 - 500 g Spenatu

1 sklenice postrouhaného tvrdého syru

[ - 2vejce

1/4 cajove [Zicky soli

[ cajova IZicka sdjové omdcky

1/2 cajove [Zicky cinskeé petrzele silantro (mleté)

Spetka pepre

Spetka mletého kardamonu

2 polévkové [Zice mouky

2 strouzky rozetreného cesneku

Piiprava

Do velké misy dame mouku a promichame se soli, pfiddme olej
a opét rukou promichame. Pfiddme vodu a dobie misime minutu -
dvé. Mnozstvi vody mize kolisat a bude zaviset hlavn€ na typu pSeni-
ce, z niz je mouka namletd. Rid'me se proto vlastnim citem. Tésto ma
byt mékké, ale nema se lepit. Na pomoucené desce ho vyvalime do ku-
lata, aby pifesahovala dortovou formu asi o 3 cm. Jeho tloustka bude
okolo 7 mm. Je to ptijemné tésto, které se nema trhat, a lehce ho ru-
kama pfeneseme a vlozime do dortové formy. Pfecnivajici okraje vy-
hneme smérem nahoru a prsty je zarovname na stejnou vysku asi 3 -
4 cm. Tésto popichame vidlickou a predpeceme v silné vyhraté trou-
bé 5 - 7 minut, aby nebylo mokré. Po vytazeni z trouby okamzité na-
plnime naplni a pe¢eme 20 - 30 minut.

Napln: Umyty Spenat uvarené¢ho v pafe nebo vafime v troSe vody
asi 5 minut. Dame na desku a nakrajime. OdloZime bokem.
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V mixéru rozmixujeme vajicka, mouku, Cesnek a vSechny druhy
kofeni. Nastrouhame syr. KdyZ mame vSechny piisady hotove, plnime
predpeceny dort nasledovné: nejprve rovnomérné rozlozime Spenat,
ptikryjeme vrstvou strouhaného syru a zalijeme smési z mixeru.

Zpiisob podavani

Vybornd pochoutka ptedev§im na jarni obdobi, kdyz Spenat je jed-
nou z prvnich zelenin. MiiZzeme ji podavat samotnou jako lehky obéd
nebo vecefi, nebo s ryzi a dalsimi chody.

PecCena ryZze se zelim a tofu

1 1/2 sklenice bilé ryze

3 sklenice vody

250 g sojového tvarohu tofu
tucet Zampionii

1 sklenice kyselého zell

1 1/2 polévkové IZice rostlinného oleje
1/2 cibule

1/2 cajove [Zicky soli
1 1/2 polévkove [Zice sojove omacky

Piiprava

RyZi umyjeme a uvafime ve vodé¢ se soli. Zatimco se ryze vari, zpé-
nime na oleji cibuli, pfiddme nakrajené houby, tofu nastrouhané na
pasky, kysel¢ zeli, stl, sojovou omacku a udusime. Misu z jenského
skla nebo peka¢ dobfe vymastime olejem. Dolii dame vrstvu ryze, pii-
kryjeme vrstvou duSené smési a vrch opét prikryjeme vrstvou ryze.
PeCeme zakryté v dobie vyhraté troubé asi 30 minut.

Zpiisob podavani
Podavame teplé. Je to vybornd, lehce stravitelnd, pfitom vydatna
pochoutka na podzimni a zimni obdobi.




Salaty a nalevu

Salaty a nalevy

Podle néazoru ajurvédické mediciny je pievladajici chuti salath
a zelené listové zeleniny horka chut’, ktera je pro lidské zdravi mimo-
fadné dulezita, protoZe nezanasi organismus toxickym balastem, na-
opak piisobi spiSe ocistné. Tuto mirné hotkou chut’ mizeme vhodné
vyvazit dobrym nalevem. Salat je t€¢Z povaZzovany za jidlo suché kvali-
ty a ndlevy pomahaji vyrovnavat tuto tendenci. Orientalni civilizace
a narody kolem Stfedozemniho mote uZz davno poznaly tyto zakoni-
tosti a jednou z hlavnich ptisad jejich salatii byl olej. Olej kromé jiné-
ho téZ piisobil pfi vyrovnavani relativni lehkosti salatt - olej je ajur-
védou povazovany za jidlo t€zké a uzemnuyjici kvality.

Nalevy na salaty jsou zvlastni kapitolou pii ptipravé jidla, a ne prave
zanedbatelnou. Na ndlevu zavisi uspéch celého salatu. Mozno jim
"podtrhnout" nékteré aspekty, taktéz vyrovnat ptipadné nevyvazenosti.

Dokonale vyvazeny nalev bude tedy kombinaci riiznych chuti,
z nichz vSak ani jedna nebude vynikat nad ostatni, piijde ndm spise
o dosazeni souhry. Dobry nalev bude zaloZzeny na bazi rostlinného o-
leje, nejradéji lisovaného za studena, do néhoz budeme pridavat dal-
Si prisady jako sul, bylinky, ¢esnek, ocet, citronovou Stavu, jogurt a-
pod. Citronova Stdva a ocet jsou témeét nemeénitelnou soucasti nalevi,
protoze kysela chut’ podle indické mediciny podporuje traveni. Ces-
nek v malém mnozZstvi zvySuje chut’ do jidla, ale nesmime zapominat
na jeho antibakteridlni a antibiotické Uc¢inky, téz jeho schopnost u-
pravovat krevni tlak. Bylinky maji rozmanité puisobeni, obvykle pliso-
bi jako katalyzatory traveni. V nalevech je pouZzivame v letnim obdo-
bi Cerstvé, zbytek roku suSené. Jogurt spolu s olejem piidava salatu
,vahu", smichany s vodou podporuje traveni a zabezpecuje travicimu
ustroji (predevSim tlustému stfevu) piiznivé bakterialni klima.

Priprava

Piiprava nalevl je velmi jednoduchd, vyzaduje si vSak urcity smy-
sl pro kombinace chuti a jejich vzajemnou harmonii. Proto tato zdan-
livé nenarocna zalezitost je v podstaté zkouSkou nasi koncentrace.
Kdokoliv dokaZze ptipravit nalev, ale vyvazeny nalev, ktery umozni do-
konale vyniknout samotnému salatu, bude dilem mistra zakotveného
obéma nohama v realité. Snazme se o maximalni soustfedénost pii
této zdanlivé jednoduché ¢innosti.
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* Pii ptipravé nalevli budeme potiebovat sklenénou lahev s dobrym
tésnym uzavérem. Obvykle dame vSechny pfisady (kromé jogurtu) do
lahve, kterou dobfe uzavieme a poctivé tfeseme minutu jednim smeé-
rem. Kdyz pouzivame Cerstve byliny, je nalev hotovy okamZité, pii su-
Senych bylinach je lepsi nechat nalev postat, aby jejich chut’ méla cas
proniknout celym nalevem.

* Kdyz ndlev nespotifebujeme naraz, zbytek uskladnime v lednicce.
Chut’ n€kterych nalevli se nékolikadennim stanim zlep$i. Pied kaz-
dym pouzitim dobie protfepeme.

* AZ na nékolik vyjimek nalevy s olejovou bazi pfidavame do salata az
tésné pred podavanim, aby nam salat ,,nespadl" a neztratil svoji piivab-
nou vznasivost! KdyZ mame dilema, zda rad¢ji pouZzivat susené nebo
cerstvé byliny, tfeba vyzkousSet oboji. Kdo jednou zkusi Cerstvé byliny,
ma problém vratit se k suSenym, nebot’ rozdil v chuti a kvalité je pfi-
1i§ velky. Cerstvé byliny mnohem vice podporuji dobré traven.

Zakladni nalev

1/2 sklenice rostlinného oleje (nejlepe olivového lisovaného
za studena)

1/2 sklenice vody

3 Cajoveé IZicky octu (nejradéji ryzového)
1 cajova [Zicka citronové Stavy

1/2 cajové [Zicky kopru nebo jiné byliny
1/2 cajove Izicky cukru

1/8 cajové [zicky pepre

1/3 cajové [Zicky soli (nejradéji bylinkové)
1 - 2 strouzky cesneku

Piiprava

VSechny ptisady dobfe rozmichame v malé lahvi, ochutname a pii-
padné dochutime, protoZe jako vSechny recepty, 1 tento je pouhou
aproximaci, schopnou dalsiho vyvoje.

Matovy nalev

1 sklenice rostlinného oleje
1/2 sklenice octu

[ cajova [Zicka medu

1 Cajova Izicka soli



Salaty a nalevy

3/4 cajové Izicky pepre
1 strouzek rozetreného cesneku
1 sklenice nadrobno pokrdjenych matovych listii

Piiprava
Vsechny piisady dikladné rozmichame v mal¢ lahvi.

Redkvi¢kovy salat

2 sklenice redkvicek

1 sklenice cibule

1/4 cajoveé [Zicky soli

1 polévkova [Zice octu

1 polévkova [Zice oleje
Spetka koreni

trochu cukru podle chuti

trochu nadrobno pokrajeného spendatu nebo Stoviku

Piiprava

Redkvicky a cibuli pokrajime na tenka kolecka, pfidame ostatni
ptisady, promichame a nechame postat 2 -3 hodiny.

Zpusob podavani
Tento pckny saldt se hodi hlavné k ryzi. Pfed podavanim miizeme

ozdobit posekanou pazitkou. Je to typicky jarni salat, oblibeny hlavné
u déti.

Spenatovy salat

5 hrsti Cerstvéeho Spendtu, potrhaného na mensi kusy
1 postrouhana mrkev

1/2 sklenice naklicenych semen lucerky seté

1/4 sklenice naklicenych slunecnicovych semen
7 rozebranych kvetu pampelisky

Priprava

VSechny pfisady zlehka rukou promichame, posypeme pampelis-
kovymi kvéty a zalijeme zakladnim nalevem, ktery ptipravime podle
receptu (viz Zakladni nalev). Podavame okamzité po ptidani nalevu,
protoze Spenat ma tendenci rychle ,,spadnout".
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Variace

Tento prijemny jarni salat mozno obménovat podle toho, co posky-
tuje zahrada v daném ro¢nim obdobi. Vybomy je napt. s mladou Cer-
venou fepou, muzeme ho kombinovat s hlavkovym saldtem apod.
Vedle zékladniho ndlevu si miizeme zvolit jakykoliv jiny vhodny nalev
nebo pouzit fantazii a vymyslet vlastni nalev.

