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Okvétni platek riize sipkové

Predstavme si, Ze bychom nepotiebovali Zddné knihy

o zdravém jidle, Zddné semindfe, webindfe ani vyZzivové
poradce. Ze bychom neztraceli energii fesenim toho, kolik

m4 které jidlo vitamind, minerdlnich ldtek, antioxidanta,
kalorif, zbytkovych pesticidi & chemikalii. Ze bychom neéetli
dlouhé seznamy ingredienci na obalech ve slozeni. A pfi
nakupovini bychom zjistili, Ze kolem vétsiny regdli mizeme
projizdét bez zastaveni, protoze to piehnané velké a tplné
zbyte¢né mnozstvi primyslovych potravin viibec k nicemu
nepotiebujeme. I pfes véechny nakladné marketingové strategie
potravindfského pramyslu bychom védéli, Ze nejlepsi je Zivit

se zdkladnimi potravinami, které Zidny marketing vétsinou
nemaji. Dnes se bohuZel normalni potraviny z nechemizované
ptirody musi oznacovat nalepkou bio, ale oznacovat by

se naopak mély ty, které obsahuji tzv. chemické koktejly
zbytkovych pesticidd, umélych barviv a dochucovadel. Méla by
na nich byt pro nds spotfebitele néjakd vystraha, kterd by fikala,
ze dlouhodobd konzumace vysoce primyslové zpracovanych
potravin se zbytkovymi pesticidy je rizikova a miize
poskozovat hormonalni i nervovou soustavu, rovnovahu
stfevnich mikroorganizmi a tim i plodnost, alergie a imunitu.

Souvislosti mezi $patnych jidlem a $patnym zdravim
nepocitujeme hned, a proto je mame tendenci pfehlizet.
Praktiky potravindfského pramyslu snizuji obsah cennych
latek v potravindch, jako jsou omega-3 mastné kyseliny,
vldknina ¢i mikroziviny. Moderni strava neni plnohodnotnd
a za drahé penize si kupujeme dopliky, kterymi chceme
umeéle a nedokonale nahradit cenné latky, jezZ ndim

pfitom nabizeji skute¢né celistvé potraviny. Tak tfeba

celd zrna a celozrnnd mouka obsahuje o 300-500 % vice
vldkniny a 0 300-1000 % vice prospésnych fytochemikalii

a antioxidantti, neZ obsahuje mouka bild. Zivocisné produkty,
které pochazeji ze zvifat s pfistupem na pastvu a dostatkem
pohybu, obsahuji 0 35-98 % vice omega-3 mastnych kyselin.
Podle Svétové zdravotnické organizace s jidlem néjak souvisi
75 % nemoci a u poloviny zdravotnich potizi je jidlo hlavni
pficinou jejich vzniku a rozvoje. Ke zdravému Zivotu kromé
jidla pfispiva pravidelny pohyb a pobyt v pfirodé, hezké vztahy,

naplnéni ze smysluplné price a nekoufeni.

Kdyz vysel BioAbecedéf v roce 2010 poprvé, ¢tendii i média
ho zacali nazyvat bio bibli. J4 jsem se pfi tomto oznaceni
trochu stydéla, ale dnes jsem vdé¢nd, Ze BioAbecedaf lidem
opravdu uz mnoho let pomahd. Mnozi z vis jste kompletné
zménili stravu, posilili své zdravi ¢i vylécili rizné zdravotni
neduhy, néktefi vyzivovi poradci ho doporucuji svym klientim,
slouzi i u¢itelim vychovy ke zdravi, je skvélym radcem pro
obchodniky s kvalitnimi potravinami. Mnoho rodin, ale

i restauraci a jidelen dnes diky BioAbeceddii pouzivd zdravéjsi
a Casto opomijené suroviny, jako je tfeba pohanka, jednozrnka,
hréch, Inénd, dyrové ¢ konopnd seminka, biomaso a biosyry

z ekochovii, bio $paldovou mouku z poli bez chemie nebo
téeba za studena lisované oleje.

Je zazrak, ze se BioAbecedaf neztratil v tom obrovském
mnozstvi knih — vzdyt kazdoro¢né jich vychazi kolem

15 000 a BioAbecedar se opakované dotiskuje a stéle je o néj
zdjem. Proto dékuji Vim vSem, ktefi ho pouzivite, Cerpite

z néj inspiraci a tieba ho dévite svym blizkym jako dérek.

A protoze se svét méni obrovskou rychlosti, tak jsem vnimala,
7ze i BioAbeceddf zastardva. Jako autorka citim odpovédnost za
kazdou vétu, kterou v knize ¢tete. Kdyz jsem se do aktualizace
pustila, viibec jsem netusila, Ze nakonec vSechny texty napisu
uplné znovu, ale nemohla jsem jinak. Bylo to podobné, jako
kdyz opravujete krasny stary diim a postupné zjistujete,

co viechno vyzaduje kompletni pfestavbu.

Kdyz jsem psala BioAbeceddf poprvé, bylo mi kolem 33 let.
Dnes jsem bohatsi o 15 let Zivotnich i kuchafskych zkusenosti,
vnimdm vice souvislosti i uskali potravinafského pramyslu,
plnohodnotné vyzivy, lidského zdravi a mdm také jiny styl
psani. To véechno je v kazdém novém fidku obtisknuté.

A proto také s dplné Cistym svédomim za poctivé odvedenou
préci doporucuji Novy BioAbecedéf (3. vydini) i tém z Vis,
ktefi doma mate ten pavodni. Dejte ho tfeba do knihovny

¢i knihobudky na zastdvce autobusu, prodejte ho na reknihy.cz
nebo si ho nechte v kuchyni jako pracovni kuchaiku, protoze
recepty se nezménily.

Vétim, ze Vaim Novy BioAbecedaf bude slouZit mnoho let
jako zdroj inspirace a informaci a pomtize Vam, kdykoli

se budete citit zahlceni stile se ménicimi a rozporuplnymi
informacemi o jidle. Jeho ¢teni Vis uklidni, znovu napoji
na zékladni a jednoduché principy a dodd Vim nadéji,

Ze jist zdravé neni slozité.

Moje nevétsi pFani pro Vs ¢tendfe je, abyste i bez studia
dalsich knih, studii a vyZivovych ideologii védéli, jaké jidlo
je pro Vis i pro ekosystém Zemé to pravé. Abyste méli chut
i energii na postupnou zménu rodinné logistiky pii obstardvini
potravin a co nejcastéji se napojili na konkrétni zemédélce,
vyrobce ¢i sedlaky. Diky tomu posilujeme i nase védomi,

Ze vime, co jime. Tak jako to lidé védéli po celou historii.
Dnes je totiz tplné bézné, Ze jime anonymni primyslové
vyrobky, nezndme piivod ani minulost jidla, které se stavd
souddsti naseho téla. To viechno souvisi s vnitini nejistou,
Ze nevime, co je zdravé a co mame jist. To, Ze neznime
ptivod jidla, davaji néktefi antropologové do souvislosti

i se soucasnou krizi identity.

Predstavme si, Ze useddme s rodinou nebo s pfiteli k vecefi,
a nez se pustime do jidla, zastavime se, protoze chceme
poslat nase spole¢né ,diky* konkrétnim lidem, zemédélcim
¢i sedlakdm za cibuli, mrkev, brambory i za obili, za vajicka,
kus syra, masla ¢i nékolik platkd slaniny. Za vSechny
skute¢né potraviny.

Vitejte v Novém BioAbecedifi, ktery Vs naudi rozlisovat
mezi potravinami a vybirat ty, které jsou z mnoha uhli

pohledu smysluplné a dobré pro zdravi lidi i pfirody.
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Jak se kdysi mlela mouka?

Po staleti se zrno mlelo celé, nejprve mezi dvéma kameny,
pak na kamennych mlynech pohdnénych zvifaty, vétrem ¢i
vodou. Vzdy bylo rozemleto celé, a proto mouka obsahovala
i kli¢ek s enzymy a cennymi oleji, které jsou velmi zdravé,

ale snadno podléhaji zkdze. Takto semletd celozrnnd mouka
proto nemd piili§ dlouhou trvanlivost, a pokud je vystavena
teplu a svétlu, vydrzi jesté méneé a je tieba hlidat jeji erstvost.

Pro¢ se mouka zacala vymilat?

Celozrnnd mouka se jesté na prelomu 19. a 20. stoleti mlela

na kamennych mlynech. Obsahovala celé zrno, a proto po ¢ase
hotkla a Zlukla. Snahou obchodnikd, mlynafu, ale i pekatt bylo
ziskat mouku, kterd bude trvanlivéjsi, nebude obsahovat zbytky
plisni a bude mit stile stejnou kvalitu. Postupné se proto
piechézelo z mlynii kamennych na valcové kovové a vyjimecné
i porceldnové a ménila se technologie mleti. Dnes se mouka
mele na litinovych valcich. Kdyz chtéji mlynéfi bilou mouku,
tak se nejprve obrousi vn&jsi vrstvy a klicek zrna. Tyto dsti se
zpracuji nejcastéji jako krmivo pro zvifata. Z obilného zrna
pak zistivd jen jeho moucné jadro plné skrobu a to se mele

na bilou mouku, ktera byla v minulosti povazovana za luxus.
Ma dlouhou trvanlivost, stile stejnou jakost, ale ztratila to
nejcennéjsi, a to celistvost. Tim za¢ind pfibéh o tom, jak se

z piivodné plnohodnotné celistvé potraviny stala hrozba pro
zdravi. Mozna, Ze kdybychom ji jedli svite¢né a stfidmé,
nenapdichala by tolik skody, jako kdyz ji konzumujeme
nékolikrat denné.

Co je bila rafinovana mouka?

Bild mouka je nejcastéji pSeni¢nd mouka, kterd vznikd
namletim pfedem obrouseného zrna, zbaveného klicku
a obalovych &asti. Tyto &sti obsahuji nejvice vitamind,
mineralnich litek a zdravi prospésnych tuki a vlakniny.

Kdysi se ¢asto fikévalo, Ze obiloviny jsou dobré na
trdveni a pro nervovou soustavu, coz muze platit jen
pro plnohodnotné, mikrozivin a vldkniny nezbavené
obilné produkty.

Co je celozrnni mouka?

Celozrnnd mouka je namleta z celého zrna. Oproti bilé mouce
obsahuje i otruby a podle zptisobu mleti bud cely klicek,

nebo jeho vétsi ¢dst. Proto je v celozrnné mouce zachovéina
vldknina, ale i mineralni latky, tuky a vitaminy.

Na exkurzich v PROBIO ¢ na Bioslavnostech muzete

vidét, jak se vyrdbi biomouky. Velkou pozornost tam vénuji
vstupni kontrole kvality obili, aby zrna byla v co nejlepsi
kondici. Specidlni stroje vytfidi zrna rizné poskozend,
nedozrild ¢i narusend — pravé ta mohou obsahovat plisné
nebo jiné nezddouci litky. Zrno se pak lehce svrchu obrusuje,
coz je proces, ktery nahrazuje myti — diky tomu se omezuje
vyskyt nezddoucich mikroorganizm.

Na celozrnnou mouku se poté celé zrno semele, mouka

se prosévd a bali pro zdkazniky. Jina technologie vyroby
celozrnnych mouk spocivd v tom, Ze se do bilé mouky pfidavaji
namleté otruby nebo i klicky. Vyslednd mouka m4 viditelné
hrubsi a tmavsi ¢dstice a fika se ji grahamovd.

Jak celozrnnou mouku skladovat?

Trvanlivost celozrnné mouky byva 6 mésict a pfi dobrém
uskladnéni i déle. Mouka z jednozrnky a dvouzrnky obsahuje
vice tuk, a proto rychleji Zlukne a spotfebovat by se méla do

4 mésict. Aby se mouky mohly prodévat v béznych obchodech,
legislativa fikd, Ze se mohou skladovat pfi teploté do 25 °C

a v suchu. V praxi je ale pro celozrnné mouky mnohem lepsi,
kdyz kromé doporucovaného sucha budou ve vétsim chladu
(cca do 20 °C) a v temnu. Idedln{ je $pajz nebo misto, které
neni u topeni a kam pfimo nesviti slunce.

Co je biomouka?

Biomouka je semleta z obili, které bylo vypéstovino v rimci
ekologického zemédéléstvi, kde se nesmi pouzivat minerdlni
hnojiva a pesticidy (vice na str. 20). Pokud dévéte pfednost
celozrnné mouce, je lepsi kupovat ji v biokvalité. Problém
bézné celozrnné mouky muze byt vyssi obsah rezidui pesticidi,
protozZe ta se nejcastéji nachdzeji pravé ve slupkéch zrna.

I..

Celozrnnd mouka

%

5

Jaky je rozdil mezi bilou
a celozrnnou moukou?

Jakmile celd zrna primyslové zpracujeme na bilou mouku,
odstranime tim vlakninu, vitaminy, minerdlni litky, prospésné
antioxidanty, fytochemikalie i cenné tuky.

Vliknina je prevenci zdvaznych onemocnéni, reguluje zaZivani, Cisti
stfeva, je potravou po stfevni mikroorganismy, a proto je dulezitd
pro zdravy stfevni mikrobiom, pro dobrou imunitu i zdravou kiizi,
ma preventivni Géinek v boji proti rakoviné tlustého stfeva, snizuje
hladinu cholesterolu a poméha udrzet si pfirozenou vihu.

Celozrnnd mouka obsahuje 0 300-500 % vice vidkniny a o 50-300 %
vice vitaminil a minerdlnich litek nez bild mouka. I obsah
prospésnyjch fytochemikdlit a antioxidantii byvd v celych zrnech az

0 300-1000 % vysst nez v bilé mouce. Celozrnné obiloviny a mouky
obsahuji 0 300—400 % vice vitaminu B1, 0 300—400 % vice Zeleza,

0 400-500 % vice hotciku a 0 300—600 % vice zinku a 0 200-230 %
vice drasliku. Kdyz se % celého zrna odstrant klicek a otruby, ztrati se
asi 83 % vitaminu E.

Procenta se lisi v zavislosti na konkrétnim zrnu, procesu mleti
a regionu. Jsou vsak dobrym obrazem o rozdilech v obsahu Zivin mezi
celozrnnou a bilou moukou.

Détkuji Ing. Dagmar Janovské, Ph.D., z Vijzkumného dstavu
rostlinné vyroby v Praze-Ruzyni za poskytnuti iidajit o biologické
hodnoté bilkovin jednotlivych obilovin a o rozdilech mezi celozrnnymi
obilovinami a bilou moukou.

Bild mouka ma vys§i glykemicky index nez mouka celozrnnd.
Znamena to, Ze kdyz snime bagetu, rohlik ¢i knedlik, hladina
cukru v krvi se ndm zvy$i podobné rychle, jako bychom snédli
néjakou sladkost. Castd konzumace jednoduchych cukri a bilé
mouky vede k rozvoji tzv. inzulinové rezistence, kdy se cukr
hromadi v krvi. Tato porucha souvisi s fadou civiliza¢nich
nemoci (cukrovka druhého typu, chronické onemocnéni srdce
a cév, podili se i na zvySeném tlaku, zvy$eném cholesterolu,
obezité, unavé a podle nékterych odbornikii i na vyssim riziku
vzniku Alzheimerovy choroby, kterou néktefi 1ékafi nazyvaji
ycukrovkou tietiho typu®).

Oproti tomu celozrnnd mouka m4 niZsi glykemicky index
a slozité cukry se uvoliiuji do krve pomaleji.
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Bioslavnosti ve Starém Meésté pod Snéznikem v roce 2019

pattily kvdskovému peceni chleba. Dodnes jsem dojatd,
kdyz si vzpomenu na Zeny — domdci amatérské pekarky kvasovych
chleba, které do PROBIO poslaly své ozdobené bochniky, casto upecené
2 biomouky. Z fotek pak vznikla vystava doplnénd autentickymi

citdty na téma Co pro mé peceni domdciho chleba znamend....
Diky vsem Zendm i muziim, kteii takhle krdsné kvasové chleby
doma pro své rodiny pecou, a diky za moZnost se alespor
o jeden citdt s vami podeélit.

y ."’-ﬁ’;' v \, fasenovat
o kely me mfrm‘am.. Shnoig
fu takf | 2L véamete nouky , fody @
el o venibie nieo tal dlasnho
jako ’r,I'i- CHLERH .
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Delsi kynuti pomoci kvasu je nejstarobylejsi
a nejpiirozenéjsi zpusob kypfeni tésta, odbourvani
antinutri¢nich ldtek a zajisténi dlouhé trvanlivosti chleba.

Kvasnice (drozdi) jsou moderni metodou kypfeni tésta.
Jde o specidlni vyvinuté kvasinky pro rychlé kynuti.
Moderni drozdi uz neni Gplné stejny produkt, jako byvalo
kdysi tradi¢ni pivovarské drozdi. Bézné drozdi se dnes
péstuje nejcastéji na melase (odpadni produkt pfi vyrobé
cukru). Tradi¢né se péstovalo na obili a nepfidévaly

se k nému zddné pomocné chemické litky. Chleba

rychle vykynuty drozdim neni tak odolny proti plisnim

a cizorodym bakteriim a je hufe stravitelny.

Bio drozdi se da sehnat susené. Cerstvé zn. Rapunzel bylo
na trhu mnoho let, ale pfestalo se vyribét. Bylo kultivovino
na obili z ekologického zemédélstvi.

Pro¢ je kvasovy (kvaskovy)

chléb zdravéjsi

~ Diky del$imu kvaseni se odbourévaji antinutri¢ni latky
(str. 23), bilkoviny se rozkladaji na aminokyseliny, a diky

tomu je chléb lépe stravitelny. Mnoho mineralnich latek
se stane pro ¢lovéka lépe vyuzitelnymi.

~ V kviskovém chlebu se nachézeji latky, které podporuji
nas stfevni mikrobiom a chléb pfirozené konzervuji.
Proto vydrzi déle nez ten z drozdi.

Rekapitulace

~ Tradi¢ni chléb se po celou historii, a to jesté v 70. letech minulého stoleti, pekl jen z mouky, vody, soli, kminu a pfirodniho
kvasu. Nedavalo se do néj drozdi ani aditiva ¢i zlep$ujici pfipravky mouky. Historii osvédceny kvasovy chléb je lépe
stravitelny, lahodny, pfijemné nakysle voni, béZné vydrzi tyden, ale tfeba i 14 dni a nezplesnivi.

Kvaskovy chléb & kontakty

Domaci kvaskovy chléb je ¢im dal tim rozsifené;jsi, ale stile jesté neni
Uplné bézny. Dobré zprava pfi aktualizaci BioAbecedafe v roce 2023 je,
ze kdo dnes kviskovy chleba chcee, tak ho sezene. To bych pred 13 lety
napsat nemohla, protoze tehdy to byla vyjimecna specialita a nad$enci
si kviskovy chléb mezi sebou posilali postou.

Dnes kviskovy chléb pecou spise mensi pekdrny, protoze pro
pramyslové pekérny, které ovlddly trh s pecivem, se jeho zdlouhavéjsi
kynuti pfili§ nehodi. Dékuju vam v§em, kdo jste mi na IG poslali tipy
na pekdrny, které pecou kvasové chleby.

www.kolackovapekarna.cz, www.eska.ambi.cz, www.pekarnapraktika.cz,
www. wtbakery.cz, www.krystal-bistro.cz/pekarna-krystal
www.countrylife.cz, www.statektilia.cz, www.okynko.com,

www. pekarnakrepenice.cz, www.mechenickapekarna.cz,

www. Zrnozrnko.cz, www.artichakehouse.cz, www.chlebaasul.cz,

www. longstoryshort-delivery.cz, www.statektichy.cz/pekarna-u-statku

~ Vétsina modernich pekaren (nastésti ne véechny) pece chléb z drozdi a ze smési, které obsahuji zlepsujici ptipravky mouky.

Ne kazdy tmavy i vicezrnny chléb je zdravy.

~ Kvasové chleby jsou skvélou volbou a jsem vdéénd kazdé pekdrné, kterd je pro lidi pece. Zejména u celozrnnych chlebu plati,
Ze ty z biomouky jsou lepsi, protoze obsahuji méné rezidui pesticida.

~ Pokud chcete doma zacit péct chleba, nabidka kurzii i videi je obrovska, napf. www.maskrtnice.cz, www.biomisa.cz,

www.svetzkvasku.webnode.cz, www.maruskaveg.com, www.hanustech.cz. Pekdrnu s programem na peceni kvasového chleba
sezenete na www.minipekarny.cz. Ota Reiss, ktery pekarnu vyvijel, organizuje i kurzy. Pece vyhradné kvasové chleby do

formy z mouky mleté na kamenném mlynku..

~ Na internetu miZete najit tzv. kviskovou mapu, na které si ve svém okoli najdete ¢lovéka, ktery se s vimi o kvisek podéli.

(www.pecempecen.cz)

~ Bud se muzZete pustit do kvasového bochniku, ktery pfipomind tradi¢ni $umavu, nebo péct jednodussi a plné celozrnné

chleby ve formé. Nebo to stfidat, jako to délime my doma.
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MIéko jako 1ék a mléko jako jed

Mléko a mlééné vyrobky patii v nasi stfedoevropské oblasti

mezi zakladni skupiny potravin. Mléko je objektivné
potravina, kterd md vysokou vyzivnou hodnotu, protoze
je urena pro vyzivu telat, jez se rodi 30-50kilova. Mléko
obsahuje vSechny tfi zdkladni Ziviny: bilkoviny, tuky

a sacharidy, mnoho vitaminu (A, D, sk. B, i K2, pokud
jde o mléko ze zvifat na pastvé) a dilezitych mineralnich
latek. Nejvice se upozortiuje na vysoky obsah vépniku,
ktery je nutny pro spravny vyvoj kosti. To v§echno jsou
dtvody, pro¢ se mléko a mlé¢né vyrobky podle odbornych
vyzivovych organizaci, ¢eskych i mezindrodnich, stile
bézné doporucuji jako dilezitd soudist jidelnicku. A to

zakysané neslazené mlécné produkty.

Soucasné pribyva celostnich 1ékatt a vyZivovych poradci,
ktefi upozorfiuji i na zdravotni rizika, kterd s konzumaci
mléka souvisi.

~ Podle PharmDr. Margit Slimakové je hlavni problém
mléka to, Ze svym sloZenim nejde o ndpoj, ale spise
o potravinu a v dobé vSeobecného pfejidani miize byt
popijeni mléka nadbyte¢nym pfidavkem kalorii. Mezi
zdravotnimi riziky uvidi, Ze mlééné bilkoviny jsou
nejbéznéjsim alergenem u malych déti a mlé¢ny cukr
je zejména u starych lidi hafe stravitelny a u nékterych
z nds mize podporovat vys$si uvoliiovani inzulinu.

MUDr. Josef Jonds v knize ,,Kde kon¢i duse a zac¢ind
télo“ popisuje mlé¢nou bilkovinu kasein jako lepidlo,

2

které vytvaii vazky a pevny sliz, jenZ omezuje nejen
cirkulaci tekutin, ale i metabolismus bunék a ptsobi

i jako nervovy jed. Kromé toho mléko pfindsi do
organismu i hlen, ktery se usazuje v dychacich cestich,
vedlejsich dutindch nosnich, stfevech a gynekologickych
orginech, kde je pak Zivnou pidou pro mikroorganizmy
a zpusobuje rizné nemoci, sniZzenou imunitu a stfevni
problémy, jezZ mohou zapfi¢init i vznik karcinogennich
litek... KdyzZ jsem se pana doktora pfi aktualizaci v roce
2023 ptala, jestli by néco na citaci zménil, fekl mi, Ze s ni
souhlasi bez vyhrad, a doplnil, Ze Zddné dospélé zvife na

svété nepozivd mléko jiného zvifete.

(Muj dodatek: Z mlééného kaseinu se od konce
19. stoleti vyrdbély knofliky, byly to prvni pokusy
o vyrobu umélé hmoty.)

~ Jsou studie, které dévaji do souvislosti jak niz8i, tak
i vyssi vyskyt nékterych nadorovych onemocnéni. Jsou
i opacné, které tvrdi, Ze ti, kdo piji mléko, maji o tfetinu
mensi ndchylnost ke vzniku rakoviny tlustého stfeva.

~ Pozitivni vliv pfinasi podle vSech studii konzumace
kysanych mléénych vyrobki, které podporuji
zdravy stfevni mikrobiom a maji antibakteridlni
i protirakovinné Gcinky.

~ Lib{i se mi tvrzeni Marion Nestlé, Ph.D., M.P.H.,
profesorky vyzivy na New York University. Ve své knize
»What to eat” piSe o svém podezieni, Ze tim, kdo ma
posledni slovo v diskusi nad mléénymi vyrobky, dnes
neni zdjem o lidské zdravi, ale obchodnici s mléénymi
vyrobky. Podle M. Nestlé je mléko prosté jenom
potravina, kterd neni pro lidi perfektni (protoze perfektni
je pro telata), nenf ani zdzra¢nd, jak tvrdi nékteré
reklamy, ovem ani ,jedovatd, jak tvrdi néktefi odpirci
mléka. To znamend, Ze nemusime pit mléko, abychom
byli zdravi a méli silné kosti. Pokud ale chceme mléko
konzumovat a nezpisobuje ndm zdravotni potize, pak
je dobré zohlednit Zivot krav a kvalitu mléka. Proto
Marion N. kupuje nejcastéji bio mlééné vyrobky,
idedln€ neochucované a nedoslazované. A ty povazuje
i za nejzdravéjsi.

MiIéko pohledem

tradi¢ni ¢inské mediciny

V tradi¢ni ¢inské mediciné je kravské mléko pouzivino
na zvlhéeni plic, Zaludku, stfev a pro podporu

tvorby tekutin. Kdyz tradi¢ni ¢inskd medicina mluvi

o ,zvlhéeni®, md tim na mysli to, Ze dand potravina
vede k vétsi tvorbé hlenu. Proto se fikd, Zze mléko
zpisobuje zahlenéni. A i diky tomu lépe pochopime
smysl lidového léku na kasel v podobé mléka s medem
¢i mléka s Vincentkou. Je to 1ék na suchy, §tékavy kasel,
kterému zvlhéeni prospéje. Naopak tfeba rymu nebo
kagel, pfi kterém vykaslavime spoustu hlenti, by mléko
dle tradi¢ni ¢inské mediciny zhor$ovalo. Mléko, které
bylo ¢inskou medicinou pivodné v uréitych situacich
doporucovino, se velmi lisi od dnesniho bézného mléka,

které pochazi z velkochovi a je priimyslové zpracovino
(text dle konzultace s MUDr. Michaelou Simkovou).

