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Tuto knihu vénuji vSem, ktefi chtéji zlepSit zdravi nejen své, ale pfedevsim své rodiny.
UZ pouhd zména stravy muiZe organismu pomoci zbavit se odpadnich latek a ve velké
vétsing pripadu i vylédit nemoc. Sama ze zku$enosti vim, jak obtizné je ze zatatku
vymyslet recepty - jaké pokrmy vafit, jak zkombinovat potraviny a hlavné jaké chuté
dat na talif, aby déti neutekly k babi¢ce a manzel do restaurace na gulas. PfinasSim
vam proto inspiraci provéfenou letitymi zkuSenostmi pfi praktikovani pfirozené stravy,
navody, jaké zpusoby vafeni aplikovat v jednotlivych ro¢nich obdobich a také jak
postupovat pfi ptiprave, abychom netravili vétsinu volného ¢asu v kuchyni.
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PREDMLUYA

Do ruky se vam dostava 4. upravené vydani této knihy. Pojem zdrava vyZziva se dnes
sklorniuje ve vSech padech, ale pfesto vesmés nevime, co si vlastné pod timto slovnim
spojenim mame piedstavit. V knihkupectvich sice najdeme kuchaiské i nau¢né knihy
plné receptt na zdravou vyzivu, ale pfedkladaji se nam zde vzajemné si odporujici
informace. V§echny vSak maji jedno spole¢né - docteme se, Ze jimi propagovana vy-
Ziva je zdrava. BohuZel za zdravou vyzZivu jsou dnes vydavany i prokazatelné skodlivé
potraviny, obsahujici chemické latky a bily rafinovany cukr. KdyZ tuto myslenku dove-
deme ad absurdum, celou fadu nemoci bychom mohli oznacit za nemoci ze ,zdravé
vyzivy" — viz napfiklad televizni reklamy na ,zdravé svacinky pro déti“ a na druhé
strané pribyvajici détsky diabetes. Co je tedy spravné? Délit stravu na rostlinnou
a zivoc¢isnou? Syrovou a vaifenou? Stravovat se podle krevnich skupin? Vaftit podle
televiznich pofadi s herci a zpévaky? Nebo vatit zdrava jidla pro zdravy sex?

Kdyz mladi lidé opusti rodny dim a zalozi vlastni domacnost, pfinesou si s sebou
v lepsim pfipadé stravovaci navyky z domova, pokud je viibec nékdo naudéil vafit. V hor-
$im piipadé se stravuji v rychlych obcerstvenich, fastfoodech, bistrech s hamburgery
a hranolkami, nebo si pravidelné dopiavaji tolik oblibené téstoviny s ke¢upem a syrem,
které jsou rychlé a dobré a pieci také zdravé, ne? Kde vSak dnes sehnat kvalitni infor-
mace o tom, pro¢, jak a kdy pripravovat ur¢ité pokrmy? VSude se to jen hem?Zi radami
odbornik® véeho druhu. A diasledek? Mnozilidé s nadéji, Ze ,.kupuji zdravi®, ve velkém
nakupuji cizokrajné ovoce, urychlovanou zeleninu, pfedrazené ,stoprocentné u¢inné"“
potravinové doplriky. Viibec se nezajimaji o to, kde ovoce dozralo, zda v pfirodé&, nebo
v dozravacich halach, zda zelenina pochéazi z pfirodniho prostfedi, nebo z tovarnich
sklenikovych hal a zda je v sou¢asnosti dostupna potrava dnes vibec schopna dat
lidem energii a odolnost vi¢i nemocem. Méli bychom si v¢as uvédomit, ze zelenina
péstovand ve skleniku nam nemuze dat jinou energii nez pro zivot ve skleniku.

Se zménou ro¢niho obdobi vétS§inou zménime Satnik. Jen blazen by chodil v 1été
v kozichu a v zimé v kratasech a triku s kratkym rukavem (i kdyz najdou se i taci).
Zmeéna Satniku ndm pfipada samoziejmad, avSak jidelni¢ek je u vétsiny lidi stale stejny.
At je léto, nebo zima, na talifi mivame stale fizek, hranolky, gulas... jen snad v 1été
pridame vice zmrzliny a ledovych napojt, v zimé zase rozsifime jidelni¢ek o vanoéni
hodovani. Je ndm zcela lhostejné, jestli je — 10 °C nebo +30 °C.

Dnesni doba je dobou hysterie a chaosu. Dobou reklam a slogant ,hlavné si uZit
a dobfe se bavit“. Ani vyZiva neni tohoto trendu uSetfena. Hlavné rychle, uSetfit ¢as.
Hesla typu ,omezte cukr”, ,zvysSte podil zeleniny*, ,jezte vice vldkniny“ postradaji
presné informace. Zvlasté ¢asopisy pro Zeny jsou plné lakavych fotografii receptt



a pfekombinovanych chutovych paskvili. Potfebujeme ak&nost, dynamiku a drama
i v nasich ustech. Uz nefesime to, Ze ¢im vice akénosti ddvame svym chutovym buri-
kéam, tim vice a stéle silngjsich podnétd po nas budou pozadovat. Na druhé strané
je to i doba novych nemoci a pfibyvajicich depresi. Dnes témét kazdy bere néjaka
antidepresiva. Mit deprese a brat antidepresiva je uZz prakticky moédni: ,Coze, ty nemas
deprese, nejsi néjaky(a) divny(a)?“ Bohuzel se to tyka uz i malych déti.

Priprava domdcich pokrm je stéle je$té doménou zen. Velmi ¢asto se setkdvam
s nazorem, ze je vafeni nebavi a Ze je to ztrata ¢asu a Ze by volny ¢as dokazaly vyuZit
smysluplnéji. Jsou to v§ak pravé Zeny, v jejichz rukach je zdravi celé rodiny. At chceme,
nebo nechceme, to, co jime, se odrazi v nasem télesném i duSevnim stavu a tim padem
i pohodé celé rodiny. Touto knihou se snazim co nejsrozumitelnéji podat informace
o tom, jak zménit jidelni¢ek, co jist na jate, co v 1été, co na podzim a co v zime a jaké
prospésné zmény muzeme nabidnout svym nejbliz$im. MuZeme na vlastni pést zkou-
mat souvislosti, zjistovat, co vatit ¢lentim rodiny podle toho, jaké maji zaméstnani, kolik
jim je let, jaka je jejich vrozena konstituce a momentalni kondice, a pouZivat pfi tom
zdravy rozum. Recepty, které vam zde pfedkladam, nejsou recepty na fantastické
speciality, ale na zdravou vyzivu.

Revoluce deseti tisfc kuchynf...

Pro¢ vlastné ménit zab&hnuté zptisoby vafeni a stereotypy spocivajici v pfipravé ne-
kvalitniho jidla?

Dulezitou soucasti lidského téla je krev. Krev je zivotodarna tekutina, diky niz
muZeme fungovat, vnimat, citit se dobfe ¢&i §patné. Zlep$enim kvality krve mtZeme
ovlivnit i zdravi. A kvalitu krve 1ze ovlivnit prostfednictvim potravy. Krev pulzuje vSe-
mi burikami v téle. D4 se fict, Ze krev je biologickou pfeménou potravy, je podobna
oceanu, obsahuje stejné minerdly i slanost. Misto abychom pecovali o své zdravi
odstranénim vnitiniho balastu, hleddme zpusoby, jak zit se znedisténim. Pfijde nam
naprosto v pofadku, kdyz pouzivame energii z umélych zdrojii, konzumujeme umeélou
stravu, uzivame umeélé 1éky a preferujeme vlastni pohodlnost. Diky $patné kvalité krve
nase mysl pifestava byt schopna rozliSovat, co je spravné a co ne.

Této knihy se v pfedchozich vydanich prodalo jiZ vice neZ deset tisic vytiskd. Je
to takova mala revoluce v kuchynich. Kdyz deset tisic lidi pfeméni kuchyni znovu
na misto, kde kazdodenni piiprava pfirozeného jidla je samoziejmosti, pomtze to
k obnoveni vnitini kontroly. Neexistuje totiz vét$i uméni nez vateni podle pfirozenych
principt, kdy mame kontrolu nejen nad zdrojem tepla, ale i nad véemi ingrediencemi,
které ve vysledku ovliviiuji kvalitu nasi krve...
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UVODEM

Casto slychame: ,Nemoc véas zastavi“, ,Nemoc vam pomuZe pochopit*, ale je opravdu
kazda nemoc poslem? A pokud ano, ktera to tedy je, kdyz podle tzv. Mezinarodni kla-
sifikace nemoci existuje nepfeberné mnozstvi nemoci, ale podle vychodnich filozofii
existuje jen pét skupin nemoci? Opravdu je jen pét druhtl nemoci a od nich se odviji
dalsi oslabeni a dalsi problémy. Ne vic. Nejdfive kaslu, mam problémy s plicemi, kdyZ
neposlechnu signdly téla a neupravim stravu pro element kovu, tj. pro plice a tlusté
stfevo, tak prijde dalsi problém s kuzi. Lékaf se mé snazi pfesvéddit, Ze ve je ndhoda
a Ze jsem chudak, ktery nemuize nic zménit, jsem pro néj ovce a jako ovce jsem ve sta-
du dobfe manipulovatelnd. Hlavné se mé snazi zastrasit. Prevence? Co je to za slovo?
Mate pocit, Ze 1ékafi podporuji prevenci? Chod'te na preventivni prohlidky. Rakovina,
cukrovka, vysoky tlak. Co délat, abychom se jim vyhnuli? To ndm lékat bohuZel nefek-
ne. Vyslechneme si jen suché konstatovani: ,Nic jsme vAm nenasli. Pfijdte zase za ptl
roku.“ Cekame tedy snad, aZ néco ptijde? Rekne lékat néco o prevenci stravou? Mate
zkusSenosti s nemocni¢ni stravou? Dietni parky, dietni syry, diety podle ¢&isel... pak
se dostavi dietni nemoci a my dostaneme , dietni 1éky“. V$e se v§im souvisi. VSe jsou
spojené nadoby. Néco jako preventivni ¢i 1é¢ebnd strava? Lékat si poklepe na ¢elo.
Nechci vsak kiivdit vSem.