Recky salat

1 hlavka saldtu
2 rajcata
1 stredné velky okurek (s vydlabanym vnitikem)
1 velka zelend paprika
1/2 sklenice cernych oliv
1/2 sklenice ovciho syru nebo syru Feta
Nalev: 1/4 sklenice rostlinného oleje
1/4 cajove [Zicky soli
2 polevkove [Zice octu
1 cajova [Zicka sojové omdcky
Spetka pepre

Priprava
Umyty salat natrhame do misy, rajcata a okurek pokrajime na kost-

ky, papriku na ctverecky nebo obdélniky. Piidame olivy a rozmacka-
ny syr. Zalijeme ndlevem a zlehka promichame.

Zpiisob podavani

Vynikajici letni salat. S celozrnnym chlebem poslouZi jako lehky o-
b&d v letnich vedrech. Jeho vzhled je velmi pfitazlivy a barevné vyva-
zeny, dobry kandidat na slavnostni prileZitosti. V oblibé u déti!

Recky salat s tofu

200 g sdjoveho tvarohu tofu
2 rajcata

1 velky okurek

1 cibule

1/2 sklenice cernych oliv
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Nalev: 1/3 sklenice rostlinného oleje, nejranéji olivového
2 1/2 polevkové [Zice octu
1/2 cajove [Zicky bazalky
1 cajova IZicka soli
1/4 ¢ajové [Zicky oregana
1/4 cajové [Zicky mletého pepre

Piiprava

Tofu nakrajime na kostky (2x2 c¢m) a marinujeme v nalevu 2 ho-
diny. Po dvou hodinich pifidame rajcata, nakrajend na mésicky,
z nichZ jsme odstranili vnitini ¢ast se semeny. Déle pfidame okurek
nakrgjeny na kolecka, cibuli v tenkych prouZcich a olivy. Zlehka, ale
dobie vSechno promichdame, a kdyz Cas dovoluje, nechame jesté po-
stat, aby chut’ nalevu Iépe pronikla vSemi ptisadami.

Zpusob podavani

Do velké misy na dno ulozime cel¢ listy hlavkového salatu a na né
dame salat s tofu. Je to vynikajici, velmi chutny salat na letni a pod-
zimni obdobi. Vyjima se dobfe na slavnostnim stole a nem¢l by chy-
bét na Zadném letnim pikniku v pfirode¢.

Kralovsky salat

1 velka hlavka salatu

4 polévkové [Zice olivového oleje

2 strouzky cesneku

1 sklenice kostek chleba

1/2 cajoveé IZicky soli

1 polévkova [Zice octu

2 polévkova [Zice modrého plisniového syru

Piiprava

Na panvi ohfejeme 2 1zice oleje, zpénime Cesnek, piidame kostky
chleba a prazime, dokud pékné nezhnédnou. Zchladime.

Salat umyjeme a natrhame do velkeé misy. Posolime. Polijeme zbyt-
kem oleje (2 - 3 polévkove lzice) a promichame rukou. Pfidame ocet
a op&t rukou promichame. Nakonec prfiddme rozmackany syr a kost-
ky chleba a jesté jednou zlehka promichame jen pohybem misy.
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Zpusob podavani
Toto je vynikajici, dnes uz klasicky salat amerického kontinentu

a neodmitnou ho ani déti. Naopak, o¢ekavejme, ze o tento saladt mi-
ze vzniknout u stolu boj.

Diniv nejlepSi salat

1- 2 hlavky cerstvéeho salatu
tucet redkvicek nakrdjenych na kolecka
1/2 sklenice pazitky
Nalev: 1/4 sklenice rostlinného oleje
4 strouzky cesneku
1/4 cajové IZicky bylinkové soli
1 polévkova [Zice octu
1 polévkova [Zice sojové omdacky

Priprava

Nejprve si pfipravime nalev, protoze by mél chvili postat. Cesnek
rozetfeme se soli, smichame s ostatnimi pfisadami nalevu ve velké
mise. Nechame postat asi 15 minut, potom pfidame Cerstvy umyty sa-
lat, fedkvicky a pazitku. Okamzit¢ podavame. Vynikajici jarni a letni
salat.

Rajcéatovo-okurkovy salat

1 zralé rajce
1 oloupany a postrouhany okurek bez semen

[ zelena paprika

1 1/2 sklenice jogurtu

2 cajove [Zicky indického koreni garam masala
sul podle chuti
Spetka pepre

Spetka palivé papriky

Priprava

Zeleninu umyjeme a pokrdjime na-
drobno, smichdme s ostatnimi piisada-
mi a pied podavanim chladime asi 1 hodinu v lednicce. Typicky letni
salat, ktery nas prijemné ochladi za horkeého dne.
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Kvétakovy salat

1 pékny kvétak

I polévkova [Zice sezamovych semen

Ndlev: 2 polévkové [Zice sezamového oleje
(nebo slunecnicového)
1/4 sklenice octu (nejradeji ryzového)
1 polevkova [Zice sojové omacky
1/2 polévkové [Zice cukru
trochu pepre

Piiprava

Kvétak umyjeme, rozdélime na razi¢ky a vafime nad parou témét
do mekka (5 - 7 minut). Ochladime pod studenou vodou.

V t&zké Zelezné panvi opeCeme sezamova semena do zlata, pozor,
aby neshotela. Vychladla nasypeme na kvétak.

Zkombinujeme prisady na nalev, kvétak zalijeme a dobfe promi-
chame rukou, ne 1zici.

Zpiusob podavani

Vyborny Cinsky saldt na letni a podzimni obdobi. Podavame nejra-
depi k ryzi.

Salat z fazolovych kli¢ku

2 sklenice fazolovych nebo cockovych klickii (viz Kliceni)
Nalev: 1/4 sklenice rostlinného oleje

2 polévkové [Zice sojové omacky
2 polévkové [Zice citronové stdavy nebo octu
1/4 sklenice pokrdjené cibulky
2 polévkové [Zice sezamovych semen
2 polévkové [Zice petrzelové nati
1 polévkova [Zice nakrdjené paZitky
1 strouzek cesneku
1/4 cajove [Zicky soli
Priprava

Ptipravime nalev a nalijeme na klicky, promichame zlehka jen po-
hybem rukou. Poddvame chlazené. Vyborny jarni nebo letni salat.
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Prvni jarni salat

1 velkad hldavka salatu nebo 2 malé
1 hrst cerstvého Spendtu
4 listy Stoviku
7 listu pampelisky
7 Zlutych kvetu pampelisky
1 mrkev postrouhanda nadrobno
2 hrsti klickit (nejradeji lucerky sete)
Nalev: 1/4 sklenice rostlinného oleje
1/4 cajoveé IZicky soli
1 - 2 polévkové [Zice citronové stavy nebo octu
(ryzového)
1/2 Cajové Izicky cukru
1 strouzek rozetreného cesneku

Priprava

Salat ptipravime tak, Zze vSechno umyjeme, salat natrhame rukou,
kdyz dovoli ¢as (A pro¢ by nedovolil?), pampeliSkové kvéty rozebere-
me, vSechno promichame. Pfipravime nalev a salat zalijeme, rukou
promichame a okamzit¢ podavame.

Salat z cdervené rFepy

3-4 stredné velké cervene repy

1 - 2 cibule

Ndlev: 1/4 sklenice rostlinného oleje
1/4 cajove [zicky soli
1 polévkova [Zice octu

Piiprava

Neoloupanou Cervenou fepu vafime asi 15 minut. Pfecedime, po-
nofime na chvili do studené vody a oloupeme. Pokrajime na koleCka
nebo do libovolného tvaru. Ve vétsi mise vymichdme olej se soli a oc-
tem, vmichame cibuli pokrajenou na pasky a nakonec vmichame cer-
venou fepu.
Zpiisob podavani

Podavame studené k bramboram, ryzi, se sejtanem nebo sdjovym
tvarohem tofu. Je to pfedevSim podzimni a zimni salat.
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Zelny salat s mrkvi

1/2 hlavky bilého zeli
1 mrkev
Nalev: 4 polevkoveé [Zice rostlinného oleje
1/4 cajove [Zicky soli
1 1/2 polevkové [Zice octu (nejradéji ryzového)

Piiprava
Zeli umyjeme a nakrajime na co nejjemnéjsi dlouhé pasky. Mrkev
postrouhame nadrobno. Pfidame ndlev a vSechno dobfe promichame.

Zpiisob podavani

Podavame v podzimnim a zimnim obdobi, kdyzZ neméme k dispo-
zici hlavkovy salat. Je to vyborny salat, kterému neuSkodi ani dlouhé
stani. Je dobry 1 na druhy, ¢i tfeti den, kdyZ ho uskladnime v lednic-
ce.

Variace

Tento salat je vyborny 1 s pfidanou nastrouhanou syrovou Cerve-
nou fepou, kterou vSak ptfidame Uplné nakonec a pfili§ nemichame,
protoZe silné barvi.

Mrkvovy salat s hrozinkami

4 velké mrkve
1/3 sklenice hrozinek
Nalev: 3 polévkové [Zice rostlinného oleje
1/4 cajove [Zicky soli
2 polévkové [Zice octu nebo citronové Stavy

Piiprava

Hrozinka pfedem namoc¢ime do trochy vody, aby zmékla. Mrkve u-
myjeme a postrouhdme co nejjemnéji. Pfidame nalev a vSechno dob-
fe promichame. Nechame postat aspon hodinu.
Zpusob podavani

Podavame studené v kterémkoliv roénim obdobi. KdyZ mrkev neni
dostatecné sladka, dosladime medem. Tento salat je oblibenou ptesni-
davkou dortstajicich déti.
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Arabsky fazolovy salat

1 sklenice fazole

[ rajce

1 strouzek cesneku

1/4 sklenice nakradjené petrzele

2 malé cibule

8 sklenic vody

Nalev: 1/2 sklenice olivoveho oleje
Stava z 1 citronu
sul podle chuti

pepr

Piiprava

Fazoli pfivedeme do varu ve 4 sklenicich vody, odstavime z ohné,
nechame postat hodinu, pfecedime. Vafime v nové vodé az do zmek-
nuti, scedime. Smichdme s pokrajenym rajetem, cibuli nakrijenou
na jemn¢ prouzky, rozetfenym Cesnekem a petrzeli. Vmichame nélev.
Pied podavanim zchladime.

Zpiisob podavani

Toto je vynikajici typ orientalniho salatu, ktery chutnd stejné do-
spélym 1 détem. VSechny luSténiny jsou téZsi na traveni, proto hlavni
sezonou jejich podavani (hlavné v suSen¢ form¢) je zimni obdobi.
Takto pripravena fazole na studeno je vSak vhodnym jidlem 1 na pfi-
lezitostné pouziti v 1ét€ a na jafe. Hodi se 1 na slavnostni stul.

