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Prijde mi dost ironické, ZE POKUD REKNETE
DOKTOROVI, ZE SE CHYSTATE JiST BEHEM

TEHOTENSTVI LOW-CARB,

REKNE VAM, ZE TO NENI BEZPECNE.

Pokud ale oznamite, Ze se chystate jist stravu skladajici se

Z CERSTVE ZELENINY, MASA, RYB,
VAJEC, MLECNYCH PRODUKTU, ORECHU,
SEMEN A TROSKY OVOCE,

podpofi vas a rekne, at v tomto stylu pokracujete.
— Lily Nicholsova, autorka knihy Real Food For Gestational Diabetes

TO MY SAMI JSME STI‘\‘LI UVZNIKU
TOHOTO OBEZOGENNIHO PROSTREDI;
NESTALO SE NAM TO JEN TAK.

Tvrdili jsme lidem, Ze maji jist priimyslové zpracované
potraviny a vyhybat se skutecnému jidlu. Pfijimali jsme
zakony, které mély zajistit pfitomnost trans tuku a sladidel
v nasem potravinovém retézci.

DOVOLILI JSME, ABY NASIM DETEM DAVALI
CIZi LIDE HRACKY, KRESLENE POSTAVICKY

A NEZDRAVE JiDLO.

— doktorka Zoeé Harcombeova, autorka knihy The Obesity
Epidemic: What caused it? How can we stop it?
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CO POTREBUJETE VEDET

Jidla v této knize byla vytvorena na zakladé jasnych parametru:

m Neobsahuji Zadny pfidany cukr, Zadné rafinované sacharidy a zadné pfilis primyslové
zpracované ingredience. Maji co nejnizsi celkovy obsah sacharid(, véetné obilnin
s vysokym obsahem lepku, zejména pSenice, jeCmene a Zita.

déti je pro vas pak zabavou a tim padem i dlouhodobé udrzitelnou Cinnosti.
m Kniha obsahuje jidla, ktera jsou pro déti lahodna a lakava!

KdyZ budete vafit podle nasich receptl, méjte prosim na paméti:

m Vice nez polovina receptll se nachazi v sekci Dokonalé déti, ta je dale rozdélena na
Snidané, Ob&dy, Skolni ob&dy, Vecere, Svacinky a odmény a Jidlo na oslavu. Tato jidla
jsou vhodna pro vSechny déti, které jsou dost staré na to, aby mohly jist spolecné
s rodinou, pro teenagery i dospélé, s vyjimkou téch lidi, ktefi dodrzZuji pfisnou
nizkosacharidovou dietu. Sekce recepti pro teenagery je stejné vhodna pro vsechny
kategorie, jde hlavné o zdravé variace typicky teenagerovskych rychlovek.

m Doby vareni jsou priblizné Gdaje; mohou se liSit v zavislosti na vasi troubé, vasem
vybaveni nebo potfebé vaseho batolete, abyste mu v pulce pripravovani vymysleli
nouzovou zabavu. A taky na dalSich faktorech. PouZivejte je jako prlvodce. Stejné
tak je to i s porcemi a velikostmi. Je napfiklad velky rozdil ve velikosti Ctyfletého
a dvanactiletého ditéte, takze pouZijte zdravy rozum (to je mimochodem dobra rada
do rodicovstvi jako takového). Ve skutecnosti mate volnou ruku, abyste zkusili davat
dohromady rlizné ingredience a jejich mnoZstvi podle toho, jak to bude potfeba.

mCo je dUleZitéjSi nez presné zvladnout mnozstvi a dobu pfipravy: prectéte si cely
recept, jeSté nez zaCnete varit, at dobre porozumite metodé pripravy.

Zaciname

POZNAMKA
OHLEDNE
POHLAVi

V ramci kapitol
ménime pohlavi,
kdyz zminujeme
déti. Z nutricniho
hlediska vSechny
rady povazujte
za zaménitelné

a platné jak pro
divky, tak pro
chlapce, pokud
nebude uvedeno
jinak.

LEGENDA RECEPTU e,

Rychly Zazrakzhrnce  Dobry do Rodinny Rodinna Gurmansky Pozor, odména

ajednoduchy vhodnégjsi mrazaku vhodny pro zabava zazitek jidla, ktera

pokud néco vareni ,vse idealni na celou rodinu skvélé na to, skvély pro déti,  maji trosku

potfebujete v jednom zamrazeni kdyz chcete ale i na party vyssi obsah

rychle uklohnit hrnci®, diky a uchovani déti zapojit do sacharidu,
kterému mate (obvykle aZ na vareni zkuste je u déti
min uklizeni 3 mésice) omezit na jedno
(ale nemusi byt tydné
nejrychlejsi)
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UvoD
JAK VYCHOVAVAT
SUPERDETI

0 CEM TO CELE JE?
(ZKRACENA VERZE)

Super jidlo pro superdéti je pokracovanim titulu Revoluce v opravdovem jidle. Neni ale
knihou o Bantingu a stejné tak neni privodcem k tomu, jak zhubnout a obnovit své
zdravi. Spise takto:

Super jidlo pro superdéti je proklamace
proti cukru, proti rafinovanym sachariddm
a pro skutecne jidlo,
ktera ma svétu Fict,
ze chceme vychovavat déti takovym zpusobem,
aby v budoucnosti nikdy nemusely hubnout.