MIéko pohledem ajurvédy

Ajurvéda povazuje mléko za posvitné a 1é¢ivé. Mlékem
nejlepsi kvality je podle djurvédy Cerstvé, nepasterované

a nehomogenizované mléko od krav, které se pasou venku.
Miléko je vyzivné a dodavd télu vse potiebné pro zdravy vyvoj,
pfindsi vitalitu a Zivotni silu a urychluje uzdraveni raznych
neduhii. Kdyz djurvéda mluvi o tom, Ze je mléko velmi
vyzivné, soucasné tim ma na mysli i to, Ze je tézko stravitelné.
Proto musi byt i traveni ¢lovéka, ktery mléko pije, dostate¢né
silné. Anebo je nutné zlepsit jak stravitelnost mléka, tak
zvysit jeho kvalitu, aby bylo co nejcertsvéjsi a pramyslové
nezpracované. Lepsi stravitelnosti mléka podle djurvédy
pomuZeme svafenim s kofenim (naptiklad se $petkou safrinu,
zdzvoru, kardamomu). Ajurvéda prakticky nic neodsuzuje,
tvrdi, Ze cokoli, je-li spravné pouzito, mize byt lékem. A mléko
povazuje za potravinu, nikoliv za napoj. Vedle potraviny se
muze specidlni piipravou (obvykle pfidinim kofeni) zimérné

zménit na lécebny népoj. Co se v djurvédé nedoporucuje,

je piti studeného mléka z lednicky (text dle MUDr. Martiny
Zisky, autorky knihy Ahdra, kde se miZete mimo jiné dozvédét
i o vhodnych a nevhodnych kombinacich s mlékem).
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MlIéko, vapnik a nase kosti

»Abychom méli cely Zivot silné kosti, je dulezité jist

v détstvi, ale i v dospélosti dostatek mléénych vyrobka.
Jinak riskujeme osteoporézu.“ Podobnych upozornéni
jsou plna média.

Kanadsky lékat Jason Fung na zdkladé rozsdhlyjch studii
doklddd témer opak vsech nejcastéjsich tvrzent o vapniku.
Uwdds, Ze nejvyssi vyskyt osteoporozy je v zemich s nejvyssim
prijmem vipniku. Dopliiuje informaci, Ze na Zemi je pres
peét a pill tisice savcil a jejich spolecnym znakem je konzumace
vyhradné materského miléka od svych matek. Kdyby bylo
nezbytné mleko konzumovat dlouhodobé, dalo by se ocekdvat,
Ze vSichni savci by trpéli osteopordzou. Ve skutecnosti ji trpime
Jen my. To nds nuti k zamyslent, jak to délaji krdvy a sloni,
Ze je kosti unesou, aniz. by jedli mléiné produkty jinych savci.
Stejné tak se vi, Ze se osteoporoza vyskytuje jen u vyspélych
civilizaci a tradicni ¢i prirodni ndrody takovou nemoc neznaji.

Cim dil vice se ukazuje, Ze jist dostatek mlécnych vyrobka
pro silné kosti nestaci. Neskladaji se jen z vapniku, ale

iz mnoha dal§ich minerédlnich litek, mezi kterymi se stile
udrzuje rovnoviha. Napfiklad hoi¢ik, draslik ¢ vitamin D
poméhaji vipnik udrzovat, bez nich se vipnik nevstiebd,
ani kdybychom ho jedli na kila. Jiné litky, jako tfeba fosfor,
sodik ¢i bilkoviny, pfispivaji k jeho vylucovéni z téla ven.

Zdravi kosti zélezi na celkovém slozeni jidelnicku

a Zivotnim stylu... na hormonalni rovnovize, na
mnozstvi prozivaného stresu, mnozstvi pohybu, mnozstvi
vykoufenych cigaret, snédenych hamburgert a vypitych
litra sladkych limonad ¢i alkoholu. Nejlepsi prevenci
osteoporézy je pravidelné zatéZovini kosti — tedy aktivita
se zatézi nebo fyzicka prace, zdravi strava omezujici cukr,
primyslové sacharidy a nekvalitni tuky.

Vapnik neni jen v mléku

Kdyz se z jakychkoli diivodii rozhodneme omezit mlééné
vyrobky, tak ni§ mozek, nauceny, Ze v mléku je vipnik,

se nds hned zepti, z jakych jinych zdroji si jeho dostatek
obstardme? Vipnik se nenachézi pouze v mléce, jak to
prezentuji reklamy.

Zdrojem vapniku jsou kromé mléénych vyrobki i tyto
potraviny:

~ nds lokélni poklad mak, ktery obsahuje 5x vice vapniku
nez mandle, ale také konopnd seminka i mandle spolu
s dal§imi ofechy a seminky jsou pomérné dobrym
zdrojem Ca

~ sardinky, ryby, vyvary z kosti
~ vejce

~ zelend zelenina, jako je brokolice, kapusta, kadefavek,
které maji vstfebatelnost vapniku pfes 50 % (z mléka
ho pfijmeme cca 30 %)

~ vyjimku mezi zelenou zeleninou tvofi §pendt, mangold
a listy z Cervené fepy, které kromeé vipniku obsahuji
i $tavelany, které mohou ¢dste¢né vyuzivani vipniku
blokovat, pravé proto se tradicné $pendt kombinuje
s mlékem ¢i smetanou

~ divoké bylinky jako pampeliskové listi nebo zelené klicky

~ Cerstvé i susené bylinky, nejvice vipniku obsahuje tymidn
a majoranka, ale dobré zdroje jsou i matefidouska,
feficha, kopr, petrzelka ¢i pazitka

~ z kofeni obsahuje nejvice vipniku fimsky kmin,
kardamom a skofice, ale i hiebicek, kmin, nové kofeni,
muskétovy ofisek, kurkuma ¢i zdzvor

~ mofské Fasy — zejména hiziki, wakame a arame

~ lusténiny
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Rady pro dobrou stravitelnost masa

~ Vybirejme (kdykoli je to mozné) maso v nejlepsi kvalitg,
tzn. maso z ekologickych ¢ domadcich chovii, kde maji
zvifata piistup na slunce, na Cerstvy vzduch, na pastvu
a nejsou stresovana.

~ Lepdi a lépe stravitelné je vzdy maso Cerstvé.
To z mrazaku povazuje djurvéda za hife stravitelné,
proto ho pouzivejme spiSe vyjimec¢né.

~ Pro &erstvé maso plati jind pravidla neZ pro zeleninu.
Cerstvé hovézi maso, které se bézné v Cechach nabizi,
je vlastné technologicky nehotovy produkt. Maso totiz
potiebuje dozrat pfi teploté blizké nule. Konkrétné
hovézi nejméné 10-14 dnt (ale stafi se i podstatné déle),
vepiové 5-7 dnii, zvéfina 3—14 dnii podle druhu, kufeci
svalovina 1-2 dny a rybi maso je pfipraveno za nékolik
hodin. Béhem této doby maso méni strukturu a probihaji
v ném enzymatické procesy, které ho rozkladaji
a uvoliuji, takZe pfirozené kichne. Pokud uvafite
z Cerstvého hovéziho, miZete ocekdvat tuzsi vysledek,
protoze prvni dva dny po pordzce se svalovina stahuje.
Az cca po 8 dnech zadind byt hovézi maso pfipravené.
Vyzrilé maso je 2-3x kieh¢i nez maso nevyzralé.
A jeding z pofddné vyzrilého masa udélate kiehky steak
nebo rosténku.

~ Maso se tradi¢né ve vech kulturich kombinuje s réiznym
kofenim a bylinkami, které pomdhaji s jeho stravenim
(napf. majordnka, matefidouska, tymidn, hoicice
a hof¢i¢nd seminka, rozmaryn, zdzvor, kien, fimsky kmin
i nd§ kmin, éerny pepf, kurkuma ¢ curry listy, kofenéné
marinddy s kyselou slozkou, s citrénovou $tivou, vinem
&i rajéaty).

~ Pii grilovini nezapominejme na hoi¢ici a bylinky, jako
napt. tymidn, rozmaryn ¢ Salvéj — dokazi vyrovnavat vliv
skodlivych latek, které pii grilovini vznikaji.

~ Idealni pfilohu k masu tvoii sezénni zelenina a v 1été
listové saldty a Cerstvé zelené bylinky.

~ Naopak se podle djurvédy k masu nehodi potraviny, které
se tézko travi, jako jsou vejce, mléko, syry, jogurty.

~ Za velmi dobfe stravitelné povazuje ¢inskd dietetika
i nase tradice nékolik hodin vafené vyvary pro posilu krve
a imunity. Aby vyvar pfindsel do téla é¢ivé litky, je tieba ho
vafit z masa a kosti zvifat z ekologickych nebo pfirozenych
domadcich chovi.

Kde sehnat kvalitni maso z ekochovi?

~ Biomaso, ale i kvalitni maso z domdcich ¢ mensich
faremnich chovi je dnes (2023) mnohem lépe dostupné,
nez byvalo. Zikladni a nejlevnéjsi moznosti je koupit si
maso piimo na statku. My takhle kupujeme stafené bio
hovézi na nedaleké ekofarmé Kuncliv mlyn a domdci

dribez od lokalni chovatelky.

~ Najdéte si své lokdln{ farmife na www.lovime.bio nebo
na www.adresarfarmaru.cz. Zijete-li na Moravé, je velmi
oblibend tzv. ekomapa Ekologického institutu Veronika.

~ Mezi vyznamné ekofarmy zameéfené na bio maso patfi:
Farma Jan Hofik, Biofarma Sasov, Bezdékovsky mlyn
(Reznitkovi), Biofarma pod Hijkem, Ekofarma Bosina,
Agrofyto, Reznictvi u Kusakii, Ekofarma Rybnik — Jaroslav
Uher, Farma Borek — Ter¢ Jindfich, Statek Winter, Statek

Mitrov, Farma Rudimov, Farma Kunclav Mlyn a dalsi...

~ Mnoho ekofarem provozuje e-shopy s vydejnimi misty ve
vét§ich méstech, napfiklad: www.biofarma.cz (specialisté na
prestiky, jejich bioslanina z pfestika vyhréla Biopotravinu
roku 2023), www.mitrovsky.com (jejich susené hovézi maso
bylo ocenéno jako Biopotravina roku 2020 a jejich steaky
vitézi v kategorii Steakové bio masa), www.trms.cz,
www.e-farmakosik.cz, www.zelenydvur.cz, www.masozluky.cz,
www.spojenefarmy.cz.

~ Produkty z farem muZete nakupovat i na online
farméiském trzisti www.scuk.cz nebo na vétsich e-shopech
www.rohlik.cz, www.sklizeno.cz. Ve vétsich méstech je
biomaso dostupné i v béznych supermarketech.

~ Dejte si pozor na zneuzivani pfidavného jména ,farmarsky*,
leckdy se jako farmdfské maso prodava i bézné maso
z velkochov, asi proto, Ze i velkochov je farma... ©

Rekapitulace

~ Pokud patfite k milovnikim masa a citite se po ném dobre, pak se zaméite na nejlepsi kvalitu masa — ekologické
¢i domici chovy, kde maji zvifata pfistup na denni svétlo, mohou dychat Cerstvy vzduch, byt na slunci, jist pfirozené
krmivo, mit pfistup na pastvu a mit svij ocas ¢i zobdk tak, jak jim od pfirody narostl. Tyto zdkladni a pfirozené
potieby zvifata ve velkochovech uspokojovat nemohou.

~ Pokud jite prili§ mnoho masa z velkochovii a primyslové uzeniny denné nebo nékolikrit denné, jednoznaéné vim
prospéje, kdyz takové maso a uzeniny vyrazné omezite nebo postupné nahradite kvalitnéjsimi.

~ Tim, jaké maso kupujeme, rozhodujeme o tom, jestli bude vice zvifat Zit na poctivych farmach nebo v tovarnich na
maso. Velkochov neni jen problém tyréni zvifat. Masny pramysl v té podobg, jak se nyni provozuje, je ekonomicky,
ekologicky i zdravotné neudrzitelny.

~ Aby zvifata ve velkochovech piezila své kratké Zivoty, dlouhodobé jim byla podévina velkd mnozstvi antibiotik
a 1é¢iv. Vzhledem k tomu, Ze Svétovd zdravotnickd organizace varuje pfed zneuzivinim antibiotik, které vede
k vyskytu odolnych bakterii, i v konvené¢nich chovech se dnes fesi, jak posilovat odolnost zvifat a sniZovat mnozstvi
pouzivanych antibiotik.

~ Proto k zikladnimu vzdéldni spotfebitele patii zndt souvislosti jidla, které nakupujeme. Doporucuji knihu Farmagedon
nebo Atlase masa (Meat Atlas 2021 najdete zde: https://eu.boell.org/en/MeatAtlas).

~ Clovék stoji na vrcholu potravni pyramidy, skodliviny se postupné koncentruji s kazdym patrem potravinového
fetézce. Proto pokud jime Zivo¢isné potraviny, je dilezité vybirat biokvalitu. Je prokdzédno, Ze maso ze zvifat, kterd maji
piistup na pastvu, je vyzivové nejhodnotnéjsi a obsahuje vice cennych omega-3 nez maso z velkochov.

~ Vyssi cena biomasa odrézi redlné naklady. Diky vyssi cené mizeme prehodnotit sviij jidelnicek a zahrnout do ngj
vice lahodnych a plnohodnotnych vegetaridnskych jidel. Celosvétove piibyvd tzv. flexitaridni, kteff omezuji Zivo¢isné
potraviny a kupuji jen ty z ekochovi.

~ Pokud jste vegetaridni nebo vase dospivajici déti odmitaji
maso z ekologickych ¢i etickych divodi, snazte se, aby
bezmasy jidelnicek byl plnohodnotny a nebyl postaveny
na rafinovanych sacharidech. Mél by obsahovat dostatek
lu§ténin, ofechd, semen, ofechovych misel, zakysanych
mléénych biovyrobki a vajec z ekochov.

2

At uz jste milovnici masa, flexitaridni, vegetaridni ¢i
vegani, vzdy si upfimné piiznejte, zda se citite dobfe,
mite dostatek vitality a netrpite riznymi zdravotnimi
neduhy. Mezi pfi¢inami potizi mize byt pfemira
zivocisnych bilkovin, jejich $patnd kvalita, ale i jejich
nedostatek. Anebo néco uplné jiného, tfeba mélo spanku,
premira elektromagnetického smogu, nedostatek pobytu
v pfirodé a na dennim svétle, médlo odpocinku nebo tieba
bolavé lidské vztahy... Nebudme, co se masa tyce, otroky
ideologického presvédéeni.
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Ryby

To, ze kufeci velkochovy, hovézi dovizené z Argentiny ¢i rajéatové atrapy uprostfed zimy do udrzitelného jidelnicku

nepatii, uz vétsina z nas vi nebo tusi. Ale losos z farmy byva stale jesté vniman jako néco dobrého pro zdravi, za co

si lidé, na rozdil od ¢eskych ryb, radi priplati. Ma to opravdu smysl? Jaké ekologické, etické a zdravotni souvislosti

ma primyslovy rybolov divokych motskych ryb a rybi velkochovy? A nebylo by dobré feseni, kdybychom si u nas

ve vnitrozemi znovu zacali vazit nasich lokalnich sladkovodnich ryb?

Rybi maso je zdravé

Rybi maso se vseobecné doporucuje, protoze je zdravé.
Predevsim tucné ryby se ceni pro obsah omega-3
nenasycenych mastnych kyselin. V porovnani s ostatnimi
potravinami maji mofské ryby vysoky obsah stopovych
prvk jod a selen. Potfebnou denni davku jédu 1ze dodat
150g porci moiské ryby. V rybim mase jsou kvalitni
bilkoviny i vitaminy A, B, a pfedevsim vitamin D. Podle
srovndni Stitniho zdravotniho dstavu jsou mezi rybami,
co se ,décka“ tyce, rozdily. Nejvice se ho nachézi v oleji

z tresCich jater, ve sledi ¢i v makrele, ale mile prekvapivé
je, Ze nas bézny kapr ma vys§i obsah vitaminu D nez losos,
mofsky vlk, prazma ¢i treska.

Rybi maso podporuje zdravé srdce, mozek i cévy, a nejen
proto ho lékaii doporucuji 2-3x tydné. K této vSeobecné
platné radé by si mél kazdy z nds doplnit, jestli Zije u mofe
nebo ve vnitrozemi, jaké jsou mistni regionélni zvyklosti

a jaké jiné, ekologické, etické i zdravotni, souvislosti
mofské i sladkovodni ryby maji. J4 jsem se tim dlouho
zabyvala a je to tkol témé&f nadlidsky.

Zdravotni souvislosti rybiho masa

Stav fek, jezer, mofi a ocednt zpusobuje, Ze rybi maso je
vice ¢i méné zatiZeno toxickymi litkami, které vznikaji

pii riiznych pramyslovych ¢innostech. Jde o tézké kovy —
piedevsim rtut a jeji organickou formu methylrtut,
polychlorované bifenyly (PCB), dioxiny, perfluoralkylované
slou¢eniny (PFAS) & zbytkové pesticidy ze zemédélstvi.
Ryby jsou vystaveny i zbytkovym 1ékim, chemikaliim

z domdcnosti a hormontm, které se dostvaji do kolob¢hu
vody. (O toxickych latkach vice na www.arnika.org.)

Mhnoho rozbort rybiho masa se zaméfuje pfedevsim na
rtut, kterd je rizikovd zejména pro t€hotné Zeny a malé
déti, nebot rtut ve formé metylrtuti prochazi placentou
do plodu a poskozuje centrdlni nervovy systém. Mozek
plodu je velmi citlivy a mize hrozit poskozeni jeho funkei
& porucha zraku a sluchu, fe¢i a paméti, reprodukce nebo
imunity. Agentura pro vyzkum rakoviny IARC hodnoti
organické slouceniny rtuti jako mozny lidsky karcinogen.

vyrobky. Rybi produkty jsou pravidelné na pfitomnost rtuti
analyzoviny a v pfipadg, Ze se objevi nadlimitni vyskyt,
vyrobky se stahuji z trhu. Vysledky srovnévacich testd ryb
a rybich konzerv pfindseji napi.: Statni zdravotni ustav
(szu.cz), bezpecnostpotravin.cz, dTest.cz & Arnika.org.
Riziko souvisi pfedevsim s mnozstvim pravidelné
konzumovanych tuénych a velkych dravych ryb. Vzhledem
k tomu, ze v CR konzumujeme ¢tvrtinu az tfetinu
doporucovaného mnozstvi ryb, tak je u nds i pfivod rtuti
niz§i nez v jinych zemich EU, a situace u nds je proto
podle Stitniho zdravotniho ustavu zcela nerizikové. Pouze
pro Zeny plinujici téhotenstvi, t¢hotné, kojici a malé

déti existuji specidlni doporuceni pro minimalizaci rtuti

a dalsich toxickych latek (viz nize).

Nase sladkovodni ryby a toxické latky

V CR probéhl v letech 20192021 projekt , Kontaminace
ryb z volnych vod*, ktery posoudil zatiZeni u nds nejcastéji
lovenych ryb cizorodymi litkami. A vysledek mé potésil,
protoze vétsina sledovanych cizorodych litek se kromé
nidrze Skalka u Chebu a na stfednim toku feky Labe

v oblasti Neratovic nachézela hluboko pod limitnimi

hodnotami. A dobra zpréva je, Ze konzumace kapra

z nasich rybafskych revirti je z hlediska toxickych latek
bezpe¢nd. Podrobné informace najdete na
www.bezpecnostpotravin.cz. Smutnou strankou je

dopad intenzivniho chovu kapra na ekosystémy rybnika.
Doporucuji shlédnout dokument CT Rybniky v nouzi —
Nedej se. Je o disledcich nadmérného intenzivniho chovu
kapru, pfi kterém se dnes vyprodukuje na hektar rybniku
10x vice kapri nez v 1. poloviné minulého stoleti. Vede to
k degradaci ekosystému, k tomu, Ze se v takovych rybnicich
nemizeme koupat, a navic kapii vykrmovani obilim nemaji
tak zdravé maso jako kapfi, ktefi se Zivi pfirozené.

Motské ryby z farem a toxické latky
mens$i mnozstvi prospésnych omega-3 mastnych kyselin

a vice zbytkovych antibiotik a toxickych latek. Kniha

The New Fish (Patagonia 2023), kterou napsali Norové
Simen Satre a Kjetil Dstli, vypravi piibéh o tom, jak se
losos — kdysi zdravy zdroj potravy — stal jedem pro planetu
i pro lidi. Podle knihy 7he New Fish obsahuje faremni
losos nejméné 7x vice karcinogennich polychlorovanych
bifenyld PCBs ve srovnini s divokym lososem. Jedna

Rybi chovy na mori

porce faremniho lososa mési¢né nds mize vystavit
koncentraci toxickych latek, kterd pfesahuje normy Svétové
zdravotnické organizace. Oproti tomu se za bezpe¢nou
povazuje konzumace osmi porci aljasského volné Zijiciho
lososa za mésic.

Ekologické a etické
souvislosti rybiho masa

Zdaleka ne kazda mofskd ryba, kterd se serviruje jako
zdravy pokrm na talifi, si svobodné plavala v mofi.
Mnohé prozily svij Zivot v rybich farmach neboli v rybim
velkochovu, jehoz cilem je vyprodukovat a prodat v co
nejkrat$im Case co nejvice. A je jedno, jestli to jsou lososi,
prasata, kufata nebo vejce.

Pramyslovy rybolov

Kdyz se chceme vyhnout rybim velkochoviim, sthneme

s radosti po divoké mofské rybé. Bohuzel ani to neni
idedlni volba. Praktiky, ktery pouZivd primyslovy rybolov,
patii mezi nejvétsi hrozby pro ocedny. Napiiklad vle¢né
sité pro lov pfi dné s sebou vezmou vSe, co jim stoji v cesté,
véetné vzdcnych mofskych Zivocichi. Nékteré lodé jsou na
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Lusténiny

Nasi piedci jedli lusténiny téméf denné. Lidé v dnesni
dobé na né zapominaji nebo se jim zamérné vyhybaji.
Boji se dlouhého vaieni, mnohahodinového namaéeni,

a hlavné nadyméni. Navic v posledni dobé jsou v médé
rizné nizkosacharidové diety, které ve své krajni podobé
omezuji i konzumaci nejen obilovin, ale i lusténin. Kdyz
bychom tplné zapomnéli na riizné specidlni vyzivové
sméry, bylo by iplné jasné, Ze lusténiny patii na mnoha
mistech svéta k zdkladnim potravinam. Diky lusténinim
miiZeme omezit mnozstvi konzumovaného masa,
protoze jeho nadspotieba neni pro Zivotni prostiedi
trvale udrzitelna. Diky lusténinam se nam podstatné
rozsifi jidelnicek. Gulase jsou skvélé nejen z bio hovéziho
masa, ale i z fazoli, zimni kofenéné polévky s pridavkem
lusténin nas vice zasyti, pomazanky nemusime michat
jen z tvarohu, vaji¢ek ¢i tunaki, ale i z ¢ocky nebo hrachu,
rozmixované lusténiny skvéle zahusti polévky i omacky

a teenagefi oceni burger jak z masa, tak z cizrny ¢i cocky...

Mezi lusténiny patii u nas tradicni hrich (zeleny a zluty),

mnoho druhii ¢ocky, fazoli (i mungo ¢&i azuki), bob, cizrna

nebo sdja.

Velmi jednoduchd

a lahodnd fazolovd
polévka, oblibend u détt

i dospélych. Staci fazole na
12-24 hodin namocit, poté
vodu slit, pridat cerstvou

a uvarit s bobkovym
listem, novym kotenim

a cibuli v talkovém hrnci.
Po uvarent cdst fazolt
rozmixovat a dochutit

soli, umectem a mdslem
nebo smetanou. Celyj recept
Je v Nové biokucharce

na str. 173.

Pro¢ jist lusténiny?

Lusténiny jsou zdrojem rostlinnych bilkovin, to znamen4, Ze diky
lusténindm mizZeme omezit konzumaci Zivo¢isnych bilkovin. Svym
slozenim lu$téniny Cisti a tim i chrani nase cévy a srdce, mohou
pomoci se snizovanim cholesterolu, krevniho tlaku a posiluji
funkei strev. Patfi mezi ,superpotraviny®, které pomahaji v prevenci

civilizaénich nemoci.

Co obsahuji?

Obsahuji zdravé tuky, mnoho minerélnich latek (napiiklad draslik,
hot¢ik, zinek, Zelezo, vipnik i méd), vitaminti, zejména skupiny B —
dilezity je B, (thiamin), B, (riboflavin), niacin a vitamin E

a i velmi dileZitou kyselinu listovou. Obsahuji velké mnozstvi
diilezité vlakniny.

Pohled ¢inské mediciny na lusténiny

a stravitelnost lusténin

Vychodni medicina uéi, Ze je-li tvar rostliny podobny uréitému
orgdnu, pak je rostlina pro tento orgdn 1é¢ivy. Ledvinovity tvar
fazoli nelze pfehlédnout a doporuceni ¢inské mediciny o tom,

Ze lusténiny, a zejména Cerné fazole posiluji ledviny, je mezi nimi,
ktefi se zajimdme o celostni zdravi, velmi rozsifené. Jenze pozor
na toto doporuceni, kdyZ ma nékdo nemocné ledviny a narusenou
jejich funkei, coz znamend, ze ledviny nejsou jen energeticky
oslabené, ale $patné detoxikuji. Pokud v dobré vife zacnete jist
fazole ¢asto nebo i kazdodenné, tak ze zkusenosti nékterych
celostnich 1ékat plyne, Ze se takovi pacienti po ¢ase vraci do
ordinace s tim, Ze se jejich stav zhorsil. V takové chvili je totiz
namisté ledvinovi dieta omezujici jakékoli silné bilkoviny, nejen
z lusténin, ale i z masa nebo tuénych a tvrdych syri.

Doporuceni jist ur¢ité potraviny pro posilu uréitych orgint je

v tradi¢ni ¢inské mediciné minéno nejcastéji jako preventivni péce
o nade zdravi a snaha udrZet orginy v dobré kondici.

