Podékovani

Touzim na tomto misté podékovat vSem lidem, ktefi mi byli ndpomocni na mé cesté ke zdravi. Dékuji
jim nejen za podporu pii rozvijeni mych kuchatskych schopnosti, ale téz za zkvalitnéni zivota v mnoha
smérech.

Velice deékuji svému synovi Vladimirovi za jeho trpélivé rady pfi praci s po¢itacem, internetem, foce-
nim, grafikou a pfedevsim za jeho moralni posilu, kterou mi béhem prace poskytl.

Téz dékuji vstiicné redaktorce Alzbété Bencikové, ktera s nadSenim sledovala, jak kniha vznikala,
a pomohla mi cennymi radami, jak se vyporadat s nejistotou pii vydani své prvotiny. Soucasné dekuji i
mnoha lidem z nakladatelstvi, ktefi se na dile podileli.

Motto: Kdo hleda, najde...

Vénovani

Knihu vénuji pfedev§im svym tfem, dnes jiz dosp€lym, détem. Pomohly mi pted lety piejit s osobitym
humorem obdobi mych pocatki ve zdravém vareni.

Téz ji chei vénovat ¢tenaiim webovych stranek Vafime zdrave, ktefl mne ubezpecovali, ze by radi
meli recepty pokrmi v tisténé podobé, aby nemuseli odbihat z kuchyné k internetu. Ja se tak odhodlala
k jejich vydani v podobé ¢aste¢ného vybéru jak recepti, tak ¢lankd.

Mym pfanim je vénovat své zkusenosti z této oblasti v§em lidem, ktefi o n€ projevi zajem.

Slovo nutri¢ni terapeutky

V této knize naleznete celou fadu nutricn€ velmi hodnotnych pokrmii, v jejichz recepturach pievazuji Setrné
technologické Gpravy, které zbyte¢né nenavysuji obsah tuki. Vyhovuji tak pozadavkim ptipravy stravy pti
nékterych chronickych onemocnénich traviciho traktu v klidovém obdobi, ale jsou také vhodnym oboha-
cenim jidelni¢ku i naprosto zdravych lidi, kteti maji chut’ nebo diivod jist nizkotucné pokrmy bez cukru.

Vyhodou této publikace je oznaceni receptii symboly podle vhodnosti pouziti pro bezlepkovou dietu
a diety pfi chronickém onemocnéni slinivky bti$ni v klidovém obdobi.

Protoze snasenlivost nékterych potravin je individualni, na n€které ingredience autorka proto v receptu
upozornuje a nabada k opatrnosti pfi jejich pouziti.

Mgr. Dagmar Kovaru
nutricni terapeutka
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Par slov na uvod

Nastala doba, ve které vSichni hledame. Hledame novy smér Zivota a za¢iname chapat, Ze to, co do svého
téla vkladame, nas asi néjakym zpisobem ovliviuje.

Snazime se v zaplaveé novych poznatktll zorientovat. Ja jsem nebyla vyjimkou. Roky vlastnich zdra-
votnich problému a nejen zazivacich, ale se stravovanim souvisejicich, mne piivedly pred lety k zdsadnim
zménam ve stravovacich zvyklostech.

Nejsem 1ékarka ani dietolozka, jsem pouze inzenyrka makromolekularni chemie, rekvalifikovana na
ekonomku, zijici deset let s oslabenou a ob&as nemocnou slinivkou. Toto onemocnéni nebyva ojedinélé.
Oslabena a vycerpana slinivka patii ¢asto k prvnim projevim civiliza¢nich onemocnéni zpisobenych
stresem, pracovnim pretizenim i Spatnou zivotospravou.

Minulé roky vlastnich zdravotnich problémti mne ptivedly k zamysleni nad tim, jak mohu stravou ovlivnit
svUj zdravotni stav. Zacala jsem hledat moznosti a zpisoby zvladnuti bézného zivota, prace, rodiny a domac-
nosti pii dodrzovani dietniho rezimu. Jako matka jsem musela v roding vafit také pro druhé a samoziejmé, ze
jsem ostatnim nemohla vafit sva postni jidla, ktera by je sice zasytila, ale pravdépodobné viibec nenadchla.

Hledala jsem rady v literatufe, u terapeutky, u 1ékaii i na internetu. Postupné jsem se propracovala
u sebe ke svému vlastnimu stravovacimu rezimu, ve kterém jsem se pokusila skloubit pozadavky na stravu
v rodiné s pozadavky na dietni jidlo pfi oslabené slinivce. VEtsinou jsem vafila a jesté vaiim dvoji jidlo,
protoze se ve svych dietnich programech neshodnu s jidelnim rezimem svych blizkych.