Tento vcelku odvazny zamér je zkracenou verzi naseho pfibéhu. Ceka vas jesté
vice podobné odvaznych (a na dikazech zaloZenych) doporuceni, stejné jako tucty
skvélych a lahodnych receptl. K tomu se ale dostaneme. Zatim jsme vas na to chtéli
jen pripravit. Jste rodi¢ a my jsme si védomi toho, Ze ¢as stoji penize. Tuto knihu jsme
vytvofili s pfanim, Zze vam pom(iZzeme vychovat zdravé déti.

0 CEM TO CELE JE?
(NEZKRACENA VERZE)

Kdyz vysla Revoluce v opravdovem jidle v Jihoafrické republice v listopadu 2013, chtéli
jsme tehdy zacit jakousi revoluci ve stravovani (o ¢emz taky napovida samotny nazev).
Tim Noakes, dlouhodoby obhajce ,zpochybnovani nazor“ byl predchozi tfi roky dost
slySet ve své snaze upozornit na stale se zvysujici hromadu dlkazll o tom, Ze soucasnou
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epidemii obezity zplsobuje klasicka zapadni strava s nizkym obsahem tuku a vysokym
obsahem sacharidd. Doufali jsme, Ze kniha plna presvédcivych védeckych argument(
a lahodnych low-carb receptl zméni zplsob, jakym JihoafriCané premysli o vyzivé
a zdravi. KdyZ budeme mit Stésti, fikali jsme si, mozna nam ji vytisknou i v zahranici
a prispéjeme tak svou troskou do mlyna celosvétove diskuse na toto téma.

Pokud bychom fekli, ze fenomenalni Gspéch Revoluce v opravdovém jidle prekonal
nase nejdivocejsi ocekavani, stale bychom nebyli presni. Ta kniha se prodavala jako
na béZicim pase. Vyhrala cenu Nielsen Bookseller’s Choice Awards poté, co témér cely
rok 2014 stravila na prednich prickach jihoafrickych bestseller(. A ve chvili, kdy $la tato
kniha do tisku, byla stale na vysokych pfickach prodejnosti, i dva roky po svém vydani.

Revoluce v opravdovem jidle se postupné stala soucasti pravidelnych novinovych
titulkd - ¢asto vyvolavajicich kontroverzi - a vyraz ,Banting®, ktery pdvodné vznikl
v 19. stoleti, se vratil do moderniho slovniku. Najednou zacaly po celé zemi vznikat
Banting podpulrné skupiny, online Banting programy (vCetné toho naSeho), Banting
menu, a dokonce i celé bantingové restaurace. Desitky tisic Jihoafricani ménily své
zdravi k lepSimu zménou ve svém stravovani. A Revoluce v opravdovém jidle byla
vydana v dalSich 21 zemich po celém svété.

Uspéch Revoluce v opravdovém jidle nas v mnohém prekvapil a museli jsme si
pfipomenout, Ze néceho takového jsme presné chtéli dosahnout: opravdu se snazime
zaCit — a udrzet - revoluci ve stravovani. Takze jaky bude nas dalsi krok?

Chtéli jsme samoziejmé dal bojovat za dobré tuky, v cemZ také pokracujeme na
realmealrevolution.com a se skvélymi vysledky. Ale pokud chceme dosahnout
opravdového a dlouhodobého vysledku - s ohledem na fakt, Ze nasim skromnym
cilem je vylécit svét z obezity a s ni souvisejicimi nemocemi — musime na to jit chytre.
Potfebujeme spisSe nez k léku pristoupit k prevenci.

Spis nez se (jen) snazit
premenit nezdrave lidi
s nadvahou v hubengjsi
a zdravejsi verze jich samych,
nebylo
by lepsi se postarat o to, aby se do bodu nadvahy

a Spatného zdravi vubec nedostali?

Proto také vznikla kniha Super jidlo pro superdéti. Kniha, ktera - doufame - pomdize
privést déti po celém svété na cestu k celoZivotnimu zdravi. Vidéli jsme tolik dospélych
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lidi, ktefi diky této stravé v poslednim roce a p(l prosli tolika zménami - shodili desitky
kilogram(, po letech s nemoci se citili jako znovuzrozeni a plni energie, béhali i jezdili
na kole rychleji nez kdy drive. Nasim cilem je zabranit tomu, aby si budouci generace
musely prochazet timto problémem. SpiS chceme, aby z nich uz od pocatku rostly
zdraveé a Stastné déti, kterymi si také zaslouzi byt.