Cot¢kovy salat

1 sklenice cocky

3 sklenice vody

1 1/2 polevkové [Zice olivového oleje

1 cibule nakrdjena na tenké pdasky

3 polévkoveé [Zice pokrdjené petrzelové nati

Stdava z poloviny citronu

1 strouzek cesneku

1 polévkova [Zice sojové omacky

1/2 cajové [Zicky cCerstvé nebo susené materidousky
2 bobkove listy
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1/2 cajoveé Izicky mletého indickeho kminu
1/3 cajové [Zicky koreni kari

Priprava

Cocku uvatfime ve vod¢ s mateiidouskou, bobkovym listem, kari
kofenim a indickym kminem a ptfebytecnou vodu slijeme. Nechdame
vychladnout. Pfidame cibuli, petrZzelovou nat’, citronovou §tavu, Ces-
nek a sgjovou omacku. Zlehka promichame. Nakonec ptfidame olej
a jest¢ dobfe promichame.
Zpusob podavani

Tento salat je vynikajicim ptikladem, jak mizeme podavat Cocku
1v letnim obdobi. Je to vysoce vyzivné, ptritom lehce stravitelné a chu-
tove 1 esteticky velmi piitazlive jidlo. Podavame vzdy studené.
Variace

Saldt mizeme obménit pfidanim rajcat pokrdjenych na kolecka
a tenkych prouzki papriky. Podle chuti mozno téZ pouzit vice cibule
nebo zelenou cibulku 1 s nati. Do salatu miZeme ptidat 1 mrkev na-
krgjenou na tenka kolecka nebo hlavkovy saldt, piipadné varené
brambory. V takovém ptipad¢ vSak nezapomenime upravit 1 mnozstvi
ostatnich piisad.

Cuketova rajta

3 sklenice postrouhané nebo nakrdjené cukety
Nalev: 1/2 sklenice kyselé smetany
1/3 cajové [zicky soli (nejradéji bylinkové)
1-2 polevkoveé [Zice posekaného kopru
Spetka cerného koreni
Spetka mleteho indickeho kminu
citron podle chuti

Priprava

Cuketu umyjeme a pokrajime na koleCka nebo postrouhdme na
struhadle. KdyZ mame k dispozici biologicky péstované cukety, ne-
musime je loupat. V jiné naddob¢ si z ostatnich pfisad piipravime na-
lev a pfimichdme ho k cuketam.
Zpiisob podavam

Tento tradicni indicky salat poddvame chlazeny v letnim obdobi
misto okurkového salatu, v porovnani s okurkovym je pro mnoho li-
di snaze stravitelny.
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Sladké hrisky desertu

Musi byt dezert vzdy hiichem a potravinou zdravi
Skodlivou? Musime se citit provinile, kdyZ pocitime
chut’ na sladké, nebo této chuti miZzeme pftilezitost-

n¢ a s mirou vyhovét? Z hlediska ajurvédické medi-
ciny je sladka chut’ prvotni a zékladni vyZivujici, u-
zemnujici chuti, ktera je absolutné nevyhnutné pro

zivot. Dobie vime, ze naptiklad uméla vyziva pozi-

stava z roztoku cukru. Cukry jsou zakladni vyZivo-
vou latkou pro lidsky organismus. Samoziejmé je
rozdil mezi cukrem a cukrem. Zatimco sloZzené cuk-
ry obsazené v zrnech, zeleniné a ofechach
jsou pro lidsky organismus nevyhnutelné,
jednoduchy rafinovany cukr naruSuje
funkci nadledvinek a zpusobuje vykyvy
hladiny cukru v krvi.

Kola¢ z celozrnné nebo Grahamové mouky oslazeny nerafinova-
nym cukrem nebo datlemi ¢i hrozinkami muze pfilezitostné potésit
srdce vegetariana. Déti jsou nadSenymi stoupenci pudingil, at’ uz ze
soje nebo ryze. Ovocny salat z Cerstveého ovoce ma svoje opodstatné-
ni za horkého letniho dne, suSen€ ovoce a ofechy svou vysokou ener-
getickou hodnotou nahradi pfesnidavku.

Letni sojovy dort

Testo: 2 12 sklenice instantnich ovesnych vlocek

(viz Snidang)

12 sklenice roztopeného masla

1 polévkova lzice nerafinovaného cukru
Napln: 250 g pomazankového syru nebo tvarohu

5 - 6 vajec

2/3 sklenice nerafinovan¢ho cukru

500 g sojového tvarohu tofu

4 - 5 polévkovych 1Zic citronové stavy

1 polévkova IZice vanilkového cukru
Poleva: 3 sklenice Cerstvého nebo mrazen¢ho ovoce

(Jahody, maliny, borvky, broskve)

3 polévkove 1zice konaku
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2 12 polévkove IZice cukru
6 polévkovych 1zic pomerancove stavy
4 polévkove lzice kukufiéného Skrobu

Piiprava

Tésto pripravime tak, Ze ovesné vlocky nasucho rozmixujeme v mi-
xéru, ddme do misy, pfidame rozpusténé nebo aspon zmeéknuté mas-
lo a cukr, dobfe smichdme a rukama natla¢ime do dortove formy.

Mixér umyjeme, dame do ného vejce a vyslehame je. Po malych
kouscich pfidavame tofu, cukr, citronovou §tavu, vanilkovy cukr.
Kdyz je tofu pfili§ tvrdé a smés je tak hustd, Ze ji mixér nemize mi-
xovat, pridame trosku vody. KdyZ mame k dispozici mékké tofu, voda
nebude potifebnd. Nakonec pfiddme pomazankovy syr nebo tvaroh.
Népli nalijeme na té€sto a peCeme v pomérné¢ siln¢ vyhtaté troubé 3/4
hodiny, dokud napli nezhoustne tak, aby se dala krajet noZzem.

Polevu ptipravime tak, Ze ovoce ohiejeme s cukrem a 2 1Zzicemi po-
merancove Stavy. Kukuficny Skrob rozmichame ve zbyvajicich 4 17i-
cich pomerancové stavy a vmichame do ovocné smési. Vafime na sla-
bém plameni, dokud smés nezhoustne a nevypada jako Zelatina. Ko-
nak vmichdme po odstaveni z plotny. KdyZ je dort dopeceny, necha-
me ho ¢tvrt hodiny vychladnout, potom pifidame navrch ovocnou
sm¢s. Zchladime v lednicce a podavame nejdiiv za hodinu. Ovocna
poleva musi byt dokonale ztuhnutd. Po vychladnuti dort krajime
mokrym noZem, nesmi se roztékat.

Zpusob podavani

Toto je vynikajici dezert hlavné na letni obdobi, kdy je dostatek o-
voce, 1 kdyz technologie mrazeni ndm umoziuje t¢sit se z. ni prilezi-
tostn€ 1 v zimnim obdobi. Podavame ji vzdy zchlazenou, v malych
porcich, protoZe z nutri¢niho hlediska je to bomba. Z jednoho dortu
nakrajime 12 trojuhelnick.

Mrkvova babovka

1 sklenice celozrnné mouky

1 sklenice bilé mouky

1 sklenice nerafinovaného cukru
1 1/4 sklenice rostlinného oleje
3-4 vejce

3 sklenice nadrobno postrouhané mrkve
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1 sklenice posekanych viasskych orechii

3/4 sklenice hrozinek

2 cajové [Zicky prasku na peceni

1 cajova [Zicka soli

2 cajove [Zicky mleté skorice
Priprava

Ve velké mise smichame olej s cukrem. V jiné mise smichame do-

hromady mouku, praSek na peceni, skofici a stl. Tuto smés piidava-
me postupné do oleje po malych davkach a stfidame s vejci. Pokazdé
dobfe rozmixujeme. Nakonec pfimichame nastrouhanou mrkev, ote-
chy a hrozinka. PeCeme ve vymasténe a moukou vysypané babovkove
formé v dobte vyhtate troubé 50 - 60 minut.

Zpusob podavam

Tuto babovku muizeme samoziejm¢e poprasit cukrem a podavat tie-
ba se Slehackou, kdyz minime vyhovét tradiénimu vkusu. KdyZ se ne-
bojime novot, zkusme polevu ze sojoveho tvarohu s jahodami, naSe
chut'ové poharky budou mile piekvapene.
Tu je poleva

V mixéru mixujeme asi 300 g sojového tvarohu tofu s pul sklenici

cukru nebo medu a 2 hrstmi ovoce. Vyborné jsou jahody, maliny ne-
bo ananas.

Celozrnny makovy kolac

1 sklenice celozmné mouky

2 cajové [Zicky prasku na peceni
1/4 cajove Izicky soli

1/4 sklenice rostlinného oleje

4 vejce

1/3 sklenice nerafinovaného cukru
1/4 skilenice a 2 polévkove [Zice vody
1 Ccajova [Zicka vanilkové prichuti
1/4 sklenice nepomletého mdku

Priprava

Ve velké mise smichame mouku s prasSkem na peceni a soli.
Postupné ptfidame olej, Zloutky, cukr a vanilku. Do vody dame mak
a pridame do smési. V jiné nadobé¢ vyslehame bilky a zlehka ptimicha-
me do smési. PeCeme 35 minut v horké troubé.
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Zpusob podavani
Vynikajici kola¢, ktery muzeme poddvat kratce po vychladnuti,
tehdy chutna nejlépe.

Jednoduché kolacky

1 sklenice celozrnné mouky

3/4 sklenice ovesnych vlocek

1/2 sklenice nerafinovaného cukru

trochu vanilkového cukru

1/4 sklenice strouhaného kokosu

1/2 sklenice roztopenc¢ho masla

1/2 sklenice prasku na peceni nebo sody bikarbony
Spetka soli

1/2 sklenice vody

Priprava

Vsechny piisady ditkladné promichame rukou. Plech na peceni vy-
mastime olejem a za pomoci 1Zice a vidlicky formujeme malé kolacky
nasleduyjicim zplsobem: polévkovou l1zici si vykrojime potiebné
mnoZzstvi tésta, dame na plech a vidlickou snizime na vysku asi 2 cm.
Kolacky by mély mit primér asi 7 cm. PeCeme v dost siln¢ vyhtaté
troub¢ asi 10 minut dozlatova.