Vafeni podle ro¢nich obdobi, vateni pro jednotlivé organy, vareni ze surovin, které
vyrostly do padesati kilometri od mista naseho bydlisté, vafeni z bio surovin. Utopie?
Ne, zachrana. Jako preventivni a 1é¢ebnd strava pro pét skupin parovych organt, které
jsou od jara do zimy b&hem jednotlivych mésicti dobie ovlivnitelné a lééitelné stravou.
Dokonaly systém transformace energii a souvislosti, ktery tady fungoval po tisice let.
Jen my se ho znovu od zakladu ué¢ime.

Piedkladam zde nékolik dopist od klientd, ktefi prosli uz opravdu vsim a stejné jim
nikdo nedokazal pomoci. Ani ta nejmodernégjsi medicina, ani 1ékaf, ktery ma nékolik
tituld pred i za jménem. Diky zméné stravy se vSak problémy Uiplné nebo alespori ¢as-
tecné vyftesily. Neni to jednoduché. Jde o praci, vafeni, zménu mysleni a u¢eni se novym
pohledm na véci kolem nés. Ale jde to. Opravdu si nevymyslim. Nékterym Kklienttim,
kteti ke mné pfisli do poradny, uz vSsak bohuZzel nebylo pomoci.

Dobry den, pani Luznd,

dostala se mi do rukou Vase kniha Nemoc neni nepfitel, ale pro mé uz dlouhych 13 let je. Vyzkousela jsem
mnoho riiznych lécebnych postupd, ale az ted, s odstupem casu, vidim, Ze jdu na své nemoci ze Spatné strany.
Trpim zazivacimi problémy (Zlu¢nik, slinivka) a k tomu se u mé objevil unavovy syndrom a dalsi problémy.



Byla jsem vysSetiena lékari horem spodem a nakonec jsem skoncila na psychiatrii na antidepresivech a Setrici
dieté, kterd ale nic nefesi. Mdm malou dceru a s tim mym chatrnym zdravim si nevime rady. Proto jsem byla
velice potésena, kdyZ jsem objevila Vasi knihu. Jsem trochu v Soku z toho, co v§e musim zmeénit, ale uz chci
byt pod néjakym stdlym, ale hlavné odbornym dohledem. Moc vds prosim o konzultaci.

Ivana
Mild pani Luznd,
dostala jsem na Vds kontakt vice méné ndhodou od lékarky homeopatky, kterd si se mnou nevi rady. Néjak
to nefunguje, tocime se v zacarovaném kruhu. Navstivila jsem uz nékolik specialistd, neurologd, ale problém
u meé stdle pretrvdvd. UZ dvacet let mé boli hlava. Nevim si rady, tak bych jako opravdu posledni moznost
chtéla vyzkouset makrobiotiku. Myslite, Ze mi dokdZete pomoci, kdyZ nic jiného nepomohlo?

Ivana
Dobry den, pani Dagmar,
mdm Vase knihy a snaZim se podle nich vatfit, ale stdle se nemohu zbavit problému, jimz je nepfijemny
atopicky ekzém. Myslite si, Ze by se s tim dalo néco délat? Pracuji s lidmi, je to velmi neprijemné, protoZe mé
svédi celé télo. Oblicej zakryvdm make-upem, ale ruce a dekolt, to uz je vétsi problém.

Ludmila

Dobry den, pani Luznd,
obracim se na Vds s prosbou o sestaveni jidelnicku. Mdm problémy s patni ostruhou a vysokym krevnim
tlakem. Myslim si, Ze nejim aZ tak Spatné, rdano vypiju chlorelu, pak si ddm bio kapucino, sniddm sladké, mdm
velké stresy a mdm rdd sladké. Myslite si, Ze je to problém? MizZe mi makrobiotika pomoci? Dékuji za vds Cas.

Jakub (ro¢nik 1986)

Mivam spoustu Zadosti a telefonatt od lidi, kteti se mé ptaji, zda jim makrobiotika
pomuze, a co tedy maji délat. Moje odpovéd zni: ano, pomuze. Co dodat? Vzdy mame
moznost volby, kdyZz medicina nepomuzZe a lékafi nas nevylécéi. Nabizim inspiraci
pro vafeni nejen nedélni, ale i kaZdodenni, preventivni a 1é¢ebné. A k tomu ranni
a kazdodenni cviceni. Je to UZasny systém, ktery v 1été u¢im na kurzech, a kdyz po-
chopime jeho souvislosti, pak budeme zdravi, a jak pravi jeden znamy pan doktor,
navzdory nasemu lékafi.

Jako bonus je soucasti této knihy jednak plakat s pfehlednym znazornénim prin-
cipu transformace energii mezi péti elementy a jednak DVD s filmem zabyvajicim se
velmi jednoduchym systémem cvi¢eni DO-IN. Jestli jste zvédavi, jak funguje, zatnéte
hned a nec¢ekejte az na nedéli. Budu radda, kdyz mi poskytnete zpé&tnou vazbu, nejen
ze cviceni, ale i z vafeni.

Ing. Dagmar LuZnd
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JAK ZACIT

VétsSina z nas je zameéstnana na plny tvazek. Ve vSedni den proto obvykle mivame
na vafeni mélo ¢asu. Ale co nedéle? Rodina je pohromadé, mtizeme se zapojit vSichni,
o to to bude zajimavéjsi a mtiZzeme se bavit spoleénymi zazitky z tispéchil. Komu by
nechutnalo, kdyZ se na piipravé obéda podilel a dal do toho vSechen sviij um a fantazii?
MiuizZeme zapoijit i nejmensi déti, tfeba pfipravou ozdob ze zeleniny, ovoce nebo pro-
stfenim stolu. Tak prosim, za¢ina spole¢né nedélni vafeni z makrobiotickych potravin,
rozdeélenych podle ro¢nich obdobi a podle toho, co ndm prave piiroda nabizi ke sklizni.

Nejdiive si projdeme suroviny, které mame doma v lednici, v komofte, ve spiZi... Je
nutné nahradit nékteré ingredience pfirozenymi, nechemickyminebo &isté rostlinnymi
vyrobky. Pokud je v recepturach v této knize uvedend napfiklad stl, je minéna sa-
moziejmé sl moiska. Octem je mysSleny ocet jableény nebo vinny, ne kvasny lihovy
(chemicky), ktery je vhodny spise na uklid v domacnosti nez na vafeni. V receptech
nenajdeme mléko, vejce, cukr, maso ani zivocisné tuky. Predkladam vam recepty
na skutec¢nou pfirozenou stravu. Néktera dochucovadla si koupime v prodejnach
zdravé vyzivy, néktera si vyrobime doma, néktera vypéstujeme na zahradce. Budeme
se vSak pohybovat ve spektru potravin a ingredienci, které jsou pro nas organismus
nejptirozenéjsi.

Kuchyné je centrem kazdé domaéacnosti, méla by byt zafizena vkusné a &isté. Roz-
hodné je tteba odstranit vSe, co neni spojené s kaZdodenni pfipravou jidla, jako jsou
prazdné lahve, gumicky, reklamni letdky, rizné véci, které odvadi pozornost od védo-
mého vateni. Pracovni prostor by mél vzdy byt ulizeny.

Plastova prkénka nahradime dfevénymi. Nadobi, které pouzivame k vafeni, by
v Zadném piripadé nemélo byt hlinikové. Velmi dobfe ndm poslouZi nadobi s dvojitym
dnem, které dobie vede teplo. Dale bychom méli mit po ruce keramickou kvasnou
nadobu na lisované salaty, tzv. pickles. Nezbytny je kvalitni niz na zeleninu, aby fez
byl rovny a nz zeleninu ,nekousal”. Na ¢i$téni kofenové zeleniny si potidime ryzovy
kartacek, s nimz zeleninu rychle a Setrné ocistime. Pokud je to moZné, vyuzivame
zbylou zeleninu (nesmi v§ak byt nahnild nebo plesniva) na piipravu vyvart do polévek
a omacek. Zeleninu se vzdy snazime zpracovat v jeji celistvosti, protoZe jen tak nam
doda nejvice energie. V kuchyni by nemeéla byt mikrovinna trouba, a to ani v pfipadé,
Ze ji tteba nepouzZivame. Kuchy by méla mit svoji klidnou energii, bez zbytecnych
hlu¢nych elektrickych spotfebic¢a.



Sporék jako zdroj tepla

Idealni je pfipravovat pokrmy na plynovém sporaku, tim ziskavame do téla klid-
néjsi energii. Elektricka energie je totiZz velmi chaoticka, elektricky proud méni im-
pulsy 50x az 60x za vtefinu, coz mutZe zptsobit biochemické zmény v téle. Elektfina
ovliviiuje pfedevsim nervovy systém organismu.

Mikrovlnna trouba je naprosto nevhodné. Mikrovlny vibruji az 2,45milionkrat za vte-
finu a tim naprosto méni strukturu pokrmdu, coZ v disledku velmi oslabuje imunitni
systém c¢lovéka.

Jidla vafena na plynu jsou chutnéjsi a vice uspokoji z pohledu doplnéni energie
do téla. Nejvhodnéjsi pro ¢lovéka je samoziejmé vaieni na kamnech, v nichz se topi
difevem, v hor$im p¥ipadé uhlim. Ze v§ech zdroju tepla maji kamna nejlepsi kvalitu
energie, ktera pfejde i do hotového jidla. A z vlastni zkuSenosti mohu ¥ici, Ze takto
pfipravené pokrmy jsou i nejchutné;jsi.

