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Nez se do toho pustime naplno

Maloco z hloubi duse nenavidim tak jako jednotvarnost — at se tyka cehokoliv, tj. i jidla.
Podle mého nazoru také témér vsechny diety ztroskotavaji na tom, Ze se nam snazi dikto-
vat, co mame jist v 1. tydnu, co ve druhém a jen velmi malo jich uvede jidelnic¢ek tfeba na
4 tydny. To znamena jediné — opakovat jidelnicek s nednavnou vytrvalosti. Dle malé efek-
tivnosti téchto diet soudim, Ze s ndzorem na jednotvarnost nejsem osamocen. Na druhé
strané je velmi obtiZzné zpracovat knihu s recepty na cely rok. Z tohoto ddévodu jsem zvolil
snad pfijatelny kompromis, tj. uvadim na kazdé hlavni dennijidlo 31 (dnl v mésici) receptd
a v zadném pfipadé nediktuji, co ve ktery den mate jist. Navic opét zdUraziuji, Ze se jedna
0 jakési vzorky, ze kterych pak mUze pramenit vase tvofivost, samozfejmé podlozena ele-
mentarnimi znalostmi problematiky, tj. témi, které jsem se snazil vdm v pfedchazejici ¢asti
knihy predat.

Uvadim 31 moznosti snida-
ni, a jak uvidite, jsou mezi nimi
jak,lehci” tak i,té73" a bude jen
ajen navas, jakou si kdy date. Vé-
fim vsak, Ze po nabyti jistych zku-
senosti se ztotoznite se zkuse-
nosti moji, tj. ze ,tézsi" snidani si
date spise ve dnech volna. Proc?
To uz pfece vime. Receptl na
obéd uvadim rovnéz 31, pficemz
jsem se snazil rozdélit je umeér-
né nutricni hodnoté, takze na-
jdete 5 jidel s ¢ervenym masem,
10 jidel s masem drlbezim, 6 ji-
del s rybou, 5 bezmasych a tak-

—— téZ 5 polévek — o téch si fekneme

nékolik slov za chvili. Tvrzeni, Ze

vecCefe ma byt lehkd doklddam rovnéz jednatficeti recepty, kde ,klasického jidla" je pouze
20 receptt a doplhuje je 11 receptt na salaty.

MoZna vas zarazi, ze ani u jednoho receptu nenajdete gramaz nebo pocet kusl. Nenf to
tim, Ze bych je nevedél, ale tim, Ze opravdu nechci diktovat. At si kazdy uvazi dle své chuti,
a kdyZ nékterou ingredienci nemusi, at ji prosté nepouzije nebo naopak at si nékterou obli-
benou (da rozum, Ze hodici se) pfida. Energetickd hodnota kazdého jidla je uvedena pro stan-
dardni porci, ktera je na normalné velkém talifi vidét a sou¢asné neni tfeba k talifi pfipeviiovat
zabradli. Prosté — pfiméfené. To ¢asem poznate sami.

Nezapomente ve vasem rozletu pfi tvorbé vlastnich jidelnickd, Ze ¢lovék je vSezravec,
tj. mél by jist od vseho néco a rozhodné nepreferovat pouze jeden typ stravy, ale také by nic
nemél pfehanét.

| 70 |



Voditkem k tomu, v jakém poméru bychom méli jednotlivé typy stravy konzumo-
vat, nam muUze byt sama pfiroda, kterd nas vybavila konkrétnim poctem zubd, které
slouZzi k jejimu prvotnimu mechanickému zpracovani:

Mdame 32 zubU. Z toho poctu je 20 stoli¢ek, 8 fezaku a 4 trhaky. Stolicky jsou evidentné
vhodné ke zpracovani obilovin, fezaky ke zpracovani zeleniny a ovoce a trhaky nema-
zou byt k nicemu jinému nez k,trhani” masa. Usetfim vas propoctl — v nasi stravé by
optimalné mélo byt na 1 dil masa, 5 dilt obilovin a 2 dily zeleniny a ovoce.

Jezte co nejvice Cerstvych a co nejméné konzervovanych ¢i jinak prdmyslové zpracovanych
potravin. Ja vim, Ze v dnesni dobé je to ¢im dal slozitéjsi, ale komu se na to budeme vymlou-
vat? Vlastnimu zdrav(? ! .