Sezamové kolacky

1 3/4 sklenice celozrnné mouky

1/2 - 3/4 sklenice zlehka oprazenych sezamovych semen
[ vejce

2 rozmackané banany

2/3 sklenice nerafinovaného cukru

trochu vanilkového cukru nebo vanilkové prichuti
2/3 sklenice mékkeho mdsla

1/2 cajové [Zicky soli

1 Cajova [Zicka prdasku na peceni

1/2 cajové [Zicky muSkatového orechu

1/2 sklenice vody

Priprava
Sezamova semena zlehka oprazime na plechu v troub& (7 mi-
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nut), pozor, aby neshotela. Vybereme z trouby, nechame vychladnout.

V mise smichame dohromady mouku, stl, prasek na peceni a mus-
katovy ofech. V jiné, vétsi mise umixujeme maslo s cukrem, pozdécji
pfidame vajicko a opét dobfe rozmixujeme. Piidame rozmackané ba-
nany a vodu a dobfe rozmixujeme. K této smési postupné pridavame
mouku, pokazdé dobie promichame. Uplné nakonec pfidame vy-
chladnuta sezamova semena a jesté jednou dobie promichdme. Plech
na pe€eni vymastime olejem a pomoci velké 1Zice a vidlicky formuje-
me malé kolaCky stejnym zplisobem jako v piedchozim receptu. Pe-
c¢eme v dobfe vyhtaté troub¢ asi 10 minut. Podobné jako mnoh¢ jiné
kolace z celozrnné mouky 1 tyto chutnaji Iépe, kdyzZ jsou trosku nedo-
pecene. Leépe nez upeCené do sucha. Spravné upecené nemaji totiz
chutnat kiupavé, ale maji byt spis vlacné a vlhke.

Mandlové kopky

1 1/2 sklenice celozrnné mouky

3/4 sklenice zlehka uprazenych mletych mandli
1/2 sklenice nerafinovaného cukru

3/4 sklenice rostlinného oleje

1 Cajova [Zicka pravé mandlové prichuti
postrouhand kura z jednoho citronu

Spetka soli

2 polevkove [Zice vody

Priprava

Ve vétsi mise smichdme dohromady mouku, mandle, stl a citrono-
vou kiiru. V jiné nadobé mixujeme olej s cukrem, vodou a mandlovou
piichuti a pfidame k mouce. VSechny piisady ditkkladn¢ promichame.

Na olejem vymastény plech ukladame malé kopky, které peceme v sil-
né vyhtaté troubé 13 minut.

Mamicciny kolacky

2 sklenice celozrnné mouky

1 - 1 1/2 sklenice ovesnych vilocek
1/2 sklenice kakaa

1 Cajova [Zicka prasku na peceni
1 Cajova IZicka sody bikarbony
3/4 sklenice hrozinek
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1/2 - 3/4 sklenice posekanych orechit (nejradéji kesu)

1/2 sklenice masla

3 polevkoveé [Zice jecmenného nebo ryzového sladu (kdyz
neni k dispozici, nahradime cukrem)
1/2 sklenice nerafinovaného cukru
asi 1 sklenice vody (podle potreby)

Piiprava

Smichame dohromady prvnich 7 ptisad (suchych). Rozpusténé
maslo smichame s vodu, cukrem a sladem, pfidame k suchym pfisa-
dam, dobfe zamichame. Polévkovou lzici vytvofime dost velké kopky
(10 x 10 cm) pfimo na vymasténém plechu. PeCeme 13 - 15 minut
v pfedehraté troubé, ale v nepftilis silné vyhraté. Tyto kolacky nemaji
byt kiupave, ale prijemné mékkée, proto je radéji peCeme mene, nez
bychom je piepekli.

Zpiusob podavani

Toto nejsou kolaCky na slavnostni pftilezitosti, jsou vSak dost ro-
zumnou alternativou pro déti a zcela uspokoji jejich touhu po slad-
kém.

Sladka ryze

1 1/2 sklenice bilée ryze
4 sklenice mléka se Spetkou soli
2 vejce
3 polévkové [Zice masla nebo ghi (viz Pomazanky)
1/3 sklenice nerafinovaného cukru
2 polévkové [Zice vanilkového cukru
citronova kira
Napln: 4 jablka
1 skoricova tycinka
2 hrebicky
[ sklenice bilého vina (kdyz nemame, pouzijeme vodu)
2 polévkoveé [Zice nerafinovaného cukru

Piiprava

RyZi umyjeme a pomalu uvatime v mléku, pfitom davame pozor,
aby se nepftipalila.

Jablka umyjeme, oloupeme, piekrojime na polovicky, vybereme
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jadra a uvatime ve vin€ (nebo vod¢€) s hiebicky, skoftici a cukrem do
polomekka.

Zméknuté maslo dobfe vymichame s cukrem, vanilkovym cukrem,
Zloutky a citronovou ktrou. Piidame do vychladnuté ryZze a dobie
promichdme. Z bilkl uSlehame tuhy snih a zlehka ho pfimichame ke
smési. Dortovou formu vymastime a vysypeme strouhédnkou. Polovi-
nu smési dadme na dno, poklademe jablka a piikryjeme druhou polo-
vinou smési. Vinem, v kterém jsme vafili jablka, zalijeme ryZi a po-
malu peceme v stiedné siln¢ vyhtaté troubé asi hodinu.

Zpiutsob podavam
Sladkou ryZi podavame jako dezert nebo lehkou veceti v kterémko-
liv ro¢nim obdobi. V zimé& ji podavame teplou, v 1ét&¢ zchlazenou.

Variace
Jablka v receptu miizeme nahradit zavafenymi tfeSnémi, broskve-
mi nebo ananasem.

Indicky ryzZovy puding

1 sklenice uvarené neloupané ryze

1/3 sklenice cukru

1/4 sklenice hrozinek

1/2 sklenice posekanych mandli

1/2 cajove [Zicky mletého kardamonu (nebo musSkatového
orechu)

4 sklenice mléka

Priprava

V hrnci smichdme vSechny prisady a na malém plameni vafime asi
2 hodiny, dokud se ryZe nerozvafi Uplné na kasi. Nezapomeiime z Ca-
su na ¢as promichat, aby se mléko neptipalilo. Nalijeme do misek,
které jsme vyplachli studenou vodou, pred podavanim zchladime.

Vanilkovy puding ze soje
500 g sdjového tvarohu tofu
1/3 sklenice a 3 polévkové [Zice rostlinného oleje

3/4 sklenice nerafinovaného cukru (nebo medu)
1 polévkova [Zice pravé vanilkové prichuti (kdyz nemame
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k dispozici, pouzijeme vanilkovy cukr, jeho mnozstvi viak

nezapomenme odpocitat z celkového mnoZstvi cukru)
Spetka soli

Piiprava

VSechny prisady dukladné
rozmixujeme v mixéru a nalije-
me do misek.

Zpitsob poddavam
Podavame zchlazené, ozdobené sekanymi ofechy nebo smési in-
stantnich ovesnych vlo¢ek (viz Snidang).

Kakaovy puding ze soje

500 g sojoveho tvarohu tofu

1/3 sklenice a 3 polévkové [Zice rostlinného oleje
3/4 sklenice cukru

3 polevkové [Zice kakaa
[ cajova [zicka pravé vanilkové prichuti
Spetka soli

Priprava
VSechny piisady dikladné rozmixujeme a nalijeme do misek.

Zpitsob podavani
Podavame zchlazené, ozdobené sekanymi mandlemi.

Bandanovy puding ze soje

500 g sojoveho tvarohu tofu
1/3 sklenice a 3 polévkové [Zice rostlinného oleje
1/2 sklenice cukru

2 cajové [Zicky praveé vanilkové
prichuti (kdyz nemame, nahradi-
me vanilkovym cukrem)

2 banany

Spetka soli
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Priprava

Vsechny pfisady dikladné rozmixujeme v mixéru a nalijeme do
misek.

Zpiusob podavani

Podavame zchlazené, ozdobené koleCky bananu a sekanymi ofe-
chy.

Jahodovy puding ze sdje

500 g sdjového tvarohu tofu

1/3 sklenice a 3 polévkove [Zice rostlinného oleje
3/4 sklenice cukru

1 - 2 sklenice Cerstvych jahod

1 cajova [Zicka prave vanilkove prichuti (kdyz nemame,
nahradime vanilkovym cukrem)

1 polévkova [Zice citronové stavy

Spetka soli

Piiprava
V mixéru dikladné rozmixujeme vSechny
ptisady, nalijeme do misek a ddme vychladit.

Zpiisob podavani
Podavame chlazen€, ozdobené jahodami.

Ananasovy puding ze sodje

500 g séjovéeho tvarohu tofu

1/3 sklenice a 3 polevkové [Zice rostlinného oleje
3/4 sklenice cukru

1 - 2 sklenice zavarovaneho nebo cerstveho ananasu (podle
chuti)

1 Cajova [Zicka pravé vanilkove prichuti nebo vanilkového
cukru
Spetka soli

Priprava

VSechny piisady dikladné rozmixujeme v mixéru a nalijeme do
misek. Zchladime.
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Zpiusob podavani
Podavame chlazené, ozdobené kolecky ananasu a listky maty,

Tropicky ovocny salat

1 pomeranc nakrdjeny na malé kousky
2 bandny nakrdjené na kolecka
2 kiwi pokrdjena na malé kousky

1/2 sklenice cerstvého nebo zavareného ananasu v malych
kouscich

1/3 sklenice namocenych hrozinek

1/4 sklenice posekanych mandli

1/4 sklenice Cerstvého kokosu postrouhaného na co nejdel-
Si prouzky

Piiprava

Hrozinka namac¢ime né€kolik hodin ve vod¢, aby ziskala opét svoji
Stavnatost a mekkost. Jsme-li v ¢asové tisni, ponofime je na chvili do
viele vody nebo trochu povaiime.

Umyjeme a nakrijime vSechno ovoce a michame v nasledujicim
poradi: nejprve pomeran¢ a ananas, potom kiwi a banany. Naposledy
piidame hrozinka, mandle a kokos a vSechno zlehka promichame n¢-
kolika pohyby velkych salatovych vidlicek. Vyhybame se ptiliSnému
michani, abychom ovoce neposkodili. Hlavné banan méni barvu a je-
ho kvalita se rychle zhorSuje.