KilSové zésady pri varenl

Vybirat co nejkvalitnéjsi potraviny.

Spravneé vyuzivat zdroje tepla.

DodrZovat rovnovahu mezi soli a olejem.

Nepouzivat konzervované potraviny.

Zmrazené potraviny vyuzivat jen v krajnich pripadech.
Bilou mouku nahradit celozrnnou.

Kvasnice nahradit kvaskem.

Nepouzivat geneticky modifikované potraviny.

© © N9 A WD e

Tuky zivo¢isného ptivodu nahradit panenskymi oleji.

=
©

Zatadit mofskou sul a kvalitni pramenitou vodu.

Recepty na nedéli jsou sestaveny tak, aby jidlo obsahovalo v§echny slozky ve sprav-
ném pomeéru. Vzdy vaiime polévku - podle ro¢niho obdobi. Na talifi mame obiloviny,
bilkoviny, tepelné upravenou zeleninu nebo zeleninovy salat a tzv. kondiment (doplnék)
- vétSinou jsou to moiské fasy nebo zelenina té chuti, ktera na talifi chybi (nej¢astéji
hotka nebo pikantni). SnaZime se vafit tak, aby jidlo bylo vyvazené a posilovalo vSechny
organy v téle, ne jen nékteré. Kombinujeme vSechny chuté a také stfidadme zplisoby
krajeni a vafeni, abychom zajistili maximalni pestrost. Na talifi by méla byt ozdoba
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tfeba ve formé zajimavé upravené zeleniny nebo alesporii zeleny posyp na obiloving.
Jidlo klademe na talif tak, aby bylo oddéleno nejen tvarem, ale rozliSeno i barevné,
protoze ,jime i o¢ima"“. Nedélni recepty jsou vzdy doplnéné zajimavym dezertem.

Recepty jsou vétsinou koncipovany pro 4 osoby. Obilovinu si mGZeme pfipravit
prfedem ve vétsSim mnoZstvi a vyuZit ji pak nasledujici den ke snidani na kasi nebo
tfeba na dezert. Totéz plati i u lusSténin. Kdy?z si je pfedvafime a uloZime do lednice,
mame nasledujici dva dny zaklad tfeba na polévku, ndkyp nebo pomazanku. Zeleninu
véak pouzivame vzdy erstvou. Zadné jidlo se zeleninou uZ znovu neohfivame. Stava
se kyselinotvornym, a to je pro nas organismus velmi nevhodné.

Pri vateni jak obilovin, tak lusSténin se na zac¢atku varu tvofi na hladiné péna.
Pokud pouzZivame biopotraviny, pénu nesbirame. Jestlize mame béZné obiloviny nebo
lusténiny, pénu sbirdme a tim eliminujeme mozny obsah chemickych latek v potravi-
nach. V tomto ptipadé piidavame sul aZ po sebrani pény.

V téchto receptech nenajdete mléko, maso, cukr, ale ani brambory. Pro¢ ne bram-
bory, kdyz se jich vSude tolik sazi a v béZzné straveé jsou denné?

P

Brambory se v nasi ,kotliné" péstuji kratce, v porovnani s tisici lety péstovani obili.
Kdyz Krystof Kolumbus v roce 1492 objevil Ameriku, vibec nikdo netusil, co za né-
kolik stovek let zpusobi brambory. Pivodné se brambory vyskytovaly v podhorskych
a horskych oblastech And dneéniho Peru. Po dobyti fige Inké Spanély se dostaly
do Evropy, kde byly zpoc¢atku pfijimany se zna¢nou nedtivérou a obavami. Pfedevsim
byly povaZovany za pohanskou a nekiestanskou plodinu, proto byly pouzivany pouze
jako okrasnd exotickd rostlina na dvorech velmoza a v kla$ternich zahradach. S vy-
jimkou jedlych hliz je cela rostlina jedovata. Tato nedivéra trvala témeéf dvé sté let.
Teprve okolo roku 1740 zaujaly brambory pruského krale Bedficha II. Velikého a podle
historickych pramenu to byl on, kdo jako prvni natidil jejich péstovani. To ochranilo
Evropu od hladomort a epidemii kurdéji ve valeénych letech. Do ¢eskych zemi pfisly
brambory z Braniborska a odtud mozna vznikl jejich nazev branibor, pozdéji brambor.
Hojnéji se u nas brambory zacaly péstovat a jist od druhé poloviny 18. stoleti. Postupné
vytlaéily na 40 druht bézné pouZivané zeleniny, hlavné tufin.

Bézné konzumni brambory obsahuji ptiblizné 24 % susiny, z toho zhruba 75 % tvoii
skrob. Obsah vitaminu C kolisa v zavislosti na podminkach uskladnéni.

Brambory organismus pifekyseluji, ve své podstate jsou alkalicke, ale obsahuji velké
mnozstvi sodiku v poméru k drasliku (1 : 278), ktery pfi nasledném traveni piekyseli
télo (idealni pomér sodiku k drasliku v lidskych butikach je 1 : 7). Skroby jsou v téle
velmi rychle pfeménény na glukdzu, coz je silné oxidujici a tim pfekyselujici proces.
Nadbytek cukru v krvi vyplavi inzulin, coZ zase §kodi slinivce a mtze vést k hypogly-
kemii. Nejvétsim problémem je toxin solanin. Je to toxicky jed, ktery slouZi jako pfiro-



zenda ochrana proti okusovani brambor hlodavci. I kdyZ ho zdravé brambory obsahuji
relativné malo, pfi ¢asté konzumaci silné poskozuje nas organismus. Télo misto, aby
dostalo energii, musi odbouravat toxin. Problematické jsou v tomto sméru zejména
$patné skladované brambory. Casta konzumace brambor vede k bolestem kloubt
a revmatismu. Nejvice solaninu obsahuji brambory v jarnich mésicich, proto je v tuto
dobu nedoporu¢ujeme konzumovat viibec.

Lidova moudrost pravi: ,Zdravy jako tufin“ a také ,Cim hloupéjsi sedlak, tim vétsi
brambory*“. Je to moznda usmeévné, ale védmy a lécitelé védéli, Ze brambory poskozuji
mozek, a tak se rozneslo, Ze se po bramborach hloupne, Ze jsou to vlastné hlizy, nikoliv
kofeny jako u kofenové zeleniny, a Ze jejich expanzivni a dilatujici energie zptisobuje
problémy.

TakZe pokud vas boli klouby, nejezte brambory ani bramborovy §krob.
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Zat¢iname lednem a zjistime, Ze nam nedéle vétSinou vyjde 5x do mésice. Nevadi,
alespori se toho v lednu vic nau¢ime.

Venku je tuhy mraz, zima az prasti, ani se nam nechce nos vystréit. Zmeénili jsme Sat-
nik, oblékli jsme teply kabat, ¢epici a rukavice, ale co strava? Protoze vime, Ze energii
zimy je odpocinek (v pfirodé spanek), tak si klademe otazku, jak a z ¢eho vytvorit
jidelni¢ek pro mrazivé zimni dny tak, abychom se zaht4li a nettasli se chladem hned,
jak vyjdeme ven. Mame chut hlavné na vafené, teplé, smaZené jidlo, zkratka takoveé,
které nas vnitiné zahteje. Velmi dileZité je osvojit si spravny zpusob pifipravy kazdého
pokrmu, nejen u obilovin a zeleniny.

PRIPRAVA POKRMU V MRAZIVYCH ZIMNICH DNECH

Obiloviny mtZeme pied pfipravou oprazit na sucho nebo na tro$ce sezamového
oleje a az poté zalit vodou a vatit. Pochutname si tak nejen na ryzi, pohance, ale
iovsu a jahlach. V mrazivych dnech pouzivame vét$i mnozstvi kvalitniho oleje, at uz
sezamovy ¢iryzovy na vareni, nebo dyriovy, Inény ¢i konopny na dochuceni hotovych
pokrmu. Také si muzeme dovolit zatadit vice Zivo¢iSnych produktt v riznych upravach,
tedy pokud je jime. Cast&ji ne? v jinych ro&nich obdobich piipravujeme a podavame
fazole ve vSech tvarech a velikostech, zejména ve formé lusténinovych polévek ¢i
pomazanek. Fazole vidy namoc¢ime den dopiedu, namaceci vodu slijeme a vafime
s fasou kombu kvili lepsi stravitelnosti. Co se tyka zeleniny, upfednostiiujeme delsi
tepelnou Upravuy, at uz vafenim v malém mnozstvi vody, smazenim, pe¢enim ¢&i grilo-
vanim, ale také dlouhodobym vafenim zptsobem nishime. Na polévky preferujeme
silné zeleninové vyvary ze zbylé zeleniny, vaiené 20 az 45 minut bez soli, s pfidanim
kousku fasy kombu nebo nékolika oloupanych a rozkrojenych cibuli. SnaZime se v§ak
organismus jidlem zbyte¢né nezahlcovat a nepiejidat se. Na jafe bychom to mohli
nasledné pocitit ve formé nepfijemnych chiipkovych eliminaci. Zafazenim vétsich
porci kvaseného zeli, pfipadné dlouhodobé mlé¢né kvasené jiné zeleniny télu zajis-
time nejen dostatek vitaminu C, ale i probiotickych bakterii typu Lactobacillus nebo
Bifidobacterium a posilime imunitu natolik, Ze pro pfechodné jarni obdobi budeme
dostatené odolni. K doplnéni energie je potfeba také spravny zimni odpocinek. Hlav-
né bychom méli ze stravy vyloucit veSkeré ochlazujici potraviny typu jizniho ovoce,
zmrzlin, ale i zelenych ¢&i syrovych salatl, které nam energii spise odeberou. Davame si
pozor i na syrové ovoce z naseho zemépisného pasma. Zde volime také radéji tepelnou
upravu ovoce, at uz ve formé kompott, nebo peenim &i susenim.