JONNO, KATE A PLECHOVKA KOLY

Ten urcujici moment, kdy jsem si uvédomil zakladni myslenku Super jidla pro
superdeti, prisel vcelku kratce po zacatku prace na této knize. Se svou Zenou Kate
jsme sli tehdy do nemocnice na ultrazvuk naseho prvniho ditéte ve 13. tydnu
téhotenstvi. Kdyz se nase mala hol¢icka (tehdy v bFisku spala) odmitla predvést
nasi ultrasonografce, ta navrhla, at si Kate vypije krapet Coca-Coly, abychom to
trosku rozhybali. Zajimava rada od doktora, fikali jsme si, ale doktorka si trvala
na svém a tvrdila, Ze je to jediny zpusob, jak dostat dité do spravné pozice na
ultrazvuk.

Kate vypila jen par lokd, ale reakce byla ohromujici. BEhem par minut zacala
nase holcicka dovadeét, tocit se v briSe dokola a odrazet se od stén, prakticky
podala svuj Zivotni vykon. A aé bylo fantastické vidét své budouci dité trochu
aktivni, nedovedl jsem prestat myslet na to, Ze: nasycena voda smichana
s cukrem, trochou kofeinu a dalsimi prisadami dokaze tohle?

Vzal jsem si z toho nasledujici:

Nenarozeneé dité ma naval,
kdyz si jeho matka
da jen par loku perlivé limonady,
ktery se da srovnat s tim,
kdyz si dospély clovék vezme davku

PRVOTRIDNI DROGY.

Tehdy mi doslo, jak moc citlivy je plod na to, co jeho matka ji a pije. A jak
citlivé museji byt nase déti na to, co jedi a piji. Néco jsem s tim musel udélat!

- JONNO PROUDFOOT
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ZLATE PRAVIDLO CISLO 3: JEN TO OPRAVDOVE!

Opravdoveé, nezpracované potraviny jsou zakladem zdravé stravy. Tohle pravidlo je
kvali vSudypfitomnému vlivu hotovych jidel na détskou vyZzivu. Vime, jak t&zké mize
byt vyvijet snahu, abyste od zakladu vSechno vafrili sami pro sebe, natoz pro své
déti. Nedélali bychom z toho pravidla zlaté, kdybychom nebyli presvédcéeni o jeho
podstatnosti.

Primyslové zpracované potraviny cilené na déti jsou plné vSech Spatnych véci,
kterym se tak hodné snaZime vyhnout, hlavné cukru, rafinovanych sacharidl
a sacharidli vSeobecné. Krom toho obsahuji barviva, ktera se postaraji o to, Ze jsou
kukufi¢né lupinky zafivé Zluté, zmrzlina neonové rizova. Obsahuji dochucovadla,
stabilizatory, glazuru, prostfedky pro udrzeni barev, zvlhcovadla, konzervacni latky,
zahustovadla a sladidla, pricemz vétSina z nich je na seznamu slozek uvedena spis
pomoci kodl a ne svych jmen. A Zadné z nich by rozhodné nemély prochazet télem
ditéte.

Pokud jsme kdy méli pravo vytahnout na vas kartu pocitu viny, tak je to ted: vase
déti si zaslouzi néco lepSiho.

Jak nakupovat opravdové jidlo

Idealni je pfi vareni pouzivat Cerstvé ingredience, které jste koupili ten den. To se ale
mize prodrazit a asové protahnout, stejné tak je to nepraktické, obzvlast kdyz Zivite
celou rodinu. Tady mate dvé pomucky.

= VaFte vétsi mnoZstvi a zbytek zamrazte. Mnohé recepty v této knize jsou navrzeny
tak, aby chutnaly dobfe i po rozmrazeni, takZe zabijte dvé jidla jednim hrncem tak
Casto, jak mUZete: zdvojnasobte mnoZstvi ingredienci a mate jidlo na dnes vecer, ale
i na vecefi za par tydnl. Pokud mizZete, vyhradte si ¢asovy blok na vafeni, aby se vam
povedlo udélat vic jidel najednou, tfeba v sobotu rano. Tento postup je obzvlasté
uzitecny u jidel jako bolonska omacka, ratatouille a dalSi omacky, které se daji pro
rychlé pouziti zamrazit na porce (viz Zaklady do kuchyné od str. 290).

= Nakupujte chytie. Casté vylety do supermarketu na posledni chvili jsou jasnou cestou
k tomu, abyste pfichazeli o penize i cas. Pravdépodobné budou mit za vysledek i to, Ze
zase propadnete pohodlnym hotovym jidlim. Zorganizujte se. Promyslete si sva jidla
dopredu. Vytvorte si tydenni jidelnicek a zkuste v ramci jednoho nakupu pofidit co
nejvic potrebnych ingredienci.