Jednoduchy ovocny salat

3 jablka nakrajena na malé kousky

1 hruska nakrdjend na malé kousky

1 bandn nakrajeny na kolecka

1 pomeranc nakrdjeny na malé kousky
1/4 sklenice namocenych hrozinek

1/4 sklenice posekanych mandli

Piiprava

Ovoce umyjeme a pokrajime. Smichame ve velké mise tak, Ze na-
posledy pfidame banan, hrozinka a mandle. VSechno zlehka promi-
chame velkymi salatovymi vidlickami, abychom ovoce neposkodili.
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Vyletni smés

1 sklenice mandli

1 sklenice orechii kesu

1 sklenice dynovych semen

1 1/2 sklenice slunecnicovych semen

3/4 sklenice nastrouhaného kokosu (kdyz neni ve formé
tenkych nudlicek, muze byt i kokosova moucka)

1 sklenice hrozinek

troska soli

Piiprava

Duikladné promichame vSechny ptisady kromé hrozinek, ktera si
odloZzime stranou. Dame v tenké vrstvé na plech a pomalu peeme
v mirn¢ vyhtaté troub&. Vybereme z trouby a nechame vychladnout.

Pfimichdme hrozinka. Skladujeme v dobie uzavienych sklenénych
lahvich.

Zpiuisob podavam

Tato smé&s je vynikajicim zdrojem cisté, lehké energie pro vyletni-
ky, ktefi nemaji moZznost varit komplikovana jidla a Casto se potiebu-
ji najist ,,za pochodu". Je to téZ vhodna soucast presnidavky pro sko-
laky. Je vhodna pro vSechna ro¢ni obdobi.

Variace

Tuto smés miZeme obménovat do nekonecna podle vlastni fanta-
zie a dostupnosti piisad. Krom¢ ofechli kesu miZzeme pouzit vlasské
nebo burskeé ofechy, vedle hrozinek 1 jakékoliv jiné suSené ovoce jako
Svestky, jablka, fiky, datle, meruniky apod.
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Kapitola o chlebu

Historicky patii chléb k zakladnim lidskym potravinam. Chléb je
snad nejchutnéjsi formou piijimani celozrnnych obilnin. Jeho sloze-
ni a zplsob piipravy a podavani se ménil v zavislosti na zemi, podne-
bi a urodnosti plidy. Jizni narody uptednostiovaly kukufici, pSenici,
proso, sevefané maji v oblibé Zito a oves. N&které narody pouzivaly pii
piipravé chleba kvasek, jiné ne. VSeobecné mozno fici, ze kynuty
chléb je snad chutové 1 vzhledové piitazlivéjsi, zatimco nekynuty
chléb je zdravéjsi a podporuje v lidském organismu kosmickou kvali-
tu jasu satvu. V zgmu zachovani zdravi travicich organi (hlavné
tlustého stieva) neni mozné doporucovat kazdodenni konzumovani
kynutého chleba.

Vybornou alternativou kynutého chleba je essénsky nekynuty
chléb, indicky chléb puri nebo ¢apati. Z ¢asu na as mozno jidelni lis-
tek obohatit mexickymi tortillami. Placky z libovolnych celych zrn
pecené na suché panvi mozno pokladat za vynikajici nahradu bézn¢-
ho chleba.

Chléb mozno konzumovat s nejriznéj§imi pomazankami samo-
statn¢ jako presnidavku ¢i lehkou vecefi, nebo téZ s polévkami, s kte-

14 .

rymi se vhodné nutriéné doplnuyi.

Celozrnny chléb

3 sklenice ceiozrnné psenicné mouky
1 1/2 sklenice bilée mouky

1 1/2 cajové Izicky soli (podle chuti)

[ cajova [Zicka suchych kvasnic nebo mald kostka cer-
stvych kvasnic

1 hrst [nénych semen

2 hrsti slunecnicovych semen

trosku kminu (podle chuti)

1 polévkova [Zice nerafinovaného cukru

sklenic mirné teplé vody

olej na vymasténi forem

Priprava

V celém mnozZstvi vody ve velké mise rozpustime cukr (bude potra-
vou pro kvasek) a pridame kvasnice. Nechame postat nékolik minut,
dokud se nevytvoii kvasek. Ptidame 2 sklenice ceiozrnné mouky
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a dobfe vareCkou vymichame. Zakryjeme mokrou utérkou a odlozime
na teplé misto, nejlépe do mirné vyhtaté trouby. Nechame kynout li-
bovoln¢ dlouhou dobu (1 - 5 hodin).

Ptidame zbytek mouky, stl, Inénd a slunecnicova semena. Rukama
misime, az se tésto prestane lepit. Je mozne, ze tésto si bude zadat vi-
ce mouky nebo vody podle druhu obili. Zakryjeme mokrou utérkou
a op¢t nechame kynout na teplém misté, dokud se objem tésta ne-
zdvojnasobi, obvykle 2 - 3 hodiny. Vybereme z misy, kratce promicha-
me, rozdélime na dvé ¢asti, které vytvarujeme do bochnikli. Vrch na-
fezeme noZzem nebo propichneme jehlici, dame do vymasténych fo-
rem a nechame jesté jednou kratce (pul hodiny) nakynout. KdyzZ tés-
to kyne v troub¢, potom po pul hodiné jednodusSe zapneme troubu
a zacneme chléb péct. PeCeme v troubé 40 - 50 minut. Chléb je upe-
ceny, kdyz pfi zaklepani zni duté. Po dopeceni by mél saim bez problé-
mi vypadnout z formy.

Zpiisob podavani

Chléb nikdy nepodavame teply, tfebaze pokuSeni je, hlavné u déti,
velké. Podavame ho samotny nebo s rliznymi pomazankami. K tomu-
to typu chleba se vyborné hodi bylinkové maslo, masla z ofechli nebo
semen. KdyZ tento chléb poddvame s bylinkovym maslem, syrem a sa-
latovou misou, bude piedstavovat kompletni jidlo.

Moje zkuSenost je takova, Ze tento chléb je velkou udalosti v rodi-
n¢. Kdyz ho vytahnu z pece a jeho viné se rozsifi po domé, témei o-
kamzité se zbéhne celd rodina s velkou otazkou v ocich: ,Kdy uz?" Ja
jsem vSak neoblomnd, protoze vim, Ze ¢ekanim se potéSeni vzdy zna-
sobuje, a tak to prece nezkazim. Jako matka jsem pani chleba, a kdyz
ho pomalu krajim, vytrzeni v détskych ocich stale roste, az dosdhne
sveho tiché¢ho vrcholu. Zazrak cCerstvé upecen¢ho chleba, dar bozi
z lina Zem¢. Pieziti téla a naplnéni ducha. Vzacna chvile, kdy se ne-
be dotykd zemé, vys§i harmonie, a vSichni ji citime. Jime kiupavou
kirku a dékujeme vdécnosti bez slov. Mimochodem, tento recept je
jen moji variaci vyhlaSené¢ho chleba zen-buddhistickych mnichi
z klastera v Tassajare ve Spojenych statech. Podle jejich nazoru tento
chléb, kdyz je spravné upeceny a piijaty, podporuje v ¢lovéku kvalitu
Budhy, kterou je jasnd, nezkalena mysl, smétujici k osviceni. Z hle-
diska jogy bych tento chléb oznacila za jidlo jasné kvality - satvy.

Variace
Je zteymé tolik druhil chleba, kolik je kuchatii. Kazdy si casem vy-
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pracuje sviy vlastni nejoblibe-
ngjsi recept, ktery bude nejlépe
vyhovovat jeho naturelu. Ob-
ménovat budeme pomér druhti
mouky a téz dalsi ptisady. Kdyz .
ne¢kdo neni jesté Z\?’Vkly na ce}c?- et e
zrnnou vyZzivu, muize na zaca-

tek zvysit pomér bile mouky, pokrocilejsi adepti vyzivy mohou bilou
mouku upIné nahradit celozrnnou. Cast mouky mozno nahradit Zit-
nou moukou, ktera je ,,t€z8i", a chléb bude hutnéjsi. Pozor, nikdy vSak
nezafiname s zitnou moukou, tu pfidame az do druhého kynuti. Ti,
kteti trpi na alergie, mohou nahradit pSenici libovolnou obilninou
(JjeCmen, ryze), musi si vSak byt védomi toho, ze chléb se bude jinak
chovat. Do chleba mozno t€Z pfidat vafené proso, rozdrcenou pSeni-
ci, otruby, ovesné a jin¢ vlocky, mak, brambor, nakli¢ena zrna apod.
Fantazii se meze nekladou. Takovéto chleby vSak budou hutné;si
a téz8i, skute¢né vyzivové bomby.

Essénsky nekynuty chléb
500 g naklicenych psenicnych zrn

Priprava

PSenici nakli¢ime podle navodu (viz Kli¢eni). Tietiho dne ji pro-
plachneme vodou a pomeleme na masovém mlynku. Vytvarujeme je-
den vétsi nebo dva mensi bochniky. PeCeme na vymasténém plechu
ve velmi slab& vyhtaté troubé hodinu.

Zpusob podavani

Tento zajimavy nekynuty chléb ptivodem z Malé Asie si oblibi kaz-
dy upfimny vyznava¢ zdravé vyzivy. Ma piijemnou sladkou chut’, je
vysoce vyzivny, piitom lehce stravitelny. Poddvame ho bud’ samotny
nebo s maslem. Jeho chut’ je dostateCné zajimava 1 bez jakéhokoliv
doprovodu. Protoze rychle podléha zkéaze, skladujeme ho v lednicce.
Da se také lehce zmrazit.

Variace

Tento zakladni recept miZzeme rizné obménovat podle individual-
ni chuti. Po pfidani posekanych mandli, datli nebo hrozinek nahradi
zakusek a uspokoji chut’ na sladke.
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Capati (indicky nekynuty chléb)

1 sklenice celozrnné psenicné mouky

1 polevkova [Zice rostlinného oleje nebo jeste radéji ghi (viz
Pomazanky)

Spetka soli

voda podle potreby

Piiprava

Ve velké mise smichame mouku se soli a olejem nebo piecisténym
maslem ghi, pfilijeme vlaznou vodu. Dikladné misime dlanémi
a kotniky prstli, dokud tésto neni pfijemne a pruzné a nelepi se. T¢s-
to ma byt spiSe mekke, prilis tvrde tésto se bude téZko valet. Po vypra-
covani tésto nechame ,,odpoc¢inout" asponn ptil hodiny nebo déle.

Pozdéji odstipneme kus tésta velikosti ping-pongového micku, po-
moucnime ho a valkem rozvalime na co nejvétsi kruh. Idealné by ca-
pati m¢la mit 30 cm v praméru. Velikost placky a kvalita vyvaleni bu-
de pfimo imeérna zkuSenosti kuchare. Zpocatku budou placky zrejmé
hrubsi a nerovnomérné vyvalené, néktera se mozna 1 prodéravi. Ne-
ztracejme nadseni. Capati jsou tak vynikajici jidlo, Ze se vyplati zvlad-
nout dokonale jejich pfipravu.