Podle tradi¢ni ¢inské mediciny se lusténiny ve vétsi mife
nedoporucuji ani lidem s tzv. oslabenou slezinou, srozumitelnéjsim
jazykem je tim mysleno oslabené traveni s tendenci k vétsimu

nadymani.

Problém je, Ze nisledkem priéimyslovych potravin, stresu ¢i
piehnanou konzumaci nékterych 1éki md néjakym zpisobem
oslabené traveni, naruSeny stfevni mikrobiom ¢ funkei kiehké
sliznice tenkého stfeva vétsina z nas. (Informaci uvidim na
zakladé zkusenosti z ordinaci nékolika celostnich 1ékafek.)
Pravé proto se nim mohou §patné travit pfirozené celistvé
potraviny, jako jsou lu§téniny a celozrnné obiloviny, zejména
tehdy, kdyZ na né nejsme zvykli. Nebo kdyz jich snime moc

a pii pfipravé nedodrzujeme osvédéené kombinace a postupy
na zlepseni jejich stravitelnosti.

V takovych pifipadech je mozné kratkodobé vyloucit ur¢ité
potraviny z jidelnicku, ale dlouhodobéji udrzitelnéjsi cesta

je kazdodenné pracovat na posilovani traveni a podpoie
pestrého mikrobiomu. Pokud jsou pro vis lusténiny velmi
tézko stravitelné, zafazujte je postupné, napiiklad 1-2 lZice
2-3x tydné, nejlépe stravitelné druhy, jako jsou drobné druhy
¢ocky, hrach, pozdéji azuki. Az v dal§i etapé zafazujte dalsi
druhy lusténin a navysSujte mnozstvi i Cetnost. Va$ mikrobiom
si bude na lu§téniny postupné navykat.

Lusténiny pohledem péti elementi

Zajimava a hravd je i vychodni moudrost, kterd potraviny
rozdéluje podle zékladnich péti elementd. Napiiklad ¢ervend
barva fazolek azuki &i ervené ¢ocky patii k elementu Ohné

a posiluje srdce a tenké stievo. Zlutd barva cizrny, s6ji nebo
hrachu patfi k prvku Zemé a posiluje oblast slinivky, sleziny

a zaludku, bilé fazole souvisi s prvkem Kovu a doporucuji se

na posilu tlustého stieva a plic. Cernd fazole a tmavé Gocka se
piifazuji k Vodé a nejlépe pry pusobi na ledviny a koneéné zelend
barva fazolek mungo symbolizuje Dfevo a povzbuzuje jatra.

Lusténiny a bio

Duwody, pro¢ kupovat radéji biolusténiny nez ty bézné, jsou tplné
stejné jako ty pro kupovéni zeleniny. Biolusténiny, stejné jako
biozelenina, se péstuji bez umélych hnojiv, postiiki a pesticida.

I kdyz jsou biolusténiny draz$i nez ty nebio, jd mam vzdy radost,
Ze ze sacku bio lusténin uvaiim veliky hrnec jidla pro mnoho lidi.
Vice podrobnosti o rozdilech hledejte na str. 106-107.

Kdo by nemél na lusténiny zapominat?

Lusténiny hraji nezastupitelnou roli v jidelnicku vegetaridni

a vegand, protoze jim dodévaji potfebné bilkoviny. U nas se stéle
doporucuje kombinovat lu§téniny s obilovinami pro zajisténi
kompletnich bilkovin. Tato teorie o nezbytnosti kombinovat
lusténiny a obiloviny (¢ jiné rostlinné zdroje potravin)

u vegetaridni je ve svété pfekondna a uZ mnoho let povazovina
za mytus. Vymyslel ji Frances Moore Lappe a poprvé byla uvedena
v jeho knize Diet for a Small Planet. Na zikladé pozdgjsich
vyzkumi a studif bylo jednozna¢né potvrzeno, Ze ani pii vyhradné
rostlinné stravé neni tfeba sloZité¢ kombinovat zdroje. Samotny
Lappe uznal svoji chybu a v roce 1982, v dalsi edici své knihy,

se opravil a jasné uvedl, Ze pii pestré vegetaridnské stravé nehrozi
nedostatek bilkovin a neni tfeba potraviny specidlné kombinovat.

Lusténiny jsou také velmi vhodné pro diabetiky, protoze maji nizkou
hladinu glykemického indexu a snizuji hladinu cukru v krvi. Pozor si
dejte u konzervovanych lusténin, které nékdy v nalevu obsahuji i cukr.
Na trhu je jich ale dost i bez ného.

Kdo by se mél lusténinam vyhybat?
Omezené by lusténiny méli pojidat lidé nemocni dnou

a hepatitidou a zdroven v§ichni, jimz lékafi doporudili

tzv. bezpurinovou dietu. Pro ty z vés, které ¢asto pali Zdha nebo
trpite nadymanim, méte oslabenou slinivku ¢i Zlu¢nik, je tfeba
individualné testovat, vybirat nejlépe stravitelné druhy, macet déle,
tfeba i 24 hodin, a dobfe uvafit. Podivejte se na protéjsi stranu do
kapitoly Lusténiny pohledem ¢inské dietetiky a dodrzujte principy

vafeni ze strany 71.

Lusténiny a déti

Détem muzete lusténiny zacit podédvat asi od 8. mésice, a to
nejdiive loupanou ¢ervenou ¢ocku, pozdéji fazolky azuki, pak
loupany hréch & cizrnu a fazole az jako posledni. Tézko lze
definovat pfesny ¢as, kdy kterou lusténinu vyzkouset. Ve souvisi
s tim, jaké zvyklosti ma celd rodina a hlavné na co je zvykla
maminka b&hem téhotenstvi i kojeni. Podle pfistupu ,Baby-Led
weaning“ mohou déti ukusovat vlastné cokoliv od rodi¢a. Obecné
se doporucuje zacit individudlné zkouset 1-2 lZice pfepasirovanych
lusténin pfiddvat tfeba do zeleninové kase &i polévky a sledovat,
jak dité na lusténiny reaguje. J4 jsem obé déti kojila do dvou let

a matefské mléko bylo hlavnim zdrojem jejich vyZivy.

o
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Jak jist lusténiny a s ¢im

je nekombinovat?

~ Lusténinové jidlo by mélo byt jednoduché. Pokud vés
lusténiny nadymaji, nekombinujte je s uzeninami, syry
¢i s masem a nedévejte si jich velkou porci najednou.

~ Lusténiny je dobré dopliiovat listovou a zelenou
zeleninou, zelenymi natémi, bylinkami, kysanym
zelim nebo §tavou z citrénu. Lepsimu straveni pomuize
saturejka, bobkovy list, matefidouska ¢i tymidn, kmin,
koriandr, suseny zdzvor ¢&i fimsky kmin, vyberte to, co se
hodi k tomu, co pravé vafite.

~ Vegetaridniim se doporucuji kombinace s obilovinami.
Tato teorie je ale jiz pfekondna (viz 194-197).
Kombinace mtiZe byt pro nékoho nadymavd, pokud vim
nevadi, samoziejmé se tyto potraviny dobife dopliiuji.

~ Vyvarujte se dezertu ¢i syrovému ovoci hned
po lusténinovém jidle.

~ Ajurvéda doporucuje kombinovat lusténiny s tukem.
Praxe nékterych narodu, kde se hodné jedi lusténiny,
to potvrzuje. Napiiklad Mexi¢ané fazole smazi na vétsim

Mezi ctendri oblibeny recept z Nové biokucharky —

cizrna na paprice

mnozstvi oleje, na Stfednim vychodé¢ se zase tradi¢ni hummus
z cizrny kombinuje se sezamovou pastou tahini.

~ Pokud jite s6ju, vybirejte tradi¢né fermentované produkty
(napf. tempeh, sGjova pasta miso, séjové fermentovand omdcka
&i natto) a omezte konzumaci slazenych séjovych jogurtd,
mlék, tzv. séjového masa a séjovych pufovanych chlebicki
a zejména s6jovych instantnich ndpoji a ,smetan® do kavy.
Vice na str. 195.

~ Dulezité je posilovat silu naseho tréveni a po malych krocich
zafazovat Cast€ji mensi mnoZstvi spravné uvafenych lusténin.
Tim se nd§ mikrobiom postupné pfizpusobi. To dokazuji
nejen nasi predkové, ale i narody, kde jsou lusténiny na
dennim jidelni¢ku. A uz Hippokrates pravil, Ze ,véci, které
pfi nds uz dlouho jsou, $kodi méné, nez ty, kterym jsme
nenavykli“.

~ Konzervované lusténiny jsou idedlni jako zdsoba ve spizi
pro piipad, kdy nemame Cas, ale na pravidelné vafeni je lepsi
pouzivat béznym zpisobem uvafené lusténiny, které jsou
zdravéj$i a i mnohem levnéjsi.

Rada, pokud vis lusténiny nadymaji
Pri pfipravé postupujte podle kroki na protéjsi strané. Pokud
jsou pro vis i tak nadymavé, zkuste tento postup: pfedem
namocené lusténiny pfivedte k varu, nechte je 5 minut vafit,
veskerou varici se vodu slijte a dejte novou studenou vodu,
ve které lusténiny dovaite.

Na zavér vafeni nebo pii dochucovini piidejte k lu§téninim
trosku pfirodniho jable¢ného nebo vinného octa.

Jezte zpocitku jen loupanou ¢ocku ¢&i loupany hrach,
popiipadé fazolky azuki, a to 1-2 lZice na jedno jidlo.
Dodrzujte vyse doporucené kombinace.

Celoro¢né peujte o silné traveni. Pomaha pravidelny rytmus
v jidle, prodlouzeni noéni pauzy bez jidla na minimélné 12,
idedlné 14 hodin, vylouceni ledovych napoji, spéchu i stresu

u jidelniho stolu. Velkou pomoci jsou i nékteré byliny a kofen:
kien, ¢aj z kminu ¢& fenyklu, plétek zdzvoru se $petickou soli

a kapkou citrénu pfed jidlem nebo ¢aj z koriandru, fenyklu

a fimského kminu. Podrobné v knize Rytmus roku.

Jak varit lusténiny,
aby byly dobfe stravitelné?

~ Lusténiny proplichneme a promneme mezi prsty, aby se
zbavily neéistot. Odstranime pfipadné nedistoty ¢i kaminky.

~ V hrnci, ve kterém je budeme vafit, je zalijeme vodou tak,
aby byly dostate¢né ponofené. Béhem maceni vsiknou
hodné vody. Fazole, cizrnu, hrich a nékdy i azuki vaiim
v tlakovém hrnci, protoze diky tlaku maji krémové hladkou
konzistenci. Cocku a mungo lze vait v oby&ejném hrnci
(nebo i v papifidku, pokud chceme kasovitéjsi ¢i krémovitéjsi
strukturu do polévek & dhdli).

~ Lusténiny nechime namocené podle druhu 5-24 hodin.
Je-li teplo, po 12 hodindch vodu ménime. Namdceci vodu
vzdy vylijeme, protoze jsou do ni vyluhovény tézce stravitelné
latky. Na vafeni pouzijeme vzdy Cerstvou vodu.

~ Pfivedeme k varu, pokud se tvofi péna, tak ji sebereme
a nechdme vafit cca 5-10 minut bez poklicky.

~ Priddme bylinky ¢i kofent, které zlepsi stravitelnost
(saturejka, majordnka, tymidn, bobkovy list, kmin, fenykl,
fimsky kmin, kousek zdzvoru ¢ mofské fasy kombu nebo
wakame). Hrnec natlakujeme a vafime 15-45 minut podle
druhu. V oby¢ejném hrnci vafime do zméknuti
(15-90 minut). Ja jsem zvykla lusténiny béhem vafeni nesolit,
ale jsou i ndzory, Ze soleni jejich ¢as vafeni neprodluzuje.

Rekapitulace

Tipy z mé kuchyné

V mé kuchyrniské praxi to vypada tak, Ze kdyz chci druhy den
vafit jakékoli lusténiny, tak je proplichnu vecer, nez jdu spit,
nechdm pfes noc namocené a rino je uvafim béhem piipravy
svadin a snidani. Kdyz to nestihnu rno, tak jim vyménim vodu
a uvaiim je odpoledne nebo k veceru. Cést rovnou pouziju

do jidla ¢i do polévky a zbytek horkych lusténin dim do
zavafovaci sklenice, oto¢im dnem vzhiru a nechdm vystydnout.
V ledni¢ce mi pak vydrzi tyden i dva v dobré kondici.

Neni viibec tfeba fesit nebo méfit ¢as maceni lusténin.

Ja méa¢im viechny celou noc, fazole a cizrnu klidné i déle,
naopak loupanou ¢oc¢ku a loupany hrich neni tfeba macet
viibec nebo jim stadi tfeba jen 2-5 hodin. Podrobnéjsi

udaje najdete v encyklopedické ¢asti vénované jednotlivym
lusténinidm na str. 180-197.

Nejoblibenéjsi lusténinova

jidla u nas doma

~ tradi¢ni Cocka a ¢ockovd polévka ~ polévka z Cervenych
nebo bilych fazoli ~ minestrone s ¢ervenou ¢ockou ~ smazené
karbandtky z ¢ocky (vyzkousejte recept z Nové biokuchatky)
~ rajskd s Cervenou ¢ockou~ quesadillas s pastou z Cervenych
fazoli a rajcatovou salsou ~ hrachovka s opecenymi krutonky
a cibulkou~ cizrna na paprice ~ hummus

~ Lusténiny patfi mezi zékladni zdravé potraviny. Dodévaji bilkoviny, minerélni latky, vitaminy a mnoho vldkniny.

Posiluji stieva a chrani srdce a cévy.

~ Pokud vis nadymaji, podporujte silu vaseho traveni a vybirejte lusténiny, které jsou nejlépe stravitelné. Naucte se je spravné

uvafit a po malych mnozstvich je zafazujte do jidelnicku. Dodrzujte dobfe stravitelné kombinace ze str. 70. Vs mikrobiom
si na né bude postupné navykat a lusténiny by vis casem mély méné nadymat. Pokud vis nadymaji stile stejné, zaméite se
na posilovéni , travictho ohné“ (vice v mé knize Rytmus roku nebo v knize Ahara od Martiny Ziskové, oboje seZenete na

WWW.SMArtpress.cz).

~ Zajimaji-1i vis jednotlivé druhy lusténin, délka jejich médceni a vafeni, listujte na str. 181-197. Chcete-li respektovat lokilnost,

mezi nase tradi¢ni lu§téniny patii zejména Cocka a hréich.
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Pro¢ jsou v moderni stravé narusené
poméry mezi mastnymi kyselinami?
Kdybychom jedli jen ty tuky, které se v nasem pfirozeném
okoli vyskytuji, a kdyby se primyslové nezpracovavaly,
pak bychom se néjakymi poméry mastnych kyselin

viibec nezabyvali. Tim, Ze se v 2. poloviné 20. stoleti
zalaly v dobré vife masové doporucovat rostlinné oleje

a margariny, lidé poprvé v historii zdsadné omezili
Zivolisné tuky, které pouZivali odnepaméti. Nejprve

v Americe a pozdéji i v Evropé se zacalo vafit na
kukufi¢ném, slune¢nicovém, svétlicovém ¢&i arasidovém
oleji a na chleba se misto mésla mazal hlavné margarin.
Vsechny tyto rostlinné oleje jsou zdrojem pfedevsim
omega-6 mastnych kyselin.

Cim vice ,zdravych® rostlinnych oleji a margarint
1idé jedli, tim vice nartstal vyskyt srde¢nich nemoci,
mozkovych mrtvic i infarktd.

Az postupnym vyzkumem se pfislo na to, Ze velmi dilezity
je pomér jednotlivych omega mastnych kyselin ve stravé.

Nadbytecnd konzumace rostlinnych olejii, které obsahuji
zejména omega-6 mastné kyseliny, narusuje rovnovdihu
omega-6 a omega-3 v téle. Narusent této jemné rovnovdhy
spousti zdnétlivé procesy a zvysuje riziko srdecnich nemoct,
infarktii, mozkovych mrtvic, zdnéti, bolestivosti kloubii —
revmatickou artritidu a nékterych drubi rakovin.

V moderni stravé doslo k naruseni poméru mastnych
kyselin omega-6 a omega-3. Optimalni pomér téchto tuka
ve vyZzivé ma byt nejvice do 5 : 1.

Moderni strava zaloZend na vysoké spotiebé rostlinnych
olejii a margarind méd pomér téchto tukd kolem 20 : 1.
Cim vice omega-6 mdme v jidelnicku, tim vice
potiebujeme omega-3 pro vybalancovini poméru.

Plati to i obriceng, ¢im méné omega-6, tim mensi
potieba omega-3!

Nasi pfedci méli pomér tukd vyvézZeny, protoZe nepouzivali
takové mnozstvi rostlinnych oleji (omega-6). Proto ani
nepotiebovali tolik omega-3 tuki na vyrovnani jejich
poméru. Rovnoviha se nastolila pfirozené sama konzumaci

mdsla, sddla, slaniny, zvéfiny, sladkovodnich ryb, raka,
$nekd, Zab, ptakad, ofechii, konopi a Inu. A také tim, Ze
vSechny Zivoci§né potraviny pochézely bud z divoké
pfirody, nebo mensich domicich chovi. Byly co do
kvality vlastné jesté lepsi nez dnesni ,,bio“. Ze soucasnych
vyzkumu vime, Ze pokud maji zvifata pfistup na pastvu,
jejich tuk obsahuje o 35-98 % vice pfiznivych omega-3
mastnych kyselin nez u zvifat Zijicich ve velkochovu.
To samé plati pro lososy i kapry, pokud Ziji pfirozeng
divoce a nejsou krmeny smésmi a obilim, jejich tuk
obsahuje vice cennych omega-3.

Pomeéry omega-6 a omega-3 mastnych kyselin. Inény olej 1 : 4,
konopny olej (na fotce) 3 : 1, slunecnicovy olej 70 : 1,
kukuticny olej 54 : 1, svétlicovy olej 77 : 1.

konopny olej

Praktické rady pro udrzeni

optimalnich poméra mastnych kyselin

~ Vyjdeme z piimé uméry: Cim méné omega-6 snime,
tim méné potfebujeme omega-3.

~ Proto omezime vSechny pramyslové rafinované rostlinné
oleje s vysokym obsahem omega-6 (slunecnicovy,
kukufi¢ny, svétlicovy), kupované vysoce primyslové
zpracované produkty a kupované smazené produkty.

~ Na vafeni pouzivime pfepusténé maslo, olivovy olej
a podle typu jidla a pocasi kvalitni sidlo z ekochovii.

~ Zatazujeme pravidelné divoce Zijici tuéné ryby i sardinky
(detailni informace v kapitole o rybéch).

~ Pfi vybéru viech Zivocisnych potravin dbdme na kvalitu,
preferujeme produkty ze zvifat z pastvy.

Maso, ryby, vejce, mdslo a mlécné vyrobky obsahuji vice
omega-3 mastnych kyselin, ma-li zvite prirozenou stravu,
dostatek pohybu venku a pristup na pastvu. Tykd se fo i kapril,
kteri maji méné zdravé sloZeni mastnych kyselin, pokud jsou
vykrmovdni obilim. Lepsi slozent tukit maji kapri volné
Zijici a prirozené se Zivici. To samé plati pro morské lososy,
prasata, slepice ¢i krdavy. Vyzkum sledujici chov slepic na
pastvé potvrdil, Ze pastva kurat zvysila uklidani dvou drubi
omega-3 do jejich masa, u jedné 0 35 % a u druhé az o 98 %.

~ Zatadime do jidelnicku Inénd, konopnd seminka
a béhem podzimu a v zimé jime denné vlasské
ofechy. Praktické tipy pro uZivani seminek najdete
v encyklopedické ¢asti. Seminka, at uz veelku pies noc
namocend nebo umleta ¢i podreend, jsou celd skute¢nd
potravina, kterd obsahuje kromé oleje i bilkoviny
a vldkninu. Olej ze semen je 100% tuk, proto se v téle
chovi jinak.

~ Vyzkousime Inény ¢i konopny olej, a i kdyz to nejsou
oleje nejlahodné;jsi, tak kdyz do misky s olejem pfidime
$petku soli a utfeny Cesnek, kazdy si rad kousek
chleba namodi.

~ Na zahridku vysejeme portuldk — Sruchu zelnou.

Seminka se daji bézné koupit. Jedna se o sukulentni
zeleninu, kterd se pry u nds kdysi péstovala, ale dnes je

malo zndmd. MidZeme ji potkat i jako plevelnou rostlinu.

Patii mezi nejlepsi rostlinné zdroje omega-3 a je bohatd
na antioxidanty i mikrozZiviny. D4 se pfidat do saldtu,
na ozdobu saldtu nebo je mozné ji zlehka orestovat.

Je nakysld a slizovitd ©.

Srucha zelnd - dobry zdroj omega-3
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Praktické rady pro milovniky
nerafinovanych oleji:

Vybrala jsem oleje a tuky bézné dostupné na nasem trhu.
V seznamech nenajdete priimyslové rafinované oleje ani margariny.

Za studena lisované oleje

a kvalitni tuky do studené kuchyné

Chcete udélat dresink, majonézu
nebo si namazat néco na chleba?

~ Na dresink se hodi podle chuti a druhu salitu jakykoli za

studena lisovany olej, j4 mdm rdda olivovy extra virgin.

~ Na fepové, celerové, lusténinové i jiné podzimné-zimni
salty s ofechy nebo s jablky mdm rdda ofechovy olej,
zejména liskoofiskovy ¢ dyiiovy.

~ Dyriovy olej je samoziejmé nejlepsi ozdobou
dynovych polévek.

~ Cenné oleje jime spise jako 1€k, proto konopny, Inény (nebo
z Cerného kminu, pro zralé Zeny pupalkovy) naliju na talifek,
piidim bud nasekané Cerstvé bylinky, nebo prolisuji trosku
esneku, pfidam $petku soli a do oleje si namacime kousky
kviskového chleba. I mensi déti timto zpisobem moc radi
zkonzumuji trosku cenné oleje, ale &isté, bez bylinek ©.

~ Chcete-1i pouzit Inény za studena lisovany olej do dresinku,

je vhodné jeho chut né¢im utlumit, coz Ize tfeba ancovickami
v klasickém dresinku na salat César.

~ Kromé méceni chleba v oleji je na chleba nejlepsi méslo nebo
ofechovd pasta a nejriznéj$i pomazdnky na bazi sardinek,
tundka, vajicek, tvarohu ¢ syrd, lusténin ¢i pohankové
limanky. Pomazanky vzdy dopliiujeme cibulkou, ¢esnekem,
zeleninou a bylinkami.

~ Nase déti mély jako malé rady mandlovou pastu smichanou
s nastrouhanou syrovou mrkvi, ted coby teenagerdm jim
chutnd arasidové pasta (Rapunzel) namazana na platky jablka.

~ Na tradi¢ni majonézu je tfeba olej bez vyrazné chuti, proto
jediny, ktery se hodi, je bio slune¢nicovy olej dezodorizovany
na peceni a smazeni, md mensi zastoupeni omega-6 nez jiné
slune¢nicové oleje (www.probio.cz ho mié ve skle).

Kdyz byla Natinka maldy’
upeceny chleba v konopne

Tip na konopné ¢i bylinkové maslo:

Do tplné zméklého masla vmichejte metlickou 5 1Zic
néjakého super oleje (tfeba konopného nebo Inéného),
a cheete-li, tak nasekané bylinky (kopr, pazitku,
petrzelku nebo rozmaryn & prolisovany Cesnek) a dle
chuti trosku soli. Nechte ztuhnout v lednicce.

Za studena lisované oleje

a kvalitni tuky do teplé kuchyné

Chcete vafit, dusit, péct, smazit,
piipravit steak nebo stir-fry?

~ Chcete-li restovat cibulku, zeleninu nebo pfipravit
zéklad na polévku nebo na gulds, idedlni jsou
nerafinované oleje a tuky s koufovym bodem nejméné
160-180 °C: pfepusténé mislo, sidlo, olivovy olej virgin,
extra virgin, specidlni slune¢nicovy olej na peceni a na
smazeni (dezodorizovany), kokosovy olej.

2

Smazeni probiha pii teplotich 150-190 °C. Proto
cheete-li smazit palacinky nebo livance, fritovat, udélat
dobry steak nebo tzv. stir-fry, vybirejte nejodolnéjsi oleje
a tuky s koufovym bodem nad 180 °C, mezi které patii
prepusténé maslo ghi, avokddovy olej, kokosovy olej ¢
mandlovy olej.

2

Pokud na olej zapomenete nebo ho piepdlite na

piilis vysoké teploté, coz poznite podle §tiplavého
namodralého dymu, vznikaji v ném toxické litky. Takovy
olej nepouzivejte. Celkové se vyhybejte piipravim
potravin pfi teploté nad 200 °C (Iépe nad 185 °C).

2

Na smazeni fizki ¢i zeleniny ve fritdku, kde mtizete
nastavit niz§i teplotu (160-170 °C), je idedlni specidlni
slune¢nicovy olej na smazeni a peceni. P¥i smazeni fizka
na panvi pfiddvam k tomuto oleji trochu biosidla nebo
nékdy smazim jen na sadle.

2

Bio sluneénicovy olej uréeny pro peceni a smazeni je
lisovany ze specidlni odrady slune¢nicového seminka
bohatého na mononenasycenou kyselinu olejovou
(omega-9). Ta je stabilni i za vysich teplot, a diky tomu
muzZeme na oleji smazit podobné jako na olivovém.
Nepatii ale mezi aplné nejodolngjsi oleje! Diky vyssimu
obsahu omega-9 nezvysuje mnozstvi omega-6 ve stravé
tak jako bézné slunecnicové oleje. Vice o moderni
stravou narusenych pomérech omega-6 a omega-3

na str. 78.