Tady jsou naSe dalsi extra tipy. Zkuste:

Nakupovat bez déti. Tahle rada se poji s vySe zminénym bodem a vzdycky neni
prakticka, ale rozhodné ji doporucujeme. Déti se pfi nejmensim rychle a jednoduse
rozptyli, a pokud délate velky nakup, je tu moznost, Ze najdou spoustu zplsobd, jak
rozptylit i vas. Pokud nakupujete jen ve spéchu, abyste uz byli u kasy, zacnete kupovat
Spatné (Ctéte: hotové, nezdravé) véci.
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A kdyZ uz se bavime o pokladnach, nezapomente na vSechny ty sladkosti a lahddky,
které tam cekaji na vaSe pozorné a hladové ditko jako pokusSeni.. VyZaduje to
obrovské rodicovské schopnosti, abyste zvladli vystat frontu vedle stény plné cokolady
a sladkosti a nepodlehli prosicim narkim ,Mdzu si dat ¢okoSku? Mizu si dat cokosku?
Mizu si dat Cokosku?“ Radsi se tomu problému zkuste rovnou vyhnout.

Zjistéte si informace o svem jidle. Odkud pochazi? Jak bylo péstovano? Moderni
supermarkety se postaraly o to, aby nas pfiblizily k (vakuem zabalenému) jidlu, a ackoli
maji své misto, doporucujeme vam presunout se zpatky do specializovanych obchodd.
Kdykoli miZete - a v dne3ni dobé uZ je to zase trochu jednodussi - zkuste nakupovat
v potravinach, u feznika, v rybarné. A mluvte s nimi o potravinach, které kupujete. Tohle
samozrejmé neni pro zaneprazdnéné rodice prakticke, v kterémzto pripadé se pokuste
chodit do supermarketd, které maji specializovana oddéleni. Pokud je v nich feznik,
ktery maso namele pfed vami, nebo vam nakraji filety z ryb, je to velky rozdil.

Kupujte mistni potraviny. Je to levnéjsi a udrzitelngjsi.

Kupujte sezonni potraviny. Jahody v [été, Svestky na podzim. Tohle je dalsi logicky

krok po nakupovani v misté bydlisté; zase je to levnéjsi a udrzitelnéjsi, a navic je to
kvalitngjsi.

Kupujte potraviny bio a z volného vybéhu. Obzvlasté co se tyka vajec a kufat. Jsou
zdravéjsi a opravdu i chutnaji lépe (skutecna bio vejce jsou Gzasnal), takze pokud to
zvladne vas rozpocet, udélejte to.

Kupujte bio maso. Ze zvifat krmenych travou, ne zrnim. Vyvarujte se mastm a parkm,
které jsou zpracovane, susené cukrem, nebo obsahuji zrna, barviva a pochybné
konzervacni latky.

Kupujte Cerstveé ryby. Ujistéte se, Ze jsou lovené udrzitelnym zplsobem a chlazené po
celou dobu prepravy.

Kupujte plnotucné mlécné produkty. Mléko, jogurt a syry jsou tak obecné zdravéjsi
(a podle nas i chutnéjsi). Nejlepsi mlécné produkty jsou od bio krav z volného vybéhu.

Péstujte si svoje vlastni jidlo! Mrkve, Spenat, fepa, zeli, salat a spousta bylinek, to
vSechno roste jako plevel. Zasadte si je na zahradce nebo pouZijte kvétinace a zapojte

své déti. Naucite je o skutecném jidle, zodpovédnosti a udrzitelnosti.

Vzdélavejte sebe i sve déti. A uvédomte si, Ze informace jsou neustale noveé, takze se
nikdy neprestavejte ucit.
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STRIBRNA PRAVIDLA

Revoluce v détské vyzivé Tima Noakese, ktera zacina na str. 303, je plna nejnovéjsich
zprav z oblasti détské vyzivy. Kazdy rodi¢ by si ji mél pre€ist, aby byl v obraze (prosim,
udélejte to). Pro rychlé shrnuti ale uvadime kli¢ové body, o nichz si myslime, Ze by mély
byt zminény hned na zacatku. U kazdého uvadime stranky, pokud si o tématu chcete
precist vic.

Nadro je skutecné nejlepSi. Debata na téma kojeni versus uméla vyziva je ¢asto
emocionalni a kontroverzni; z ddvod(, které presahuji vyzivu. Ale véda a globalné
rozSirené rady tykajici se kojeni nenechavaji zadny prostor pochybnostem: matefské
mléko poskytuje oproti détskym krmivim nadfazenou vyZivu. Z Cisté nutri¢niho
hlediska vam velmi doporucujeme vyhradné kojit do obdobi 4 - 6 mésicti a potom
kojit v kombinaci s jidly az do véku 2 let nebo i déle.

Z fyziologického hlediska se domnivame, Ze by vétSina matek méla byt schopna
Uspésné kojit. | presto ale vime, Ze kojeni mize byt pro nékteré matky problematické
a Casem se mUzZe stat logisticky obtizné pro matky, které pracuji. TakZe ackoli dirazné
doporucujeme kojeni, samozrejmé existuji i jiné faktory nesouvisejici s vyZivou, které
je treba zvazit.

Ctéte od stran 42 a 311 a konkrétné na str. 319.