Capati pe¢eme na dobfe rozehtaté litinové plotné nasucho z obou
stran, dokud mirné¢ nezhnédnou. Dbame na to, aby se nepfipalily. Po
upecenti je jesté kratce podrzime nad otevienym plamenem, krasné se
nafouknou.

Zpiisob podavani

Capati podavame teplé, tehdy chutnaji nejlépe, potfené palivym
maslem, naplnéné napfi. cicerovou pomazankou ,homos" a Cerstvym
salatem podle vlastniho vybéru. Capati chutna vyborné s tofunézou.

Puri (indicky nekynuty chléb)

1 1/2 sklenice celozrnné psenicné mouky

1/2 cajové [Zicky soli

2 polévkové [Zice procisteného masla ghi (viz Pomazanky)
1/3 cajove [Zicky mletého pepre

1/4 sklenice jogurtu nebo kefiru

1/2 sklenice viazné vody

olej na smazeni
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Priprava

Mouku smichame se soli a kofenim. Pfidame ghi, jogurt a vodu
a zamisime tésto. Tésto nema byt ptiliS tvrdé, ale nesmi se ani lepit.
Ma byt ptijemné a vlacné. Kdyz se lepi, pfidame jesté trochu mouky.
Nechame odpocivat asponi ptl hodinu nebo déle. Z tésta odStipujeme
malé kousky, které¢ zformujeme do kulicek velkosti vlaSského ofechu
a na pomoucen¢ desce vyvalime do kruhovych placek s primérem asi
12 cm. Podobné jako pii indickém chlebu Capati kvalita vyvaleni bude
zaviset na zkuSenosti kucharky, proto se nedejme odradit pocatecCnim
neuspéchem. Placky smazime v dostateném mnoZstvi oleje nebo ghi
tak, Ze je nejprve pritlacime ke dnu panvice a oto¢ime, kdyz se nafouk-
nou. Pfed podavanim nechame okapat piebyte¢ny olej na sitku.

Zpusob podavani

Tyto chutné placky z indické kuchyné podavame okamzit¢ po dope-
ceni, jesté horké misto kynutého chleba jako doprovod k polévkam, ale
1 k ryzi a zelenin€. Chutnaji podobné¢ jako Capati, jsou vSak trochu téz-
§i na traveni a podavaji se neplnéné, jen piclozené na polovinu

Pagacky s pazitkou

3 sklenice hladké mouky (polovinu mozZno nahradit celo-
zrnnou)

1/2 sklenice nakrdjené poZitky

1 1/4 cajove IZicky soli

4 cajové IZicky prasku na peceni

3/4 -1 sklenice mléka (miize byt i kyselé nebo kefir)

Priiprava

Troubu si ptedehfejeme na vysokou teplotu. Ve velké mise smicha-
me mouku, stl, prasek na peceni a pazitku. Maslo nakrdjime noZzem
na malé kousky a vmichame do mouky. Pfiddme mléko a rychle pro-
misime 15 - 20 pohyby. Tésto ma byt sttedné tvrdé, ne lepkave. Vyva-
lime na lehce pomoucené desce na tloustku 2 cm. Pagacky vykrajuje-
me kulatou formou (asi 3 cm pramér), pritom davame pozor, aby-
chom formou netocili. Zbytky tésta miiZeme promichat rukou a udé-
lat jesté nékolik pagackl, které vSak uz nebudou tak pekné jako z pu-
vodniho tésta. V naSi rodiné tyto posledni pagacky nazyvame ,,psi"
(pozor, ne ,pod psa") a dostava je nas vicak. Pagacky peceme v silné
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vyhtaté troubé na nevymasténém plechu 8-12 minut dozlatova. Dba-
me na to, abychom jim nechali okolo prostor, narostou.
Zpitsob podavani

PagaCky podavame teplé, nejradéji s bylinkovym maéslem, jako do-
provodny chod se silnou polévkou (mexickd chilli, vyborna ¢ockova,
a la minestrone apod.). Neni to jidlo na kazdy den, ale velmi vhodné
pi1 slavnostnich pfilezitostech, oslavach, koktailech. Dfive nez je ser-
viruyjeme pii slavnostnich pftileZitostech, zkusime si je nékolikrat
cviéng, na jejich ptipravu treba ur€itou zrucnost. Dulezité je tésto
,hepfemichat". Hodn¢ Stésti!

Kukuri¢ny dezertni chléb

2 sklenice kukuricné mouky
2 hrsti dynovych semen
1 sklenice sdjoveé mouky
1 sklenice celozrnné mouky
3/4 sklenice nerafinovaného cukru
4 vejce
1 sklenice rostlinného oleje
2 sklenice mléka (miize byt i kyselé,
kefir nebo jogurt,
v pripadé alergie nebo nouze mize it i voda)
1 Cajova IZicka soli
2 polévkové [Zice prdsku do peciva

Piiprava

Ve velké mise smichame mouku se soli a praSkem na peceni.

V jin¢ nddobé umixujeme mléko s olejem a vajicky a pridame k su-
chym pfisadam. Dame vychladit do lednicky na 12 hodin. Nejlepe je
vecer si pripravit tésto a druh€ho dne je jen upéci v silné vyhtaté trou-
bé (20 - 30 minut) v obdélnikové form¢ vymasténé a vysypané¢ mou-
kou. Po upeceni okamzit¢ vybereme z formy a nechdme vychladit.
Zpuisob podavani

Velmi chutny piiklad pomérné tradi¢niho jizanského dezertniho
chleba, ktery miize nasledovat po fazoli na mexicky zpiisob nebo ho
muiZeme podavat k €aji jako svacinu. Déti vam budou vdécné, kdyz jim
z n¢ho pftibalite trochu na presnidavku do Skoly. KdyZ nemame k dis-
pozici obdélnikovou formu na peceni, upeCeme tésto na plechu a na-
krajime na kostky jako fezy. Vyborna pochoutka na podzim a v zimé¢.
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A propos, pomazanky

Nemusime se zaplést do spori ohledné diileZitosti a opodstatné-
nosti pomazanek. Jist¢ se shodneme v nazoru, ze pomazanky jsou du-
lezit¢ asponl tak, jako tecka nad pismenem i. Text je mozné piecist
1 bez tecek, jde to vSak trochu hure. Stejné tak chléb je mozné snist
1 bez pomazanky, ale kazdé dit¢ vi. ze se ,,hlf klouze".

Maslo patii k nejbeZnéj$Sim pomazankam v civilizovanych zemich,
obliben¢ jsou téz mékke syry a masove pastiky. Ani jedna z téchto po-
travin neobstoji jako alternativa zdravé vyzivy.

Indické procisténé maslo ghi je vybornou nahradou obycejného
masla. Vedle vyZzivové hodnoty ma 1 silné 1éCivé GcCinky. Tofunéza je
vynikajici alternativou klasické majonézy. Nutri¢né vysoce hodnotna
je pomazanka z oblasti Sttedozemniho moie zndma pod jménem ho-
mos, kterou si lehce piipravime z uvaren¢ho ciceru. Vyborné poma-
zanky mozZno piipravit ze sojového tvarohu tofu

Ghi (procisténé maslo)

Priprava

500 g masla opatrné pfivedeme do varu. potom vafime na mirném
plameni 15 - 20 minut. Ghi bude hotové, kdyZ maslo bude zcela pri-
zraéne, pevné Casti usazené na dne a Skvrceni ztichne.

Odstavime z ohné¢, protoZe ghi by se mohlo velmi rychle ptipalit
a zhnédnout. Pfecedime do sklenéné naddoby. Ghi je mozné skladovat
pi1 pokojove teploté dva az tf1 mésice, v lednicce neomezeng.

Zpusob podavani

Ghi pouzivame misto oby¢ejného masla, samoziejmé& bez jeho ne-
gativnich u¢inkl. Tésta na Capati nebo samozy piipravend s ghi mis-
to masla nebo oleje maji lahodnou, zvlastni chut’. Podle ajurvédy ghi
podporuje traveni a leci zaludecni problémy. Z tohoto divodu je
vhodné ptidavat je do uvafené ryze nebo na brambory, taktéZ do ran-
ni kaSe. Ajurvédickd medicina téz vyuziva ghi terapeuticky, napt. pii
omlazujicich kiirach (v kombinaci s medem). Ghi ma téZ schopnost
napomahat lepsi absorpci aktivnich latek 1é¢ivych bylin. Pro tuto svo-
j1 vlastnost se celd stoleti v Indii pouziva jako doprovodné médium
mnohych ajurvédickych Ieciv.
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Bylinkové maslo

250 g masla

1/4 -1/2 cajové [Zicky soli, podle chuti

1/2 Cajové IZicky sladké cervené papriky

Spetka mletého pepre

1 - 2 cajové [Zzicky cerstvého nebo suseného kopru
2 cajové lZicky nadrobno posekane pazitky

3 strouzky rozetieneho Cesneku

Priprava

Do zméknutého masla vmichame vSechny pfisady. Poddvame
s chlebem. Skladujeme v lednicce. Pred kazdym dalSim poddvanim
vybereme z lednicky hodinu - dvé predem, aby maslo trochu zmgklo.

Variace

Bylinkové maslo muzeme rizn€ obménovat piiddnim jinych bylin
a kotfeni. Z bylin vyzkousejme majoranku, matetidousku, bazalku, o-
regano. Misto Cesneku miizeme zkusit mladou cibulku. Pro ty, ktefi
chtéji zlstat dlouho mladi, vynechdme sil.

Rajéatové maslo

250 g masla

2 - 3 polevkove [Zice rajskeho protlaku

sul podle chuti (moZno nahradit i séjovou omdackou)
1/4 cajové [zicky bazalky

1/4 cajové [Zicky oregana

1/4 cajove Ilzicky kopru

trosku Salvéje a petrzele

Priprava

Do zméknutého masla vmichame dikladné ostatni ptrisady. Poda-
vame s chlebem. Skladujeme v lednicce. Pfed kazdym podavanim vy-
bereme z ledni¢ky hodinu dvé pfedem, aby maslo trochu zméklo.