Jak jsem jiz uved!, mé recepty jsou pouze vo- "
ditkem, jakymsi vzorkem, abych ukazal, co je
a co neni vhodné jist — nejenom v procesu sni-
Zovani hmotnosti, ale vibec pfi snaze dlouho-
dobé si uchovat zdravy Zivotni styl. Mezi uve-
denymi jidly nenajdete pfilohy typu knedlikd,
opékanych brambor, hranolkd, ¢i tu¢na masa,
zahusténé omacky apod. To opravdu ke zdra-
vému jidelnicku nepatfi. Na druhé strané — po-
kud jste presvédceni, ze vas jidelnicek alespon
z 80 % spliuje kritéria zdravé vyzivy, klidné si
jednou za ¢as dejte i fizek s bramborovym sala-
tem nebo michané vajicka na slaniné — paklize
po tom touzite.

VYCHYTAVKY

Zelenina

MUZete ji snist témeéf co hrdlo raci, jelikoz je
nutri¢né velmi bohatd (vic neZ ovoce), energe-
ticky naopak chuda (chudsi neZ ovoce) a ma
nizky glykemicky index. Ne kazdy ma vsak rad
zeleninu syrovou, a to z rlznych ddvodd. Proto
je nutné ji tepelné upravit. A to je tak trochu _
kdmen Urazu, protoze uz vime, ze nékteré vi- Ar . -

taminy se na rozdil od mineralnich latek teplem ni¢i. Z toho divodu je potfeba najit
néjaky rozumny kompromis. Tim je tzv. blansirovani. Jedna se o nejsetrnéjsi tepelnou Upravu
zeleniny, jez spociva v tom, ze ji (nejlépe nakradjenou na malé kousky) bud spafime kratce va-
fici vodou — prelijeme a nechdme chvilku v ni polezet, nebo ji pfipravime na sitku nad varici
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vodou. | tak samozfejmé dojde ke zniceni ¢asti obsahu vitamind, zejména C, avsak v mnohem
mensim mnozstvi nez pfi klasickém vafeni. Ale kupfikladu takovy vitamin A, resp. jeho pro-
vitamin karoten se varem nenicf. Proto tfeba mrkev, kterd karoten obsahuje, mUzZete vafit jak
dlouho chcete. Vlastnosti vitamind a to, jak se chovaji pfi tepelné Upravé, najdete v tabulce
v pfiloze.

Lusténiny

Hodné lidi se lusténindm vyhyba s odkazem na to, Ze nadymaji. Tato jejich nepopularnf viast-
nost se da ve zna¢né mife eliminovat zplsobem upravy. Chcete-li, aby vas po konzumaci
lusténinového jidla vase vnitfnosti netrapily, doporucuji (vyzkousenol) je pfed tepelnou Upra-
vou namocit do studené vody, a to nejlépe pres noc, tedy minimalné na 8-10 hodin. Ve
vodnf 1dzni dojde totiz k rozpusténi a tim i odbourani oligosacharidd, které maji nadymani
na svedomli. Dalsi uzite¢nou vychytavkou pfi vafeni lusténin je jednak soleni az ke konci varu
a pouziti (kromé mnoha jinych kofenf a bylinek) saturejky. Ta nejenomze zvyrazni a podtrh-
ne chut lusténiny, ale vyznamné se podili na stépeni oligosacharidd, které v nich zdstaly po
vodni l&zni.

Polévky
Je snad zbytecné psat, Ze jich existuje nespocet druhd, ale pro nase potieby si vyspecifikuje-
me druhy dva — zahusténé a nezahusténé. Zahusténymi jsou ty, ve kterych je bud'jiska nebo
smetana nebo dokonce obojf. Témto se budeme pokud mozno vyhybat. Podivejme se, na
nezahusténé, polévky — pozor, neznamena to, Ze se jedna o polévky Fidké! Takova italska mi-
nestrone nebo ruské 5¢i, kdyZ se zadafi, tak v nich takfikajic,stoji IZzice” a pfitom se jedna o po-
lévky nezahusténé. e
Celkem neoddvodnéné mnoho
lidi ve jménu hubnuti polévky zce-
la vypousti, ale tento ndzor nema
raciondlni jadro. Dobra a kvalit-
ni polévka je nejenom kulina#-
sky zazitek (jisté chapete, Ze ne-
mam na mysli instantnf polévku
z pytliku), ale i zdroj mnoha uzi-
tecnych Zivin a energie. Proto
si leh&” polévku z hlediska ener-
getického, napf. zeleninovy vyvar,
mUzeme klidné dat i ke snidani,
nebo ,hutnéjsi” polévku - treba
zminénou minestrone, bors¢, por- 5
kovou apod. — k obédu. Adekvatné k tomu vsak u obéda volime druhy chod tak, abychom se
vmestnali do pfijatelného energetického ramce. Zde plati to, co fikavala babicka, tj. Ze ,polév-
ka je grunt, ostatnf je jen Spunt”,
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Séjové,maso”
Ne, neoklepavejte se odporem, vazeni (stejné jako ja, kdyz jsem ho pred léty poprvé ochut-
nal — samozfejmé Spatné upravené). Sojové maso dokaze byt na jedné strané opravdu pékné
hnusné - pfi Spatné Uprave, ale také velmi chutné — paklize jej pfipravite dobfe. Pokusim se
vas nasmérovat k tomu, abyste jej uméli pfipravit chutné a obcas jim mohli skute¢né maso
nahradit (vlastni ovéfend zkusenost). A je celkem jedno, jestli se jedna o séjové kostky, nud-
licky, platky nebo granulat.