Tip na wet sauté:

Pro zménu ob¢as chystim zeleninu Setrnym zptsobem tzv. wet
sauté, pfi kterém diky kombinace oleje s vodou nedochdzi

k tak vysokému koufovému bodu: do hluboké panve dejte

cca 4-5 Izic vyvaru & vody, néjakou bylinku, nakrdjenou zeleninu
osolte a chvilku ji povatte. Kdyz je mirn€ zmékld a voda téméf
vyvafend, pfidejte trochu olivového oleje nebo prepusténého
misla a zeleninku jesté chvili opékejte pro lepsi chut.
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Rok 2010

Jaké oleje a tuky pouzivame
v nasi kuchyni

Ve $pajzu mime:

~ pfepusténé biomdslo

~ olivovy olej extra virgin

~ bio olej na smazeni a peceni — specidlni slune¢nicovy
s vy$$im zastoupenim omega-9

~ nékolik druhii bio seminek a ofecht (Inéna, dyriov4,
sezamova, mék, mandle a béhem podzimu a zimy vlasské
ofechy, a kdyz je nasbirdme, tak i kopfivové seminka)

Vlednié¢ce mame:

~ biomislo

~ Inény nebo konopny bio olej

~ pastu z neprazenych loupanych mandli ¢ liskovych
ofechi nebo arasidovou pastu zn. Rapunzel
(www.bionebio.cz)

~ biosddlo — hlavné na podzim a v zimé

Co kupujeme ¢as od ¢asu podle potieby:

~ bio kokosovy olej (do nékterych dezertd, obcas na
smazenfi livanca)

~ bio ofechovy olej za studena lisovany z liskovych ofiski,
mandli nebo sezamu (kombinuji pouziti kuchyriské
a kosmetické na masdz ,,abhjangu®)

~ olej z dynovych seminek mivime doma hlavné na
podzim a v zimé, protoze ho méme radi na polévky
a jidla z dyni

Je milé, kdyZ k potravindm, které pouzivame, mdame néjaky
osobni vztah nebo zndame jejich pribéh. Diky tomu vime, co
Jime a komu miiZeme 2a potraviny podékovat. MiiZe se to
tykat syri, masa (i zeleniny, ale tieba i oleje. Nam déld radost,
kdyz mdame doma olivovy olej od kamarddky Ivy Pulkrdbkové
(www.ivonajoga.cz). Jeji rodice se rozhodli na drubou etapu
Zivota odstéhovat na nejjignéjsi cip Recka a maji sviij olivovy
sad. Olivy rucné sbiraji a zpracovavaji. Podobné zname pribéh
Andreji Dostdlové a jejiho projektu Ceského ghicka. A biosddlo
mdme doma takoveé, které pochdzi z prasat, jez chovaji na
ekofarmé Probio ve Velkych Hostérddkdch, kterou spoluzaklidal
milj partner Karel Matéj.
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Rekapitulace

~ Bez tuku nejde zit ani vafit
Tuk patii spolu s bilkovinami mezi zdkladni Ziviny. Znameni to, Ze je zdrojem esencidlnich mastnych kyselin, které jsou
nezbytné pro spravné fungovéni a které si télo neumi vytvorit samo. A bez kvalitniho tuku nejde uvafit lahodné jidlo!
Pramyslové light potraviny patii k omyliam minulosti, které nevedou ani ke §tihlosti, ani ke zdravi.

~ Nestaci jen poéitat kilojouly
Nezéavisle na podobné kalorické hodnoté je velky rozdil mezi tradi¢né ziskdvanymi tuky ze skute¢nych potravin a mezi vysoce
prumyslové zpracovanymi tuky a oleji. Stejné tak je velky rozdil ve slozeni tuki ryb, masa, vajec i mléénych vyrobku v zdvislosti na
pfirozenost chovu a krmiva. Praktiky ve velkochovech snizuji obsah cennych omega-3 mastnych kyselin v Zivo¢isnych potravinach.
Pastva, pfirozend potrava a dostatek pohybu obsah omega-3 mastnych kyselin zvysuji (studie uvadi zvyseni o 35-98 %).

~ Nejlepsi oleje a tuky
Nejlepsi jsou tuky ze skute¢nych potravin a za studena lisované oleje. Mezi nejzdravéjsi zdroje cennych tuka patii volné Zijici
ryby, vejce, méslo i pfepusténé maslo od volné pasoucich se zvifat, nase lokdlni ofechy a seminka (vlagské, liskové, mandle, Inéné,
konopné, mik), z dovozovych zdroji pak avokada a olivy, coZ neznamend, Ze jsou avokdda nezbytna pro zdravi.

~ Nejhorsi oleje a tuky
Nejhorsi tuky jsou vysoce prumyslové zpracované tuky a oleje, trans-mastné nenasycené mastné kyseliny, pfepdlené nebo zluklé
za studena lisované oleje. Proto je vhodné se vyhybat teplotim nad 200 °C, nepouzivat levné rafinované slunecnicové a jiné
rostlinné oleje a margariny a co nejvice omezit nebo se vyhnout fastfoodtim, primyslové vyrdbénym tukovym téstim, levnym
sladkostem, chipstim, kobliham, kupovanym smazenym potravinim, pfedsmazenym polotovariim, ¢okolddovym ndhrazkam,
levnym cokolddovym pomazinkdm, ale i jogurtovym polevim na rddoby ,zdravych miisli ty¢inkdch a suseném ovoci.
Tim se zdrovenl vyhneme i hlavnim zdrojum palmového tuku (www.stopalmovemuoleji.cz).

~ Oleje a tuky v kuchyni
Nenechte se zmast piili§ rozsihlou nabidkou oleji na trhu. Pokud cheete ke zdravym tukim na vafeni pfistoupit minimalisticky,
vystaite si s pfepusténym madslem a kvalitnim olivovym olejem. Riizné druhy za studena lisovanych oleji, seminek a ofechti mizete
stfidat podle chuti a preferovat ty nase lokdlni. Kvalitni sidlo, mdslo a slanina zaZivaji svou renezanci a mohou byt soucsti zdravého
jidelnicku, ktery je postaven na skutecnych potravinich a kazdodenné obsahuje mimo jiné i dostatek sezénni zeleniny a ovoce.
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122 Zelenina a ovoce

Zelenina u nis doma aneb jak vybirat nejlepsi zeleninu a ovoce

~ Nejradéji mame zeleninu, kterd vyrostla na nasi zahradg, a divoké byliny z okolni louky. Nejsme samozasobitelé,
ale od jara do podzimu sklizime hodné Cerstvé zeleniny i ovoce pfimo na nasi zahradé. V té dobé omezujeme nakupovani
zeleniny na minimum. Jime to, co se urodilo. Pokud nemite svou vlastni zeleninu, dalsi nejlepsi je ta, kterou péstuji vasi
blizci a dali do ni svij Cas, pozornost a péci.

~ Kromé¢ zeleniny z nasi vlastni zahrddky ménime trodu se sousedy a nakupujeme pf¥imo od farmatti. Tieba bio rajcata
na zavafovani nakoupime ve velkém pfimo na ekofarmé. Béhem podzimu si obstarime hodné bio cibule, bio kofenové
zeleniny i bio brambor na uskladnéni a bio zeli na nalozeni. Zatim nemame vlastni sklep, a tak vyuzivime sklep
u sousedd.

~ Idedlni je nakupovat zeleninu, ale i dal$i potraviny pfimo od farmati na trzich nebo ze dvora. Je to nejosobnéjsi
a nejekologictéjsi. Je to zdroj radosti pro vis, protoze vite, co a od koho jite, a nejlepsi podpora price zemédélce.
Farmife najdete na Kde.lovime.bio, www.adresarfarmaru.cz, www.najdisisvehofarmare.cz. I pfi prodeji ze dvora si
muzete ovéfit, ze zemédélec skutecné hospodaii podle zasad ekologického zemédélstvi. Stadi si vyzadat tzv. certifikat
o pivodu bioproduktu, vydany jednou z kontrolnich organizaci.

~ Pokud je pro vds moc komplikované hledat si svou ekofarmu nebo ve vasem okoli nejsou trhy, vyzkousejte farmarské
trzisté www.scuk.cz. Je to vyborna moznost na mensich méstech ¢i na vesnicich, kde se nedd k nékterym farmarskym
produktiim snadno dostat. Proto i my vyuzivime sedl¢ansky Scuk.

~ Pribyvi lid{, kteii vyuZivaji tzv. druzstevniho a komunitniho nakupovini. Odbératelé jsou ¢leny spolku, ktery nakupovani
potravin zajistuje. Casto to funguje na bazi KPZky, tedy komunitou podporovaného zemédélstvi. Prvni spolkovy
bioobchod v Praze je obZIVA. U Ptibora je druzstevni obchidek VIKTORINA LOCA, u Tisnova funguje Hojnost.

A pokud potfebujete poradit, obratte se na Asociaci mistnich potravinovych iniciativ.

~ Vy$e zminéné moznosti jsou pii zohlednéni mnoha souvislosti nejlepsi. Pokud ale potfebujeme z riznych divodia nékdy
cestu snadnéjsi, tak i v nékterych supermarketech a na www.rohlik.cz se dd nakoupit bio zelenina a ovoce nebo sezénni
Ceskd zelenina, ktera i kdyz neni bio, byvd méné zatizena rezidui pesticidi nez tfeba konvenéni zelenina z Nizozemska,
Itilie ¢i Belgie.

~ Vite o tom, Ze az 20 % ovoce a zeleniny se vyhodi kviili tomu, Ze neodpovida estetickym standardam? Diky kampani
Jsem piipraven z roku 2016 se situace méni a néktefi obchodnici nabizi i tzv. kiivou zeleninu tfeba pod sloganem Perfectly
Imperfect. Zachrénit velké mnozstvi zeleniny pfimo na poli, ktera by se jinak zaorala, se dafi i diky znovuobnoveni tradice
pabérkovini. Vice na www.zachranjidlo.cz.

~ Mnoho ovoce se dd nasbirat nejen na samosbérech na farmich, ale i zadarmo v pfirodé. Vice na www.naovoce.cz.

Rekapitulace

~ Pfiroda je dokonald — tam, kde Zijeme, je k dispozici
pfesné to, co v dané ro¢ni obdobi potfebujeme.
Proto nejlepsi zelenina a ovoce je pro nds ta, kterd
je pravé na vrcholu své sezény, vyrostla bez pesticida
a nebyla hnojena umélymi hnojivy.

~ Zeleninu jime ke kazdému nesladkému jidlu.
Stfiddme razné druhy a zptisoby upravy. V' 1été se
nabizi hlavné saldty, okurky, cukety, rajcata, hrasek
a fazolky, Cerstvé bylinky, na podzim a v zimé jime
vice kofenovou zeleninu, fedkve, vodnice, tufin, dyné,
cibuli, pérek, ¢esnek, kapustu, kadetdvek a kapusticky.

~ Na jafe nezapomeneme na divoce rostouci byliny
a klicky, béhem 1éta se ,vyzivime® v§im zelenym,
barevnym a Cerstvym, na podzim si dopiejeme
podzimni bobule, obstardme zasobu jablek
a nalozime zeli. Pfi jakémkoli vafeni pouzivime
kvalitni kofeni a v zimé se nestresujte tim, Ze nase
zeleninové pfilohy nejsou tak pestrobarevné jako
v 1été. Vidbec to nevadi, pfiroda je v zimé také
jednotvirnd, méné vonava i méné barevna.

~ Prvni piikrmy pro malé déti je nejlepsi vafit z Cerstvé
certifikované biozeleniny nebo z domdci zeleniny,
péstované bez postiiki. Biopfesniddvka je dobrd
volba na cestovini nebo pro obcasné prilezitosti,
ale neni to idedlni kazdodenni strava pro dité.

~ Cerstvé ovoce se doporucuje nejcastéji jist samostatneé.

~ Pokud je néjaky plod zplesnivély nebo nahnily,
vyhodime ho cely (idedlné na kompost).
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Sladidla a sladkosti

o 266

Kdyz jsem se ve svych asi dveceti letech dozvédéla o skodlivosti bilého cukru, tak jsem hledala néjaké ,,zdravé;jsi
alternativy. Tehdy, pocitekm devadesatych let byla na trhu kromé medu a bilého cukru jen sladénka, jable¢ny koncentrit

a pozdéji ryzovy a javorovy sirup. Ja byla nadsen4, kdyz jsem vytvorila krém do dortu z rozmixovanych susenych merunék,
korpus osladila sladénkou a mrkvové kolacky plnila rozmixovanymi rozinkami s jablky. Musela jsem si co nejvice vystacit

se zdkladnimi, pfirozené sladkymi surovinami.

Od roku 2010, kdy vysel BioAbecedaf poprvé, se nabidka riiznych, radoby zdravéjsich sladidel, cukrii a sirupi lavinovité
rozrostla. Dnes, v roce 2023, je jich na trhu tolik druhi, Ze bézny zikaznik nema moznost se v nich snadno zorientovat.

I mé samotnou ta premira sirupii a cukri vice zatézuje, nez lika, a ¢im jsem starsi, tim jsem, co se mnozstvi pouzivanych
surovin ty¢e, spiSe minimalista. Navic o nékterych sladidlech, ktera by se nam ted' mohla jevit az zizra¢né, nevime, co se

o nich po letech dozvime. Jediné, ¢im jsem si jista, je, Ze ten extrémni nartst nabidky nejriznéjsich ,zdravéjsich” sladidel
doklida nasi celospolecenskou zavislost na cukru a nasi neschopnost se nééeho vzdit, néco si odepiit. Chceme si dal
uzivat stejné sladkou chut a mame pocit, Ze s témi drahymi pfirodnimi sladidly to bude zdravéjsi. A Ze jsme na to zase
vyzrili. Jenze dorty, sladkosti a kolace, tieba i zdravéji slazené, by mély patfit ke svitkim a oslavam, ke dniim vyjimeénym
nebo tieba k nedélnimu odpoledni. Ja sama mam rizna obdobi, kdy jim sladkosti méné anebo naopak vice. Nevim presné,
co viechno na to ma vliv, mozna moje détska obliba setkavani se s rodinou u dobrého ¢aje a maminéina kolace, ale mam
na sobé vyzkousené, ze kdyZ mam ve stravé zastoupeny vsechny chuté a zZiviny, jsem dobfe a dostate¢né vyspala, citim

se spokojend a naplnénd, tak jsem jakoby vice oteviena ,sladkosti Zivota“ a nehoni mé tolik mlsna... A stejné to plati

i obracené.

"
Pohankovid bibovka slazend rozmixovanymi datlemi

Hilavni poselstvi této kapitoly o cukru neni o tom, jak
nahradit bily cukr jinym, radoby zdravéjsim sladidlem, ale je
to vyzva k celkovému omezeni cukri, sirupii a sladkosti
vieho druhu. Soucasné je dobré si zachovat hezky vztah ke
sladké chuti, kterou ma vétsina z nas tolik rida. Je mnohem
zdravéjsi si obcas s radosti vychutnat s liskou pfipravené
sladké poklady domici kuchyné nez trpét néjakou

cukrovou f6bii.

PS: Sladké recepty v mych knihach jsou dobrou inspiraci,
jak celkové snizit mnozstvi pouzivaného cukru, jak vyloucit
rafinovany bily cukr a béznou bilou pseni¢nou mouku

a nahradit je hodnotnéjsimi a pfirozenéjsimi surovinami.
Nejen v BioAbecedafi, ale i v Nové biokuchatce a v Rytmu
roku se naudite péct se §paldovou ¢i pohankovou moukou,
sladit rozmixovanymi datlemi, susenym ovocem ¢i ryzovym
sirupem, pfipravovat dezerty s jahlami ¢i ovesnymi vlockami

nebo tfeba nahrazovat ¢ast mouky mletymi mandlemi.

Jak sladili nasi predci?

Ve stedni Evropé se objevuje cukr od 15. stoleti — pouzival se
spise jako kofeni a byl velmi drahy. Na pfelomu 16. a 17. stoleti
se za 100 g cukru platilo jako za tfi voly. Na vyrobu

sladkosti se u nds zacal titinovy cukr pouzivat az v 17. stoleti

a cukrovid fepa se vyuzivala az od 18. stoleti. Do té doby se

u nds sladilo vemi moznymi pfirozenymi sladidly — hlavné
medem, ovocem, povidly bez cukru, suSenym ovocem

a tzv. pracharandou, coz bylo susené ovoce (nejcastéji hrusky)
roztluCené na prasek. A pouzivala se i miza z bfizy nebo

z javoru (i kdyz ve stfedni Evropé nema zdaleka takovou
cukernatost jako v Severni Americe), susila se mrkev a sypala
na sladsi jidla nebo se rozvaiovala s medem na zavafeninu,
které se fikalo maz. Koncentrovany a rafinovany bily cukr

se v davnéjsi minulosti vibec nepouzival. Kdyz se postupné
zadal na trhu objevovat, byl povazovén za luxus a nemohl si ho
dovolit kazdy (zejména ne v tak velkém mnoZstvi jako dnes).

Kolik cukru snime za rok aneb disla,
kterym se ani nechce véfit

Dunes je bily rafinovany cukr bohuzel velmi levny a jeho spotreba
enormni. I presto, Ze lékari doporucuji nekonzumovat vice nez
20 kg cukru na osobu a rok (i to je hodné), u nds v Ceské republice
spottebujeme za rok dle statistiky 36 kg cukru na osobu (iidaj

2 roku 2021). Pro porovndni v roce 1948 byla spotieba 24 kg
avroce 1968 uz 39 k.

Kromé béznych cukrovinek, dortiki a ¢okoldd jde hlavné

o cukr skryty ve sladkych limonddach, v raznych likérech,

v rdadoby zdravych snidaiiovych ceredliich, slazenych mlé¢nych
vyrobcich, v béZzném pecivu a toustovém chlebu, v konzervich,
polotovarech nebo tfeba hoi¢icich, raznych hotovych sosech

a oméckach ¢ v kecupech.

Rozdily mezi cukry aneb pro¢ bily
rafinovany cukr skodi nejvice?

Bily cukr (stejné tak jako tfeba bild mouka & bild ryze) je
klasickym ptikladem tzv. rafinovanych potravin. Béhem jeho
zpracovani byl zbaven vétsiny minerélnich litek, vitamin®

i vlakniny — tedy ldtek, které se pfirozené ve tétiné nebo fepé
vyskytuji pfed pramyslovym zpracovinim.

Tyto mikrozZiviny v nerafinovaném cukru se nedaji v Zddném
piipadé povazovat za smysluplny zdroj pro vyzivu, ale jsou
soucisti celistvé piivodni suroviny a nasemu télu mohou
pomoci pii zpracovini cukru.

Praveé proto se 7ikd, Ze jime-1i hodné bilého cukru a dalsich
rafinovanych potravin, ztrdcime vitaminy skupiny B, vipnik,
hoicik, fosfor, Zelezo a dalsi litky. I to je jedna z pricin, proc se také
nékdy davd cukr do spojitosti se zubnimi kazy, oslabenou imunitou
(15 osteopordzou — jak zuby, tak kosti jsou oslabovdny, protoZe jim
odéerpdvdme vipnik.
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Pohanka

Pohanka je v povédomi lidi symbolem zdravéjsi
stravy. Kdyz jsem si ji kdysi, nékdy kolem roku

1995, zacala kupovat, vétsinou ziistala lezet ve

spizi, dokud neprosla. Kdyz jsem ji uvatila, nijak
moc mé nenadchla. Pak jsem ale béhem svého
studia ve Francii jedla slané pohankové palacinky
(tzv. galettes) a zamilovala jsem se do nich. Vzala jsem
tedy pohanku na milost. Rekla jsem si, ze kdyz je tak
zdrava, zkusim vymyslet recepty na jidla, ktera by
nam chutnala. Vzdyt pohanka je nam hodné blizka.
Podle statistiky se na Valassku v 19. stoleti snédlo

v prumérné rodiné 1-3 kg pohanky tydné.

Pohanka pochizi z chladnych oblasti stiredni
a jihozapadni Asie, proto posiluje a zahiiva télo
zejména v zimé a v chladnych dnech. I dnes patii mezi

vyhledivané pokrmy zejména v Rusku a v Polsku.
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Z botanického hlediska pohanka nepatii do skupiny
obilovin ani trav, ale mezi tzv. pseudocereilie, celed
Polygonaceae (Cesky rdesnovité), proto je pribuzna spise
se Stovikem ¢i rebarborou. Bézné se ale v jidelnicku
uziva jako obilovina.

Do Cech se postupné sifila jiz od 12. stoleti a v 16. stoleti
pry bylav Cechich jednou z nejoblibenéjsich potravin.
Péstovala se zejména v horskych oblastech a na chudych
pudach. Postupné jeji vyznam klesal a pohankova
renesance nastala v 90. letech 20. stoleti v souvislosti

s jejim uplatnénim v ekologickém zemédélstvi a silicim

hnutim za ozdraveni vyzivy.

Pohankové kroupy — tmavsi

Co pohanka obsahuje a co dokdze

~ Pohanka patii spolu s quinoou k nejlepsim zdrojum
bilkovin mezi obilovinami a pseudoobilovinami. M4
vysoky obsah esencidlnich aminokyselin, hlavné lysinu,
a vynikd obsahem vitamind skupiny B, vitaminu C a E
a také minerélnich litek, zejména hot¢iku, drasliku,
médi, manganu, fosforu, zinku a selenu.

s ndzvem rutin, ktery zvysuje elasticitu krevnich kapilar,
a diky tomu je pohanka podpiirnym lékem pro cévy,
kiecové zily a hemoroidy i pfi pfi praskdni Zilek v oku,
v obliceji ¢i pii zvysené krvécivosti.

~ Pro pfedstavu se uvadi srovndni s vajec¢nou bilkovinou.
Biologickd hodnota bilkoviny pohanky je 93 ve srovnini
s bilkovinou vajicka, kterd méd hodnotu 100. Quinoa ma
cca 70-90, amarant p¥iblizné 75-85 a psenice i je¢men
cca 60-75. Pro srovnani biologickd hodnota sGjové
bilkoviny je 68.

~ Pohanka vykazuje rizné bioaktivni G¢inky, poméha
napfiklad snizovat hladinu cholesterolu i vysokého tlaku,
je prevenci nddorovych onemocnéni a zlepsuje stav pfi
zécpé a obezité.

Pohledem ¢inské dietetiky

Cinski dietetika doporucuje pohanku na pro&isténi
a posilu stfev a dobfe podle ni podporuje zdravy
tok lymfy.

Pohledem makrobiotiky

Makrobiotika povazuje pohanku za plodinu, ktera
stahuje a vysusuje, a proto ji doporucuje zejména do
chladnych dnu. Pfindsi pry teplo, zrychleni a stazeni

a nedoporucuje ji pravidelné a ve vétsim mnozstvi dévat
nejmen$im détem. J4 ale myslim, Ze to ani nehrozi,
protoze malé déti pohanku nevyhledévaji a i ty starsi ji

vezmou na milost jen v pala¢inkdch nebo v kontrabési ©.

Je vhodna pro

~ hodi se pro béznou konzumaci
~ bezlepkovou dietu
~ lidi se zazivacimi problémy

~ pfi sklonu k praskéni krevnich kapildr (snadnd
tvorba modfin), pfi kfecovych Zilich i hemoroidech

~ pfi detoxikaci organizmu

~ pfi silné a dlouhé menstruaci

Pohankovi nat obsahuje tzv. futokumariny, které mohou zvysovat citlivost pokozky na svétlo. Proto se nékdy

miiZete setkat s tim, Ze pohankové ¢aje nejsou doporucovany téhotnym a kojicim Zenam. Mnoho zahrani¢nich

autori ale v pfiméfeném mnozstvi tento ¢aj doporucuje i pro né. Vice o pohankovém ¢aji najdete na str. 159.
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Jaky je rozdil mezi tmavsi a svétlejsi pohankou?

Nejedna se o zddnou specidlni odradu, ale o proces loupani. Pokud probihd za tepla, pohanka ztmavne, pokud za studena, jak to
déld specialista na pohanku, firma PROBIO ve Starém Mésté pod Snéznikem, zistane svétld. Loupéni za studena je Setrnéjsi, ale
neni pravda, Ze se rutin varem zcela zni¢i. Neznidi, ale v listech je ho vice nez v pohankovych kroupéch.

Neékolikrit se mi stalo, Ze se mé lidé ptali, jak dlouho maji pohanku vafit, Ze ji vafili nékolik hodin a byla stile tvrda. Pak jsem
zjistila, Ze vafili neloupanou pohanku s hnédou slupkou. To je ale vlastné semeno uréené k seti, ne ke konzumaci! Tu mizZete
vysévat na zdhony a sklizet nat, ale ne vafit!

Aby bylo jidlo z pohanky lahodné, musime vybrat svétlou, za studena loupanou pohanku, spravné ji uvafit a vyrazné dochutit.
Pohanka byla tradi¢né na Valassku ochucovand slaninou, ¢esnekem nebo i brynzou, dobfe se dopliiuje s bramborami, sidlem
a cibuli. AZ budete délat zabijacku, zkuste pfidat pohankové kroupy do jitrnic, coz je také valasska tradice.

My méme nejradéji kontrabds — pokrm z brambor, pohanky a uzeného, pohanku s brynzou, pikantni smés na topinky
z pohankové lamanky. Tu pfiddvim i do bramboracky. A pohankovou mouku pfidavam do tésta na palacinky. Placky z pohanky se
délaji v raznych kulturdch: v Rusku jsou zndmy jako bliny, ve Francii jako galettes, bouketes ve Valonsku, ployes v Kanadé a USA.

Pohanka — kroupa: 200 g v suchém stavu promyju a namo&im do 500 ml vody (pomér 1 dil pohanky na 2 dily vody). Pouzivim
litinovy hrnec. Pfed vafenim nechdm pohanku namocenou ve vodé nékolik hodin nebo i pfes celou noc, poté ji pfivedu k varu ve
stejné vodg, ve které se namécela. Seberu pénu, lehce osolim a vafim cca 10-15 minut. Vypnu a nechdvim dojit 10-20 minut pod

poklickou. (Z 200 g pohanky v suchém stavu ziskéte cca 750 g uvafené pohanky.)
Pohanka — ldmanka: 1 dil limanky namo¢im do cca 2 dilii vody a po pér hodinéch ji povafim 5 minut a nechim pod poklickou.

Pohankovi krupice: Kasi uvafim za 5 minut v poméru 1 dil krupice na 5 dild mléka, vody ¢i ofechového népoje.

