»0Obsah

PREDMLUVA K CESKEMU VYDANI (MUDr. Ludmila Elekova)
SLOVO VYDAVATELE
PREDMLUVA

uvoD
Politicky korektni vyZiva
Tuky
Sacharidy
Bilkoviny
Mléko & Mlécné vyrobky
Vitaminy
Mineraly
Enzymy
Sul, koteni & Pridatné latky {aditiva)
Néapoje
O potravinovych alergiich & Specialni diety
Na rozloucenoun
Jak si vybirat potraviny
Pér slov k vybaveni
Rady a napady do kuchyné
Odkazy

ZVLADNUTI ZAKLADU

Mlécné vyrobky s kulturou
Kvasend zelenina a ovoce
Nakli€ené obili, ofechy & Seminka
Vyvary

¥ 0 omackach, jejichz zakladem je vyvar
Salatové dresinky
Oméacky, marinddy & Piilohy

4 O kokosovych produktech

SKVELA JIDLA NA ZACATEK
Predkrmy & Omacky k namaceni (DIPY)
Zeleninové salaty
Polévky
Predkrmy ze syrového masa
Gurmanské chut'ovky

HLAVNI CHOD
Ryby
DriibeZi
Vnitfnosti
ZvErina

Xi
xii
xXxiii

21
26
33
36
40
46
48
51
56
63
64
66
69
72

79
80
89
112
116
126
127
136
160

161
162
175
197
231
243

257
258
279
299
317



Hovézi & Jehnéci
Mletd masa

KATALOG ZELENINY

JIDLA K LEHKEMU SLAVNOSTNIMU OBEDU A POZDNI VECERI

Masové salaty

Na jih od hranic
Vejce

Navrhy na sendvice

OBILI & LUSTENINY
Celozmné obili
Chléb & vyrobky mouky
Peceme z alternativniho obili
Lusténiny

SVACINY & JIDLA DO RUKY

ZAKUSKY

Priivodce pfirodnimi sladidly
Sladkosti pro déti kazdého véku
Kolace & Dorty

Gurméanské dezerty

NAPOIJE

KRMENI MIMINEK

Tipy pro 1ispésné kojeni

TONIKA & SUPER - POTRAVINY

Dodatek A Co a jak pfi omezeni ¢asem a rozpodtem
Dodatek B Poznejte své ingredience - odpovédi

Dodatck C Zdroje

Dodatek D Nadace Westona A. Pricea (WAPF)

Dodatek E Doporucena literatura
Dodatck F Kampari za zdrave tuky

Predmétovy rejstiik
Rejstiik receptii
Rejstiik jidelnickil
Rejstiik jidelni¢ki

329
355

365

413
414
425
425
447

451
452
476
477
495

511

533
536
538
557
574

583

597
606

607

621
624
626
629
630
632

635
651
670
671



Poznamka s podékovanim:

S hlubokou vdécnosti bychom zde chtéli vyznat chvalu a uznani in memoriam v
prve fadé nasi milované Terezce, dnes jeji dcefi Bohusce a také Zdislavce, jejich
mnoha mladym byckiim, ktefi s nami v poslednich nékolika letech sdileli kousek

2 svého Zivota a na$ stdl. Prichazel a odchéazel den
- 4: =+ po dni, kdy jsme se o vas starali, a vy jste nam
— . —l= & davali vic, nef se dd jen slovy vypovédét, snad
/%;;-, . :x,i,f_ jen slza s usmévem to umi vSe vyjadrit — dostalo
'- 8 sc nam pozchnani, Ze se k nasemu Zivotu

piipojila tato novd, nekoncici fada Zivotoddrca.
Dékujeme té%7 naSim détem Ferdovi a Dorotce, dalsi
generaci, kterd pro nds zistavd neustalou
pripominkou toho, abychom milovali a vazili si
kvalitniho skutec¢ného jidla, dobrého zdravi, a tuto
jednoduchou myslenku sdileli s prateli, ktefi o ni jevi
zajem. Tato prace - preklad a pfiprava VyZivujicich tradic k tisku - by bez ni nebyla

mozZna.

pratel Westonovi, Sally a Mary, trpélivyin matkam, otciim a praroditfim a vSem
bezejmennym, neviditelnym a nyni neznamym, ktefi napomohli tomu, Ze se tyto
informace dostaly do naSich rukou, abychom s timto vzacnym védénim mohli prevzit
zodpovédnost za sviij Zivot.

DEKUJEME

xxi
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SACHARIDY

VSechny zelené rostliny produkuji sacharidy - Skrob a cukr - ve svych listech pomoci
Cinnosti slune¢niho zafeni, oxidu uhli¢itého a vody. Cukr se objevuje v mnoha podobach.
Sacharoza, ¢ili bézny konzumni cukr (nejcastéji fepny €i titinovy, p. pf.) je disacharid (dvojcukr),
ktery se $tépi béhem traveni na jednoduché cukry, kterymi jsou glukdza (hroznovy cukr, p. pt.) a
fruktéza (téZ ovocny cukr, p. pf.). Glukéza je primarnim cukrem v krvi. Fruktza je primarnim
cukrem v ovoci a v kukuficném syrupu, ktery ho obsahuje. Jinymi béZnymi disacharidy jsou
maltéza (sladovy cukr) a laktéza (mléc¢ny cukr). Chemické nazvy kondici na -6za naznacuji cukr.