V prvni fase s6jové ,maso” zalijeme horkym masovym vyvarem, napf. Masox v kostce, ale
muUZeme pouZit i vegetu. V ném nechdme,maso” nabobtnat alespon 30 minut. Poté nélev
slijeme a uschovame k dalsimu pfipadnému pouZiti. Velmi dileZité je pak,maso” vyzdimat,
¢im jej pfipravime k dalSimu nalozZeni. Dalsi marindda je zavisla na tom, jaké findInf jidlo z néj
hodldme pfipravovat. Tj. chceme-li naptiklad z kostek uvafit gulads, rozmichame v trosce rost-
linného oleje gulasové kofeni a sdjovou omacku a touto marinddou jej zalijeme a promi-
chame. Nechame alespon 2 hodiny marinovat. Podobné postupujeme, kdyz chceme uvafit
jidlo typu ,&ina” Tehdy pouzijeme bud hotové kofeni,Cina” nebo alespon zazvor a mlety
kmin. Chceme-li tfeba ze sdjovych platkd opéct
Jprirodni Fizky" nebo je ugrilovat, pouzijeme
grilovaci kofeni (s trochou plnotu¢né hoicice).
A tak dale, a tak dale — mozZnosti je nepfeber-
né mnozstvi. Do marinady vzdy doporucuji po-
uzit sdjovou omacku (dle chuti). Pred finalni pfi-
pravou,maso” jesté promichdme se solamylem
rozmichanym v trosce vody — to proto, aby pfi
rychlém osmahnuti na rozpaleném oleji ziskalo
kfupavy povrch. Dal s nim pracujeme jako s nor-
malnim masem. Solamyl nemusime pouzit pfi
pfipravé platkd — zkuste si naloZené platky ogri-
lovat a poté zapéct tfeba s broskvi a platkem
syra. Pani Jifina Bohdalova by fekla: ,Nebe v hu-
bé! Pravda je, Ze gurman pozna, Ze textura plat-
ku je jind nez u masa, ale chut je velmi dobra.
Naméatkou mzu jmenovat dalsf jidla, ve kterych
se sojové ,maso” osvedcilo — segedinsky gulds
(misto smetany pouZijte kondenzované nesla-
zené mléko), gulas Stroganoff (taktéz s konden-
zovanym mlékem), kung-pao a dalsf jidla ¢inské
kuchyné — zde vSak doporucuji kostky rozkrajet
po namoceni na poloviny.

Ze s6jového granulatu se daji pfipravit rlizné
ochucené karbanatky, ale da se pouzit (naloze-
ny) i do rlznych salatl. Dobrou chut.




Slazeni (zejména napoju)

Nepochybuji o tom, Ze minimalné 8 lidi z 10 sladi ¢aj i kdvu. O sladkém obecné a o jeho
potfebé (resp. nepotiebé) jsem se jiz zminoval. Jenomze kdyz to sladké je tak pffjemné...
Jak tedy nalézt kompromis, kterym je zachovani sladké chuti a soucasné vylouceni ndm
zndmého bilého cukru? Ddrazné upozornuiji, ze synteticka sladidla typu sacharin, aspartam,
acesulfam apod. rozhodné timto kompromisem nejsoul Takze musite-li citit v Ustech sladko,
dejte si do ¢aje med. Je to sice rovnéz jednoduchy sacharid, ale ma mnoho dalSich uzitec-
nych vlastnosti, takze pfi mirném pouZivani tyto pred¢i jeho negativa vyplyvajici z jeho jed-
noduchosti. Kvili podobnym vlastnostem (i kdyz malo vyraznym) je vhodny i cukr tftinovy.
Plati to nejen o ¢ajich, ale i o jinych ndpojich. Ostatné, fajnsmekfi piji ¢aj neslazeny, aby ne-
znehodnotili jeho chut (mam na mysli ¢aj kvalitni, nikoliv to, co v balirné zametou a dajf do
varnych sacka).