RECEPTYV BIOABECEDARI

vyzkouset bramboracku
zahusténou pohankovou

378 Sladka zelenina s azuki a pohankové placicky
384 Pohankovo-$paldové palacinky s cibulidou

a grilovanou cuketou
388 Karbanitky z pohankové limanky (nikyp)
391 Pohankovo-datlovo-mandlovy kol4&
407 Bezlepkovi litd jableéna buchta
410 Jahelné bezlepkové livance (s pohankovou

ldmankou, pohankovou smés

pudink nebo palacinky

s pohankovou moukou.

V Rytmu roku najdete recept
na nas oblibeny kontrabds a na

pohanku s brynzou.
moukou a kukufi¢nou polentou)

Z Nové biokuchaiky doporucuji

na dibelské topinky, pohankovy

-

E 24

Rutinu je nejvice ve slupce a i pred
kvétem — proto pijte pohankovy ¢aj,

v kterém je slupka i list. Nebo si zasejte
neloupanou pohanku do kvétniku ¢ina
Zahridku a nat pouzivejte na chleba a do
polévek, stejné jako pazitku. Obsahuje
spoustu chlorofylu, enzymi a vitamint.
Polovinu denni potieby rutinu pokryje
cca 100 g vafené pohanky nebo 1 sacek
pohankového ¢aje.

Ucinky rutinu jsou znasoboviny
vitaminem C. Tudiz je dilezité jist

k pohance syrovou zeleninu, také proto

- vyrobci pfidivaji do pohankovych ¢aji

sipek nebo pomerancovou kiiru.

‘ . PRoBlD &
% e

i 4 POMARESYE
PALACINKY

Figliphori
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PERNIK

CO NAJDETE V OBCHODECH

« Specialista na biopohanku a pohankové produkty
je PROBIO. Koupit tak mUzete pohankové kroupy,
lamanku, pohankovou krupici na kasi, pohankovou
mouku do palacinek, pohankové pukance se dajf
pfidat do snidariové smési a existujf uz i namicha-
né smési z Cistych biosurovin, jako je tfeba pohan-
kové sekand nebo pohankové palacinky.

« Pro viechny, kteff chtéji v jidelni¢cku omezovat
lepek, namichalo PROBIO bezlepkovou smés
na peceni a smés na moucniky, jez se od jinych
bezlepkovych smési lisf tim, Ze jsou namichany
ze zékladnich surovin a neobsahuji,écka”. Jejich
zakladem je pravé pohankova a ¢irokova mouka.

« Biopekdrna Zemanka nabizf prvni fadu ceskych
bezlepkovych bio susenek. Pravé pohankova
mouka je soucasti vétsiny bezlepkovych
produktl (www.biopekarnazemanka.cz).

« Celozrnné pohankové téstoviny jsou na trhu
Ceské, italské ¢i japonské (soba), ty byvaji nejlepsi.
Ceské se ¢asto rozvatuji, a tak se hodi spise do
zapecenych jidel.

£

« Neloupand pohanka je vhodné jako semeno
k seti na nat.

« Pohankovy ¢aj v biokvalité nabizf
www.apotheke.cz.

« Slupky pohanky se vyuzivaji jako napln do
lécebnych polstarkd a matraci.

« Chcete-li vidét, jak se pohanka zpracovava,

pfijedte se nékdy podivat na Bioslavnosti do
Starého Mésta pod Snéznikem. Konaiji se vzdy
v ¢ervenci, druhou sobotu (www.probio.cz).
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Quinoa neboli merlik chilsky

Quinoa je pseudoobilovina, ktera pochazi z okoli jezera Titicaca na hranicich Peru a Bolivie. Odpradivna ji péstovali
Indidni na vyso¢iné jihoamerickych And. Byla pro né zikladni potravinou, proto se ji nékdy fika psenice Inki.
Ti ji nazyvali matkou obili. Dnes je ve svété pro své vyjimecné vlastnosti ¢im dal populirnéjsi a casto se nazyva

superobilovinou budoucnosti.

V soucasnosti se péstuje hlavné v Peru a v Bolivii. Dafi se ji v horach, nejéastéji v nadmoiské vysce okolo
3500-4000 metrii nad mofem. Protoze quinoa vykazuje velkou genetickou variabilitu, d4 se diky tomu péstovat
v riiznych klimatickych podminkach po celém svété, a to i ve stiedni Evropé. Daii se ji v nepfilis urodné padé,
odolava horskému vétru i prudkému slunci, snasi horko a sucho, proto by mohla byt potencidlnim fesenim pro

zemédélce ohrozené zvysujicimi se teplotami zptisobenymi klimatickymi zménami.

To, ze jsem v uvodu napsala, Ze je to pseudoobilovina, znamena4, Ze se botanicky nejedna o obilovinu, ale patii do

stejné rodiny jako Spenat, mangold ¢i fepa. Vyuzivame ji ale uplné stejné jako ostatni obiloviny.

Co obsahuje a co dokdze

~ Quinoa je cenéna nejen pro dobry obsah mineralnich
ltek a vitamind, ale i pro vysoky obsah bilkovin
v semenech. Obsahuje vSech osm zakladnich
aminokyselin, stejné jako potraviny Zivoc¢isného piivodu
a podobné jako amarant ¢i konopnd seminka.

~ Quinoa a pohanka maji nejvyssi hodnotu bilkovin mezi
obilovinami (z praktickych davodd ji zde fadim mezi
obiloviny). Proto jsou zv1a3té cenné pro ty, ktefi hledaji
kvalitni rostlinné zdroje bilkovin.

~ Pro pfedstavu se uvadi srovndni s vaje¢nou bilkovinou.
Biologické hodnota bilkoviny quinoy je 70-90 a pohanky
93 ve srovnani s bilkovinou vajicka, kterd md hodnotu
100. (Amarant md piiblizn€ 75-85 a psenice i je¢men
cca 60-75, séja 68.)

~ Quinoa obsahuje litky, které maji podle védeckych
vyzkumu protinddorové, imunoregulaéni, antimikrobidln{
a protizdnétlivé vlastnosti.

~ Diky pfitomnosti cennych Zivin by podle védcii mohla
quinoa spolu s dal$imi pivodnimi potravinami sehrat
vyznamnou roli v boji proti hladu a podvyzivé.

~ Je vhodni pro vegetaridny, vegany, déti, sportovce,
pro téhotné i kojici Zeny, pro kohokoli, kdo ma rad
pramyslové nezpracované pivodni potraviny.

\,x’/ o/
Lapimnaoost
C

U nais se vyuzivaji jen semena quinoy, ale v Andach ma

tato rostlina vestranné vyuziti. Jako zelenina se jedi

jeji listy. Lodyhy se vyuzivaji jako palivo, a dokonce

se vyuziva i voda, ve které se zrnka myji — ta pak totiz
obsahuje pénivé saponiny, které ideilné nahradi

$ampoén nebo prisek na prani.
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V zahranici jsem se setkala s moukou z quinoy, jak se di pouzit?

Mouka z quinoy se tradi¢né pfidavala do tortill. Ale pro b&Zné peceni, na které jsme zvykli, se tato bezlepkovd mouka pfilis
nehodi. Pro zlepseni nutri¢nich vlastnosti ji mizete pridat k jiné mouce, kdyz déléte napiiklad palacinky, muffiny nebo chleba —
ale ne vice nez 10 %. Mouka z quinoy u nis béZné na trhu neni, ale v mixéru nebo elektrickém kafemlynku si ji mizZete umlit

i sami (nemdte-li mlynek na obili).

(ﬁ)// 2110 O / //(// ////

Zrnka quinoy pfipominaji tvarem néco mezi sezamem a jéhlami a po uvafeni mé kazdé zrnko kolem sebe ,ocdsek — klicek.

Je velmi snadno a rychle uvafend, mé vybornou, lehkou, nadychanou a jemné ofiskovou chut. Pro svou konzistenci je nékdy
nazyvina i vegetaridnskym kavidrem.

Quinoa ma podobné vyuziti jako bild ryze, ¢irok, kuskus nebo bulgur. MuzZete ji pfidévat jako zavitku do polévek, do rizot

a pilafii, je z ni skvély saldt na zpisob taboulehu, ochucenou quinoou muZete plnit cibule, rajéata ¢i cukety. U nds doma vyhriva

quinoa zapecend s rajcatovou oméckou a éervenymi fazolemi a u déti salit z quinoy, brambor a turidka. Je dobré také jako sytd
sladkd snidané s ofechy a medem.

Umi pohltit dost vody, nékteré navody na uvafeni proto uvidi, Ze se mize vafit az ve ¢tyfndsobku vody. I kdyz je pak krdsné
mékkd, pfipadd mi moc kaSovitd. Proto jsem si vyzkousela jako optimalni pomér cca 2-2,5 dilu vody na 1 dil quinoy. Na 3—4 porce
uvaite 150 g quinoy ve 400 ml vody. Ziskdte tak necelych pul kila uvatené quinoy. Pokud chcete quinou pouzit do saldti,vody
trochu uberte a pfed vafenim muizZete quinou orestovat nasucho nebo trosce oleje. Vaite jako bilou ryzi asi 15-20 minut a nechte
dojit pod poklickou. Jesté pied vafenim si pfectéte Pozor! Idedlni je quinou stejné jako jiné obiloviny pfed vafenim na 12 hodin
namocit. Naméceci vodu vzdy slijte. Zlepsi se stravitelnost a vyuZitelnost Zivin z quinoy a zkriti se i doba tepelné upravy.

RECEPTY V BIOABECEDARI

326 Rajcatovi polévka s quinoou
344 Syty salit z quinoy, brambor a tuiidka
346 Salit z quinoy s ernymi olivami

360 Rizoto s quionoou a peéenou zeleninou

V Nové biokuchaice najdete recept na letni saldt
s quinoou a na kufeci vyvar s quinoou.

SDzor/

Saponiny na povrchu zrnek se museji odstranit.
Jsou to antinutri¢ni litky s hotkou a mydlovou
chuti, které quinou chrini pfed ptiky a hmyzem.
Proto se quinoa jesté pfed tim, nez se dostane na
trh, proplachuje a poté susi, aby byla saponint
zbavena. I pfesto mdm vyzkouseno, Ze je idedlni
nechat quinou pfed vafenim macet 12-24 hodin
a nékolikrdt vyménit vodu. VZdy se na ni znovu
objevi péna.

Quinoa obsahuje, stejné jako dalsi s ni pfibuzné
rostliny, vy$si mnozstvi kyseliny $tavelové.
Kyselina stavelova se vSak v riznych mnozstvich
nachdzi prakticky ve veskerém ovoci a zelening

i celé fad¢ dalsich béznych potravin a jeji pifjem
si musi hlidat pouze pacienti s pfedepsanou
nizko$tavelanovou dietou.

Koupite bézné v prodejndch dm.

CO NAJDETE V OBCHODECH

« Bioquinou uz sezenete Uplné bézné. Prodava
ji kromé prodejen dm i vétsina bioprodejen
a e-shopU. Nejcastéji seZzenete svétlou, ale da
se koupit i ¢ernd, ¢ervena &i barevna. Ma je
napfiklad www.probio.cz, www.bionebio.cz
nebo www.countrylife.cz.

« Bohuzel prozatim pfi aktualizaci v roce 2023
jesté neni bézné dostupna quinoa péstovana
v Evropé, ale nejcastéji je dovazena z Peru Ci

Bolivie. Proto je pro mé quinoa ne tak ¢asta

a zékladnf potravina jako tfeba pohanka. Ale

doporucuji sledovat zemi pvodu a tfeba se

¢asem dockdme quinoy, kterd k ndm nebude
cestovat z tak velké dalky.

2O
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Cizrna

Cizrna patii spolu s cockou, hrachem a ¢ervenymi fazolemi mezi lusténiny, které mame vzdy ve Spajzu a pravidelné je vafim.

Vsechny tyto lusténiny dokladaji, Ze za malo penéz navafime ,bioobéd“ pro celou rodinu a jesté nam zbyde na druhy den.

Cizrna berani je lusténina, ktera dostala své jméno podle tvaru semen. Pfipominaji totiz berani hlavu. Jinak se ji fika i fimsky
hrach nebo garbanzo. Pochizi z oblasti Stfedniho vychodu. U nis je znama bézova odrida, existuje ale i tmava, a dokonce

izelena a cervena.

Co dokaze Je vhodna pro

~ Cizrnu lze pouZit v prevenci i terapii tzv. civiliza¢nich ~ Vegetaridny a vegany — je vyznamnou slozkou jejich stravy.
onemocnéni (od kardiovaskuldrnich chorob a sniZovani . - Lo L
(V L N ~ Jako zpestieni jidelni¢ku pro kohokoli. Casto se uvadi

cholesterolu pfes obezitu, zicpu, cukrovku az po

. ) y jako dobfe stravitelnd lusténina, kterou mohou i t¢hotné
rakovinu tlustého stieva).

¢i kojici nebo kterd se mize podévat rozmixovand
~ Stejné jako i jiné lusténiny patfi mezi prebiotika, a prepasirovana po 1zi¢kdch do piikrmi pro déti
tzn. ze doddvaji potravu pro nase stfevni mikroorganizmy cca od roku, ale je tieba ji individudlné vyzkouset jak
a tim podporuji jeho zdravou rovnovahu. u déti, tak i u dospélych. Pro nékoho je lépe stravitelnd
~ Je vybornym zdrojem rostlinnych bilkovin a mnoha nase tradiénf éocka i hrich.
mikroZivin, mezi jednotlivymi lusténinami nejsou az ~ Cizrna je vhodnd i pro lidi s cukrovkou, protoZze ma
tak zdsadni rozdily, proto informace o tom, co obsahuj, stejné jako ostatni lusténiny nizky glykemicky index,
najdete v kapitole o lusténindch na str. 66-71. jeji vlaknina navic pifiznivé ovlivituje hladinu krevniho

o e e .y . s cukru i cholesterolu.
~ Pro $irsi souvislosti pohledu ¢inské mediciny na lu§téniny

nalistujte str. 66.
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Detailni postup pro vafeni lusténin véetné doporucenych
kombinaci najdete na str. 70-71.

Cizrnu vzdy namoéim na 12-24 hodin do vody,

druhy den naméceci vodu sliju, pouziji Cerstvou a uvaiim
s kouskem fasy kombu nebo se saturejkou v tlakovém
hrnci cca 40 minut do mékka. Cizrnu nikdy nevaiim

v oby¢ejném hrnci, protoze jediné z tlakového hrnce ma
mislovou krémovou konzistenci, kterou mame radi a ktera
chutnd i détem. V normélnim hrnci to trvd 2-3 hodiny

a cizrna neni uvnitf tak jemnd.

Nejcastéji vafim cizrnu na paprice bud jako omacku, nebo
jako polévku, rajcatové omdacky s cizrnou, polévky typu
minestrone, do kterych pfidim uvafenou cizrnu, hummus

se suSenymi rajcaty a cizrnovo-bramborovou polévku.

Skvély je falafel z pfedem namocené a okofenéné cizrny
nebo italska farinata z pfedem namocené cizrnové mouky.

Mnoho skolnich a zdvodnich jidelen pouziva instantni
cizrnovou mouku na zahustovani. Je urcité skvélym
zpestfenim a nédhradou za vé&né pouzivanou bilou

ktera neni extrudované (viz informace na protéjsi strang).
Na bezlepkové zahustovini se dobfe hodi i mouka
pohankové nebo svétla Cirokovd.

RECEPTYV BIOABECEDARI

332 Husti cizrnovo-bramborovi polévka s mangoldem
339 Teply salit z cizrny s pérkem a susenymi rajcaty
342 Letni cizrnovy salat s bylinkami

350 Rychlé lusténinové pomazanky s tahini
(ptiklad s cizrnou a s azuki)

357 Cizrna s rajéatovo-zeleninovou kari omackou

V Nové biokuchatce najdete vyhliseny recept na cizrnu
na paprice a hummus se susenymi rajcaty.

[ X N N

CO NAJDETE V OBCHODECH

« Na bézné vareni pouzivdm biocizrnu
v suchém stavu. Pro vyjimecné situace,
kdy potfebujeme na rychlo néco vykouzlit,
mUzeme doma mit sterilovanou biocizrnu
ve skle (prodava dm drogerie).

«V bezlepkovém mlynu PROBIO se mele
bio cizrnova mouka, se kterou muazete
zahustovat nékteré polévky, délat z ni
placicky, italskou farinatu, po smichani
s vodou a kofenim pfipravit tésticko na
obalovani smazené zeleniny. Tato mouka nenf
_ extrudovana, a proto je vyZzivové hodnotnéjsi.
e Je tfeba, aby prosla tepelnou Upravou
= alespori 15-20 minut a idedIn{ je nechat tésto
s lusténinovou moukou nékolik hodin nebo
i celou noc odleZet.

« Na trhu jsou rdzné biosmési na falafel,
které ale nemdam vyzkousené, mdze jit viak
o rychlou pomoc pro pfipad nedostatku ¢asu.
Nabfzi je tfeba dm drogerie nebo
www.countrylife.cz.

« Existuji i cizrnové téstoviny, ja si ale radéji
davam lusténiny v tradi¢ni podobé ©.
MdZe to byt ale pomoc treba pri bezlepkové
dieté hlavné u détf.

FERWTHEDYaRNT

KREKRY

o aiplai fn s

« D4 se koupit obilnd kdva Yannoh. Jeji
neinstantni varianta obsahuje prazenou
cizrnu, koupite ji na www.makrobiotika.cz.



Séja

Séja se u nas trochu nepravem a trochu omylem povazovala dlouhé roky za hlavni symbol zdravé stravy.

Dodnes slysim hlasy kolemjdoucich, kdyz jsme s mym prvnim muzem otevirali v roce 2003 v centru Prahy
biorestauraci a bioprodejnu. Zena chtéla nakouknout dovniti a muz oponoval, Ze s6jové maso a klicky jist nebude.
Takovi situace se opakovala dnes a denné. Pravdou je, Ze jediny smér zdravéjsiho jidla tehdy predstavovala
makrobiotika, ktera po vzoru japonské kuchyné do jidelnicku zatazuje tradi¢ni sé6jové produkty. A tak byl tehdy
tempeh, tofu ¢i miso v prodejnach zdravé vyzivy mnohem béznéjsi nez nase lokalni farmarské produkty.

Ubéhlo dvacetlet a dnes uz se nikdo nedivi tomu, Ze bio fizek neni ze s6ji. Prehnana obliba séji ustoupila do pozadi,
ale tzv. ,s6jové maso“ a dalsi prismyslové s6jové vyrobky se na trhu stile bézné vyskytuji. Proto je diilezité umét
rozliSovat, jaké potraviny ze séji do zdravé stravy urcité nepatii. Ty tradi¢ni s6jové produkty, které tam naopak patfi,

miZeme vnimat jako prileZitostné zpestieni. Ale zdravé zit mizeme Gplné klidné i bez séji.

Ptibéh séji aneb s6jové pro a proti

Séja je lusténina, kterd vypad4 jako mensf a kulatéjsi svétlé  V asijskych zemich, kde se s6ja tradi¢né konzumuje
fazole. Stejné jako ostatni lusténiny je zdrojem rostlinnych  jiz nékolik tisic let, ji upravuji takovym zpiisobem,
bilkovin, nenasycenych mastnych kyselin a celé fady ktery minimalizuje obsah téZce stravitelnych litek
mikroZivin. Séja se ¢asto doporucuje jako soudst prevence  a naopak zpiistupiuje ty cenné pro vyzivu lidi.

fady civiliza¢nich nemoci a pro obsah tzv. fytoestrogent Podstatou tradi¢niho zpracovini séjovych bobu je

je pfedmétem chvaly i kritiky. V neupravené podobé vsak proto fermentace (kvaseni) a mezi tradi¢ni, fermentaci
obsahuje, stejné jako ostatni lu§téniny, téZce stravitelné, vzniklé s6jové produkty patfi tempeh, miso pasta,

tzv. antinutri¢ni latky. piirodné fermentované séjové oméacky a natto.

Moderni s6jové produkty maji oproti tém tradi¢nim
velmi kratkou historii a necti tradi¢ni zpracovani.

V Americe a v Evropé se zaaly masové priimyslové
vyrdbét od druhé poloviny 20. stoleti. Jedna se

0 s6jové potraviny, které se ze s6ji nikdy predtim
nevyrabély. Bud nejsou fermentované, nebo jde o rtizné
polotovary obsahujici tzv. izolovany séjovy protein,
ktery s pfirozenou ptivodni potravinou nemd nic
spolecného. A tak v Evropé i v Americe uz par desitek
let v dobré vife jime s6jové extrudované granudty

(tzv. séjovd masa), vysoce rafinované séjové oleje,
rizné ochucované a slazené s6jové jogurty, séjova
mléka vetné instantni s6jové nahrazky mléka pro déti,
s6jové Cokolddy, syry, mouky, pomazanky a potravinové
doplriky. A kdyZ si nepfecteme slozen, tak s6ju jime,
aniz to vime, i v mnoha primyslové zpracovanych
potravindch.

Dostali jsme se do situace, kterou exaktné pojmenovala
PharmDr. Margit Slimakova témito slovy:

»Na Zdpadé dnes jime sdji vice nez Asiaté, navic v té
nejhorsi, nefermentované a vysoce priimyslové zpracoavné

podobé. “ (www.margit.cz)

Rizika spojena se s6jou
~ Moderni nefermentované s6jové vyrobky obsahuji
antinutri¢ni latky, které mohou omezovat vstfebavani

bilkovin a blokovat vyuziti mineralnich litek, jako je
véapnik, Zelezo, zinek, hoi¢ik. ..

2

Séja obsahuje vysokou hadinu tzv. fytoestrogeni, které
napodobuji skutecné pohlavni hormony estrogeny.
Fytoestrogeny jsou kontroverznim tématem, protoze
mohou zasahovat do hormonélni rovnovahy. Vysledky
studif jsou rozporuplné. Jsou studie, které spojuji
pijem fytoestrogend s Cetnymi zdravotnimi benefity
a ochrannymi uéinky napf. pfi zvladani potizi

v pfechodu, a jsou studie, které naznacuji i néktera rizika.
Ze stejného divodu odbornici nedoporucuji sjové
mléko a dalii séjové pramyslové vyrobky pravidelné
podévat malym détem.

2

Séja obsahuje tzv. goitrogeny, které potlacuji funkei
§titné Zldzy. Proto miZe zejména u lidi se sniZenou
¢innosti §titné Zlazy dojit pfi pfehnané konzumaci séji
ke zhorseni.




Cim dal Gastéji se presvédeuji o tom, Ze z Zadné kultury

a z zddného tradi¢niho jidelni¢ku nejde jen tak vytrhnout
jednu potravinu, vyhasit do svéta jeji benefity, zavést ji

do jiného jidelni¢ku a jiné kultury a ocekavat, Ze bude
plisobit — napfiklad jako séja - stejné blahoddrné na nds

jako na Asiaty.

Studie na asijskych Zenach potvrdily, Ze s6ja je chrini

pied osteoporézou a pied rakovinou prsu. Podobné studie
se séjovymi produkty u zdpadoevropskych a americkych
zZen ale prevenci pied osteoporézou a rakovinou prsu
nepotvrdily.

Séja obsahuje latky, které snizuji ¢innost §titné Zlazy.
Tradi¢ni japonskd kuchyné ale pouziva velké mnozZstvi
mofskych fas a ryb, coz jsou potraviny bohaté na jéd, a tim
ucinek sdji se s fasami a rybami vzdjemné dopliiuje a vliv
na §titnou Zlizu se harmonizuje.

Neékteré studie ddvaji do souvislosti tradi¢ni konzumaci

s6ji v Asii se vzden€jsim vyskytem urcitych druhd rakoviny.
Séja neni jedinym divodem. Jde o jiny Zivotni styl
a odlisné celkové stravovaci navyky.

Uz Hippokrates fikal, Ze dileZité je to, ¢emu jsme pfivykli
tradi¢né a dlouhodobé prostfednictvim nasich pfedki.
Asijské Zeny jsou geneticky pfizpisobené konzumaci séji
mnohem vice nez my, Evropanky. Mozna i proto se s6ja
stdvd v nasich kon¢inach ¢im dal tim ¢astéj$im alergenem.

RECEPTYV BIOABECEDARI
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Téstovinovy saldt s uzenym tempehem

Listovy saldt s napafovanou zeleninou a marinovanym tofu
Tofu zilivka

Celozrnné rizoto se zeleninou a s tofu

Uzeny tempeh s bramborami a houbami

Jahelno-bramborové plnéné knedliky (s tofu pliikou)

O @ v ¢ ¢ §

CO NAJDETE V OBCHODECH

« Pokud chcete jist soju v té nejlepsi a zdravotné
nejprospesnéjsi podobé, vybirejte jediné
fermentované séjové produkty v bio kvalité, jako
je tempeh, miso a séjovd omacka. Jako obcasné
zpestieni se hodfi i tofu, které se ale nevyrabi pomoci
ferementace. Pokud s jeho travenim neméte potize,
Ize ho obcas zafadit jako zpestreni, protoze jde
o tradi¢ni a minimalné pramyslové upravenou soéju.
Nabizi se v mnoha variantadch. Moje dcery maji asi
nejradéji marinované tofu od Sunfoodu, ale nejime ho
prilis casto, tak jednou za 2-3 tydny. Bud ho pridédm
do rizota, nebo ho opecu na panvi k dusené zeleniné
¢i k téstovindm, protoze je to rychld varianta vecere.

» NepouZivejte séjova,masa”ani zadné sdjové nudlicky,
kosticky, protein granuldty, sojové platky, sdjovou
instantni smetanu do kdvy ani susené séjové ndpoje,
sojové proteiny a polotovary s obsahem séji. Vyhnéte
se i s6jovym olejiim a ochucovanym sdjovym
dezertdm. Kojenc@im nikdy nedavejte ndhrazky
mléka ze soji.

« Kupujte sojové vyrobky od vyrobcd, ktefi zarucuji
tradi¢ni postup vyroby, kdysi to byval hlavné
Sunfood Dobruska, Natural way, dnes mensich
manufaktur na vyrobu kvalitnich fermentovanych
sojovych potravin pribyva. A znam i ¢im dal vice lidi,
kteff si séju doma fermentuij.