PFi odstaveni prejdéte na skuteéné jidlo, at uz ve formé pyré nebo ne. Historie vyroby
komercni détské stravy je v nejlepSim pfipadé pochybna a my jako vidy vérime, Ze
skutecné potraviny pokazdé porazi to, co jite ze sklenice. V dnesni dobé existuje silné
hnuti usilujici o navrat k metodé pfechodu vedeného ditétem (BLW), ktera preskakuje
dnestradicnifazi pfikrm( a podporuje pfimy pfechod od matefského mléka kjednoduse
stravitelnym celym potravinam (v kombinaci s mlékem). Vidime v tom pfinos, nicméné
mame urcité vyhrady; vysledkem tedy je, Ze jako dobry kompromis navrhujeme
kombinaci nekomerénich pfikrmi a prechodu vedeného ditétem. V kazdém pfipadé
jde o typ a kvalitu potravin, které détem pfi tomto prfechodu davate, nez o formu, v niz
je podavate. To ma zasadni vliv na kratkodobé i dlouhodobé zdravi.
Vice si prectete od strany 68 a 340.

Pred dovrsenim véku 2 let neprfechazejte na vegetarianskou stravu. | v pozdéjsich
letech budte ohledné vegetarianstvi ostraziti. Prvni dva roky Zivota ditéte jsou
obzvlasté podstatné pro vyvoj mozku a urcité bilkoviny, tuky, mineraly (zejména
Zelezo a zinek) a vitaminy jsou v tomto obdobi nezbytné. Védecké dikazy hovofi jasné.
Déti, které prejdou na vyzivové bohatou stravu s potravinami jako maso a vejce, maji
vyhodu pred témi, které prechazeji na méné vyzivné potraviny. V tomto bodé vam tedy
nedoporucujeme prechazet na détskou stravu zaloZzenou na rostlinném zakladé. Ve
skutecnosti doporucujeme, aby se téhotné Zeny i déti celkové vyhnuly vegetarianske
(a rozhodné veganske) stravé.

Prectéte si vice od str. 328.
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Davejte si pozor na mlécné produkty. Dirazné doporucujeme (plnotu¢né) mlécéné
produkty pro déti, protoZe nabizeji fadu nutrinich benefit(i. Ale u nékterych lidi maji
mlééné produkty negativni G¢inek na zdravi (i u dospélych). U téch, ktefi nejsou schopni
zpracovat laktozu; cukr, ktery se nachazi v mléce. V disledku toho vam doporucujeme,
abyste méli pod dohledem konzumaci mléka u vaseho ditéte, jelikoZ mize byt pficinou
potencialnich problémd, jako je nadymani, prdjem, kieCe, nebo jinych travicich
problémd.
Prectéte si vice na str. 144,

Bud'te zvlasté opatrni v pFipadé obilovin. Druhé zlaté pravidlo fika Zadné rafinované
sacharidy, ale my nejsme (plné presvédceni ani o obilovinach vSeobecné, at uz jsou
Lcelozrnné“ nebo ne. Celiakie, reakce na konzumaci lepku obsazeného v psenici, jeCmeni
a Zité, uz je pomérné dobre znamou nemoci, zatimco neceliakalni nesnasenlivost
lepku se stava stale vice uznavanym problémem. Doporucujeme vam vyhnout se obili
bohatému na lepek, pokud je to mozné. Jako nahradni varianty mizete zvolit varianty
bez lepku jako oves, pohanka, proso a quinoa.
Prectéte si vice od str. 306 a konkrétné str. 335.

Pozorné své déti sledujte. Souvisi to s predchozim bodem a touto knihou obecné
a mozna se to bude zdat jako zaklad rodicovstvi: vSimejte si toho, jaky ma vase dité
vztah k jidlu. Jak ji, co rado ji a jak na urcité potraviny reaguje? Idealni by bylo, kdyby
jedlo skvéle vyvazenou stravu, ktera uspokoji jeho zdravotni potreby (a stejné tak
i chutové poharky). Ale tak to vzdycky byt nemusi, takze davejte pozor na potencialni
nedostatky, které se mohou v riznych fazich vyvoje vyskytnout. A co je nejdilezitéjsi,
davejte pozor na véasné ukazatele inzulinoveé rezistence, které budou uvedeny pozdéji.
Viz str. 344.

VAS SUPERCIL

Tahle kniha neni o tom, abyste své déti donutili jist dietné&, aby zhubly; je o tom, abyste
z nich vychovali co nejzdravéjsi lidi, kterymi pak také do konce svého Zivota zlstanou.
Diky tomu, Ze je naucite spravné jist. Pfedstavte si, Ze jednou vyrostou a nebudou mit
chut najidla, ktera lidem nici zdravi (limonady, sladkosti, nezdravé jidlo, mohli bychom
pokracovat) - ne proto, Ze byste jim odepirali poté3eni z jidla, ale proto, Ze jim tato
potéseni jinak nastavite.

