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Základní způsoby úpravy

Jeden díl tef fu zalijeme třemi díly vody a necháme 10 minut odstát. Přivedeme 
k varu, osolíme, ztlumíme a na mírném plameni vaříme asi 20 minut. Odstavíme 
a necháme 10 minut dojít.

Chceme-li dosáhnout oříškové chuti, propláchnutý tef f orestujeme a vysušíme na 
pánvi, zalijeme horkou vodou (1 : 3), osolíme a dále postupujeme stejně jako u zá-
kladního receptu.

TRADIČNÍ ETIOPSKÉ PLACKY „INJERA“
¾ hrnku jemné tef fové mouky zalijeme 3 ½ hrnky vody, přikryjeme utěrkou a ne-
cháme kvasit do té doby, dokud se v těstě nezačnou dělat bublinky. Tento proces 
trvá zhruba 3 dny. Potom těsto osolíme, zamícháme a obvyklým způsobem tvoříme 
placky asi 0,5 cm vysoké.

PALAČINKY ZE ZRNA I MOUKY
Hrnek doměkka uvařeného tef fu zatepla rozmixujeme a zahustíme tef fovou mou-
kou, osolíme a na oleji pečeme tenčí palačinky. Těsto můžeme nechat i několik ho-
din nakvasit.

-
-

-
-

-
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ČIROK SE ZELENINOU 
Na oleji orestujeme cibuli se solí, přidáme batát nakrájený na kostičky, pórek nakrá-
jený na kolečka a zalijeme horkým zeleninovým vývarem. Po chvíli přidáme nakrá-
jené žampiony a vše podusíme. Až zelenina změkne, přidáme kokosový krém, lžič-
ku přírodní hořčice a zahustíme kukuřičným škrobem. Uvařený čirok dáme na talíř 
a polijeme zeleninovou směsí, doplníme kvašenou zeleninou a listem salátu. V létě 
přidáme presovaný salát. 

KARBANÁTKY
Teplý, uvařený čirok smícháme s uvařenou červenou čočkou, přidáme na oleji ores-
tovanou cibulku a trochu sójové omáčky a rozmixujeme. Dochutíme majoránkou 
a trochou česneku. Do směsi přimícháme zelený hrášek a uzené tofu nakrájené 
na kostičky. Zahustíme pohankovou moukou a vlhkou rukou tvoříme karbanátky, 
které pečeme na pečicím papíře na 180 ° C přibližně 20 minut.

SLZOVKA
-

-
-

-

• 
-

• 
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Příklady polévek pro inspiraci

ZELENINOVÁ POLÉVKA 1
Na oleji orestujeme cibulku se solí do sklovata a přidáme dýni, mrkev a petržel 
nakrájené na kostičky. Zalijeme trochou zeleninového vývaru a chvíli podusíme. 
Do horkého zeleninového vývaru vložíme růžičky brokolice a přidáme podušenou 
zeleninu. Ještě chvíli povaříme a přidáme trochu uvařené rýže (může být z minulého 
dne), miso pastu a odstavíme.

ZELENINOVÁ POLÉVKA 2
Na oleji orestujeme cibulku se solí do sklovata a na ni dáme nastrouhanou mrkev 
(1 až 2 mrkve), chvíli restujeme a pak přidáme instantní kukuřičnou krupici. Zamí-
cháme a zalijeme horkým zeleninovým vývarem. Vaříme asi 15 minut a na závěr 
přidáme miso pastu.
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VÝVAR ZE SUŠENÉHO KOŘENE LOTOSU
2 až 3 kolečka sušeného kořene lotosu, jeden hrnek vody, ½ lžičky šťávy z kořene 
zázvoru, 4 kapky sójové omáčky

2 až 3 kolečka sušeného kořene lotosu dáme do vařící vody spolu s trochou zázvoro-
vé šťávy a vaříme 10 až 15 minut. Na konci přecedíme a přidáme několik kapek sójové 
omáčky. Pijeme 2× denně jeden hrnek vývaru, mimo jídlo.