A plati to taktéz o jidlech. Prosté bily rafinovany cukr nejde dohromady se zdravym
zivotnim stylem a jeho uzivani doporucuji eliminovat na nejnezbytnéjsi minimum. D3
se nahradit nejen medem a tftinovym cukrem, zajimavou nahrazkou je téz napfiklad
javorovy sirup a za pokus stoji i melasa neboli ,Cerny zazrak”, kterd vznikd jako vedlejsi
produkt pfi vyrobé cukru a je velmi bohatd na mineréinf latky jako vapnik, hotcik, Zelezo,
zinek. Zkuste ji dat do jable¢ného zavinu nebo do pernfku a dostanete naprosto nedo-
stiznou chut!

Orechy a seminka

Jsou velmi zdravé, nebot obsahuiji tolik zadané
nenasycené mastné kyseliny (Omega-3, Omega-
6). Pro toho, kdo moc nemusi ryby (sdm jsem z té-
to kategorie), jsou jejich téméf jedinym zdrojem.
Aviak POZOR! Na druhé strané maji vysokou
energetickou hodnotu, protoZe ta nezavisi na
tom, jestli je tuk zdravy nebo nezdravy. Je to pro-
sté tuk a kazdy jeho gram obsahuje 38,9 kJ! Takze
opatrné s mnozstvim. Ofechy a seminka jsou na-
zornym piikladem toho, Ze jidlo musime hodno-
tit komplexné, tj. jak z hlediska nutri¢niho slozent,
tak i z hlediska energetické hodnoty (a téZ z hle-
diska glykemického indexu). Je tedy zfejmé, ze i ji-
nak velmi zdravé potraviny mohou byt kalorickou
bombou”.

O salatech

Téma, o némz by se daly napsat (a uz také byly na-
psany) stohy (pfedevsim kuchatskych) knih, takze
jen velmi kratce pohledem racionalni vyzivy. Pro




nase potreby vyvazené stravy je nevhodny a nezadouci kazdy saldt, jenz obsahuje uzeni-
ny, majonézu a dalsi soucasti, které jsou v rozporu s tim, o ¢em jsme si doposud povidali.
Na saldtech se mUZete opravdu vyfadit a namichat si je podle své vlastni chuti. Kombinaci
je nespocet a fantazii se meze nekladou (i kdyz jisté hranice existuji — asi se nenajde nikdo,
kdo si do ovocného saldtu zamicha tunéka). At uz si tedy udélate salat cisté zeleninovy nebo
téstovinovy ¢i ryzovy nebo jakoukoliv kombinaci téchto tff, jestli je vylepsite kousky dribezi-
ho masa, ryby nebo jen tak,osidite” sdjovym granuldtem, NIKDY nepouzivejte majonézy,
tatarské omacky a podobné, z nich pripravené dresinky - a to i pfesto, ze vas o jejich
bozské chuti a zdravotni nezdvadnosti presvedcuje v televizi prihlouple se usmivajici rodinka,
kterd dostala slusné zaplaceno od firmy XY. Tudy cesta opravdu nevede. Chladicim pultdim,
narvanym desitkami druhd saldtu, se rovnéz vyhybejte obloukem. Namichejte si doma svUj
saldt z ingredienci, které jste si osahali a vidéli ve stavu pfed pouzitim.

Méné naro¢né na vybér a na kombinace jsou salaty ovocné a navic nevyzaduji vétsinou
7adnou zalivku, nebot ovoce samo o sobé obsahuje dost tekutin. Pokud se vdam ovocny sa-
lat zda ,suchy’, nenf nic jednodussiho nez jej zalit rozfedénou (ale klidné i koncentrovanou)
ovocnou stavou — optimalné samoziejmé Cerstvou. Ovocné salaty je mozné (a je to chutné)
ozvlastnit pfidanim nasekanych ofechd ¢i ofiskd nebo i seminek — dle chuti. Pak ovéem ne-
smite zapomenout, Ze se vyrazné zvysi jejich energetickad hodnota, stejné jako kdyz je zalijete
jogurtem.
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