Tofunéza (majonéza ze soje)

1 sklenice rostlinného oleje (nejradéji lisovaného za studena)
2 cajove Izicky horcice
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Stava z poloviny citronu

Spetka pepre

1 cajova IZicka cerstvého nebo suSeného kopru (nebo orega-
na, majordanky,..,)

200 g sojového tvarohu tofu

1/4 cajove [Zicky soli

voda podle potieby

Piiprava

Olgj s hot¢ici mixujeme v mixéru na vysokych obratkach aspon mi-
nutu, postupné pridavame rozdrobené tofu po malych mnozZstvich, a-
bychom mixér ptiliS nenamahali. KdyZ je smés pfili§ husta, pridame
podle potieby vodu, tofunéza ma mit konzistenci jako obycejna ma-
jonéza. Naposledy piidame stl, pept, kopr a Stavu z citronu. Do hoto-
veé tofunézy miuzeme piidat nadrobno pokrdjenou cibulku, okurek ne-
bo Cesnek, bude pikantnéjsi.

Zpiusob podavani

Tofunézu podavame jako majonézu, za studena, jako doprovodné
jidlo k salatim, s celozrnnym chlebem. Pfed podavanim ozdobime
pazitkou nebo petrzelovou nati. Tofunéza je vybornym doplinkem sy-
rové zeleninové misy. Chutna dobfie 1 s kli¢ky. ProtoZe se podava stu-
dena, je vhodna hlavné na letni obdobi. Lehky letni obéd pozlstavaji-
ci ze salatu, syrové nakrajené zeleniny, tofunézy a celozrnného chle-
ba, je kompletnim jidlem, které obsahuje vSechny potiebné Ziviny
a hodi se na denni konzumaci. Tofunézu mizZeme v lednicce sklado-
vat 1 vice neZ tyden, nejlepsi vSak je Cerstva.

Tofunéza s c¢esnekem

500 g sojoveho tvarohu tofu

1/4 sklenice rostlinného oleje

4 strouzky cesneku

3/4 cajove [Zicky soli

1 polevkova [Zice cukru nebo medu

2 polévkove [Zice citronové stavy
Piiprava

Vsechny piisady umixujeme v mixéru do zadan¢ konzistence, na-
posledy tésné pred vypnutim mixéru pridavame citronovou Stavu.
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Tofunéza s petrzeli

500 g sojoveho tvarohu tofu

1/2 sklenice petrzelové nati

1 mala cibule, pokrajenda nadrobno
.3 polévkové [Zice rostlinného oleje
2 polevkove [Zice citronové stavy

1 cajova IZicka soli

Piiprava

VSechny prisady dikladné umixujeme v mixéru, citronovou Stavu
pfidame posledni.

Tofunéza s pazitkou

500 g sojového tvarohu tofu

1/3 sklenice rostlinného oleje
1/2 sklenice nakrdjené paZitky

1 polévkova [Zice octu

1 polévkova [Zice sdjové omacky
[ strouzek cesneku

1/4 cajové [Zicka pepre

Priprava

VSechny piisady kromé pazitky rozmixujeme v mixéru. PaZitku
pfidame po vybrani z mixeru.

Homos (pomazanka z ciceru)

2 sklenice uvareného ciceru

1/2 cibule nakrdjené nadrobno

1-2 strouzky rozetreného cesneku, podle chuti
1 polévkova IZice olivovéeho oleje

Stdva z poloviny citronu

1 polevkova [Zice sojové omacky

sul podle chuti

Spetka pepre
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Priprava
Vsechny piisady dikladné rozmixujeme v mixéru na homogenni
pyré. KdyZ je pomazanka pftilis husta, ptiddme trosku vody.

Zpusob podavani

Tuto vybornou pochoutku pochazejici z oblasti Sttedozemniho
moie mizZeme podavat mirné teplou jako omacku, nejradéji vSak stu-
denou jako pomazanku s chlebem ,,puri" (viz Chléb) nebo s celozrn-
nymi indickymi Capaty (viz Chléb). Podavame ozdobené petrzelovou
nati, pazitkou a listky maty.

Sojova pomazanka

300 g sojového tvarohu tofu

[ postrouhand mrkev

2 polévkové [Zice rostlinného oleje

1/2 cajove IZicky bylinkové soli

1/2 cibule, pokrajené nadrobno

1 172 polévkové [Zice paZitky

1/2 polévkové [Zice cerstvych bylin (majordnka, saturejka,
bazalka, oregano,...)

trochu susenych kvasnic

Priprava
Sojovy tvaroh tofu rozmackame vidliCkou na jemno, pfidame o-
statni pfisady a dikladné promichdme. KdyZ je tofu pfilis tuhé, bude

se pomazanka drobit a v tom ptipad¢ piidame troSku vody, piipadné
J1 rozmixujeme v mixeru.

Zpiisob poddvani
Toto je vhodna pomazanka na celozrnny nebo Zitny chléb. Miuze-

me ji pouzivat cely rok. Je to vyborna presniddvka pro déti Skolniho
veku.

Sojovy salam
1 balicek sojového granulatu
100 g nahrubo postrouhaného tvrdého syru

1 cajova [Zicka cervené papriky
1 cajova [Zicka vegety
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1 cajova [zicka Solcianky (nebo soli)

2 Cajové IZicky maizeny

pepr podle chuti

strouhany muskatovy orech

1/2 sklenice vody (pripadné méné)

5 strouzku prolisovaného cesneku

2 cajoveé [Zicky pikantu (mozZno vynechat)

2 vejce

100 g rozpusteného a vychladnutého rostlinného
tuku (Hera)

Priprava

Nejprve dobie promichame suché piisady. Promichdme vSechny
mokré ptisady a pfidame do suchych. Dobte vypracujeme a ddme do
dvou mikroténovych sacki. Vytvarujeme do tvaru saldmu a uloZime
do ledni¢ky. Druhého dne vafime v dostateném mnoZstvi vody ptl
hodiny. Vybereme z vody a po vychlazeni skladujeme v lednicce.

Zpiusob podavani

Tento sojovy saldm ma velmi piitazlivy vzhled a vynikajici chut’.
Népad pochéazi z kuchyné mé tchyné, které vyuzila vlastni fantazii
a z klasického receptu ,,mortadely" ptfidanim vegetarianskych piisad
vytvorila vybornou sdjovou pochoutku, ktera se uplatni jednak na
rannim stole, ale nezahanbi se ani pii slavnostnich pfilezitostech ja-
ko predkrm. Podavame s chutnym Grahamovym chlebem nebo peci-
vem a se zeleninovou oblohou.
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Ndpoje
Napoje

Ajurvédicka medicina zastava ndzor, ze pijeme proto, abychom
v téle obnovili zasobu tekutin (jsme z pievazné €asti voda!) a osvézili
se.
* Cista pramenita voda je nejvhodnéj$im napojem na uhaSeni Zizné
a osvéZeni. Lidem se silnym zajmem o zlepSeni zdravi bude ke spoko-
jenosti stacit voda a mineralka.
* Ostatni napoje jsou vystielky civilizované spolecnosti, vétSina je
zdravi Skodliva. Vyhneme se vSem uméle pfislazovanym napojiim,
barvenym limonadam, pivu.
* Ajurvéda uznava ceremonialni piti ¢aje, kavy a kvalitnich vin za 0-
celem rozvinuti védomi. V tomto sméru je dulezité si uvédomit, ze
stimulanty pifedstavuji potencionalni nebezpeci vzniku zavislosti
a neni hodno je zneuZivat.
* Je téz dobré védét, Ze kofein vycerpava energii ledvin a jeho dlou-
hodobé nadmérné uzivani mize mit katastrofalni disledky na zdravi.
* Mléko mlZe byt vhodny napoj téch, ktefi na né nemaji alergii, do-
porucuje se pit ho teplé a s kofenim, snizujicim jeho zahletiovaci
schopnost.
* Vynikajici alternativou mléka jsou mléka ze zrn, semen a ofechi,
z hlediska zdravé vyZivy jim nemoZno nic vycitat. Mandlové mléko je
snad nejlepsi z téchto napoji. Sojovée mleko je dobrou alternativou
kravského mléka, hlavné pro déti a dortistajici mladez. Protoze je sil-
n¢ koncentrovan€, nemélo by byt na napojovém listku denné.
* Ovocné Stavy (hlavné kdyZ jsou lisované z Cerstvého ovoce) jsou
vybornym napojem pro obdobi plistu a ocistné diety. ProtoZze do or-
ganismu vnaseji pfili§ mnoho jinové energie, makrobio-
tika nedoporucuje jejich kazdodenni konzumaci a konzu-
maci ve velkych mnozstvich.
* Zda se, ze zeleninové §t’avy jsou pro lidsky organismus
vhodnéj$i nez stavy z ovoce. Maji ob-
vykle uzemnujici G€inek a pusobi le-
¢ivé na rtizné organy. Na pravidelnou
konzumaci mozno doporucit mrkvo-
vou §tavu, stavu z celeru, zeli a kyse-
I¢ho zeli. Zeleninové $tavy by mgély
byt soucasti ocistnych diet a hlado-
vek.

i
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* Vysoce 1é¢iva je zelena Stava z mladé pSenice, ma schopnost omla-
zovat cely organismus a je prospéSna pii nejriznéjSich onemocné-
nich, v¢etné rakoviny.

* Mezi dobré napoje patii i bylinkové ¢aje. Maji velké opodstatnéni
hlavné pii 1éCeni nejriznéjSich onemocnéni, predepisovat by je mél
vzdy Clovék s dobrou znalosti jejich ucink.

* Protoze byliny vnaSeji do organismu specifickou energii, jejich
dlouhodobé pouzivani neni mozné doporudit!

Sojové mléko

1 sklenice sdjovych bobii
4 sklenice vody

Piiprava

Sojové boby namoc¢ime do dostate¢ného mnozstvi vody a nechame
postat na chladném misté 10 -12 hodin. Boby zvétsi svily objem dvoj-
nasobn€. Vodu z namaceni slijeme a boby dikladné proplachneme.
Do mixéru dame boby a 2 sklenice vody, mixujeme na vysokych ob-
ratkach, postupné pfidame zbytek vody, mnozstvi zavisi na Zadané
konzistenci a osobni preferenci. Pfecedime pies platno a uskladnime
v lednicce.

Poznamka: Kdyz nemame k dispozici mixér, miizeme boby pomlet
na masovém mlynku.

Zpiisob podavani

Sojové mleko je vysoce vyzivny napoj obsahujici vSechny potirebné
aminokyseliny, dostatek vapniku a dalSich Zivin. Je mnohem Iépe
stravitelné pro lidsky organismus nez sdjové boby, z nichZz je vyrobe-
no. Je vynikajici a zdravou nahradou ZivociSnych bilkovin. Je laciné
a kazdy si ho muze lehce ptipravit sam. Jako u vétSiny jidel s vysokym
obsahem bilkovin pfi nadmérném uzivani na né¢ mize vzniknout a-
lergie, proto by jeho pouzivani nemélo byt kazdodenni. Dobie se
kombinuje s jinym typem potravin a mozno je pouzit vSude, kde by-
chom bézné pouzili kravské mléko.