V ptipadé, Ze jsme pozvani na néjakou rodinnou oslavu ¢i jinou spole¢enskou
udalost, o které v zimé nebyva nouze, napiiklad v rdmci plesové sezdny, snazime
se o prijatelny kompromis, protoZze odiikat si spoleCenské udalosti z jakéhokoliv



dtvodu znamena ochuzovat se o spole¢nost lidi, se kterymi je nam dobie, o spoleéné
zazitky pfi zpévu ¢i tanci a také o inspiraci, jak Ziji jini lidé, protoZe pravy Zivot ma byt
naplnén radosti, nikoliv strachem, nebo dokonce askezi.

Pokud netrpime zavaZnéjs$im zdravotnim problémem, mtGZeme si s chuti dopfat
kvalitni ¢ervené &i bilé suché vino a ob¢erstveni v ramci moznosti, pfipadneé se pred
akci dosyta najist doma. Abychom druhy den eliminovali pfipadné zdravotni pro-
blémy, pfipravime si hned rano silny ¢aj Kukicha s umepastou a vypijeme jej co
nejteplejsi. MiZeme také snist celou S§vestku umeboshi a cucat jeji peci¢ku, ktera
alkalizuje krev, pfipadné si pfipravit kuzu krém ¢i kuzu ¢aj. Na krém pouZzZijeme
hrnek vody, asi 1 1Zicku kuzu, smichdme a vaiime na mirném plameni, dokud neze-
sklovati. MiZeme pridat nékolik kapek s6jové omacky. Na kuzu ¢aj pouzijeme trosku
vody rozmichané s kuzu, zalijeme horkym ¢ajem Bancha a rozmichame. Nevaiime.

PITNY REZIM

Pitny rezim je nutné dodrZovat i v zimé, napoje by vsak mély mit alesporl pokojovou
teplotu. Spise preferujeme teplé az horké tekutiny, nikoliv ¢aje ledové, ¢i dokonce
studené pivo. Vybornym napojem je ¢aj z oprazené ryze, dale Kukicha, Hojicha,
zazvorovy €aj s ryzovym sladem a par kapkami citronu. Pokud moZno vynechame
¢aje ovocné a zelené.
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Polévka
Z kysaného zeli

1 stiedné velka cibule, 3 I1Zice sezamového oleje,

160 g kysaného zeli, kousek kedlubny gigant

(podle velikosti), 1 stredné velky kostal z brokolice,

1,5 | zeleninového vyvaru, séjova omacka, 100 g uzeného
tempehu, zelena petrzelka na ozdobu

Cibuli nakrajime na ptlmeési¢ky a lehce orestujeme
na sezamovém oleji. Pfidame kysané zeli, které jsme
nakrajeli na mensi kusy, na to na kosti¢ky nakrajenou
kedlubnu a brokolici a dusime asi 16 minut. Zalijeme
zeleninovym vyvarem, ochutime sdjovou oméackou
a znovu privedeme k varu a odstavime. Nakonec
pridame na malé kosti¢ky nakrajeny tempeh. Na taliti
zdobime nakrajenou zelenou petrzelkou.

Bilkovina
Fazole tf'i barev

1 velka cibule, 2 Izice sezamového oleje, uvarené fazole
velké bilé, velké cervené a velké cerné vse po 3 lzicich, 1 lZice
mraZené sladké kukufice, 250 ml zeleninového vyvaru,
sojova omacka Shoyu, umeocet, kukuiicna mouka, cibule
Salotka na ozdobu

Cibuli nakrajime na ptlmeési¢ky, orestujeme na ole-
ji, pfidame jednotlivé druhy fazoli, sladkou kukufici
a zalijeme zeleninovym vyvarem. Pfivedeme do varu,
dochutime séjovou omackou, umeoctem a zahustime
kukuti¢nou moukou, kterou lehce oprazime na suché
panvi, a kratce provatime. Na talifi zdobime jemné
krajenou Salotkou.
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5.nedéle

Obilovina
PSeni¢neé karbanatky

350 g p3enice Spaldy, % stiedné velkého celeru,
1 menéi cibule, 5 lZic slunecnicového oleje, stil, majoranka

Psenici $paldu namoc¢ime v poméru 1:2,5 s vodou
alespori na 2 hodiny a poté vatime v namaceci vodé
se §petkou soli v bézném hrnci asi 1 hodinu. Necha-
me trosku vychladnout a pomeleme na masovém
mlynku. Pokud nemame mlynek, rozmac¢kame Spaldu
rukama tak, az vytvotime kompaktni hmotu. Mezitim
si na jemném struhadle nastrouhdme celer a nakra-
jime cibuli na malé kosti¢ky, vSe orestujeme na oleji
a vychladlé ptiddme do pomleté psenice. Smés 0so-
lime, ochutime majorankou a peclivé promichédme.
Ruce si namod¢ime do vody se soli a tvofime malé
karbanatky, které pokladame na vymazany plech
a peteme ve stfedné vyhtaté troubé asi 30 minut
(podle velikosti).

it pti jiné p‘r’ﬂeéitoeti %
lednici. RovnéZ lzs yarxt
azdy druh 7|45t




LEDEN

5.nedéle

Zelenina

Salat ze strouhané mrkve

4 stiedné velké mrkve, 1 IZice sezamového oleje, séjova
omacka Shoyu, citronova Stava

Mrkev nastrouhame na jemném struhadle, za stalého
michani restujeme na oleji domékka, zastfikneme
séjovou omackou a pokapeme citronovou Stavou. Ser-
virujeme jako doplnék ke karbanatku (viz Obilovina).

Dusené hlavkové zeli s anjzem
4 vétsi listy hlavkového zeli, anyz, sil

Listy hlavkového zeli rozkrojime na mensi tvary, vlo-
zime do kastrolu, ptidame $petku anyzu, Spetku soli
a zalijeme asi 2 cm vody. Dusime domeékka.
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Kondiment

Rasa hiziki s mandlemi

2 lZice fasy hiziki (v suchém stavu), 1 Izice séjové omacky,

2 lzice loupanych mandli

Rasu namodime na 10 minut do studené vody, vodu
scedime, ddme c¢erstvou a vaiime na velmi mirném
plameni asi 30 minut. Pfiddme sdjovou omacku
a vatime jeste 20 minut, aZ se tekutina vypafi. Na za-
ver smichame s opraZzenymi a nasekanymi mandlemi.

Dezert
Zavin z pivniho tésta

500 g celozrnné $paldové mouky (%2 hladka a %2 hruba),
$petka soli, 200 ml kvalitniho piva, 125 g rostlinného tuku,
voda podle potreby, psenicné klicky na podsypani (pfipadné
kukuficna strouhanka)

Napln: 8 vétsich jablek, 100 g rozinek, 2 IZice liskovych nebo
vlasskych ofechil, skofice mletd, Spetka soli

Z mouky, Spetky soli, piva a tuku vytvofime vla¢né
tésto (podle potieby pfidavame vodu, zélezi, jak
mouka saje), které nechame v chladu ulezZet, nez si
pripravime naplm.

Tésto rozdélime na dvé ¢asti, vyvalime na utérce, po-
sypeme klicky (nebo strouhankou) a poklademe na-
plni. Zavineme pomoci utérky zavin, ktery na bocich
propichame vidlickou, aby nam nepraskal. PeCeme
ve vyhtaté troubé asi 30 minut.

Naplii: Jablka nastrouhdme na hrubém struhadle,
smichame s proplachnutymi rozinkami a nahrubo
posekanymi ofechy, skofici a soli.
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Obilovina
Zito

350 g Zita (nejlépe bio), siil, 1 IZici umepasty, bila cast porku

Zito pfebereme a namodime, nejlépe ptes noc, v po-
meéru 1:2,5. Vodu neslévame a vatime se Spetkou soli
v tlakovém hrnci 1,5 hodiny nebo v bézném hrnci pod
pokli¢kou 2 hodiny. Do vlazného Zita zamichame 1Zici
umepasty. Na taliti sypeme gomasiem (stil a dyriové
seminko v poméru 1:20). Zdobime najemno nakra-
jenym porkem.
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Polévka
Miso z kopriv

8 cm fasy wakame, 1 IZice sezamového oleje, 3 vétsi cibule,
3 hrsti kopfiv, 1,5 | zeleninového vyvaru, 2 Izicky ryzové
miso pasty, zelend petrZelka na ozdobu

Wakame namoc¢ime a nakrajime na jemné nudli¢ky.
Dno kastrolu vytfeme olejem, ddme fasu wakame
a na pulmeésicky nakrajenou cibuli. Zalijeme vodou
tak, aby smés byla ponofena. Vatime 15 minut. Ko-
privy umyjeme pod tekouci vodou a vloZime na ptl
minuty do vrouci vody (vyluhuje se palivost, zlistane
jen jemné a hotrka chut). Vytdhneme a nakrajime
na nudli¢ky. Do uvarené smési nalijeme zeleninovy
vyvar a priddme nakrajené koptivy. Znovu uvedeme
do varu a vlijeme miso rozmichané v troSce vody.
Stdhneme plamen a nechame 3 minuty prolnout
chuté. Na talifi zdobime zelenou petrzelkou.

Bilkovina
Kvéty cerného bezu v tésticku

12 az 16 kvétii cerného bezu (podle velikosti), celozrnna
mouka, hraska, pivo, sil, slunecnicovy olej (mnozstvi

podle velikosti nadoby na smazeni, vrstva oleje by méla

byt alesponi 3 cm), s6jova omacka Shoyu v rozprasovacdi,
zazvorova Stava

Kvéty oplachneme pod tekouci vodou a nechame
na ¢isté utérce okapat. Pripravime si z mouky, hrasky,
Spetky soli a piva tésti¢ko tak, aby nebylo moc fidké.
Kvéty namacime do tésticka a smazime ve vyssi
vrstve oleje. Thned po vytaZeni zastiikneme kazdy
kousek soéjovou omackou a zakdpneme nékolika
kapkami zazvoroveé stavy. Prebytedny tuk odsajeme
papirovym ubrouskem. Servirujeme jesté teplé.