Nasim hlavnim cilem je, aby déti na celém svété jedly zdravé, aby si opravdu
pochutnaly na tom, co jedi, a aby se naucily néco o tom, co poskytuji svému télu, a tim
padem se na sveé cesté do dospélosti vydaly cestou k dobrému zdravi a ne k chronickym
onemocnénim. Pokud jim poskytneme takovou pfrileZitost, budou létat!
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ASIJSKY KURECI

BUJON SE ZAZVOREM

Na 6 porci
Cas na pfipravu: 30 minut
Cas na vareni: 30 minut

© © 0 0 0 0 000 0000000000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 000000000000 O

Tenhle recept se mozna bude zdat trochu slozity, ale ve skutecnosti je jednoduchy, zvlasté pokud mate
v lednici nebo mrazaku domaci kureci vyvar. Je to lehkeé jidlo, Cerstvé a skvéle vyzivné. Pokud mate chut,
miZete do néj pFidat vic zeleniny a potom uZ si jen nalijte obrovskou misku a pustte se do toho.

Na vyvar:

10 cm Cerstvého zazvoru, neloupaného
1,5 litru kuFeciho vyvaru

3 kufeci stehna

1 lZice seminek koriandru

4 celé hrebicky

3 lZice rybi omacky

1 hrst Cerstvého koriandru

Do misky:
2 hrnky (200 g) fazolovych vyhonki
', cibule, nakrajené na tenké platky
a namocené ve studené vodé na
30 minut, okapané
3 jarni cibulky, pouze zelena cast, najemno
nakrajena
2 mrkve, oloupané a nakrajené na prouzky
5cm kousek zazvoru, oloupany
a nastrouhany
10 - 12 snitek maty
10 - 12 snitek thajské bazalky
12 - 15 Cerstvych listkd koriandru
2 - 3 limetky, nakrajené na mésicky
2 - 3 cili papricky, najemno nakrajené

PRIPRAVA VYVARU:

= Zazvor podélné rozriznéte, lehce ho zmacknéte plochou stranou
séfkucharského noze a odlozte na stranu.

= Nalejte kufeci vyvar do hrnce a pridejte kousky kurete, kofeni,
zazvor, rybi omacku a koriandr. Pfivedte k varu na velkém
plameni a potom plamen snizte, aby polévka mirné bublala.

= Varte bez poklicky asi 25 - 30 minut, dokud neni kufe uvarené.

= Vyndejte z hrnce kufe a nechte ho vychladnout. Mezitim nechte
vyvar na mirném plameni probublavat.

PRIPRAVA MISEK:

= Opatrné natrhejte kure a odlozte na stranu.

= Porci fazolovych vyhonk( a natrhaného kufete polozte na dno
kazdé misky. Na to poloZte kopecek najemno nakrajené cibule
a mrkve a doprostred nasypte jarni cibulku, zazvor a bylinky.

= Vyvar scedte muselinovou latkou nebo pres velice jemné sitko.

= Dochutte extra rybi omackou a podle chuti Cerstvou limetkou.

= Do kazdé misky nalejte nabérackou asi 2 hrnky (500 ml) horkého
kufeciho bujonu a tekutinu rovnomérné rozprostrete, aby se
zahraly vSechny ingredience. Okamzité servirujte s Cerstvou
limetkou a trochou nakrajeného chilli pro chut.

ZAZVOR V TOMHLE RECEPTU VAM POMUZE
S TOU OSKLIVOU RANNi NEVOLNOSTi
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ZAZVOROVE
o « Na 20 susenek
OVESNE SUSENKY  5hrioem
Cas na peceni: 25 minut

Jak uz jsme zminovali, zazvor je skvélym pfirodnim lékem na pocity zvraceni a ranni nevolnost. V tomhle
pFipadé tu mate svacinku, kterou si miiZete pfipravit dopfedu a vyuZit ji ve vtefince - coZ je ob¢as jediny
Cas, ktery na zachranu mate!

1a", hrnku (135 g) bio ovesnych vlocek = Pfedehrejte troubu na 150°C.

", hrnku (55 g) nasekanych mandli =V kuchynském robotu smichejte ovesné vlocky, nasekané

", hrnku (40 g) strouhaného kokosu mandle, strouhany kokos a koreni s kokosovym olejem nebo

1 [Zicka mletého zazvoru maslem, medem a vanilkou. Mixujte asi 15 vtefin.

', 1Zicky mleté skofice = Pfidejte mléko a znovu rozmixujte.

', 1Zicky nastrouhaného muskatového =Na dva plechy si pripravte silikonovou podlozku a z tésta si
ofisku uvalejte 20 malych kulicek.

2 a’, lZice kokosového oleje nebo masla = Kuli¢ky rozlozte na plechy a trochu je rozplacnéte. Ujistéte se,

2 |Zice raw medu (nemusi byt) Ze mate mezi suSenkami dost prostoru.

1 |Zi¢ka vanilkového extraktu, nebo = PeCte 25 minut, dokud nezezlatnou.

1, [Zi€ky vanilkové pasty = Pred snédenim je nechte Gplné vychladnout.