« Tempeh je fermentovany séjovy,syr”. Je zdrojem
kvalitnich a dobfe stravitelnych bilkovin. Hodf se pro
vegany a vegetaridny nebo pro kohokoli na zpestieni
stravy a omezeni zivocinych potravin. V prodejnach
zdravé vyzivy dostanete rlizné druhy tempehu.
Cerstvy mé dost specifickou syreckovou chut, ale je
to nejpfirozenéjsi podoba tempehu a Ize si ho ochutit
podle sebe. K oblibenéjsim druhlm patfi uzeny,
smazeny ¢i marinovany tempeh, které staci, stejné
jako ochucené tofu, jen opéct na panvi, nebo se dajt
jisti bez tepelné Upravy.

« Miso — tzv. miso polévku jedi k snidani tradi¢né
Japonci, ktefi jsou zndmi svou dlouhovékosti. Miso
je fermentovand smés séji, morské soli a obili. Tim,

Ze jde o Zivou kulturu, podporuje nd$ mikrobiom

L L L T R O N R R N T e S S T Y T T U S

a dodéva vitaminy, mineralni latky a ddlezité enzymy.
Podporuje zdravé traveni a pfirozenou imunitu.

V zimnich dnech chrani tato polévka proti chladu

a pomUze i zotavit se z nachlazeni. A dokonce médm
vyzkouseno, ze po flamu plsobi jako vyprostovak”.
Umi pry navracet jasnou mysl a neutralizovat otravy
zpUsobené nikotinem. Recept na miso najdete

v Nové biokucharce.

Velkou radost mam z toho, Ze se uz misa vyrabi

i U nds: miso z bio hrachu vyrabi firma Nemléko
pod znackou Bacilli a mnoho druhd nabizi
eshop.kojibakers.cz. Kromé toho rliznd misa

do bio prodejen ditribuuje Sunfood, Country life
nebo tfeba Makrobiotika.cz.

Natto je pro nas stfedoevropany pfilis exoticky silné
vonici a chutnajici podoba fermentujici soji. Viynika
svym obsahem vitaminu K2.

Soéjové omacky Shoyu a Tamari neobsahuji oproti
béZnym séjovym omackdm cukr, latky zvyrazaujic
chut, glutaman sodny, ocet, barviva ani aromata.
Shoyu je pffrodné fermentovand séjova omacka,
kterd se vyrabi tradi¢nim kvasenim rozdrcenych
sojovych bobU, psenice a morské soli za pfitomnosti
fermentacnich kultur. Vyraznéjsi chut ma Tamari
omacka, kterd vznika jako vedlejsf produkt pfi vyrobé
misa a byva bezlepkova. Pfirodni kvasent je 1&¢ivé,
protoze pfi ném vznikaji enzymy, které majf pfiznivy
vliv na trdveni a pfispivaji k lepSimu vyuZziti Zivin

z potravy. Shoyu ¢i Tamari Ize pouZivat na ochucovani
zeleninovych polévek, dusené zeleniny, ¢iny, oméacek,
pomazanek ¢i lusténin. Pridavejte je do pokrmu na
poslednich nékolik minut vareni. Pokud je vafite déle,
vytrati se jejich delikdtni chut.

Mdm radost z toho, Ze se

uz misa vyrdbi i u nds

a Ze nemusi obsahovat sdju.
Za unikdtni proto povaZuji
hrachové miso znacky Bacilli.
Je vyrobeno x ceského bio
hrachu a celozrnné bio ryZe.
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Konopné seminko

Konopi patii k nasi lokdlni minulosti a celosvétové jde o rostlinu budoucnosti. Pfibéh konopi, jeho viestranné vyuziti
alécivé ucinky jsou fascinujici.

Konopné obleceni vyrabéné z konopného vlikna je nejen vééné, ale umi chranit pied vlhkem a vétrem, v 1été chladit
avzimé hiit. Kosmetika na bazi konopného oleje je vhodna pro alergiky, dokaze zbavit mnohych vleklych koznich
problémi ¢i zanéti. Konopnymi briketami, které se vyrabi z odpadu vzniklého pfi zpracovini konopného stonku,

se topi s vétsi vyhfevnosti, nez ma hnédé uhli. Z konopného vlikna se délaji také velmi dobré stavebni izolace,

papir, z olejnatého seminka pak laky nebo tfeba barvy a také krmivo pro zvifata. A o konopném seminku se pise jako
o jedné z nejzdravéjsich potravin a v novodobé historii se potraviny z konopi oznacuji diky jejich bohatym nutri¢nim

vlastnostem za superpotraviny.

Konopi je dvoudoma (samiéi a saméi rostliny), olejno-pradna rostlina. Jeji fenotypy (odridy) se lisi nejen vzrisstem

a tvarem listd, ale také obsahem cannabinoidnich latek, mezi které se fadi i psychoaktivni latky THC.

Primyslové konopi jsou odridy, u kterych bylo selektivnim slechténim dosazeno snizeni obsahu THC, v EU pod

0,3 % obsahu. Vétsina odrid pro priimyslové ucely jsou jednodomé odriidy, u kterych se samici i sam¢i kvéty nachazeji
na jedné rostliné. Konopi patiilo k prvnim ¢lovékem cilené péstovanym rostlinam, které se podle archeologickych
nalezii vyuzivaly uz v pravéku. Po celou historii se z vldkna, jez se nachazi na povrchu stonki, vyrabély odévy, tétivy
luki, provazy, rybaiské sité, lodni plachty, a dokonce i pleny a zavinovacky a staré konopné hadry slouzily v Evropé
jiz od 12. stoleti pro vyrobu papiru. Kvéty samicich rostlin se pouzivaly jako 1ék na bolesti a ze seminek se ¢asto vaiilo,

krmila se s nim domaci zvifata nebo se z nich lisoval olej na sviceni.

DELENI KONOPI DLE UZITT: 2. Konopi primyslové — pravé z ngj se vyslechtilo pies 95 odrid,

1. Konopi s vyssim obsahem THC — mistem pivodu kterym se fikd tzv. technické nebo pramyslové konopi. Jsou

konopi je stfedni Asie, dodnes roste plané na tpati Himalaje.

a mezi uzivateli je také zndmé jako marihuana. ve stejnou dobu.

Lécebné konopi — péstované ve standardizovanych 3. Konopi plané — volné se v piirodé sifici rostliny s pfirozené nizkym
podminkdch s vysokymi ndroky na kvalitu a stabilitu mnozstvim cannabinoidnich (psychoaktivnich) litek, roste nejen v Asii
produktu. Distribuované v 1ékdrné na lékaisky predpis. a na Dalném vychodg, ale tfeba i v Severni Americe, kolem cest na
Hrazeno pojistovnou. Balkané, a dokonce i v teplych oblastech Moravy ¢&i Slovenska.

zaregistrované na seznamu povolenych odrtid pro péstovani v EU
a pouzivaji se pro pramyslové ucely i v potravinafstvi. V EU tyto
Konopi pro rekrea¢ni uzivani — z piivodnich asijskych odriidy nesmi obsahovat vice nez 0,3 % THC. V CR je povoleno
odrid vyslechténé kultivary pro produkei cannabinoidnich ~ péstovat odriidy pramyslového konopi do 1 % obsahu THC. Jednd
litek. Obsahuje vysoké mnozstvi psychoaktivnich latek se pfevazné o jednodomé kultivary, které maji vyssi vynos semene
(tzv. THC), vétsinou kolem 5-25 %. SlouZ{ k vyrobé hasise ~ a stejnomérnou kvalitu vlakna, nebot véechny rostliny dozrévaji

V Ciné patiilo konopi mezi pét zakladnich bylin,
staroindické Védy konopi oznacuji za bozskou
rostlinu a konopi bylo i souéasti staroziakonni

posvatné masti.

I u nas se konopi hojné vyuzivalo nalatky ¢i
provazy az do 19. stoleti. Také se ze seminek vatily
polévky a kase. Konopi, které bézné lidé v ceské
historii vyuzivali, bylo pravdépodobné konopi seté
s pfirozené niz§im mnozstvim THC (kolem 1-2 %,
maximélné 5 %). Kazdopadné semena, vyuzivana
jako potravina, psychoaktivni litky neobsahuji, ty

se nachézeji v kvétech, v kterych semena dozravaji.

Deétkuji Hance Gabrielové, prezidentce Ceského konaopného
klastru Czechemp a spoluzakladatelce spolku KOPAC
pro vyuZiti konopt, za odbornou aktualizaci této kapitoly.
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Co obsahuje konopné semeno

~ Je nejlepsim rostlinnym zdrojem bilkovin s kompletnim spektrem viech aminokyselin, véetné téch esencidlnich,
a svym unikdtnim slozenim latek se fadi mezi superpotraviny.

~ Za unikitni se povazuje vysoky obsah polynenasycenych mastnych kyselin (PUFA) omega-6 a omega-3 v idedlnim
poméru 3 : 1 (vyzkumy ukazujf, Ze pomér idedlni pro ¢lovéka je 3—5 dilt omega 6 na 1 dil omega-3). Konopny olej jako
jediny tento pozadavek spliuje. Vice informaci na str. 78 a 96.

~ A% 30-35 % lehce stravitelnych bilkovin — albumin a pfedevsim edestin, coz je biologicky aktivni litka, kterd ma
jedine¢nou schopnost stimulovat produkei protilitek a kterd se svym sloZenim pfirovnava k bilkoviné lidského téla.

~ Je bohaté na mineralni litky, zejména hot¢ik, Zelezo, fosfor, draslik, vapnik, ale i j6d, chrom, stiibro, lithium, chlorofyl
i lecitin. Obsahuje vitaminy E, B, B, a dal3i.

Co dokaze konopné semeno a konopny olej ve stravé

~ Rada klinickych studif prokazala piznivy ucinek dopliiovani stravy s omega-3 mastnymi kyselinami u zanétlivych
a autoimunitnich onemocnéni u lidi, véetné& Parkinsonovy a Alzheimerovy choroby a roztrousené sklerézy.

~ Rozpustni vldknina v konopném semeni zlepsuje energetickou homeostizi a zabranuje obezité.

~ Konopny olej je soudisti ceského lékopisu nejen pro své protizanétlivé ucinky, ale i schopnost harmonizovat stav koznich
bunék, vyrovnavat pH pokozky a tim zvySovat jeji odolnost.

Konopné seminko i konopny olej je vhodny
~ Ke snizeni krevniho tlaku, prevenci aterosklerézy a jejich nasledkd (infarkt myokardu, cévni mozkové pithoda).

~ Zvlasté vhodné je pro téhotné a kojici Zeny, protoze pozitivné ovliviiuje rozvoj mozku nenarozeného ditéte
a novorozencu.

~ Pro déti jsou nezbytné omega-3 mastné kyseliny pro vyvoj mozku, pro prevenci alergii a posilu imunity —
ndpoj nebo pasta z konopnych seminek lze pfidavat do ptikrmii od 8.—10. mésice.

~ Utinek konopnych potravin na zdravi se projevi zejména pii jejich pravidelném uzivani, nikoliv pfi nérazové
konzumaci vysokych dévek.

Konopi neni jen potravina, ale ma viestranné 1é¢ivé ucinky

~ Podle Mattioliho herbdfe odvar semen v mléce zahéni suchy sipavy kasel a konopny olej 1é¢i usi, ze kterych hojné tece maz.

~ Obklady z konopnych listi 16¢i otoky i revma.

~ Konopny olej piisobi proti vyrdzkim, opartim, 1é¢i atopicky ekzém, lupénku a rizné dalsi kozni problémy. Doporucuje
se i proti vagindlnim zdnétim. Pozitivné pasobi na kvalitu nehtd a vlasti. MtZete zkusit zdbal na vlasy z konopného
oleje a Zloutku a vlasy budete mit lesklejsi a silnéjsi.

~ Védecké studie prokdzaly 1é¢ivé efekty také pfi pouzivini fyto kanabinoidnich litek obsazenych v pryskyfici pfevazné
sami&ich kvétd. Ty se vzi na receptory endocannabinoidniho systému v lidském téle zodpovédného za celkovou
homeostizy (rovnovihu) lidského téla. Existence endokanabinoidniho systému lidského téla byla prokdzana na konci
80 let a na pocitku let 90. objevil ¢esky védec Lumir Hanu3 i prvni endocannabinoid — Anandamid -, ktery si nase
télo produkuje.

~ Konopi v 1é¢bé je ¢isté individudlni zédleZitost, a to jak v davkovéni, tak ve formé, v které ho aplikujeme, ¢i stadiu nemoci.

~ Ceské republika byla v roce 2013 po Holandsku druhou zemi v EU, kterd zdkonem o 1é¢ebném konopi umoznila
pacientim vybranych nemoci legdlné ziskat mésic¢né az 180 g suseného kvétu konopi od odborného lékate na predpis
a &ast si nechat proplatit zdravotni pojistovnou.

Tak jak to byva u vech zazraénych potravin, existuji i nizory, které upozormuji na negativa konopi. Tak tfeba
Dioscorida, 1ékai z 1. st. n. 1., ktery doprovizel vojska cisafe Nerona, napsal o konopi, Ze dusi v ¢lovéku pfirozeni,
Galen fekl, Ze skodi Zaludku i hlavé, a nedoporucuje ho davat détem ani kojicim Zenam. Soucasni znalci konopi
jsou presvédéeni, Ze negativni nazory jsou diny kvalitou semen, se kterymi pfisli do styku. Konopné seminko je
totiz vyjimecné nichylné na Zluknuti a ziska pak hoiko-stiplavou, az odpornou chut. Proto je diilezité ho skladovat

v suchu, chladu a temnu.
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Pro¢ je konopi tak opomijeno a mélo vyuzivino, kdyz je tak zazraéné?

Tak na tuhle otizku neumim odborné odpovédét, a proto jsem se zeptala specialistky na konopi, majitelky spolecnosti
Hempoint, prezidentky Ceského konopného klastru Czechemp a spoluzakladatelky spolku KOPAC pro vyuziti konopi

v 1é¢bé Hanky Gabrielové. A tady je jeji odpovéd: ,Péstovini konopi bylo, kviili lobbingu chemického a dievaiského
pramyslu, celosvétové omezeno v roce 1961, kdy se dostalo na seznam zakizanych litek Jednotné tmluvy OSN

o narkotikdch. Velky podil na jeho zdkazu mé Nixonova vélka proti drogdm na za¢atku 70. let. AZv 80. letech se podafilo
Francouzim zlegalizovat péstovani odrtiid s obsahem THC do 0,2 % v EU pro primyslové a také potravindiské ucely.

V CR vstoupil v roce 1998 v platnost zikon 167/1998 Sb., o névykovych litkich, ktery umoznil péstovat konopné odridy
s obsahem THC do 0,3 %. Bohuzel vice jak 55 let prohibice vii¢i konopi nadélalo zna¢nou paseku, tisickrat opakovand
lez o droze konopi se stala do jisté miry akceptovanou pravdou. Dodnes mé& nepfestdva piekvapovat, jak rychle lidstvo

na konopi dokézalo zapomenout i pfes jeho tisiciletou tradici. Nastésti si dnes konopi nachazi cestu do nasich kuchyni
prostfednictvim téch, co si uvédomuji cenu zdravi, poptévaji rostlinné potraviny a neboji se experimentovat.

,(A Y A/ 4 [{ /U /(/

V EU registrované odriidy konopi s obsahem THC do 0,3 % mizZete legilné péstovat i na své zahradce. (V CR je limit
1%, v EU 0,3 %.) Pokud byste chtéli vysadit vice nez 100 m?, je nutné podle zékona ¢&. 167/1998 splnit ohlagovaci
povinnost celni spravé. Garanci nizkého obsahu THC poskytuje pouze certifikované osivo — to u nés distribuuje Agritec
Sumperk a Hempoint, s. r. 0., pro malé péstitele pak spolek Konopa pofada kazdoroéné akei 100 kytek aneb Péstujte
konopi beze strachu, kde vim poskytnou bali¢ek certifikovanych semen.

A kdybyste pak ndhodou méli piebytky seminek, dejte je svym slepicim. Prokazalo se, Ze slepice, které dostdvaji konopné
seminko, jsou velmi nosné, a to dokonce i v zimé. A pfedpoklidim, Ze to bude mit i velmi pozitivni vliv na nutri¢ni
vlastnosti vajicka. Nemdte-li slepice, budou z nich nadseni ptéci — jejich pefi bude lesklé a potomstvo silné.

RECEPTY V BIOABECEDARI

364 Celozrnny $paldovy koli¢ s pérkem
414 Konopny super zdravy osvézujici shake

SDwuziti o Lok Ly ree

Konopny olej mdm doma v lednicce casto Priddvim

ho do pomazinek, dresinkd, vyrdbim z néj konopné
mislo (str. 82) a holky si do néj s velkym nadsenim maci
chlebi¢ek nebo bagetky. A ji si ho ob¢as namazu na celé
télo ¢i vlasy jako luxusni balzdm.

Moc réda pouzivim loupand seminka, ktera pfidavim do
&ehokoliv, idedlné se hodi do fermentovanych vlocek, na
kasi, do jogurtu, do tésta, do nepecenych sladkych kulicek,
pomazanek ¢ do shakud. Neloupand seminka jsou idedlni
na piipravu konopného ,mléka“ (pfiprava podle receptu na
mandlové mléko na strané 238). Pokud si koupite loupand
seminka, je dulezité je spravné skladovat: bez pfistupu
svétla a v chladu (po otevieni idedlné lednicka), jinak hrozi,
ze jejich chut bude Zlukla, hofko-stiplava a nepfijemnd.
Nasi predci vafili ze semen kase nékdy s vodou, jindy

s pivem, strouhal se do nich chléb a hojné se kofenily. Kasi
se fikalo semencovd a dédval se do ni kmin, zdzvor, bezovy
kvét, skofice a $afrin, solila se a mastila nebo se sladila
medem. Polévce z konopnych seminek se fikalo jisel a bylo
to postni, patecni jidlo.

KOROPNY
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CO NAJDETE V OBCHODECH

» Konopné potraviny se vyrabéji z tzv. technického
konopi s kontrolovanym minimalnim obsahem THC.

» Doporucuji zafazovat do jidelnic¢ku loupana
konopna seminka a koupit si za studena lisovany
konopny bio olej, ktery obsahuje nestabilni tuky
(omega-3 a omega-6), vysoce nachylné na teplo
a kyslik a snadno oxiduijici, a proto si jen v chladu
uchova vsechny cenné latky. IdedInim balenim
konopného oleje je,bag in bag’, ktery udrzuje
olej bez pfistupu vzduchu a chrani jej tak pred
oxidaci. www.bionebio.cz, www.hempoint.cz,
www.nobilistilia.cz a konopny olej lisuje i ¢im
dal vice mensich lokalnich lisoven (str. 214).
A i www.ceskeghicko.cz vyrdbi Ghi s konopim.

« Pokud se chcete dozvédét vic o konopi, obratte se
na oborovy klastr Czechemp. Byl zaloZen v roce 2018
na podporu rozvoje konopného praimyslu v Ceské
republice a soustfeduje u nas na 40 podnikateld,
zéstupct vefejného sektoru i vyzkumnych
a vzdélavacich instituci. Jeho ¢lenové se spole¢né
vénuji vyrobé konopnych produktl v rlznych
oborech — od zemédélstvi pres potravinarstvi,
kosmetiku a stavbu konopnych domd az po inovace
v oblasti lé¢by konopim. Vice informaci najdete na
www.czechemp.cz, www.magazin-konopi.cz,
www.hempoint.cz.

« O konopi se v CR pofadaji pravidelné odborné
mezinarodni konference ,Konopi a véda”
a Czechhemp usporadal v roce 2023 1. konferenci
na téma Hemp and Industry.

o Pokud vés zajimé lé¢ba konopim z pohledu
pacientd, pak se mlzete obratit na pacientsky
spolek pro lé¢bu konopim www.kopac.cz.

» Doporucené knihy: Konopi — Zdravi na dosah -
holisticka kucharka, Paul Benhaim, Jezte konopi,
K. Bednafova, F. Svejda, L. Tachova.

« Sasovské konopné mydlo, vyvinuté Iékarkou Barou
Mikuldsovou, kterd se zabyva pfirodni kosmetikou.
Konopné mydlo obsahuje sadlo prestikd z ekofarmy
Sasov a extrakt z ekologicky vypéstovaného
konopi. Je Setrné i pro citlivou pokozku, je
bez palmového oleje, barviv a pfidané viné.
www.e-shop.biofarma.cz, www.nikkob.com.
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Mandle

Pro mandle mam slabost. V jakékoli varianté je mam moc rada. Namacim je pfes noc a rano snadno sloupnu slupicku CO Ob sahuj i Co dokﬁiou

a obohati nam tak snidani. Réda je pouzivam i pfi peceni dezerti. Diky pfidanym namletym mandlim mohu ubrat mouku, S e e s el « Jako léGebnd se doporucuje kira 10 oloupanych mandli
pecivu tak dodam zdravé tuky a pfijemnou kyprost. Také si rida dam solené ¢i kofenéné orestované mandle k vinu, a moc manganu, hoféiku a vipniku, v mandlich je ale denné po dobu 2 mésicii. Ziviny v mandlich (zejména
rada mam bilé mandlové maslo. A to vechno jsou diivody, pro¢ je kapitola o mandlich delsi a pro¢ najdete mandle hned i draslik, selen, mangan, Zelezo a mnoho dalsich. vipnik s hoftikem a zdravé cenné oleje) posiluji nase

v nékolika mych receptech. ~ Mandle jsou jednim z nejlepsich zdroji vitamini E, call o et

obsahuji i B, a biotin. Hrnek mandli obsahuje ~ Chrini klouby pfed artrézou.

Mandle jsou semena kriasného stromu — mandloné obecné. Kdyz odkvete, vytviii plod ze silné tvrdé slupky s mandli ukrytou celodenni potiebu hoféiku

s > — . . . . o ’ ~ Zlepsuji kvalitu kiZe, vlasii a nehti.

uvniti této skofapky. Kdyz je jadro zralé, slupka se zacne otevirat. Jadra se pak vylupuji a susi. e % e . 3

~ Mandle maji pfiblizné dvojndsobek vipniku nez L, 3 .
~ Chréni zubni sklovinu.

Mandloné rostou hlavné v Ciné, ale péstuji se i v jizni Evropé, v Kalifornii, v jizni Africe & Austrilii. Pfestoze se u nis péstuji Z’ r‘?"i mlék?_ - 1246 n.1g/ 1(23 gl\(/lmlél'{osll'24 $g/ 1,00 g
spise jako okrasné stromy, tak lze v Cechich i na Moravé najit mandlofiové sady. A ziejmé se zde mandloné péstovaly i dfive. o;rjoet ; ;ﬁgﬁ;;i;iﬁfkg?n ;iiéiargu tmakove - Chrén{srdce a cévy.
I u nas do sadu jsme si nejen pro krasu kvétii jednu mandlon vysadili. Existuji dvé hlavni linie mandloné obecné: sladké ~ Posiluji nervovou soustavu a chrani pfed neurézami.

~ Mandle obsahuji velké mnozstvi cennych tuka,

mandle a hoiké mandle. Sladké mandle jsou uréeny k bézZné konzumaci nebo k vyrobé sladkého mandlového oleje. Hotké se (i o e, et 69 o o 25, g s

~ V piirodnim léitelstvi se mandle vyuzivaly na lé¢bu

vyuzivaji na dochucovini pokrmi a jako zdroj specilniho oleje — k jidlu se nepouzivaji. nedoporuujf kvalitni tuky ze stravy omezovat. nespavosti, stimulaci tvorby mléka u kojicich matek,
na tlevu od bolesti hlavy.
S naristem nejriznéjsich alergii a vyzivovych omezeni se snad nejcastéji v poslednich letech mandle pouzivaji na piipravu = Sptovl)u s VIZiSkymi.Of?dﬁl’ ka§t?nyv ’ipek;n}’h - Bt v g K e s
domiciho mandlového mléka (podle legislativy se musi nazyvat napoj a ne mléko). To ale neni v nasi historii Zidn4 novinka. patri mandie mezi Orechly s nejvyssim obsahem Gcinky.
antioxidantd. Obsahuji i hodné vlikniny.

Ve staré tradi¢ni ¢eské kuchyni se mandle vyuzivaly ¢asto. Pfidavaly se ke kasim, mléénym pokrmiim i k masu. Vyribél se - Snizuji glykemicky index, snite-1i nékolik mandli

s jidlem, které ma vysoky glykemicky index, jako je
napiiklad bilé pecivo, sladké koldce, bézné susenky z bilé
mouky apod. I proto je idedlni ¢4st mouky v domdcim
peceni ob&as nahrazovat jemné namletymi mandlemi
nebo mandlovou moukou.

mandlovy syr, mandlové maslo ¢i mandlova vejce a velmi rozsifené bylo pravé i mandlové mléko, které se bézné pilo jesté do = Biliomitagy oz ol rom vt slolits el

a vyzivné i pro téZce nemocné pacienty.
pocatku 19. stoleti. Také se z néj vatila ryzova kase. Dnes ho znovu objevujeme jako nesmirné zdravy napoj, ale oproti nasim K & o ¥

predkiim mame mixéry, které postup ptipravy mandlového mléka vyznamné ulehcuji.

Hnéda slupicka na mandlich je hife stravitelna pro lidi s citlivym zazivinim. Vyhnout by se ji méli i lidé s alergii

¢iintoleranci, ktera je znimkou toho, Ze stfevo neni zcela v pofadku. Idealni je neloupané mandle pies noc namocit

arano jdou snadno oloupat i bez spafovani horkou vodou.

234 Nandle
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Pohledem c¢inské dietetiky

a ajurvédy

Podle ¢inské mediciny mandle posiluji Zaludek, vyzivuji
plice a podporuji ledviny. Ajurvéda povazuje mandle za
nejhodnotnéjsi ofechy pro rozvoj intelektu, spirituality

a jako posilu reprodukénich organt. Mandle doporucuji
konzumovat vzdy loupané a pfes noc namocené —

tim se usnadni jejich traveni, zvysi se mnoZstvi Zivin

a nzymu a jednoduse je oloupete i bez spafovani horkou
vodou. Po oloupdni je miiZete smazit na pfepusténém
misle (ghi), poté nechte odkapat tuk, popiipadé otiete
papirovou utérkou a smichejte se soli a kofenim (pepfem,
mletym kminem a koriandrem). Skvélé jsou tfeba do

rizota nebo k téstovindm.

Mandle jesté na stromé

Jsou vhodné pro

~ Mandlové mléko je skvéld alternativa k mléku
kravskému, které mnoha lidem zpiisobuje zazivaci potize
kvili obsazené laktéze.