KVETEN

Zelenina

Kvétak na cibulce

1 mensi kvétak, 1 Izice sezamového oleje,3 stiedné velké
cibule, sil, kurkuma

Kvétak proplachneme, rozebereme na ruzic¢ky
a kostal nakrajime na jemné platky. Na oleji orestu-
jeme na kosti¢ky nakrajenou cibuli, pfidame kvéték,
osolime a restujeme domeékka. MtZzeme zastfiknout
troskou vody, aby se nam smeés nepiipalovala.
Na zaveér ptidame do zeleniny kurkumu a dobte
promichame.

Hlavkovy saldt s redkvickami

4 vétsi listy hlavkového salatu, 8 redkvicek

Salat omyjeme a nechdme okapat. Podavame v celku
spole¢né s ¢erstvymi fedkvickami.

Dezert

Ovocny chlebicek

1. nedéle

Kondiment
Pampeliskové kapary

3 hrsti poupat pampelisek, jablecny ocet

Poupata promyjeme, nechame okapat, vlozime
do sklenice a zalijeme jable¢nym octem tak, aby
byla ponotena. Sklenici zakryjeme a nechame zhru-
ba ¢trnact dni prolezet. Servirujeme nékolik poupat
na talif.

ov

120 g susenych Svestek, 120 g suSenych merunék, 80 g rozinek, 500 g celozrnné hladké psenicné mouky, 6 IZic pSenicného kvasku,
50 g sekanych loupanych mandli + 50 g na vysypani, 1 IZicka mleté skofice, Spetka mleté vanilky, kiira z % citronu, siil, 3 lZice
p3enicného bio sladu, voda podle potieby, 1az 2 IZice slunecnicového oleje na vymazani

SuSené ovoce namoc¢ime na 2 az 3 hodiny do mirné osolené vody. Rozinky spafime horkou vodou. VSe scedime
a nakrajime na malé kousky. Do misy nasypeme mouku a pfiddme kvasek, ovoce, rozinky, mandle, skotici, vanilku,
nastrouhanou citronovou kliru (osetrens citronu viz str. 35), Spetku soli a slad. Tésto dikladné zpracovavame, ale-
sponl 10 aZ 15 minut. Chlebi¢kovou formu vymazeme olejem, vysypeme sekanymi mandlemi a ddme do ni tésto.
Zakryjeme vlhkou utérkou a nechame 12 hodin kynout, nejlépe pfes noc. Pe¢eme zakryté alobalem nebo pecicim
papirem v troubé pfedehiaté na 200 ° C po dobu 30 minut, poté snizime teplotu na 160 °C a pe¢eme daldich asi 30 mi-
nut. Odkryjeme a podle potieby dopec¢eme. Zkusime $pejli, zda se tésto nelepi. Horké vyklopime, pfikryjeme vihkou

utérkou a nechame vychladnout.
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Polévka

1 mensi mrkev, 1 mensi petrzel, kousek celeru, 2 lZice
sezamového oleje, siil, 2 | zeleninového vyvaru (dilezité

je, aby v ném byla vyvaiena nat 'z libecku a celerova nat),

2 lzice ryzovych téstovin (mohou byt i jiné), jemné listky
libecku na ozdobu

Knedlicky: 1 tofu salamek (nejlépe pikantni), 1 lzice
kukuficného Skrobu, siil, celerova nat podle potieby
Korenovou zeleninu oc¢istime, nastrouhame nahrubo
a orestujeme na oleji. Pridame st a zalijeme vyvarem.
Uvedeme do varu, pfisypeme téstoviny a vkladame
knedlicky. Kdyz vyplavou, polévku odstavime. Zdo-
bime najemno nakrajenymi listky libe¢ku.

Knedli¢ky: Tofu saldmek nastrouhame (jako bram-
bory na bramborak) a ptidame gkrob a stil (mtizeme
pfidat najemno nakrajenou nat z celeru.) Potadné
prohnéteme a tvorime malé knedli¢ky, které vklada-
me do vrouci polévky (pokud se knedli¢ek rozvari,
pridame jesté skrob).

Obilovina

200 g jahel, 150 g kukuficné krupice, sil, 2 lZice
kukuficného oleje, 1 mensi cibule, 4 riiZicky brokolice,

50 g cerstvého zeleného hrasku, kousek cervené a zelené
papriky, 2 IZice uvafené fasy arame, sdjova omacka, kvéty
sedmikrasky na ozdobu

Jahly propereme ve tfech vodach a vlozime do studené
vody vpomeéru 1 : 4. Pfisypeme proplachnutou krupici.
Na mirném plameni piivedeme k varu a varime pod
pokli¢kou s rozptylovacimi sitkami 40 minut (pfed kon-
cem osolime). Na tuku orestujeme najemno nakrajenou
cibuli, na malé kousky rozebranou brokolici, hrasek
ana kosti¢ky nakrajenou papriku. Rasu arame vatime
asi 20 minut v malém mnozstvi vody s troskou séjové
omacky, potom ji nakrdjime najemno a priddme k zele-
niné. Dochutime séjovou omackou a dusime 3 minuty.
Vmichame do jahel. Ohnivzdornou misu vytfeme ole-
jem, vsypeme uvaiené jahly se zeleninou a uhladime.
Nechame ztuhnout a krajime uhledné tvary, které
zdobime kvéty sedmikrasky.

Bilkovina

200 g uzeného tempehu

Tempeh nastrouhdme na hrubém struhadle a posy-
peme jim jahlovy nakyp (viz Obilovina).



KVETEN

5.nedéle

Zelenina
SmaZena kopriva v tésticku

5 Izic celozrnné mouky, siil, 4 mladé kopfivy, slunecnicovy
olej (mnozstvi podle velikosti nadoby na smazeni, vrstva
oleje by méla byt alespoii 3 cm)

Mouku rozmichdme s vodou na tidsi tésti¢ko, pri-
dame asi 3 $petky soli. Koptivy spafime ptl minuty
v horké vodé a nechame okapat. Namac¢ime do tés-
ticka a smazime ve vySsi vrstve oleje. UsmaZenou
koprivu nechdme okapat na papirovém ubrousku.
Podavame teplé.

Ledovy salat se saturejkou

1 hldvka ledového salatu, 1 snitka saturejky, 6 IZic tofunézy

Ledovy salat nakrajime na malé nudli¢ky, snitku sa-
turejky rozdrtime na malé kousky a spolu s tofunézou
vmichame do salatu. Nechame chvili odleZet.

Strouhana redkev daikon

6 cm bilé fedkve daikon (nebo jakakoliv jina fedkvicka), stil

Daikon nastrouhdame na struhadle, pfidame sul,
promichédme a nechame zalezet alesporni 30 minut.
Podavame ke smazené kopftive.

Kondiment

Duseny rebricek

2 hrsti listkd Febiicku, 1 1Zicka sezamového seminka, 1 IZicka
ryzové miso pasty

Rebtidek diikladné promyjeme a nakrajime najemno.
Sezamové seminko proplachneme na situ a vsypeme
do kastrolku. Pfidame febti¢ek a zalijeme misem, kte-
ré jsme rozmichali v trosce vody. Dusime asi 10 minut

namirném plameni. Na talif podavame malou 1Zi¢ku
kondimentu.

Dezert
Kuskus s ovocem

500 ml jable¢ného mostu, 200 g kuskusu, hrst rozinek, siil

Rozvar: 4 IZice kompotovaného nebo cerstvého ovoce, sil,
4 |Zice s6jové smetany

Jable¢ny most uvedeme do varu a vsypeme kuskus.
Priddme proplachnuté rozinky, Spetku soli a vati-
me 3 minuty. Dortovou formu vypldchneme a vlijeme
do ni uvateny kuskus. Uhladime a nechame vychlad-
nout. Na talit krajime uhledné tvary, které polijeme
rozvarem z ovoce.

Rozvar: Ovoce smichame s troskou vody, uvedeme
do varu, pfidame Spetku soli a vimichame smetanu.
Odstavime a polévame kuskusovy kolac.
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/7 VvV 7/

ZAR

4 nedéle

Polévka

Dynova krémova

1 mensi dyné nebo piil vétsi, 1 cibule, siil, 3 lZice dyfiovych
seminek, séjova omacka, zelena petrzelka na ozdobu

Dyni oc¢istime kartackem pod tekouci vodou. Rozkro-
jime a 1zici vydlabeme vnittek. Dyni nakrajime po me-
rididnech na pésky a pak na kostky. Cibuli oloupeme
a nakrajime na ptlmeési¢ky. Do kastrolu vlozime
cibuli, dyni, ptidame Spetku soli a trosku vody. Dusi-
me pod poklickou domeékka. Vnitfek z dyné zalijeme
vodou (asi 1,5 1) a vatime bez soli 20 minut. Vyvar
precedime do podusené dyné. Smeés rozmixujeme
nebo propasirujeme pres sito. Do polévky dame
dymiova seminka, pfivedeme k varu, dochutime séjo-
vou omackou a odstavime. Na talifi zdobime jemné
nakrajenou zelenou petrzelkou.