Použití:
posiluje plíce, používá se při vlhkém kašli a zánětu průdušek,

při chrapotu,

při zánětech čelních dutin.

Zázvorový čaj

3 plátky čerstvého kořene zázvoru, ¼ l vody, případně 1 lžička medu

Tři plátky zázvoru dáme do ¼ l vody a necháme lehce přejít varem. Pak scedíme 
a přidáme 1 lžičku kvalitního medu. Popíjíme mimo jídlo.

Použití:
při nachlazení, pokud jsou pocity chladu nebo zimnice; popíjíme do té doby, než 
nám začne být teplo a většinou se začneme i potit.

NÁPOJ ZE SKOŘÁPEK VLAŠSKÝCH OŘECHŮ
10 skořápek vlašských ořechů, ½ l vody

Skořápky umyjeme a dáme do ½ litru vody. Pomalu přivedeme k varu, ztlumíme 
plamen a vaříme pomalu 30 minut. Můžeme v průběhu varu přilít trochu vody, aby 
zůstalo ½ litru. Pak necháme chvíli odstát, přecedíme přes umělohmotné sítko. Po-
píjíme mimo jídlo asi 2 hrnky denně. Pijeme několik dní až do vymizení příznaků.

Použití:
čaj ze skořápek vlašských ořechů vysušuje hleny a snižuje jejich tvorbu. Používá-
me ho u dlouhodobých produktivních kašlů či zahlenění.
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MUDr. Vladimíra Strnadelová a Jan Zerzán

V posledních desetiletích narůstá závratným tempem četnost nemocí, jako jsou alergie, 
astmata, únavové syndromy, kožní nemoci, ale i nádorová a cévní onemocnění. Příčina 
je složitější, ale nepochybně zde hraje jednu z hlavních rolí strava a stravovací zvyklosti. 
V současné době je zažita spousta omylů o stravě, které většina výživových doporučení 
stále opakuje, což nepřispívá ke zdraví jednotlivce ani populace. Autoři této knihy však 
tyto omyly vysvětlují a uvádějí je na pravou míru. 

Kniha je určena pro všechny, kterým není lhostejné jejich zdraví a chtějí k němu přispět 
vlastními silami.

MUDr. Vladimíra Strnadelová, narozená v roce 1959 v Uherském Hradišti. Vystudovala 
medicínu na Fakultě všeobecného lékařství v Olomouci a po promoci pracovala několik let 
jako lékařka neurologického oddělení v Uherském Hradišti. Postupně se začala zabývat 
alternativní medicínou, studovala akupunkturu, homeopatii a čínskou medicínu u nás 
i na nejrůznějších světových pracovištích. Od roku 1993 se věnuje výhradně přírodní 
medicíně a má svou soukromou lékařskou praxi v rámci Institutu celostní medicíny v Pra-
ze. Spolu se svým manželem Janem Zerzánem se zabývají dieto logií, kterou studovali 
na stážích v zahraničí, a své poznatky i osobní zkušenosti uplatňují v praxi v ordinaci 
přírodní medicíny. 

Jan Zerzán, narozený v roce 1947 v Litomyšli. K přírodní medicíně a dietologii ho 
před 27 lety přivedlo vlastní onkologické onemocnění. Po neúspěchu klasické medicíny 
začal aplikovat změnu stravy a životního stylu u sebe i své rodiny. Došlo tak nejen k jeho 
vyléčení, ale i k vyléčení jeho dětí, které měly imunitní problémy jako alergie, astma a ato-
pický ekzém. Od té doby se věnuje studiu stravy a aplikaci všech získaných zkušeností 
ve své poradně v rámci Institutu celostní medicíny v Praze.

Autoři knihy společně pořádají mnoho přednášek po celé republice a pobytové kurzy 
pro jednotlivce i celé rodiny. Publikují články do nejrůznějších časopisů a vystupovali v mnoha 
televizních i rozhlasových pořadech. 
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