Mandlové mléko

1/2 sklenice mandli
2 sklenice vody
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Priiprava

Mandle hodime na minutu do vrouci vody, vodu scedime a po vy-
chlazeni oloupeme. Mandlové mléko nikdy nepfipravujeme z neolou-
panych mandli. Spolu s vodou mandle dikladné¢ rozmixujeme v mi-
xeru, precedime pres platno a uskladnime v dobte uzaviené sklenéné
lahvi v lednicce. Zbytek po scezeni mliZeme piidat do peceni.
Zpiisob podavam

Mandlové ml¢ko vyborné chutna chlazen¢ v kteroukoliv denni ne-
bo nocni dobu. Je to vynikajici tonik pro mozek, podle ajurvédicke
mediciny podporuje inteligenci a pamét. Doporucuje se vsem, kdo
jsou alergicti na mléko nebo se jednoduse chtéji vyhnout zahlenéni.
Je vhodné je pit po milostném aktu. Nahradi pry energii, ktera se pii
aktu snad ztratila. Mozno je pit neslazené nebo slazené medem.

Fantasticky cokoladovy koktail

1 sklenice mandlového mléka
1 zmrznuty banan

[ Cajova [Zicka kakaa

1 cajova lzicka medu

Piiprava

VsSechny pfisady dikladné rozmixujeme v mixéru
a podavame ve vysoké sklenici. Kdyz je ndpoj pfilis
husty, pfiddme trochu mandlového mléka. Kdyz pfti-
dame vétsi mnozstvi mrazenych bananil, mizeme tu-
to pochoutku podavat misto zmrzliny v miskach.

Mléko z orechu kesu

1/2 sklenice syrovych orechii kesu
2 sklenice vody

1 polevkova [Zice jecmenného sladu nebo medu (mozno vy-
nechat)

Piiprava

Kesu ofechy mixujeme na vysokych obratkach se sklenici vody, do-
kud se nevytvoii husty krém. Pifidame dalSi sklenici vody a ptipadné
sladidlo a mixujeme dal§i 2 minuty na vysokych obratkach. Mi¢ko
muzeme precedit pres platno, obvykle to vSak neni potfebné.
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Zpusob podavani

Toto mleko je silné koncentrovany napoj, ktery nemozno doporu-
it ke kazdodennimu pouZiti nebo ke konzumaci ve velkych mnoz-
stvich. Je vybornou alternativou kravského mléka pii piipravé kase
a dobrou nahradou smetany pii piipravé zdravych moucnikd.

Indicky caj

4 sklenice vody

2 sacky nebo 3 cajové IZicky cerného caje

2 polévkové [Zice nerafinovaného cukru

1 sklenice mléka (Zivocisného nebo mandloveho)
8 hrebickii

1 skoricova tycinka

1 Cajova IZicka kardamonovych semen

8 kolecek cerstvého zazvoru

Piiprava
Caj spolu s kofenim a cukrem zalijeme vafici vodou a nechame lu-

hovat 5 minut. Pfiddme mléko a kratce povatime, odstavime z ohné
a okamzité precedime a odstranime Caj i1 kofeni.

Zpitsob podavani

Tento vynikajici napoj klasické indické kuchyné podavame horky
v libovolném ro¢nim obdobi odd€lené od jincho jidla, nejrad€ji jako
soucast odpoledni ¢ajové ceremonie. Cerny ¢aj podporuje dusevni €i-
lost a asijsti asketi ho tradi¢né pouzivali v meditacni praxi. Protoze
jde o mimotadné silny stimulant, ajurvéda ho doporucuje piijimat ri-
tudlné za ucelem dosazeni specifického uc¢inku, ne vSak ze zvyku Ci
dlouhé¢ chvile. Kazdodenni pouZzivani cern¢ho caje piili§ zaté¢zuje led-
viny a neni mozn¢ ho proto nikomu doporucit.

Vonavé mléko

1 sklenice mléka (kravského, koziho nebo mandlového)
1 cajova [Zicka nerannovaného cukru

1 mala skoricova tycinka

2-3  hrebicky

2 mala kolecka cerstvého zdazvoru

nekolik kardamonovych semen
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Priprava
Mléko se vSemi prisadami piivedeme opatrné do varu a chvili po-
vafime na slabém plameni. Pfecedime a okamzité podavame.

Zpitsob poddavam

Podavame horké v studeném ro¢nim obdobi jako vydatny ionizuji-
ci napoj. Ajurvédickd medicina ho doporucuje pit po tézke fyzické na-
maze, po milostném splynuti, na podporu leh¢iho usinani a pro cvi-
cence pokroCilé pranajamy. KdyZz se vyhybame ZivociSnému mléku,
pfipravime si tento napoj z mandlového mléka.

Matovy ¢aj

1 Cajova [Zicka maty
1 sklenice vody

1 cajovd IZicka medu
1 kolecko citronu

Piiprava
Matu zalijeme sklenici vrouci vody
a nechame vyluhovat 5 minut. Scedime

a po ochladnuti pfiddme med a kolecko
citronu.

Zpiisob podavani

Podavame teplé v studeném ro¢nim
obdobi a chlazené s kostkami ledu
v horkych letnich dnech. Ozdobime vét-
vickou Cerstvé maty.

Fenyklovy caj

4 sklenice vody
7 cajovych [Zicek fenyklovych semen

Priprava

Fenyklova semena zalijeme vrouci vodou a nechame luhovat 5 -10
minut zakryta pokryvkou. Precedime.
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Zpiusob podavani

Tento ¢aj podavame teply v libovolném rocnim obdobi. Protoze po-
maha regulovat funkci travicich organili a sttev, budeme ho podavat
hlavné v ptipadech, kdy jsou téZkosti s travenim a vylu¢ovanim. Ten-
to ¢aj odstraniuje 1 Upornou zacpu a uvoliuje koliku stfev. Hlavng
matky malych déti, ale 1 ti, ktefi opatruji staré lidi, by méli mit fenyk-
lova semena vzdy po ruce. Je to vynikajici 1€k pro nahlé situace, moz-
no ho vsak pit 1 preventivné, kdyz mame problémy s nedokonalym ci
tézkym vylucovanim ¢i dokonce s chronickou zacpou.

Caj z jahodovych listid

4 sklenice vody

hrst jahodovych listu (suSe-
nych)

4 cajove lZicky medu

Piiprava
Jahodové listy zalijeme vrouci vodou
a spafime. Po 5 minutich precedime.

Zpiitsob podavani

Tento ¢aj podavame teply nebo chlazeny s trochou medu podle roc-
niho obdobi. Déti miluji tento ¢aj za horkého 1éta chlazeny s kostka-
mi ledu. Vybornd nihrada nezdravé limonady.

Zelena Stava
libovolné mnozstvi pSenicnych zrn

Priiprava

PSeni¢nd zrna vysejeme do trodné plidy na zahon v zahradé. Kdyz
nemame zahradu, vysejeme pSenici do bedni¢ek nebo hlubSich tach
naplnénych dobrou zeminou do vySky nékolika centimetrii. Zrna jen
mirné zakryjeme hlinou, dobfe polijeme. Za nékolik dni se budeme
téSit z mladé pSenice, ktera vypada uplné jako obycejnd trava. Kdyz
pSenice dosdhne vysky 10 - 15 cm, miZeme ji zacit stfihat velkymi
nizkami. PSeni¢nou travu pomeleme bud’ na mlynku na rybizovou
Stavu, nebo v jiném odsStavovaci. PSeni¢nou travu péstujeme pod pé-
stovatelskym svétlem nebo jen volné u okna. Kdyz pouzijeme vSech-
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nu pSenici z jedné bednicky, zbytek travy spolu s ptidou kompostuje-
me a pouzijeme v pozd¢jSim cyklu. Kdyz chceme pit zelenou $tavu
denné, m¢li bychom vysivat novou bednicku kazdych 5 dni.

Zpiusob podavani

Zelenou $tavu pijeme oddélené od jinych jidel ¢1 ndpoji jako vyni-
kajici 1é€ivy napoj se silnymi regeneracnimi ucinky.
* Zelena stava je prospéSna a vysoce ucinna pii léceni riiznych nedu-

Y VW

* Je vybornym lékem pii 1é€eni rakoviny a ostatnich degenerativnich
chorob.

* Stava z mladé pienice odistuje krev a je dobré pit ji pti problémech
s krevnim tlakem.

* Zelend Stava dodava organismu Cistou slune¢ni energii ve formé
chlorofylu a lidé, ktefi ji pravidelné uzivaji, jsou ve vyborné télesné
1 duSevni kondici a energie z nich ptimo vyzatuje.

* Tato Stava prispiva ke krdse a pruznosti pokozky.

* VSeobecné ji moZno povaZovat za ionizujici a omlazujici 1€k.

* Mozno ji konzumovat denné (1/2 sklenice) bez vedlejSich nepftiz-
nivych disledkli nebo aspon jako soucast sezonni ocisty.
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Zora Doval

AJURVEDA

TRADICNI INDICKA MEDICINA

1



Mnozi vazné¢ nemocni, ktefi hledali pomoc, ve snaze
vylécit se, navstivili slavneho jasnovidného terapeuta
patera FrantiSka Ferdu. Dostalo se jim rady jak se vylé-
Cit, ale predevSim diraznych dietnich omezeni. Se-
znam - co nejist - je dlouhy 1 pfisny. (Viz publikace
,,Receptar patera F. Ferdy"). Proto se lidé ptaji: Co tedy
mohu jist? - a pravé na tuto otazku odpovida publikace
znam¢ kanadske lecitelky Z. C. Doval.

Autorka postupné prostudovala nékolik 1éCebnych
systému a nakonec se stala znalkyni starovékého indic-
kého systému 1éCeni - ajurvedy. V principech ajurvedy
také spociva kli¢ k pochopeni receptii legenddrniho Ces-
kého lécitele patera F. Ferdy. Jak je to mozne?

A proto zde, v této ,,jednoduché ajurvedicke kuchar-
ce pro naSe podminky", vSichni nasledovatelé 1&Civych
postupli patera FrantiSka Ferdy najdou odpovéd’ na
otazku: Co tedy jist, kdyZ nesmime to,
na co jsme dosud byl zvykli,
kdyZz nesmime to, co jsme l¢-
ta konzumovali? Najdou tady
odpoveéd’ na otazku - co jist,
abychom byli zdravi.