1-2 lZice mléka

NOSTE S SEBOU V KABELCE VZDYCKY
PAR SUSENEK JAKO NOUZOVOU
ZASOBU PRO PRIPAD PREKVAPIVEHO
UTOKU NEVOLNOSTI
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DETSKA BOLONSKA OMACKA S KVETAKOVYM PYRE .. ..nas porci

Bolonska omacka je takové tradicni pohodove jidlo a jde o skvély prvni recept pro vase dité. Je skvéla na
zmraZeni a miZete ji zamichat s celou fadou zeleniny. Da se taky trochu poupravit a potom ji muze jist cela
vase rodina. Udélejte si ji velké mnozstvi a budete ji mit vZdycky po ruce na pFipravu rychlého jidla.

Na omacku:

2 |Zice masla

1velka cibule, oloupana a najemno
nakrajena

1 strouzek ¢esneku, drceny

2 stfedni mrkve, oloupané a nastrouhané

1 fapik celeru, najemno nakrajeny

200 g mletého hovéziho masa

1 [Zice rajcatové pasty

5 rajcat, bez slupky a nakrajenych

200 ml kufeciho vyvaru

1 bobkovy list

Na kvétakové pyreé:

voda na vareni

450 g kvétaku, rozlamaného na ruzicky
3 lZice masla

PRIPRAVA OMACKY

=V hrnci rozpustte maslo a jemné orestujte cibuli, Cesnek, mrkev
a celer, dokud nezméknou.

= ZvySte plamen a pridejte mleté hovézi. Smazte, dokud maso
nezhnédne, obcas ho promichejte, aby se neproménilo
v masové kulicky.

= OtoCte plamen na nizsi stupen a pridejte rajcatovou pastu,
rajcata, vyvar a bobkovy list. Zvyste teplotu a nechte 30 minut
probublavat. Zatimco se omacka vari, pripravte si kvétakové
pyré.

=Vyndejte bobkovy list a pomoci rotacniho nebo jiného mixéru
rozmixujte na vhodnou konzistenci.

= Jednu porci si nechte na ted a zbytek zamrazte na pozdéji.

PRIPRAVA KVETAKOVEHO PYRE

=Vodu nalijte do hrnce a pfivedte k varu, pridejte kvétak a varte
8 minut, dokud kvétak nezmékne. Dobre okapejte a osuste.

= Pfidejte maslo a pomoci tycového mixéru rozmixujte na jemné
pyreé.

=Jednu porci si nechte na ted a zbytek zamrazte pro pozdéjsi pouziti.

= Bolonskou omacku servirujte na kvétakovém pyre.



DUSENE MASO SE ZELENINOU

.......................................................... Na 8 porci

Skvély recept s kufecim masem. Zazvor mu pfidava novou troven chuti a je skvélym zpusobem, jak vase
dité seznamit se zajimavymi chutémi a korenim. Pouzili jsme kufeci stehna, protoZe maji vyssi obsah
zdravych tuki a Zeleza, ale miZete pouZit i kufeci prsa. Pamatujte jen na to, Ze ta se vafi rychleji, takZe

tomu uzpusobte ¢as.

2 lZice masla

1 mala cibule, najemno nakrajena

', lZicky Cerstvého nastrouhaného zazvoru

200 g oloupané a nastrouhané masloveé
dyné

100 g oloupané a najemno nakrajené
mrkve

150 ml kufeciho vyvaru

100 g kurecich stehen bez kosti na ¢tvrtky

", hrnku (75 g) Eerstvého hrasku

=V hrnci rozpustte maslo a najemno orestujte cibulku a zazvor,
dokud nezméknou.

= Pridejte maslovou dyni, mrkev a vyvar a nechte s poklickou
probublavat 10 minut.

= Pridejte kurfe a hrasek a varte na mirném plameni asi dalSich

= Nalijte vSe do kuchynského robotu a namixujte do pozadované
konzistence nebo rozmackejte pomoci Stouchadla. Pripadné
jednoduse nakrajejte jidlo na mensi kousky, pokud chcete
dosahnout hrubsi struktury.

= Jednu porci si nechte na ted a zbytek zamrazte do kostek na
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NA KOLAC:

2 |Zice masla

1 cibule, najemno nakrajena

1 mrkev, oloupana a nastrouhana

150 g brokolice, nakrajené

1 porek, najemno nakrajeny

1 bobkovy list

200 g bilé ryby (Stikozubec nebo
udrzitelngji treska) - filety, bez kuze
a kosti, na kosticky nakrajené

100 g filet z lososa nebo pstruha, bez kiize
a kosti, nakrajené na kosticky

150 ml smetany nebo zeleninového vyvaru

1Zicka nasekané petrzele

Na topping:

500 g oloupanych a na kosticky
nakrajenych batatu

voda na vareni

2 lZice masla

50 g strouhaného jemného cedaru

Na panvi rozpustte maslo a jemné osmahnéte cibulku, mrkev,
brokolici a porek s bobkovym listem, dokud nezméknou.
Pridejte rybu a smetanu/vyvar a nechte 8 minut bublat, dokud
se ryba neuvari, ale porad neni mékka. Vmichejte petrzel.
Odstrante bobkovy list a rozmixujte nebo rozmackejte, dokud
nedosahnete pozadované konzistence.