~ Mléko z mandli je vhodné pro vegetaridny i vegany.

~ Vyborné je i pro déti, pro Zeny jako posila silnych
kosti, krasnych neht, vlast a kize a pro viechny, ktefi
jsou ohrozeni srde¢né cévnimi nemocemi, artrézou
a oslabenou imunitou.

~ Celé neloupané mandle jsou hufe stravitelné pro déti
a lidi s citlivym zazivinim. Snadnéji stravitelné jsou celé
mandle pfedem namocené a oloupané.

Mandle ve skoripce

Yise olazla

Mohu davat ditéti mandlové
mléko misto sunaru?

Mandlové mléko je bohaté na ziviny. Doma pfipravené
je velmi dobfe stravitelné a muze se vyzkouset u déti,
které vykazuji alergii na kravské mléko, nebo u déti

s ekzémy a Castymi anginami.

Neni to ale Zivo¢isné mléko, proto pro zdravé déti
od 6 mésict je moznym zpestienim, ale nejednd se
o néhradu kojeni ¢ kojenecké vyzivy.

Sozor/
Hotké mandle se bézné nekonzumuji nejen kvili pFilis
hotké chuti, ale kviili vysokému obsahu amygladinu,
z néhoz se v ustech uvoliluje jedovaty kyanid.
Pri vyrobé dochucovadel na bazi hotkych mandli se
toxické litky odstranuji. Pokud natrefite na hotkou
mandli v si¢ku sladkych mandli, nekonzumujte ji.
Stejné tak vyhodte mandle réizné poskozené ¢i staré.
A nikdy neuchovivejte mandle ve vlIhkém prostiedi!

Jahlovy nakyp s koprivami z kniby Rytmus roku.
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Dobrea rada

Mandlové mléko mifi zpét do nasich kuchyni

Mandlové nipoje, které miizeme koupit v krabicich, obsahuji jen kolem 2-3 % mandli, coz odpovidd 20-30 gramim na
litr napoje. Je to mala hrsticka, asi 20—-30 mandli. V litru domédciho mandlového mléka je 200 g mandli, tedy cely hrnek
mandli. KdyzZ si mandlovy népoj kupujeme, tak platime hlavné za obal, vodu, ¢asto i za pfidany cukr ¢ jiné sladidlo a za
stabilizdtory a emulgitory. Mandlové ndpoje v bio kvalité obsahuji kromé mandli rizné skroby, at uz ryZovy ¢ tapiokovy

a néjaké piirodni stabilizdtory.

I kdyz to vypadd, Ze mandlové mléko je méda souvisejici s nartistem nejriznéjsich ,free from* diet, tak pati k nasi
kulindfské tradici. Tradicné se v Cechdch vyrdbélo tak, 7e se celé mandle povaiily, poté se oloupaly, jadra se utloukla

v hmoZdifi a pak se nadrceny mandlovy prasek nechal louhovat ve vodé. Nékdy se doslazoval medem. Obménou bylo,

Ze se nadrcené mandle louhovaly ve sladkém bilém viné (tzv. malvazi) a ndpoj se kofenil Safrinem, skofici, zdzvorem

a muskdtovym kvétem. Dnes miiZeme vyuzit mixéry, a tak pfiprava mandlového ndpoje zabere doslova jen nékolik minut.

Postup:

1 hrnek neloupanych mandli (200 g) namo¢ime do
vody a nechdme 12-24 hodin bobtnat. (Mizete pouZit
i loupané mandle).

Po namoceni mandle scedime, proplichneme, zalijeme

4 hrnky Cerstvé vody (celkem asi 1,2 1). Ddme do mixéru

a mixujeme do hladké konzistence. Pro zménu mizeme
piidat $petku soli a vanilky nebo skofice.

Poté mléko scedime pies plitno vlozené do cedniku

a obsah platénka jesté dukladné vymackdme. Skladujeme

v lednici cca 3 dny.

(Z/Z(//(’

T
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Tipy:

Pro sladkou verzi se ochuti medem nebo se ndpoj
rozmixuje s jednou ¢ dvéma namocenymi datlemi
¢ hrugkami.

Pokud potiebujete mandlové mléko rychle, mizete

rozmixovat 2 polévkové Izice bilého mandlového masla

s 0,5 1 horké vody.

Stejnym zpsobem si mizZete pfipravit ofechové ,mléko*
z neloupanych i loupanych konopnych seminek, z maku,
sezamu nebo z kesu.

Zbytek mandli z vyroby mléka nevyhazujte. Lze ho pouzit
do korpusti na kolace nebo tfeba do drobenky. Pokud jste
pouzili neloupané mandle, pak zbytek z vyroby mléka
obsahuje mnoho slupicek, které jsou téZce stravitelné pro
lidi s citlivym zaZivinim.

RECEPTY V BIOABECEDARI

368 Mrkvovo-ryzovy zivin s mandlemi

391 Pohankovo-datlovo-mandlovy kol4é

400 Mandlovy kol4¢ s pudinkovym krémem a ovocem
404 Svestkovo-mandlové kulicky

412 Jednoduchy lity kol4¢ z kamutové mouky

V Nové biokuchaice najdete recept jahelné kulicky
s mletymi mandlemi

V Rytmu roku je recept na velikono¢niho berdnka, susenky
a ovocny koldg, kde misto ¢dsti mouky ddvam mleté mandle
nebo mandlovou mouku.

Szt o Lrechisred

Pravidelné (alespon 2x tydné) si pfes noc nechdm
neloupané celé mandle namocené ve vodé a pak je rano
mezi prsty oloupu bez spafovani. BEhem naméceni se
zlepSuje stravitelnost ofechil, sniZuje se v nich obsah
tzv. antinutri¢nich latek, které zhorsuji vyuzitelnost
mikroZivin, a tim se zvySuje mnozstvi mineralnich
litek a vitamind, které miiZe nase t€lo z ofechii vyuzit.
Pridévam si je pak do rannich vlocek, ale tfeba i na
chleba s pomazénkou.

Kdyz pe¢u ovocny lity kola¢ nebo chystim piskotové
tésta, rada pfiddvim misto tfetiny mouky najemno
namleté loupané mandle. Melu je v elektrickém

sekdcku na bylinky a ofechy.

Podivejte se na str. 236 na doporuceni djurvédy,
podle kterého mizete zkusit ope¢ené mandle na ghi
s kofenim. Lahodné jsou v troubé opecené mandle
pii nizké teploté pod 100 °C. Jime je pak k ¢emukoli
samotné, do smési se susenym ovocem nebo jen tak,
kdyz nas honi mlsnd, s kouskem cokolady.

Za vyzivnou lahtidku povazuji bilé mandlové mislo,
které si pfiddvam do vlocek nebo do dezertu.

Noonrads flomtrsdem Wil Bu
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CO NAJDETE V OBCHODECH

« Jadra vydrzi nejdéle, kdyZ zdstanou
nevyloupana. U nas je ale bézné nekoupime.
Pri nékupu je lepsi upfednostnovat celé
neloupané mandle s hnédou slupickou, které
by mély mit zachovan obsah Zivin a déle
vydrzet. Nicméné z praktickych d@vodu
kupuiji i loupané celé mandle.

» MUj nejoblibenéjsi produkt z mandli je bilé
mandlové bio maslo. Dnes uz ho nabizi
mnoho vyrobcd, j& jsem si pred lety oblibila
zn. Rapunzel, protoZe daveruji jejich kvalité
ofechd. Kupuju ho na www.bionebio.cz.

Foto nastr. 97.

« Na trhu je ¢im dal ¢astéji mandlova mouka.
J& siji vétsinou sama melu, ale ta kupovana
byva jemnéjsi, coz se tfeba do susenek ¢i
kolac dobte hodi. Na www.countrylife.cz
najdete v nabidce celou fadu mandlovou
fadu Ecomil. Mandlové smetana se spravné
nazyva Krém mandlovy na vafeni a ja ho
obcas pouziju do nékterych koldcd nebo
pudinkl, podobné jako kokosovou smetanu.
Pri nékupu mandlového napoje sledujte
mnozstvi mandli, Country life nabizi znacky
Ecomil se 7% obsahem mandli, jiné nadpoje
mivaji cca 2-3 % mandli, ale nejlepsi je
domaci mandlové mléko z protéjsi strany.

» Mandlovy olej ze sladkého mandlovniku
ma silné protizanétlivé Ucinky a je skvéle
vstfebavan kzi. Proto ho doporucuje
i djurvéda na masaze celého téla. Vybirejte
olej za studena lisovany, idedIné v biokvalité.
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Cekankovy sirup

Kdyz vysel poprvé BioAbecedai v roce 2010, tak cekankovy sirup jesté viibec nebyl na trhu. Proto ho pfidavim az
pii aktualizaci knihy v roce 2023, kdy uz ho najdete téméf v kazdé prodejné. Cekankovy sirup je skvéla alternativa
k béznému rafinovanému cukru. Jde o sladidlo s obsahem inulinu — rozpustné vlikniny, ktera prochdzi nenatravena
zaludkem a tenkym stfevem a bakterie ji rozkladaji az v tlustém stfevé. Zejména u lidi s citlivym trivenim se

doporucuje vyzkouset, zda cekankovy sirup ve vétsi davce nezpiisobuje nadymani, plynatost ¢i prijem.

Cekankovy sirup ma tietinovou kalorickou hodnotu nez bézny cukr, podstatné nizsi glykemicky index a obsahuje
cca 10-15x méné cukru nez med, javorovy sirup ¢i riizné prirodni sirupy. Proto se hodi pro lidi s nadvihou,

s cukrovkou, pro vsechny, ktefi si hlidaji pfijem jednoduchych cukri a chtéji snizit mnozstvi cukru v jidelnicku.
Margit Slimékova v knize Osobni receptaf pro zdravi a pohodu také upozornuje na to, Ze i pies vyhody ¢i nevyhody
inulinu je éekankovy sirup stile sladidlo, tedy latka, ktera udrzuje a podporuje navyk na sladkou chut.

Vybirejte ¢ekankovy sirup, ktery neni dochucen sukral6zou. Sukraléza je sladidlo, které podle nékterych studii

poskozuje stfevni rovnovihu a miZe vest k inzulinové rezistenci. Vyrobci ale ¢asto vyzdvihuji jen tu informaci,

ze sukral6za neobsahuje zZadné kalorie, a pfitom ma 600x sladsi chut nez cukr.

Cekanovy sirup ma viestranné pouziti a nema zidnou specifickou chut. Sladivost je shodna se sladivosti medu
& cukru. Cekankovy sirup bez pridané sukralézy je o néco méné sladky. Miizete ho pouzit vsude tam, kde byste sladili
javorovym, obilnym ¢i kokosovym sirupem. Podivejte se na str. 260.

Jakonovy sirup

Jakonovy sirup (v bio kvalité prodava www.lifefood.cz) Ptirodni kokosovy cukr se vyrabi vysousenim nektaru

obsahuje tzv. fruktooligosacharidy, které nejsou stépeny z nerozvitych kokosovych kvétenstvi. Po nafiznuti vytéka z kvéth

enzymy v tenkém stfevé na jednodussi sacharidy, a tudiz svétla sladka tekutina, ktera se nasledné vafri, aby zkaramelizovala.

nezveda hladinu krevniho cukru. K vyrobé jakonového V této fazi se prodavi jako husty sirup, anebo se jesté susi
sirupu se pouzivaji hlizy, které vzhledem pfipominaji
brambory, ale maji nezvyklou ovocnou chut. Jakonovy

sirup se doporucuje i pro diabetiky. inulin, ktera mize zpomalovat piechod cukru do krve.

Kokosovy sirup a cukr

a vznikaji hnédé krystalky, které se prodavaji jako kokosovy cukr.
Mezi sladidly obsahuje podobné jako ¢ekankovy sirup vldkninu

Javorovy sirup

S javorovym sirupem jsem se poprvé setkala béhem svych studii ve Francii. Pani domu, kde jsem zila, pochizela
z Kanady a vzdy méla doma zasobu toho nejlepsiho javorového sirupu. A pouzivali jsme ho vyhradé do bilych hustych

smetanovych jogurti. Ja jsem s nim pak doma experimentovala pfi peceni a moc jsem si jeho chut oblibila.

Za hlavni rozdil oproti obilnym sirupiim povazuji, Ze opravdu docela dobie sladi, takze ho staci pouzit méné. Vidy ale
pocitejte s tim, Ze bude pfitomna i pfijemna javorova ptichut. Kdyz jsem studovala vie kolem vyroby sirupu, trochu
mé tripilo, Ze je nutné nafezavat stromy pro vyrobu javorového sirupu a Ze se jim od¢erpava miza — tedy to, co stromy
pro svijj zivot potfebuji. Ale dovozci mé ujistili, Ze péstitelé prece maji zdjem na co mozna nejdelsi zivotnosti, a tim

padem i produkci stromu, takze pry je miza sti¢ena jen v takovém mnozstvi, které nijak neohrozi riist a Zivot javoru.

Pravy javorovy sirup je koncentrovana miza ziskiavana z tzv. cukerného javoru. Je to ¢isté prirodni produkt, ktery
vyuzivali po staleti uz amerié¢ti indidni. Specialnim javortim, ze kterych $tava pochazi, se dafi pouze v Severni
Americe —zejména ve vychodni Kanadé (pies 70 % svétové produkce sirupu pochazi z Quebecu). Potiebuji totiz
dlouhé zimy, pfi kterych se pravidelné stfidaji no¢ni teploty pod nulou a denni nad nulou. Béhem vegetaéniho obdobi
se ve stromech nahromadi $krob. Na néj psobi enzymy, a tim vznika cukr, jenz se rozpousti ve vodé, kterou strom

nasava svymi kofeny. Javory rostouci jinde nevytvareji mizy tolik.

Pro ziskani §tavy se musi na jafe kmen stromu nafiznout vétsinou na tiech mistech (otvory do stromu jsou siroké asi
jeden centimetr a hluboké nékolik centimetrii). Javorova, jesté vodnata stava odkapava nékolik mésicii do pripevnéné
misky. Celkové je ziskino cca 40—45 litrii mizy, ktera se musi Setrné odpafit. Tim se zahusti a z tohoto mnozstvi se

ziska néco malo pies jeden litr éistého kvalitniho sirupu. Proto je pravy nefalsovany javorovy sirup tak drahy.

Rezy do kmene jsou nékterymi vyrobci
osetfovany formaldehydem proti zasychani a pro
zvyseni vynosu. Pokud jde o sirup v biokvalité,
formaldehyd se nepouziva. Cely stit Vermont

i kanadska vlada zakazaly jeho pouzivani také

u sirupi, které nepochizeji z ekologického

zemédélstvi.
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260 Javorovy sirup

Co obsahuje

~ Javorovy sirup obsahuje sacharézu a fruktézu
(proto neni vhodny pro diabetiky).

~ V pravém sirupu jsou i vitaminy skupiny B
a stopova mnozstvi nékterych minerélnich latek

(vapniku, hot¢iku, zinku a Zeleza).

~ Oproti bilému cukru, ktery obsahuje 99 % sacharézy,
ji javorovy sirup obsahuje 65 % a navic i zbytkové
mineralni litky, proto je to o néco lepsi volba nez cukr.

Javorovym sirupem muZete pii vafeni a peceni nahradit
bily cukr. Vzdy pocitejte s tim, Ze javorovy sirup ma
svou specifickou viini i barvu, kterou pfedd pokrmiim.
Prid4 i tekutou slozku do receptu, a proto pro stejnou
vyslednou konzistenci musite z receptu ubrat z kazdé
tekuté ingredience pomérnou &ést a pridat sypkou
surovinu — mleté ofechy nebo mouku. Konkrétni
piiklad najdete na str. 273. Pocitejte, Ze javorovy sirup
svétlé tésto trochu obarvi, a tak ho ¢astéji pouzivim do
tmavych tést, na polivini livanci, jogurtd a obilnych
krémovych pohirti. Po otevieni ho uchovivejte radéji
v lednice! Javorovy sirup v receptech lze snadno
zaménit za sirup kokosovy ¢i cekankovy.

RECEPTY Z MYCH KNIH

Z Nové biokuchatky vyzkousejte recept na mandlovo-
¢okoladovy chlebicek nebo ovesno-seminkové placicky,
pohankovy pudink s kokosem ¢i jahelné kulicky.

Z knihy Rytmus roku vyzkousejte velikono¢niho berinka
nebo tfeba makovy jahelnik. Tyto recepty jsou slazeny
ryZovym ¢i javorovym sirupem nebo lze pouzit sirup
Cekankovy ¢ kokosovy. .

RECEPTY V BIOABECEDARI

392
396 Veganské spaldové muffiny s javorovym sirupem

Cokolddovy pudink s visnémi

a brusinkami
398 Tvarohovy spaldovo-kukufi¢ny kolé s ovocem
400 Mandlovy kol4¢ s pudinkovym krémem a ovocem
407 Bezlepkovi litd jableéna buchta
412 Jednoduchy lity kol4¢ z kamutové mouky

CO NAJDETE V OBCHODECH

« Javorovy sirup se hodnoti a zndmkuje podle
barvy a s ni souvisejici chuti. Cim je javorovy
sirup svétlejsi, tim je jeho barva i chut
jemnéjsi a jeho cena vyssi. Podle toho se fadi
do kategorif: od Golden pfes Amber a Dark
az po Very dark.V dobé, kdy vysel poprvé
BioAbeceddr, existovaly tfidy A, B, C, D, které
se uz nepouzivaji. V Ceské republice neni
oznaceni kvality javorového sirupu povinné,
ale néktef obchodnici zachovali oznacenf

$

A a C, protoze na néj jsou zakaznici zvykli. §
R

N

Kvalitnf javorovy sirup je nejlepsi kupovat
od spolehlivého dodavatele. Tim je pro mé
napfiklad firma www.bionebio.cz.

« Pozor na levné javorové sirupy, které mohou
byt fedéné glukézovym ¢&i kukuficnym
sirupem, proto radéji zkontrolujte sloZeni.
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Kvasena zelenina neboli pickles

Kdyz néco snime, nevyzivujeme jen sami sebe, ale také bakterie, které jsou nasi nedilnou soucasti. Souhrnu vsech
viude uvnitf nas i na nds, se fika mikrobiom (nebo mikrobiota). Kazdy ¢lovék ma své vlastni a unikatni spolecenstvi
mikroorganizmii. Domorodci a nasi predci méli mnohem rozmanitéjsi bakteridlni spolecenstvi, nez mame my,
obyvatelé zapadni spole¢nosti konzumujici moderni priimyslovou stravu. Mikrobiom ale neni ovliviiovin jen stravou
a dédi¢nosti, ale i typem porodu, kojenim, prostiedim a nasim Zivotnim stylem. Ten miiZe byt bud hodné sterilni,
nebo s zZivou pfirodou vice propojeny. Pozitivni vliv ma na mikrobiom dostate¢ny spanek, pohyb, pohoda, ale i to,

jak ¢asto pobyvame v piirodé, zda mame alespon néjaké zvire, zda se radi hrabeme v hliné a pojidime neomyté plody
piimo v lese nebo z nechemizované zahrady. A samoziejmé i to, jak pestré a ptirozené je jidlo, které kazdodenné jime.

To viechno blahodirné podporuje zdrava stieva.

Skodlivé na nase strevni mikroorganizmy pisobi chemikalie, pesticidy, vysoce priimyslové zpracovana strava
a konzervanty, hodné cukru a malo vlikniny, antiobiotika a nékteré 1éky, stres, koufeni i pfehnana hygiena

a nadmérné uzivani antibakterialnich ptipravki.

Biodiverzita, ktera je zikladem zdravi a odolnosti, se snizuje jak v ekosystému Zemé, tak v ekosystému ¢lovéka.
Reklama nam nabizi snadné feseni, stali si koupit probiotika a prebiotika. Jak to ale délali nasi piedci a vSechny
tradi¢ni kultury bez zazracnych kapsli, probiotickych napoji a preparata? Méli dvé, jen zdanlivé, nevyhody:
nevlastnili lednicky a na kazdém rohu neméli supermarkety. Proto si nemohli éerstvou zeleninu a ovoce koupit
kdykoli by chtéli, ale v sez6né je nakladali a kvasili.

Co je to kvasena zelenina
a co je to pickles

Jakoukoli zeleninu, kterou nakrajime, osolime

a zabrinime pfistupu vzduchu, za¢nou bakterie
mlééného kvaseni béhem nékolika dni aZ tydni ménit na
pifjemné nakyslou zeleninu s vyznamné prodlouzenou
trvanlivosti a s blahoddrnymi G¢inky na zdravi. Pickles
znamend v angli¢ting jakoukoliv kvasenou zeleninu.

U nds pouzivime pojem pickles nejcastéji pro oznaceni
kratkodobé kvasené zeleniny, kterd je hotova uz

béhem 3-5 dnii.

Co obsahuje kvasena zelenina

~ Bakterie mlé¢ného kvaseni (laktobacillus a jiné),
které funguji ve stfevech jako pfirodni probiotika.

~ Diilezité vitaminy (C, B1, B2, B6, K2), minerélni ltky,
vldkninu, prospésné enzymy.

~ Béhem kvaseni vznikaji zdravé litky, které v syrové
zeleniné nenajdeme. Kromé bakterii kyseliny
mlécné také tzv. izothiokyanity — litky, které maji
protirakovinné ucinky.

~ Kvagend zelenina je snadnéji stravitelnd nez
syrovd zelenina.

Co dokaze

~ Udrzuje zdravou stfevni mikrofléru, protoze
dodéva probiotika.

~ Posiluje imunitu, protoze 60-70 % imunitnich
bunék sidli ve stfevech.

~ Podporuje dobrou néladu, protoze 90 % hormonu
§tésti serotoninu vznikd ve stievech.

~ Pomahd bojovat proti unavé.

~ Aktivuje funkci stfev a podporuje vylucovéni
toxickych latek z téla.

~ Je dobrou prevenci pred koznimi problémy,
ekzémy a alergiemi.

~ Je prevenci zicpy.

Pohledem ¢inské dietetiky

Podle tradi¢ni ¢inské mediciny podporuje kvasend
zelenina spravnou funkci jater, napomahd v tréveni
bilkovin a tuki a zvySuje vyuzitelnost mineralnich

ltek ze stravy.
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Priprava pickles: 1 kg nakrdjené zeleniny Co jsou probiotika a prebiotika?
(zeli spolu s mrkvi a cibuli nebo &inské zeli s bilou

Probiotika jsou zdravi prospé$né Zivé mikroorganizmy, které osidluji n4s travici trakt. Jejich dostatecna a pestra piitomnost
tedkvi a mini kostickami zdzvoru) smichime J RIOSE I3 Y, ) Jej p P

je nezbytnd pro zajisténi spravné mikrobidlni rovnovihy, kterd udrzuje viry, bakterie, kvasinky i plisné pod kontrolou.

Diky probiotikiim pfirozené Zijicicim v naich stfevech dobfe vyuzivime Ziviny ze stravy, nd§ imunitni systém reaguje
vyvézené, zmirfiuji se projevy atopického ekzému nebo potravinovych alergii. Také nim to dobfe mysli, citime se psychicky
vyladéni a lépe citime, které potraviny nase télo potiebuje pro své zdravé fungovani. Probiotika dopliujeme z pfirozené
kvasené zeleniny, kvasenych mléénych produktd, konzumaci neomytého nechemizovaného ovoce, které ma na své povrchu
mikrobidlni povlak, tim, Ze jsme v pfirod¢, jsme v kontaktu se zvifaty nebo se pfi prici na zahradé dotykame hliny...

s cca 15-20 g himdlajské soli. Rukama prohnéteme,
aby zelenina pustila §tavu. Napéchujeme do nadoby
tak, aby byla zelenina celd ponofend. ZatiZime a tim
k zeleniné nebude mit pfistup vzduch. Nechime

v kuchyni 3-5 dni kvasit. MizZe se stdt, Ze ze sklenice
zatne vytékat kysand §tiva, proto postavte nidobu
radéji do hlubokého talife.

Prebiotika jsou slozky potravin, které my lidé nejsme schopni stravit, ale slouZi jako potrava pro pfitelské probiotické
bakterie v tlustém stfevé. Nejzndméjsi z nich je rozpustnd vlaknina, oligosacharidy (oligofruktéza, inulin), laktuléza

a rezistentni Skrob. Prebiotické litky neni tfeba kupovat v 1ékdrné, ale najdeme je v pfirozené podobé v fadé rostlin

a plodii: v jablkdch, dynich, v cibuli a éesneku, pastinaku, v chfestu, v houbéch, lusténindch, v mnohych béznych
zelenindch, ale i v kofenu pampelisky, lopuchu ¢&i ¢ekanky... Pro spravnou funkci traviciho systému je diilezitd kombinace
prebiotik a probiotik.

Kvasend zelenina pisobi nejlépe, kdyz ji jime
pravidelné po mensich porcich. U nis se ji hlavné Ceeourveeveuevueeueuee
od podzimu do jara jako mala piiloha k jidlu. Z pickles

& kysaného zeli déldm i saldty. Do pickles ze zeli, CO NAJDETEV OBCHODECH

mrkve a cibule zamichdm erstvé nastrouhanou K prvnimu kontaktu s lactobacily dochdzi jiz béhem

&ervenou fepu a nékdy i jablko (to pak chutnd salit porodu a zejména pii kojeni. Pravé mlezivo obsahuje . F'irem nabizejicich pickles a kimchi pribyva.

vice i détem) a posypu oprazenymi slune¢nicovymi probiotika. Mam zku$enost, Ze malé déti maji pickles Uzasné jsou produkty znacky Bacilli,

nebo dytiovymi seminky. rady. Nase Natdlka milovala hlavné $tdvu z pickles, mezi kterymi najdeme i kimchi (vyrabf
kterou chtéla po 1zickach uz asi ve dvou letech. www.nemleko.cz), nebo produkty

od Wild & Coco, ktefi nabizeji BIO
superhuman Kimchi. Horfacka farma

prodava dle sezény rdznou kvasenou zeleninu
vcetné kysaného zeli, koupit se da na Scuku.

« Firma Sunfood Milan Dvorak vyrabf
tzv. Dobrusské pickles ze zeli, cibule a mrkve.
Vétsinou ho prodavajf zatavené ve folii,
ale da se objednat i tfilitrova sklenice.