Komplexni cukry jsou cukry s delSim fetézcem, sklddaji se z frukiézy a jinych
jednoduchych cukri. Relativiné kratké komplexni cukry zvané stachydza a rafinéza se nachéazeji
ve fazolich a jinych luSténinach, delSi komplexni cukry se vyskytuji v urcitych rostlinnych
potravindch, jako jsou topinambury a motské fasy. Na rozdil od byloZravych zvirat lidé postradaji
travici enzymy potfebné pro Stépeni téchto cukri na jejich jednodussi slozky. Nicméné néktefi
jedinci maji urcitou prospésnou mikrofléru v tlustém strevé, ktera Stépi slozité cukry s
neskodnym oxidem uhli¢itym coby vedlejsim produktem. Jini lidé maji v tlustém stievé floru,
kterd produkuje coby vedlejsi produkt neprijemny metan. Vaieni rovnéz do urcité miry tyto
slozité cukry rozklada.

Na druhou stranu vétSina lidi je schopna Stépit Skrob, polysacharid sestavajici vyhradné z
molekul glukézy. V priibéhu procesu vareni, Zvykani a obzvlasté pomoci delsi enzymatické
¢innosti pri traveni se Skroby Stépi na samostatné molekuly glukozy. Glukéza vstupuje do
krevniho TeCiSté tenkym stfevem, kde dodava energii tam, kdekoliv to télo potfebuje - k
dokoncovani bunécnych proces, pro mysleni nebo pohyb paZe ¢&i nohy. JelikoZ télo pouZiva
glukdzu pro vSechny své procesy, lze Fici, Ze cukr je pro Zivot podstatny. Ovsem télo, aby si ji
vytvorilo, nepotfebuje jako potravu poZivat cukr nebo dokonce ani velké mnoZstvi sacharidi.
Urcité izolované tradicni skupiny, jako tfeba Eskymadci, predkolumboviti indidni plani a
obyvatelé Gronska v obdobi stfedovéku, Zili na stravé, kterd se skladala témeér zcela z
ZivoCiSnych produkti — z bilkovin a tukid. Prohlidka lebek téchto skupin ukazuje na faktickou
nepfitomnost zubniho kazu, svédcici o vSeobecné vysoké tirovni zdravi diky stravé témér zcela
bez sacharidd.

A7 béhem posledniho stoleti zacala strava Clovéka obsahovat vysoké procento
rafinovanych (¢isténych) sacharidi. NaSi piedci jedli ovoce a obili v jeho celistvém,
nerafinovaném stavu. V pfirodé se nachazejici cukry a sacharidy - dodavatelé energie - spole¢né s
vitaminy, mineraly, enzymy, bilkovinami, tuky, vldkninou - t8lotvornymi a traveni Ffidicimi
sloZkami stravy. V celistvé formé cuky a Skroby podporuji Zivot, ale v rafinované podobé jsou
sacharidy Zivotu nepfitelem, protoZe jsou bez télotvornych prvka. Traveni rafinovanych
sacharidii si ke spravné metabolizaci Zddd od samotného téla jeho vlasini zdsoby vitaming,
minerdl a enzymui. Kdyz napfiklad chybi vitaminy B, nemuzZe se Stépeni sacharidii konat, pfesto
je vétSina vitamini B béhem procesu rafinace odstranéna.

Proces rafinace svlékd zrni, zeleninu a ovoce z jejich vitamini a minerdlnich sloZek.
Rafinovanym sacharidim se tika “prazdné” kalorie. “Negativni” kalorie je vhodnéjsi oznaceni,
protoze konzumace rafinovanych kalorii vycerpava vzacné télni rezervy. Konzumace cukru a bilé
mouky se da prirovnat k Cerpani ze spoficiho konta. Pokud se neustale vybira rychleji, neZ nové
vklada, acet se nakonec vycCerpa. Néktefi se udrzi bez zjevného utrpeni déle nez jini, ale nakonec
vSichni 1i¢inek tohoto netiprosného zakona pociti. Pokud jste méli dost velké Stésti a narodili jste
se s vybornou konstituci, mozna budete schopni konzumovat neomezené mnozstvi cukru
relativné beztrestn€, ale dédictvi vaSich déti nebo vnoucat bude o zdsoby ochuzené. Dulezita
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KVASENA ZELENINA
A OVOCE
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uchovat zeleninu na dlouhou dobu, aniz by pouzili mrazaky ¢i stroje na
zavafovani, Bylo tak ¢inéno diky procesu mlécného kvaSeni (lakto-
fermentace). Kyselina mlécna je pfirozeny konzervant, ktery utlumuje kazné
bakterie. Skroby a cukry v zeleniné a ovoci se pfeméni na kyselinu mlé¢nou
pomoci mnoha kmenti baktérii produkujicich kyselinu mléénou. Tyto
laktobacily (mlécné bacily) jsou vSudypritomné, nachézeji se na povrchu
véeho Zivého a predevSim je jich hodné na listech a kofenech rostlin
rostoucich v piidé ¢i tésné u zemé. Clovék se akorat potiebuje naucit techniky,
jak Tidit a povzbuzovat jejich rychlé rozmnozovani, aby je sam mohl vyuzZzivat,
stejné jako se naucil vyuZivat ur€ité kvasinky pii proméné cukrt z hroznové
Stavy na alkohol ve vine.