Bilkovina

Burskeé orisky

obsaZena v jahlové polenté s burskymi
a zampiony (recept viz Obilovina)
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Obilovina

Jahlova polenta
s burskymi orisky a Zampiony

150 g cerstvych Zampionii, Spetka kminu, 350 g jahel,

4 Izice burskych ofiski (bez soli), siil, 2 IZice zeleného
hrasku, 2 Izice cukrové kukufice, 2 lZice cervené papriky,

2 lzice bilé casti porku, 2 lZice cibule Salotky, 2 IZice séjové
omacky, zelend petrZelka na ozdobu

Zampiony oloupeme a nakrajime na tenké platky.
Déame do kastrolku, zalijeme troskou vody a pfidame
Spetku kminu. Dusime pod pokli¢kou asi 156 minut.
Jahly proplachneme na situ ve tfech vodéach a neché-
me okapat. Vodu v pomeéru 1:3 uvedeme do varu. Vsy-
peme jahly, burské otigky, Spetku soli a vaifime pod po-
klickou 30 minut. Papriku, pérek a salotku nakrajime
najemno. Tésne pfed koncem varu pfidame vSechnu
zeleninu, poduSené zampiony, sdjovou omacku a di-
kladné promichame. Pekacek vyplachneme studenou
vodou a vlijeme smés s jahly. Diikladné uhladime
a nechame ztuhnout. Na talit krajime thledné tvary.
Sypeme jemné nakrajenou zelenou petrzelkou.




Zelenina

Kapusticky vareneé v sdjové miso pasté

o vey

20 razickovych kapust, 2 IZice sdjové miso pasty, 11zicka
arowrootu

Ruzi¢kovou kapustu obereme, omyjeme a vlozime
do kastrolku. Ve vodé rozmichdme miso a zalijeme
kapusti¢ky tak, aby byly ponotfené. Dusime na mir-
ném plameni domékka. Zahustime arowrootem roz-
pusténym v troSce vody tak, aby se vytvorila omacka.
Na talit davame kapustic¢ky i s omackou.

Zelny salat s mrkvi a cibuli

% hlavky zeli, 2 vétsi mrkve, 1 cibule salotka, 2 lZice
umeocta

Zeli nakrdjime na drobné nudli¢ky, mrkve umyjeme
a nastrouhdme na jemném struhadle, cibuli oloupe-
me a nakrajime na jemné platky. Vse promichame,
promackame a ochutime umeoctem. Nechame chvili
prolnout chuté.

ZAR(

4 nedéle

Kondiment

Rasa arame s pérkem

2 lZice fasy arame v suchém stavu, 2 Izice sezamového oleje,
2 lZice hilé ¢asti porku, 2 IZice sdjové omacky Shoyu

Rasu arame namod¢ime. Na oleji orestujeme najemno
nakrajeny porek, pridame séjovou omacku a namo-
¢enou fasu arame, zalijeme namaceci vodou tak, aby
byla ponofena. Vatime na mirném plameni 45 minut
(podle potteby dolévame po sténéach kastrolku vodu).

Dezert
Jableény kolac¢ z mrkvového tésta

Tésto: 300 g hladké Spaldové mouky, 300 g mrkve,

250 g rostlinného tuku, 1 1Zicka kypficiho prasku — vinného
kamene

Napli: 6 aZ 8 jablek, 2 IZicky slunecnicového seminka,

2 Izicky liskovych ofiski, Spetka mleté skofice, 2 lZice
proplachnutych rozinek, 2 Izice kukuficného Skrobu

Mrkev umyjeme a nastrouhame na jemném struha-
dle. Z uvedenych surovin vypracujeme tésto, které
rozdélime na dvé ¢éasti. Jednu vyvalime do tvaru
plechu. Dulezité je, aby kraje byly zvednuté aZz nahoru
na okraj plechu. Na tésto klademe na tenké platky
nakrédjena jablka, ktera pak posypeme seminky,
mletymi ofisky, skofici, rozinkami, které jsme pro-
plachli, a kukufi¢nym skrobem. Vyvalime druhy plat
na prikryti plechu. PoloZzime nahoru, spojime kraje
a lehce propichame vidlickou. PeCceme ve stiedné
vyhraté troubé.
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STEDRY |

Kazda rodina ma svuj recept na co nejlepsi
Stédrovederni salat a poho$téni vibec. Nabi-
zim variantu, jak si pochutnat a nezatizit své
zazivani natolik, abychom museli volat poho-
tovost, nebo si zkazit vanoéni svatky. MiZeme
zvolit kapra jako tradi¢ni vano¢ni pokrm, nebo
je-li nAdm proti srsti u¢astnit se rybich hodd,
muzeme si vybrat i recepty bez masa.

Polévka
Vanoc¢ni rybi polévka

hlava a vnitinosti z kapra, 1 vétsi mrkev, 1 vétsi petrzel, %2 celeru, 5 IZic sezamového oleje, Spetka soli, hrst ryZovych téstovin, 2 Izice
séjové omacky, 2 IZice kukuficné mouky podle potieby, 2 IZice zazvorové Stavy, 1 maly muskatovy ofiSek, zelena petrzelka na ozdobu
Na vyvar: 1 mrkev, 1 cibule, 1 petrzel, kousek celeru, celerova nat, libecek, 1 IZice pouZitych listeckii z caje Bancha

Hlavu a vnitfnosti dame vatit asi do 2,51 vody. Pfidame zeleninu a kofeni na vyvar a pouZité listec¢ky z ¢aje (mtizeme
je zabalit do géazy nebo pouzit kovové sitko na koteni) - davaji se proto, aby polévka nepfekyselovala. Vatime pod
poklickou asi 1 hodinu. Pfecedime. Kofenovou zeleninu o¢istime a nastrouhame na hrubém struhadle. Do kastrolu
dame olej, vlozime nastrouhanou kofenovou zeleninu, pfidame Spetku soli a rychle orestujeme. Zalijeme pieceze-
nym vyvarem a piivedeme k varu. Vsypeme téstoviny, pfiddme séjovou oméacku, podle potfeby zahustime moukou,
ochutime zazvorovou $tadvou a strouhanym muskatovym ofiskem. Maso z kapti hlavy mtizeme opatrné obrat a vloZit
znovu do polévky. Na taliti sypeme vétsim mnozstvim zelené petrzelky:.
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STEDRY VECER

Polévka
Vanoc¢ni krémova rybi polévka

2 az 3 kapfi hlavy, 1 mrkev, 1 petrzel, %2 celeru, 1 cibule,

6 cm fasy kombu, 1 list zeli, kousek dyné hokkaido,

asi 3 cm celého kofene zazvoru, 1 IZice pouzitych listecki

z ¢aje Bancha, 4 IZicky s6jové miso pasty, petrzelova nat

na ozdobu

Do tlakového hrnce dame vSechny suroviny krome
misa. Listky ¢aje zabalime do gazy (nebo pouZijeme
malé kovové sitko na kofeni), potom vyhodime Zali-
jeme asi 2 1 vody. Vatime pod tlakem 4 hodiny. Vytah-
neme liste¢ky ¢aje a cely obsah hrnce rozmixujeme,
protoze vsechny kosti by mély byt mékké. Precedime
pres sito. Uvedeme znovu do varu a vlijeme v trosce
vody rozmichané miso. Nechame chvili prolnout
chuté pod bodem varu. Na talifi zdobime vétsim
mnoZstvim najemno nakrdjené zelené petrzelky:.

Polévka
Vano¢ni z kysaného zeli

1 porek, 1 mrkev, 1 petrzel, kousek celeru, 2 kedlubny, 1 cibule, 5 Izic sezamového oleje, 1,5 | zeleninového vyvaru, Spetka soli,
$petka kminu, Spetka cervené papriky, 200 g kysaného zeli, 2 IZice sdjové omacky, 2 Izice ryzové nebo $paldové mouky, 50 g uzeného
tempehu

Porek podélné rozkrojime a promyjeme pod tekouci vodou. Bilou ¢ast nakrajime na jemné nudli¢ky a zelenou ¢ast
na 8irsi (asi 2 cm) prouzky. Kofenovou zeleninu a kedlubnu o¢istime a nastrouhame na hrubém struhadle. Cibuli
oloupeme a nakréjime na tenké platky. Do kastrolu dame olej, cibuli, zelenou ¢ast pérku a nastrouhanou zeleninu.
Zalijeme troskou vyvaru, pridame spetku soli, kmin a ¢ervenou papriku a dusime pod poklickou domékka. Kysané
zell nakrajime najemno. Pfidame k zeleniné. Dolijeme zbytkem zeleninového vyvaru a ochutime séjovou omackou.
Uvedeme do varu, zahustime moukou a kratce provafime. Nakonec nastrouhdme na jemném struhadle tempeh
a vloZime do polévky. Zaroveni vlioZzime najemno nakrajenou bilou ¢é4st pérku. Polévka mé ptijemné nakyslou chut.
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Prosinec a2 do Stédrého dne je obdobim adventniho plistu. Je proto rozumné stravovat
se jednoduse a dbat na zdrZenlivost. Jinak mtZeme v pribé&hu ochutnavani pfipravo-
vaného vanoc¢ni makrovi snadno pfibrat na vaze. V tuto chvili mysleme radéji na své
zdravi a na to, aby zbylo na Vanoce.

Od stédrovecerni vecefe si jiz mtzeme dopifavat dezerty i mouéniky, po kterych vsak
nebudeme uZ tolik pfibyvat na vaze, nez kdybychom je konzumovali pfed Vanocemi.
Kdo nevéfti, at vyzkousi.

Do mou¢niku a dezert nepouzivame rafinované cukry, mlééné a Zivoc&isné produkty,
zadnd barviva ani zadné prasky do peciva. Bilou mouku nahradime celozrnnou, nejlépe
Spaldovou a samoziejmeé v bio kvalité. Bila mouka zahleriuje nejen stfeva, ale nasledné
cely organismus. Bila mouka a vyrobky z ni jsou ochuzeny o dulezité prvky, jako jsou
mineralni latky, enzymy a hlavné vlaknina. Zstane jen lepek a Skrob.