RECEPTY V BIOABECEDARI (www.sunfood.cz)

« Kvasend zelenina s Zivymi bakteriemi

mlécného kvaseni je pro zdravi néco jiného

nez sterilovand zelenina ¢i ¢alaméda.

376 Zapeceni dyné s jahlami a kysanou zeleninou

382 Jahelné bramboriky s Inénym seminkem

« Nejlepsi kniha o kvaseni je Zkvaseno, kucharka
V Rytmu roku je recept na nase doméci kysané zeli a na fepny na doma od Zuzany Ouhrabkové a Viadi Sojky,
kvas. Detailni recept na pickles je v Nové biokuchatce na str. 244. ktefi pisou blog www.zkvaseno.cz. Vyborna
Tam najdete i cockovy burger s pickles. Nejlepsi zdsobu recepti je i kniha Sandora Ellixe Katze Sila pfirodni
nejen na kvasenou zeleninu najdete v knize Zkvaseno, kuchatka fermentace.
na doma z nakladatelstvi Jota.
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Zeleninova polévka z Cervené ¢ocky

Péce o zdravi lidi i pFirody zacind vybérem poctivych surovin na varent.
Nejlepsijsou zdkladni potraviny idedlné z ekologického zemédélstvi.

5-6 porci / vegan, bez lepku

~ 150 g Cervené loupané ¢ocky v biokvalié
~ 2 cibule

~ 2 strouzky esneku

~ 3 lzice olivového oleje nebo ghicka

~ 1-2 mrkve (cca 100 g)

~ 4 oloupani raj¢ata nebo 1 plechovka loupanych rajcat
i se §tavou (bio v dm drogerii)

~ 1,5 L horké vody nebo zeleninového vyvaru

1. Cervenou cocku properte a nechte okapat
na cedniku. MiZete ji na par hodin namodit.

2. Cibuli a ¢esnek nakréjejte na plitky a dejte
osmahnout na olivovy olej. Pfidejte na sikmé vétsi
platky nakrajenou mrkev a spole¢né restujte asi
5-8 minut, pak pfidejte ¢oc¢ku a znovu osmahnéte

tak, aby Cocka byla celd obalenad v oleji.

3. Pfidejte oloupand rajcata nebo rajcata z plechovky,
vodu, fasu a bylinky. Vaite 10-15 minut, ¢ocka by
pak méla byt uz skoro mékka.

4. Potom pfidejte stil, na jemné platky nakrajeny
fapikaty celer, tymidn a nakrdjeny rozmaryn a na
plitky nakrajenou cuketu — nevarte ji déle nez
5 minut, aby nebyla blativa.

5. Nakonec dochutte dle potieby soli, Cerstvé mletym
pepfem, olivovym olejem a Cerstvou bazalkou. Rasa
by se méla skoro rozvafit, pokud tam zbude vétsi kus
fasy, rozkrajejte ji na malinké kousky a vratte zpét
do polévky. V této polévce se rozvafena fasa wakame
ztrati. Pokud jste pouzili kousek kombu, vylovte
ji a uschovejte v ledni¢ce do druhého dne, kdy ji
muZete znovu pouzit (vice na str. 308).

6. V 1été zdobte jedlymi kytkami!

~ kousek ¢erstvého rozmarynu (nemdte-li, tak 2 1zicky
Cerstvého nebo suseného oregana)

~ kousek fasy wakame (cca 4 cm) nebo kombu
~ 1 1zi¢ka soli

~ 3 stonky fapikatého celeru

cca 200-250 g cukety

v 1été na dochuceni Cerstvé bazalka, stil a pepf

13

Tuble polévku mi poproé
uvarila moje sestra
Kristynka, kterd radéji
zpivd nez vari, ale potom,
co se ji narodily déti, vari
&im ddl castéfi. A vétsinou
skvéld a jednoduchd jidla,
pravé takovd, jako je tahle
polévka.

Jeji pisné najdete na
YouTube kandlu ,Kristyna
Peterkovd“ nebo na
www.kristynapeterkova.cz

MOJE RADA: VARTE ZELENINOVE VYVARY!

Nejlepsi zaklad na jakoukoli dobrou a zdravou polévku je silny
zeleninovy vyvar. Kdykoli mate ¢as, udélejte si ho! Do studené
vody bez soli nahazejte jakoukoli zeleninu, naté, bylinky, kousek
fasy kombu nebo nové kofeni a bobkovy list a vaite nejméné piil
hodiny. Mineralni latky a chut piejdou do polévky, ktera je pak
vyzivnéjsi a lepsi! Vyvafenou zeleninu pak vyhodte nebo dejte
pejskovi ¢i slepicim. Nemate-li ¢as, 1ze obcas piidat zeleninovy
bio bujén (napi. PROBIO nebo Wiirzl).




naucte se
zahustovat \

cizrnou a
bramborami
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Husta cizrnovo-bramborova
polévka s mangoldem

To, co kupujeme, to podporujeme. To, co jime, tim jsme. Proto doporucuji pouZivat v kuchyni
co nejvice domdcich, farmdrskych a bio ingredienci.

5 porci/ vegan (pri pouzitijen oleje), bez leplku

~ 3 cibule, nakrdjené na mésicky ~ 2 kostky zeleninového bujénu (Wiirzl, Biolinie, dm drogerie)
~ 3 strouzky ¢esneku, nakrajené na platky ~ 0,5 kg uvafené cizrny podle receptu na str. 182
~ 5 IZic olivového oleje nebo pfepusténého misla (cca 200 g v suchém stavu)
(www.ceskeghicko.cz) ~ 0,5 kg ocisténych brambor nakrdjenych na mésicky
~ 2 lzicky Cervené papriky + 0,5 1Zicky ostré papriky nebo kosticky
nebo chilli (kofeni Sonnentor) ~ velkd hrst listd mangoldu (popfipadé Spenitu & pérek)
~ 1% 1 horké vody nebo vyvaru ~ stil a pepf dle chuti

~ dyfiové seminka nebo vlasské ofechy na ozdobu

1. Osmazte pomalu cibulku a esnek na oleji nebo masle. Pidejte kofeni, necelou malou 1Zicku soli a spolecné chvili orestujte.

2. Zalijte horkou vodou nebo zeleninovym vyvarem, pfidejte kostky zeleninového bujénu, cizrnu a brambory. Vaite 15 minut
(do zme&knuti brambor, coz zalezi na tom, jak velké kousky brambor jste nakréjeli).

3. Pfiblizné tfetinu uvafené polévky odeberte a rozmixujte do krémova, jde to i ponornym mixérem. Vratte zpét do polévky
(idedlné pfepasirujte pfes cednik) — tim ji skvéle zahustite, aniz byste museli délat jisku z mouky.

4. Na zavér pfidejte na kousky nakrajeny mangold nebo na sikmo nakrajené zelené ¢asti porku, nechte prejit varem a ihned
vypnéte. Dochutte dle potieby soli, pepfem.

5. Posypte oprazenymi dynovymi seminky nebo vladskymi ofechy a idedlné néjakou Eerstvou zelenou nati
(na foceni jsme pouzili mladounkou nat Cervené fepy).

MOJE RADA:

Viibec nevadi, kdyz uvaftite vice cizrny najednou! Kdykoli mi zbyde uvafena cizrna, tak udélim pomazanku.

V BioAbecedaii je zakladni verze na str. 350, ale moje nejoblibenéjsi pomazanka z cizrny je hummus se susenymi
rajcaty a fimskym kminem podle Davida Saska z Nové biokucharky na str. 196. Z cizrny je skvéla i omacka cizrna na
paprice, kterou najdete ve stejné knize. Nejlepsi je horkou cizrnu hned po uvateni dat do zavaiovaci sklenice, otocit
dnem vzhiiru a nechat vychladnout. Vlednicce vydrzi i dva tydny a mate ji pfipravenou na pouziti.
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Salat z kuskusu nebo &iroku
s kozim syrem a brusinkami

Cim vice  farmdvskych, domdcich a bio ingredienci pouZijeme, tim lépe pro zdravi celé rodiny i prirody.

4 porce

~ 200 g celozrnného kuskusu nebo ¢iroku, ktery uvafite podle str. 137

~ 400 ml vrouci vody (tj. 1 dil celozrnného kuskusu na 1,5 dilu vody)

~ 50 g susenych brusinek, nejlépe bez pfidaného cukru

~ 100-150 g na kosti¢ky nakrdjeného koziho syra

~ 50 g vlasskych ofechi nebo pinii, na sucho oprazenych v troubé nebo na panvi

~ cca 50 g mladého $pendtu nebo rukoly, ochucené 1 1Zici oleje a 1/2 1Zici umeocta nebo citrénové §tavy s troskou soli

na zdlivku:

~ 2 lzice medu (o kvalité medu str. 262-269)

~ 2 lzice citrénové §tavy (miZete pfidat i trosku strouhané kiry z citrénu)
~ 5 Izic olivového oleje (nebo ofechového www.coutrylife.cz)

~ troska Cerstvé mletého pepre

1. Celozrnny kuskus zalijte 400 ml vrouci vody a nechte nékolik minut povafit. I pfesto, Ze se bézné bily kuskus pouze
zaliva vodou, celozrnny je lepsi pro snadnéjsi stravitelnost nechat projit varem a potfebuje o trosku vice vody. Nechte
ho vychladnout.

2. Pripravte si zalivku, omyjte $pendt ¢i rukolu a vysuste je nejlépe odstfedivkou na saldt.

3. Oprazte na sucho pinie nebo ofechy, nakréjejte kozi syr na kosticky a smichejte ve s vychladlym kuskusem,
s brusinkami a s medovym dresinkem. Tenhle zdklad saldtu muZete mit pfipraveny v lednicce. AZ tésné pred
servirovinim ochutte §pendt (rukolu) olejem a umeoctem, poptipadé citrénovou §tévou se soli a opatrné
promichejte do ochuceného kuskusu.

SEZONNI OBMENA:

Na podzim a na jafe pouzijte misto Spendtu nebo rukoly cerstvy polnicek. My jsme salat fotili na zacatku léta,
a tak jsme pouzili kiehké mladounké listky cervené fepy a lichofefisnice. Béhem jara pridejte listky pampelisek.
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Rizoto s quionoou a peéenou zeleninou

Péce o zdravi lidi i pFirody zacind vybérem poctivych surovin na varent.
Nejlepsijsou zdkladni potraviny idedlné z ekologického zemédélstvi.

4 porce / vegan (bez syra), bez lepku

~ 250 g quinoy (quinou i bilou ryzi prodava dm drogerie,
www.countrylife.cz nebo www.probio.cz)

~ 200 g bilé ryze

~ 11vody

~ 1 kg sezénni zeleniny: napt. 5 cibuli, 2-3 papriky,
2-3 cukety nebo v zimé cibule, mrkev a petrzel

~ 8-10 strouzki Cesneku

~ 1 polévkova 1zice soli

~ Cerstvé mlety pepf

~ cca 50 ml olivového oleje

na dochucent:

~ 2 lZice §tévy z citrénu, hrst natrhané bazalky
nebo Cerstvé dobromysli

~ cheete-li jidlo zapéct se syrem, eidam nabizi Polabské
mlékdrny a www.ekofarmajavornik.cz, bio parmazin koupite
naptiklad na www.freshbedynky.cz

1. Nejprve si olistéte zeleninu a nakrijejte ji na hodné velké kusy (papriku tfeba na kosticky 5 x 5 cm, cibuli na $iroké
ptlmésice a cukety na 1-2 cm $iroké sikmé pldtky). Zeleninu smichejte s olejem, soli, prolisovanym &esnekem
a bylinnym peprnikem a dejte v hlubokém pekéci do trouby.

2. Pe¢te na 200 °C cca 20 minut zakryté, dalich 20 minut pecte na 180 “C v odkrytém pekaci. Letni zeleninu (papriku
a cuketu) pfidavim pozdéji — tak po 20 minutich, aby nebyla blativd. MZete samoziejmé péct i celou dobu na 180 °C
v zakrytém pekadi a nijak zeleninu nekontrolovat, protoze pusti stavu. Na peceni zeleniny poéitejte cca 3/4 hodiny,
ale miiZe se péct i hodinu, podle toho, tak velké kusy jste nakrajeli. Také zdlezi na druzich zeleniny — zimni zelenina
se pece déle nez letni. Vysledkem by méla byt uzasné dobré, mékké pecend zelenina se §tivou.

3. Mezitim properte quinou a ryZi a dejte je spole¢né vafit s 1 litrem vody. Viibec nevadi, pokud bude ryze trosku
rozvafend. Podivejte se na str. 166 o vafeni quinoy. Ja toto jidlo délam nejcastéji tehdy, kdyz mdm zbytky uvafené ryze,
jahel ¢ quinoy.

4. Nakonec do pekice s upecenou zeleninou zamichejte uvafenou ryzi s quinoou, dochutte citrénem a dle potieby soli
a pepfem. Vyhodou je, Ze jidlo mizete udrzovat i delsi dobu v mirné vyhfté troubé a stile je skvélé.

5. Skvélou piisadou je hrst Cerstvych bylinek. Lze servirovat rovnou nebo i zapecené se syrem — eidamem
nebo parmazinem.

OBMENA:

Misto quinoy a bilé ryze mizete pouzit i jiné druhy uvatenych obilovin.

Jidlo je vyborné se spaldovym kernottem, ¢irokem, pohankou, jahlami nebo i s jenymi

kroupami. A samoziejmé také s téstovinami ¢i bulgurem.
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Jahelné bramboraky

S lnénym seminkem

To, co kupujeme, to podporujeme. To, co jime, tim jsme. Proto doporucuji pouzivat v kuchyni

co nejvice domdcich, farmdrskych a bio ingredienci.

cca 15 ks / vegan (s Inénym seminkem misto vejce), bez lepku

~ 3 Izice Inéného seminka (zlatého), tj. cca 25 g (nebo 2 mensi

vejce, bio nebo z doméciho chovu s pfistupem na pastvu)

~ 600 g odisténych brambor

~ 100 g jéhel v suchém stavu (mdte-1i zbytek uvafenych
jahel, pouzijte cca 250 g)

~ 250 ml vody (tj. 1 dil jahel na 2 dily vody)
~ 3 strouzky &eského Cesneku (nebo dle chuti)

~ 2-3 Izicky majordnky, nejlépe bio (www.sonnentor.cz)

1. Mte-li ¢as a cheete-li variantu bez vajec, umelte si
Inéné seminko na elektrickém mlynku na kdvu. Zlatou
moucku pak nechte cca 2-3 hodiny namocenou
v 50 ml vody. Potom smés pouzijte do tésta nebo ji
miiZete je§té promixovat ru¢nim ponornym mixérem.

2. Vyprané jahly uvafte ve vodé v poméru 1 dil jahel na
2 dily vody — vafeni jéhel trvd 15-20 minut — a nechte
je trochu zchladnout.

3. Syrové brambory oloupejte a nastrouhejte na jemném
struhadle. VSechnu vodu z brambor vymackejte a slijte.

4. Pridejte ostatni suroviny a rukou prohnétte
brambordkové tésto, do kterého pfidejte bud vejce,
nebo mleté Inéné seminko i s tekutinou — bude mit
gelovitou konzistenci. Jeste lepsich vysledki docilite,
pokud seminko krdtce promixujete ponornym
mixérem. Budete tak mit uZasné pénovitou hmotu,
kterd vyborné poji, a hlavné tak ziskédte cenné latky
ze seminek.

5. Tenké mensi brambordcky smazte ve vys§i vrstvé oleje,
domiciho sidla nebo pfepusténého masla.

6. Servirujte nejlépe s kysanou zeleninou — tzv. pickles.

~ 2 malé 1zicky soli
~ 100 g pohankové mouky (www.probio.cz)

na smazeni:
~ avokéddovy, olivovy olej, domici sddlo nebo prepusténé maslo
(www.ceskeghicko.cz)

MOJE RADA:

Brambory a kofenovou zeleninu je idealni si nakoupit ve
vétsim na uskladnéni pfimo od ekofarmaii. Dostanete je
tak za dobrou cenu. Najdéte si svého ekofarmare tfeba na
www.adresarfarmaru.cz, nebo bydlite-1i ve mésté a sklep
nemite, napojte se na Komunitou podporované zemédélstvi
(www.kpzinfo.cz).

MLETY LEN

Lnéna seminka obsahuji cenné omega-3 mastné kyseliny,
které jsou citlivé na svétlo i teplo. Proto nejlepsi zpisob je
ptidavat Inénou moucku do pomazanek nebo celé ¢i podrcené
Inéné seminko do fermentovanych vlocek. Vice o vyznamu

a praktickém pouziti Inu na str. 213.

VEJCE

Ja délam tenhle bramborik nejcastéji s vejcem, protoze mame
vlastni slepice, které se maji bajecné a jejich vajicka jsou tak
superpotravinou © . Nebojte se vajec kviili cholesterolu!

A kupujte jen vejce, ktera snesly slepice s vybéhem, idedlné
biovejce nebo domaci vejce od dobrych chovateli.

Vice na str. 62-64.

Jsou plné zdravych
J ';[n;l‘eiga—?) mastnych kyseli
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L) Spaldové mufhny
maffiny v ’ v
~— s cokoladou a ofechy

Cim vice  farmdvskych, domdcich a bio ingredienci pouZijeme, tim lépe pro zdravi celé rodiny i prirody.

12 ks / slazeno rapadurou

suché ingredience:

~ 125 g celozrnné mouky (nejlépe celozrnné $paldové jemné mleté)
~ 125 g bilé mouky (nejlépe hladké $paldové www.probio.cz)

~ 80 g Rapadury — susené tftinové §tivy (www.bionebio.cz)

~ 2 1zi¢ky kypficiho prasku bez fosfatd

1 Izicka jedlé sody (neni nutna)

2

2

1 1zicka pravé vanilky

1 17icka skofice

2

2

70-100 g cokolddovych pecicek (www.probio.cz)

~ 50-70 g oprazenych kouska vlasskych nebo liskovych ofecha
~ $petka soli

~ dle chuti mizete pfidat i brusinky ¢i rozinky

tekuté ingredience:

~ 200 ml bilého jogurtu (zkuste nékdy i kozi bily jogurt)

~ 2 vejce (bio nebo z domiciho chovu s pfistupem na pastvu)

~ 100 g mésla

1. Troubu rozpalte na 180 °C (horkovzdusnou na 160 °C).

2. Viechny suché ingredience smichejte dohromady. Liskové ofisky nozem rozpulte a ty, které jsou uvniti hnédé
nebo zluklé, vyhodte. Oprazte je v troubé cca 3—-5 minut, aby nezhnédly, ale jen hezky zavonély.

3. Mezitim rozehfejte v kastrilku maslo a nechte ho chvili zchladit. Pfidejte jogurt a celd vejce a vSe dobfe proslehejte
ru¢ni metlou.

4. Velmi opatrné smichejte tekutou smés a suchou. Ofisky (a popiipadé€ i susené brusinky) se vyplati pfidat az ted,
aby v nich neztstdvala suchd nepromichana mouka. Tésto na muffiny by se v této fizi nemélo moc promichavat.

%

C

1Y

5. Lizici plite papirové formicky na muffiny a dejte péct na cca 20-25 minut.

394 (/)
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Datlové hvézdicky v cokoladové poleve

Péce o zdravi lidi i pFirody zacind vybérem poctivych surovin na varent.
Nejlepsijsou zdkladni potraviny idedlné z ekologického zemédélstvi.

3 plechy hvézdicek / slazeno datlovym sirupem a susenymi datlemi

~ 240 g $paldové hladké mouky (bilé — prodédvd www.probio.cz)

~ 60 g celozrnné $paldové jemné mleté mouky

2

2 1zicky kypficiho prasku bez fosfiti MOJE RADA:

1 17i¢ka skofice

2

Az se budete chystat na vano¢ni peceni,

~ 11zicka pravé vanilky

miiZete nékteré ingredinece a dobriitky

2

180 g misla pokojové teploty

nakoupit s privlastkem fair-trade

2

100 g datlového nebo ryzového sirupu (www.countrylife.cz) (éokolddu, caje, vanilku...)

2

100 g liskovych ofiski Na www.fairove.cz mivaji i adventni
~ 150 g susenych datli cokoladovy kalendar pro déti!

~ 1 lzice citrénové stivy

cokolddovd poleva:

~ 200 g cokoladovych pecicek nebo 200 g hotké ¢okolady

a 30 g kokosového tuku (biokokosdk v dm drogerii,

www.biokokosovyolej.cz, www.purityvision.cz)

~ hrst liskovych ofiski na ozdobu

1. Nejvice Casu zabere piiprava ofiski, proto je lepsi si je pfipravit pfedem. Liskové ofisky oprazte v troubé rozehfété na
120 °C cca 10-15 minut — za¢nou vonét, slupicka se bude snadno sloupavat. Uvnitf nesmi byt tmavé, tedy spdlené. Rukama
odstrarite z vychladlych ofiskd slupicku a v sekicku na ofechy je umelte na velmi jemno. Lize je i nastrouhat na mlynku
na strouhanku.

2. Susené datle nakréjejte na velmi jemné kosticky.

3. Vsechny ingredience smichejte dohromady a utvoite tésto. Nechte ho odpocinout v ledni¢ce nejméné hodinu, ale klidné
i pfes noc. (MuzZete ho tam nechat i tyden.)

4. Po vyjmuti z lednicky nechte chvili ,,ohfit“ pfi pokojové teploté a rukama propracujte. Vyvilejte plat sily tak 4-5 mm.
Jde to dobfe ptes velky mikrotenovy sicek. Vykrajujte hvézdicky nebo jiné tvary.

5. Pecte v horkovzdusné troubé vyhfaté na 160 °C cca 10 minut. Normalni troubu vyhiejte na 180 °C. Hvézdicky budou

mékké, kdyz je budete vyndévat z trouby, proto je nechte na plechu zchladnout, ¢imz zatuhnou a zpevni se.

6. Mezitim si pfipravte ¢okolddovou polevu. Cokopecicky stali v nerezové misce rozehfdt v mirné zahtité troubé.
Jinak si klasicky ve vodni ldzni rozpustte ¢okolddu a tuk a promichejte.

7. Vychladlé hvézdicky obalujte v ¢okoladové polevé a ozdobte bud drcenymi ofisky, nebo pilkou celého ofisku
(nejlépe pfedem oprazeného a oloupaného).
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Jable¢ny pudink se $paldovymi piskoty

To, co kupujeme, to podporujeme. To, co jime, tim jsme. Proto doporucuji pouzivat v kuchyni

co nejvice domdcich, farmdvskyjch a bio ingredienci.

10 misticek nebo 1 dortovd forma / vegan, bez lepku (s pouZitim bezlepkovych piskotit), slazeno ovocem a mostem

~ 1 kg ocisténych jablek (nebo 800 g jablek a 200 g banani)

~ 0,75 1 jable¢ného mostu, napf. mosty z Bilych Karpat
(www.mostarna.bio)

~ 2 vanilkové pudinky (s pravou vanilkou nabizi dm drogerie)

~ 1-2 lzice citrénové §tavy

~ 1 1zicka vanilky

~ 2 sacky $paldovych piskoti (dfive je pekla Biopekdrna Zemanka,
ale mizete si upéct vlastni nebo si dat dort bez piskotti anebo
vyjime&né koupit tplné obycejné piskoty)

1. Ocisténd jablka nakréjejte na ¢tvrtky a vaite v 0,5 litru mostu
cca 10-15 minut do uplného zméknuti jablek. Kdyz jsou
jablka mékkd, rozmackejte je stouchadlem na brambory.
Pokud nakrajite jablka na mensi kousky, nemusite je pak
rozmackdvat, sama se michdnim rozvafi.

2. Mezitim si rozmichejte pudinkové prasky ve zbyvajicim
1/4 litru mostu, vlijte do vaficich se rozmackanych jablek
a pofddné metlou michejte. Nepfestdvejte michat ani po
zhoustnuti a chvilku povaite.

3. Vmichejte vanilku, citrénovou $tavu a ochutnejte. Pokud jste
pouzili malo sladka jablka, moznd budete muset dosladit
medem nebo ryZovym sirupem. Ale u sladkych jablek to
viibec neni potfeba, protoze i most je dostatecné sladky.

4. Pokud chcete pouzit bandny, které daji pudinku bdje¢nou
piichut (jd je vétsinou pouzivim, kdyZ délim pudinkovy
dort), rozmackejte je s tro§ickou citrénové §tavy a na konec
je vmichejte do uvafeného pudinku.

5. Nalijte do misticek, ve kterych méte nahazenych nékolik
piskotti, nebo pouzijte dortovou formu, na dno vysypte
piskoty a zalijte je pudinkem. Nechte vychladit. Servirujte
bud samotné, nebo dort mtZete ozdobit slehackou.

OBMENA:
Misto pudinku mizete pouzit kuzu nebo agar
(o jejich 1é¢ivych ucincich na str. 296 a 311).

PUDINK S KUZU:

Kuzu je pomérné drahé, proto ho pouzivim, pouze kdyz
délam pudink jen v mensim mnozstvi, kdyz je néktera

z dcer nemocnd nebo nachlazena. Na 3 misky pudinku
dam vaiit 250 g ocisténych jablek, 150 ml mostu.

V dalsich 50 ml mostu rozmicham 2 Izice (cca 15 g)
kuzu a pfi stdlém michani povaiim nékolik minut.
Konzistence je o trosi¢ku fidsi nez pudink. Pro opravdu
stejnou hustotu jako pudink pouzijte jen 150 ml mostu.

JABLECNE MISTICKY

S AGAREM:

Vaite 250 g ocisténych jablek
a 0,5 litru mostu 5 minut,
pridejte 3 1zice agaru a Spetku
skofice a povaite jesté

3-5 minut, aby jablka byla
mékka. Nalijte do 4 misticek
a nechte zatuhnout. Pokud
byste chtéli, aby se misticky daly
vyklopit, dejte agaru 4 1zice.
Ztuhlé zelé se da i rozmixovat

aziskate baje¢né pyré.
Hostétinsky jablecny most 2023
byl ‘n_jako nejlepst
},) ocenén ']a 0 nejlepsi 'J’e le
biopotravina roku 2023 =4 §
v kategorii Biopotravin x
& P Ly /" B8 0?0

rostlinného piivodu.

MOJE RADA:

Kdyz date pudink do formy, ziskate jable¢ny
dort pro malé déti. Miluji ho i dospéli
anejlepsi je se slehackou.