Sama jsem musela vyloucit z jidelnicku mnohé, ale to mi nijak nezabranilo vafeni rozvijet a snazit
se pro zbytek normalné se stravujici rodiny nahrazovat tradi¢ni jidla jinak ptfipravenymi. Postupné se mi
datilo prosazovat zasady zdravéjsiho zptisobu vai‘eni a stravovani pro vSechny, nejen pro sebe.

Tato ¢innost se mi stala koni¢kem a zjistila jsem, Ze mne napada stale vice novych recepti a varim
intuitivné. Jidla v roding chutnala, a proto jsem postupy zacala zapisovat. Mnozstvi recepti vyslo nejdiive
na webovych strankach Vafime zdravé, kam pfispivam pravidelné.

Tato knizka predstavuje jejich vybér a je uréena pro vSechny, ktefi maji zdjem a chut ovliviiovat své
zdravi touto cestou.

ProtoZe zména Zivotniho stylu zac¢ina zménou zptisobu vaieni.

K vareni je potieba pristupovat predevsim s laskou. Jidlem ovliviiujeme nejen sebe, ale i druhé, kterym
je predkladame.

Vsechny vytvorené pokrmy mohou zdravi stravnici, ale mnoha jidla jsou soucasné vhodna i do dalSich
diet s vylou¢enim mléka a téz do diety bezlepkové. S omezenim piisunu tuku je mohou vyzkouset i lidé
s problémovym zluénikem a i dalsi.

Kazdy pokrm je pfimo mnou osobné ovéfen, bud’ na mém téle, nebo dle mé intuice, zda jej snese
nemocna a oslabena slinivka a v jakém mnozstvi. Tyto informace najdete v poznamkach kolem receptu.

V ¢lancich, které knihu doprovazeji, se doctete, jaké prvni zmény je vhodné provést v zacatcich. Jsou
tu informace, které vam pomohou s orientaci ve vybéru surovin, a téz navody na konkrétni zpracovani
novych i tradi¢nich potravin.

Dotkla jsem se i n¢kterych dietnich a ozdravnych krokd, jako jsou pusty a Cistici jednodenni kury,
které mi téz umoznily v poslednich deseti letech zvladat normalné Zivot, aniz by si okoli viibec vSimlo,
ze mam zrovna n¢jaké problémy.



Moji mili ¢tenafi, predkladam vam vsem tuto knihu s laskou a pfanim, aby vam mé dosavadni zkuse-
nosti pomohly najit lepsi zptsob volby a ptipravy pokrmil, a tém, co jiz maji n¢jaké stravovaci omezeni,
aby recepty pfinesly zpestieni jidelnicku.

Nesnazim se konkurovat odbornikiim na zdravou vyzivu, nejsem makrobiotik ani vegetarian.

Téz si neosobuji pravo tvrdit, Ze toto je jedina cesta, kterou se mate ubirat.

Snazim se byt jen ukazatelem, ne cilem. Vy miiZete dojit dal...

To vam vSem ze srdce pieje autorka

Vysvétlivky

pokrmy takto oznacené jsou vhodné pro oslabenou slinivku v klidovém obdobi, tj. v dobé dodrzo-

0S ; . . .
vani diety, ne pfimo po zanétu ¢i v rekonvalescenci. Pokrmy, mnou ovétené jako vhodné po one-
mocnéni slinivky, a dalsi informace k tomuto tématu jsou uvedeny na webu Vafime zdravé.
J ~ e r . s 4 v 7 r w r M
U1 pokrm mozno pii oslabené slinivee po tipravé nebo vynechani néjaké suroviny.

recepty na pokrmy s vylouc¢enim kravského mléka, pii alergii na mlééné produkty.

/ recepty na pokrmy pro lidi drzici bezlepkovou dietu pfi onemocnéni celiakii.

oo

Suroviny v textu blize nepopsané:

Karob — jemné mlety prasek z bobi luskil svatojanského chleba. Zdrava nahrazka kakaa. Oproti kakau
ma méné¢ kalorii a mnohokrat méné tuku. Ma ptiznivy vliv na traveni a vylu¢ovani a na snizovani hladiny
cholesterolu v krvi.

Vanilkovy cukr light — Cista fruktoza s vanilkou. K dostani v prodejnach typu zdrava vyziva. Je kvalitni
nahradou za klasicky vanilkovy cukr, coz je bily rafinovany cukr s ethylvanilinem.

Pomerancovy a citronovy aromaticky olej pro vniti'ni uZiti — specialni Cisté aromatické oleje nejen

vvr

po zadani textu do vyhledavace, téz na strankach Vaiime zdrave.

Mnozstvi v ingrediencich:
1 IZice ... 1 polévkova IZice bezné velikosti
1 IZicka ...1 ¢ajova Izicka bézné velikosti
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