Celozrnna mouka potifebuje delsi ¢as k absorpci vody, nez je tomu u bilé mouky,
proto musime tésto dikladné a delsi dobu propracovavat tak, aby se nelepilo, nedro-
bilo ¢inetrhalo. Nechavame ho odpocinout alespori 2 hodiny. Pe¢ené makrovi je dobré
kompenzovat riznymi druhy krému. Naplné piipravujeme né&kolik hodin pfed pouzitim
a uchovavame je v lednici. Hotové makrovi nenechavame nikdy dlouho v teple, tteba
na stole apod. VZdy je uschovame v uzaviené doze nebo jiné nadobé do lednice, odkud
je vyndavame tésné pfed konzumaci.

Na plech kadpneme tro$ku rostlinného oleje a rozetfeme. MiZeme vytfit i papirem
od kvalitniho rostlinného tuku. Lze také pouzit pecici papir, pak uz tuk neni potieba.
Vylisované nebo vykrajované kousky klademe na pfipravené plechy. Vkladame do trou-
by vyhtaté na stiedni teplotu a pe¢eme do riZova, v Zzadném piipadé ne do hnéda.
Prili§ upecené makrovi je hotké. Pokud je nam lito spalené kousky zlikvidovat a snime
je, pretizime své tlusté stfevo a ze svého téla udélame odpadkovy kos.

Kfehkost upeteného makrovi je pfimo umeérna mnozstvi obsaZzeného tuku. Pouzivame
jen kvalitni Cisté rostlinné oleje a tuky, nejlépe v bio kvalité.



Snazime se, abychom méli suroviny, hlavné mouky, co nej¢erstvejsi. Je dobré inves-
tovat do kvalitniho mlynku na obili s mlecimi kameny. Cerstva mouka si zachovava
dileZité enzymy a tésto je z ni vlaénéjsi. Pokud mlynek nemame, snaZime se alespori
koupit mouku s co nejdel$im datem spotieby a pied vlastnim zpracovanim ji nékolikrat
prosit na situ (jak to délavaly nase babi¢ky). Nejlepsi je kulaté sito s dfevénou obrudi.
Neni to samoucelné, mouka se zlehéi a provzdusni, navaZe na sebe kyslik ze vzduchu
a lépe se nam s ni pracuje, tésto je vla¢neéjsi a upetené makrovi kieh¢i. Kazdd mouka
by pfed pouzZitim méla mit pokojovou teplotu.

Pokud neni uvedeno jinak, pouzivame ofisky liskové. Vybirame kvalitni, aby $ly dob-
fe loupat. Ofisky rozlozené na plechu vlozime do rozehiaté trouby. Hliddme, obcas
promichame, az popraskaji slupky. Horké vlozime do utérky a promneme tak, az od-
stranime slupku. (Postup mtZeme nékolikrat opakovat, dokud nejsou viechny ofigky
zbavené slupek.) V ptfipadé mensiho mnozstvi ofechtl miZeme pouzit panev, kdy
za stalého promichavani sledujeme okam?zik, kdy popraska slupka. Dale postupujeme
stejné, jako v pfipadé pripravy v troubé. Prohiaté a slupek zbavené ofisky jsou ve vy-
sledku voriavé&jsi a chutnéjsi. Cast z nich pomeleme, &ast nadrtime na ozdobu, nékteré
zvlasté pékné si nechame na ozdobu celé a z ¢asti si miizeme umixovat ofiskové maslo.
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SRl HOSTEN]

A co slané pohos$téni? Sladkych zakuskt
mame dost, potfebujeme si pfipravit i néco
tzv. slaného.

Sland seminka

sacek slunecnicovych seminek, sacek dynovych seminek, séjova omacka Shoyu v rozpraSovaci

Seminka slunecnicova a dyniovéa proplachneme pod studenou tekouci vodou, nechdme okapat a dame na pecici

papir. Zasttikneme séjovou oméackou a dame péct do stfedné teplé trouby. Spis jen tak prosusujeme. Béhem peceni

promichavame a jesté alespon dvakrat seminka posttikame séjovou omackou. Hotova seminka kiupou, nesmi vsak

byt hotka, spalena. Hotova seminka nasypeme na misku.

Varianty:

1. Stejnym zptsobem upravime mandle. Nechdme je ve slupce, neoplachujeme a piimo ze sa¢ku je nasypeme
na pedici papir. Zasttikneme sdjovou oméackou a zapeteme.

2. Mandle spatime horkou vodou, oloupeme a ddme na plech. Postupujeme stejnym zptisobem jako ve varianté 1.
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Snecky s tempehem

listové tésto z jedné davky, slunecnicovy olej,
sojova omacka Shoyu, 400 g uzeného tempehu, kurkuma,
kari kofeni, kmin

Tésto rozvalime asi na 3 mm silny plat. Potfeme ole-
jem a posttikdme séjovou oméackou. Tempeh nastrou-
hame na celou plochu a posypeme kurkumou, kari
kofenim a kminem. Mame-li radéji pikantnéjsi chuté,
jesté posttikdme sdjovou omackou. Zato¢ime zavin,
sta¢ime pevng, aby se nam pfi krajeni nerozpadl
a krajime kolec¢ka o tloustce asi 1 cm (pokud nemame
zkuSenosti, miZzeme dat asi na 2 hodiny ztuhnout

do mrazaku, pote krajime na koleCka). Kole¢ka polo- = :
zime na vymazany plech a pe¢eme do rtizova. Tésto

se pii peceni lehce roztdhne a vytvori se Snecek.

SNz - OSTEN

Listove tésto

tésto 1: 150 g celozrnné hladké p3enicné mouky,
250 g rostlinného tuku, 2 IZice jablecného octa

tésto 2: 350 g celozrnné hladké psSenicné mouky,
250 ml vody, Spetka soli

Tésto 1: Mouku s tukem a octem zpracujeme na tésto
a vytvorime cihlickuy, kterou zabalime do potravinové
félie a dame uleZet do ledni¢ky na 2 hodiny.

Tésto 2: Mouku s vodou a $petkou soli smichame
ve vlaéné tésto (jestli je potteba, priddme vodu). Pro-
pracujeme tak, aby tésto bylo na omak ,hedvabné*.
Dame uleZet na 2 hodiny do ledni¢ky.

Tésto 2 vyvalime a na néj vyvalime tésto 1. Prelozi-
me a vyvalime. Opakujeme alespon 4x. Tuk by mél
byt dokonale rozlozen. Potom té&sto zabalime do po-
travinové folie a ddme ulezet do lednicky, nejlépe
do druhého dne.

Trubicky z listového tésta

listové tésto z poloviny davky, pomazanka z uzeného tofu
Tésto vyvélime a nakrajime pasky o Sifce 2 cm. Namo-
tame na $irsi konec trubi¢ky a kraje ptehneme, aby
se nam tésto pii peceni nerozevielo. Klademe na vy-
mazany plech. Peteme ve vyhtaté troubé do riizova.
Jesté teplé sejmeme. PInime napiiklad pomazankou
z uzeného tofu (viz recepty na str. 223).

197

A

b2

yeuw

~

o
=
()
Q
=
=l

IANOA

-
-




Susenl

Susime zvlasté zelené naté, jako je petrzelka, celerova nat, nat z mrkve apod. Pokud
mame veétsi mnoZstvi kofenové zeleniny a neméame dobry sklep, je vhodnéjsi si zele-
ninu nasusit.

Miuzeme susit v modernich susi¢kach nebo podle starych recept tak, ze zeleninu
nakrajime na platky, navlékneme na nit a su$ime v privanu. Ukladame do sklenic se za-
brousenym vi¢ckem. SuSenou zeleninu pouzivame v destivych nebo chladnych dnech.

Nakladan(

Na nakladani pouzivame sklenice o velkosti 0,7 1, které se zaviraji vickem a tzv. hlavou.

Kvaseni

V kazdé domécnosti se dfive nakladalo kvasené zeli. A také kazdy den se konzumovalo.
Jako salat, do polévky, jako pfiloha nebo jenom tak. KvasSené zeli obsahuje velké mnoz-
stvi vitaminu C a hlavné duileZité enzymy potiebné pro nase traveni. Kolik déti mélo
pfed sto lety v zimé banany, pomerance, kiwi a jiné exotické ovoce, to, které se dnes
doporuéuje kvili vitamintim? Podle odhad moc ne. Nanejvy$ jablka nebo susené
ovoce. Hlavné dostavaly kvasené zeli. Jsou nase déti zdravéjsi nez déti pfed sto lety?

Moc se ptimlouvame za navrat kvaseného zeli na nas sttl. Jak si ho tedy vyrobit, aby
neobsahovalo zadné chemické pfidavky a zaroveri nam piiprava nezabrala moc ¢asu?
V&echny pomtcky, které pouzivame, by mély byt nerezové (zelezo odebira vitamin C).
Vydrhneme si ruce a véechny pomuicky dokonale o&istime. Keramickou kvasnounado-
bu vypatime horkou vodou. V zaddném pfipadé si nenechame zeli nakrouhat a dopravit
v pytlich dom1, takové zeli by totiZ bylo zoxidované a nemélo Zadnou vitalni energii.

Pouziti soli: Pii pfipravé miizete pouZit na 1 kg zeli 4 dkg soli. Vysledny produkt
je sice trosku slanéjsi, ale pro za¢ate¢niky je to jistota, Ze zeli vykvasi tak, jak ma (jak
se nam stalo v zac¢atcich, zeli nevykvasilo, ale zhnilo, byt bylo ekologicky péstované).
Pfi pouziti je potom dobré ho trosku proplachnout pod tekouci vodou. Pro vas, kteii
uz mate zkusenosti, je mozné v receptech pouzit pomér na 1 kg zeli 2 dkg moiské soli
neboijen 1,5 dkg moiskeé soli. V takovém piipadé jiz neni nutné zeli proplachovat.
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Okurky ve slaném ndlevu

nalev: na 11vody 4 dkg moiské soli (pokud jsme uz zvykli
na makrobiotickou stravu, miizeme pouZit pouze 2 dkg soli)

Okurky dtikladné odistime kartd¢kem na zeleninu.
Sklenice diikladné vymyjeme horkou vodou. Dame
na dno 1 strouzek ¢esneku, kousek kfenu, kole¢ko
cibule, napéchujeme okurky. Vodu se soli uvedeme
do varu. Déale postupujeme podle toho, zda chceme
okurky k rychlé spotfebé&, anebo na uskladnéni. Po-
stup se lisi teplotou vody - viz recepty dale.