Uvarte bataty, dokud nezméknou. Osuste a rozmixujte s maslem,
dokud nevznikne jemné pyre.
Vmichejte syr.

Rybismés vlozte do nadobicek vhodnych nazamrazenia pfidejte
topping ze sladkych brambor.
Jednu porci si nechte na ted a zbytek zamrazte na pozdéji.



BAJECNA
BATOLATA




KOKOSOVE KURECI
STRIPSYSBATA- ©©

Na 4 porce

e
I OWMI HRANOLI(Y Cas na pfipravu: 20 minut
Cas na vareni: 30 minut

Tyhle hranolky ze sladkych brambor vam pravdépodobné zmizi, ani nemrknete. Tak si jich pFipravte vic,
nez podle vas potrebujete. Stejné tak lahodné jsou i kokosové kufeci stripsy a slouZit maZou i jako vyborny
zaklad, ktery muzZete jednoduse pfidat do salatu nebo jen podavat se zeleninkou.

Na hranolky:

2 velké bataty, nakrajené na hranolky

2 Zice rozpusténého kokosového oleje
Spetka soli k dochuceni

domaci majonéza na podavani (str. 301)

Na kufeci stripsy:

", hrnku (60 g) kokosové mouky

2 vajicka naslehana

1 hrnek (80 g) strouhaného kokosu

kokosovy olej na smazeni

2 kufeci prsa nakrajena podélné na
prouzky Siroké 1 cm
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JAK NA HRANOLKY:

= Pfedehrejte troubu na 180 °C.

=Na pecici plech si pripravte silikonovy pecici papir. Bataty
rozmistéte na plech a potrete kokosovym olejem.

= PeCte asi 20 minut, dokud nezacnou hnédnout, potom je
pretocte a pecte dalSich 10 minut.

= Posolte je a hned podavejte.

JAK NA KURECT STRIPSY:

= Kokosovou mouku, Slehana vejce a strouhany kokos si
pripravte do tfi misek jako na trojobal. Nejdfiv ponofte stripsy
do kokosové mouky, potom vajicka a nakonec strouhaného
kokosu.

= Rozehrejte si na panvi kokosovy olej a na strednim plameni
smazte kureci stripsy, dokud nezezlatnou.

= Podavejte s domaci majonézou a hranolky ze sladkych brambor.






DOKONALE
W




LANCASHIRSKY
HORKY HRNEC
S KRUPAVYMI

BRAMBORAMI

Na &4 porce
Cas na pripravu: 25 minut
Cas na vareni: 2 a ', hodiny

Tahle bohata a delikatni kreace je nasi odpovédi na otazku hrejivého zimniho kolace. Nejde ale uspéchat, tak
ji nechte mirné probublavat, zatimco budete i s ditétem pokracovat ve svém dennim rezimu. Ledvinky jsou
vysoce doporucovanou superpotravinou pro rostouci déti, ale nechutnaji plné kazdému, takze pokud chcete,

miZete je vynechat.

v ve

1,2 kg jehnéciho krku, nakrajeného na
platky

sul a pepf

4 |Zice masla a/nebo sadla

4 jehné&di ledvinky, bez kizZe, 2laz
a necistot, nakrajené na malé kousicky
(volitelné)

500 g cibule, oloupané a rozctvrcené

850 ml hovéziho vyvaru

2 zicky worcesterové omacky

1 bobkovy list

3 snitky Cerstvého tymianu

500 g batatti, oloupanych a nakrajenych
na tenké platky

rozpusténé maslo na potirani
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= Predehrejte troubu na 160 °C.

= Okorerite jehnéci maso soli a peprem.

=Maslo rozehrejte ve velké hluboké panvi a osmazte maso
dohnéda, vzdy po par kouscich a smazte dozlatova ze vSech
stran. Dejte maso na stranu a to sameé opakujte s ledvinkami.

= Zahtejte Siroky pekac, pridejte trochu masla a/nebo sadla
a pomalu osmahnéte cibuli dozlatova a dokud nezmékne.

= Pfidejte maso a vSechno pofadné promichejte.

=Pomalu prilévejte vyvar a worcester. Pridejte bobkovy list
a Cerstvy tymian a vSe pfivedte k varu. Na mirném plameni
nechte 1 a 1/2 hodiny probublavat, dokud maso nezmékne
a omacka nezhoustne. Dochutte soli a peprem.

=Sladké brambory usporadejte do kruhu navrch masa, jedna
bude vzdy prekryvat tu dalsi. Potfete rozpuSténym maslem
a dochutte soli a peprem.

= Zakryjte pekac tésnym vikem a nechte na 30 minut v troubé.

= Sundejte viko, zvednéte stupen trouby na 190 °C a varte dalSich
20 minut.

=Zapnéte v troubé gril a grilujte asi minutu nebo dvé, aby byly
brambory kfupavé.

= Podavejte horkeé.