Kvasdky k rychlé spotrebé

Pripravené okurky ve sklenicich zalejeme uvatenou
vodou se soli asi 85 ° C horkou, sklenice zavickujeme
a nechame v teplé mistnosti kvasit. Pod sklenice
déame nadobu, abychom zachytili pfebyte¢nou
zkvasenou vodu. Asi za tyden mtizeme okurky kon-
zumovat.

Okurky na uskladnéni na delsi obdobi

Pripravené okurky ve sklenicich zalejeme uvafe-
nou vodou se soli, kterou jsme nechali zchladnout
na pokojovou teplotu. Sklenice zavi¢kujeme a dame
je do mistnosti, kde je vyssi teplota, vykvasit. Pod
sklenice dame nadobu, aby ndm zachytila piebytec-
nou zkvasSenou vodu, kterou pravidelné vylévame.
Toto kvaseni probiha pomaleji, nez kdyz dame vodu
horkou. Okurky jsou hotové asi za deset dni. Sklenice
ocistime a odneseme do chladné mistnosti (sklepa).
Okurky vydrzi po celou zimu.

Pikantni okurky

Postupujeme stejné jako ve vyse uvedenych recep-
tech, jen do sklenice pfidadme kousek palive papri¢ky
feferonky. Do sklenice davame mensi okurky a pou-
zivame je na slavnostni pfileZitosti.

Stejnym zplisobem si miiZzeme naloZit

jakoukoliv zeleninu. Nakladame spolu vidy

stejné druhy zeleniny. Na dno sklenice mizeme
Ve V.V VV.V 2| ¥ d

pridat Izicku horcicného seminka.




Co s sebou, kdyz nemame moznost si uvafit, kdyz potfebujeme svacinu do skoly,
do prace nebo na vylety? Tuto situaci miZeme pfechodné fesit tak, Ze si pfipravime
chléb nebo peéivo s pomazankou. Dale jsou vhodné rtzné druhy palaé¢inek, at uz
s naplni slanou, nebo sladkou. Nebo rtizné druhy obilnych placek. Samoziejmé se vy-
hybame riiznym bagetam s koncentrovanym tukem, doplnénym tvrdym syrem nebo
saldmem, nebo dokonce majonézou. Je to pro nas organismus naprosto nevyvazené
jidlo. Na jedné strané prebytek, na druhé strané nedostatek.

Na pfipravu svac¢iny mizeme pouzit nékterou z pomazanek, jichZ je v prodejnach
zdravé vyzivy velky vybér, nebo si je miZeme pfipravit sami podle nasich vlastnich
stravovacich zvyklosti. Také chleba nebo celozrnného peciva je dnes uz velky vybér.
Ale pozor na neprovérené receptury. Vétsina chleba je zpracovavana z barvenych mouk
a vydavana za celozrnné. Je dobré si od prodejct vyzadat slozeni pediva. Ve vétsiné
prodejen zdravé vyzivy dnes najdeme chléb nebo pec¢ivo z kvasku. Je velmi kvalitni
a také vydrzi chutné i v dalSich dnech. Nejlepsi chléb je samoziejmeé ten, ktery si vy-
pracujeme sami. VloZime do néj svou energii a pouzijeme suroviny, které nam vyho-
vuji. (Recepty na chieb z kvasku je uveden v predchazejicich receptech viz str. 32, 158.)
ObloZeny chléb vZdy doplnime zelenou listovou zeleninou a troskou pickles.

Pro pouZiti na svateéni stdl si miZzeme pfipravit pohosténi, které bude nejenom
chutné, ale hlavné nezatiZi metabolismus toxickymi latkami pfi traveni masa nebo
uzenin. Jsou to rizné tla¢enky, aspiky, zeleninové nafezy apod.




POMAZANKY

Kfenova pomazanka z uzeného tofu

200 g uzeného tofu, 2 IZice slunecnicového oleje, 1 1Zice
séjové omacky Shoyu, 1 1Zice umeocta, 2 Izice strouhaného
kienu

Uzené tofu povarime asi 3 minuty ve vodé. Teplé
dame do mixéru, priddme olej a vodu, ve které se tofu
vatilo. Mixujeme do hladka. Ochutime séjovu oméac-
kou a umeoctem a na zaver vmichame kfen. Poma-
zénka by méla byt hladkd, jemné, ale pikantni chuti.

Cesnekovd pomazdnka z tofu

5 strouzki ¢esneku, 100 g prirodniho tofu, 100 g uzeného
tofu, 2 IZice slunecnicového oleje, 1lZice sdjové omacky
Shoyu, 11Zice umeocta

Do vody prolisujeme ¢esnek. Tofu prirodni i uzené
povarime spole¢né ve vodé asi 3 minuty. Nakraji-
me na kostky a teplé vlozime do nozového mixéru.
Pridame olej, trosku vody, ve které se tofu vatilo,
a rozmixujeme na hladky krém. Dochutime séjovou
omackou a umeoctem.

Na pomazanku volfme radéji tzv. hedvabné
tofu, které se snadno rozmixuje.

Cizrnova pomazanka

500 g uvaiené cizrny (vaiena s fasou kombu), 1 stredné
velka cibule, 2 IZice sezamového oleje, 3 strouzky cesneku,
Spetka saturejky, 2 IZice sdjové omacky Shoyu, 1 Izicka
umepasty

Cizrnu (i s fasou kombu, se kterou se cizrna varila)
precedime a vlozime do mixéru. Podle potfeby pii-
dame precezeny vyvar a mixujeme do hladka. Cibuli
oloupeme, nakrajime na jemné kosti¢ky, orestujeme
na oleji a vmichame do cizrny. Déale pfidame proliso-
vany ¢esnek, saturejku, séjovou omacku a umepastu.
Dobfe promichame.

Cockovd pomazanka

200 g uvaiené cocky, Spetka saturejky, Spetka bazalky,
1 Izice s6jové omacky Shoyu, 1 stiedni cibule, 2 lzice
sezamového oleje, 2 IZice tofunézy, 2 IZice strouhaného
krenu, Cerstva pazitka nebo jarni cibulka

Jesté teplou ¢ocku vlozime do mixéru s troskou
vody, ve které se varila, a rozmixujeme na hladky
krém. Pridame saturejku, bazalku a séjovou omacku.
Cibuli oloupeme a nakrajime na kostic¢ky. Orestujeme
na sezamovém oleji a pfidame do ¢ocky. Nakonec
vmichame tofunézu a kien. PaZitku nebo jarni cibul-
ku nakrajime najemno a vmichame do pomazanky.

Vétéina pomazanek je vyborné nejen
s peCivem, ale je vhodna i na palacinky.
PFi servirovan( vzdy ozdobime erstvou

zeleninou, pripadné pickles.

—
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Makrobiotické nedélni vareni

D& se u vareni relaxovat? Upravené vydani této oblibené knihy pfinasi inspiraci, jak spo-
le¢né zménit zplsob piipravy nedélniho obéda v zdbavu a pochutnat si na pokrmech
provéfenych letitymi zkuSenostmi autorky. Kniha nabizi zajimavé a chutné recepty
na kazdou nedeéli v roce — mtiZzete si uvarit podle ro¢nich obdobi, pfipravit chutné jidlo
podle makrobiotickych zasad z prirozenych potravin, tedy plodt, které pole a zahrady
kolem nés nabizeji ke sklizni a k sezénnimu zpracovani. A co si pro chutové buriky pfi-
pravite na zaver? No preci dezert! Samoziejmé sladky!

Prozijete radost pfi objevovani novych chuti pfi ptipraveé vano¢niho ,makrovi®, s prateli
muzete sdilet své pocity pii popijeni lé¢ebnych napojl, s détmi zamérite pozornost
na zdravé svaciny a pamlsky a vSichni spole¢né si vyzkousite svou kreativitu pfi ptiprave
zeleninovych pokrmu a zjistite, Zze pofadnéa chut je nepostradatelna, a to jak u pfipravy
vanoc¢niho, tak novoro¢niho menu.

A nakonec maly bonus pro velkou radost: soucasti této knihy je jednak plakat s prehled-
nym znazornénim principu transformace energii mezi péti elementy a jednak DVD s fil-
mem nazorné predstavujicim zaklady energetickych cvi¢eni DO-IN, kterd muiizete prova-
dét hned réano po probuzeni, a cviky pro posileni ¢i uzdraveni jednotlivych organt, které
muizete cvicit v pribéhu dne jak doma, tak venku.

Ing. Dagmar Luzna

Narodila se v roce 1960 ve znameni Stfelce. O makrobiotiku se
aktivné zajimé od roku 1990. Absolvovala kurzy u Ing. Jarmily
Priichové a pozdéji u Milana Dvoréka, ziskala certifikat ,Poradce
pro tvarci makrobioticky zivotni styl“. V letech 2000 az 2008 pro-
vozovala v Olomouci prodejnu zdraveé vyzivy Je¢minek.

V roce 2010 dokongila v magisterském studijnim programu
vzdélani na Univerzité TomaSe Bati ve Zliné jako inzenyrka eko-
nomie v gastronomii. Je autorkou knihy Vaiime pro déti podle
makrobiotickych zdsad a nejen pro né a spoluautorkou knih
Makrobioticky lécebny talit I a II. a Makrobioticke dobroty babicek Dasi a Svétiany.
V soucasné dobé provozuje v Olomouci Studio Luna.
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