Starovéci Rekové chépali, Ze bshem tohoto typu kvaSeni probihaly
dilezité chemické zmény. Této zméné dali nazev “alchymie”. Podobné jako u
kvaseni mlécnych vyrobkil méd uchovavani zeleniny a ovoce pomoci procesu
mlécného kvaSeni radu vyhod, které presahuji vyhody pouhé konzervace.
NamnoZeni laktobacili v kvaSené zeleniné zvysuje jeji stravitelnost a zvysuje
hladinu vitamini. Tyto blahodarné organizmy vytvareji Fadu uZiteCnych
enzymu a také antibiotickych a protirakovinnych latek, Hlavni vedlejsi
produkt - kyselina mlécnd - nejen Ze uchovava zeleninu a ovoce ve stavu
dokonalé konzervace, ale také posiluje rist zdravé mikrofléry v celém tenkém
sttevé, Daldimi vedlej§imi produkty alchymie kvaSeni je peroxid vodiku
(“kysli¢nik”} a kyselina benzoova.

Castetny seznam kvadené zeleniny z celého svéta je dostadujici, aby
doloZil univerzalnost této praxe. V Evropé je hlavni kvaSenou potravinou zeli.
Popsdna je v fimskych spisech, byla cenéna jak pro svou vyteCnou chut, tak
pro sve léCebné vlastnosti. Okurky, fepa a vodnice také patfi mezi tradicni
potraviny urcene k mlécnému kvaseni. Méné znamé jsou starovéké recepty na
nakladani bylinek, listli Stoviku a vinnych listd. V Rusku a Polsku je moZné se
setkat s nakladanymi zelenymi rajcaty, paprikami a hlavkovym saldtem.
Mlécné kvaSene potraviny jsou soucasti také asijskych kuchyni. Narody
Japonska, Ciny a Koreje si pfipravuji nélev ke kvaseni zeli, tiin, lilku,
okurek, cibule, tykve a mrkve. Napfiklad korejské kimci je kofenénou
prilohou ze zeli a z jine zeleniny a kofeni, které jedi denn€, a k Zadnemu
japonskému jidlu nesmi chybét trocha nakladané zeleniny.




NAKLADANE OKURKY

Na0,91

4-5 okurek nakladacek nebo 15-20 okurek angurif

1 polévkova lZice horcicnych seminek

2 polévkové IZice Cerstvého nastfihaného kopru

1 polévkova lZice morské soli

4 pol. izice syrovatky (strana 87), (pokud neni k
dispozici, tak pridejte navic 1 pol. lZici soli}

1 hrnek filtrované vody

Okurky dobfe umyjte a dejte je do 0,9litrové
sklenice s Sirokym hrdlem. Smichejte zbyvajici
ingredience a nalijte je na okurky, pridejte vic vody,
pokud je tfeba, aby okurky byly pod vodou. Vrch
tekutiny by mél byt alespon 2,5 cm pod vrchem
sklenice. Dobfe utésnéte a ponechejte pfi pokojové
teploté na asi 3 dny, nez sklenici pienesete na chladné
misto.

Varianta: Nakladané okurkové platky

Omyjte peclivé okurky a nakrejte na 0,5cm
platky. Pokracujte podle receptu. Kvasaky budou
hotovy asi za 2 dny v pokojové teploté, nez se uloZi
do chladu.
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MIééné kvadeneé okurky a comichons
(nakladacky) jsou velmi osvézujici a
mnohem meéné kyselé nez nakladacky
konzervované v octé - &lovék jich nikdy
nema dost. V klasické kuchyni se
nakladaéky vizdy hodi k masovych
chodlm a ke klobaskam a k nalozenému
masu. Jde o moudry zvyk, jelikoz tato
zelenina je schopna rozpouétét srazeniny
kyseliny moCove, a tak branit tvorbé
kamenl, jejichz pfi¢inou je éasto maso a
kicbasy, potraviny s bohatym
zastoupenim kyseliny moéove. Claude

Aubert Les  Aliments Fermentés
Traditionnels  [Tradiéni  fermentovane
potraviny]

Studie z rcku 1299 publikovana v
Lancetu (renomovany lékafsky Casopis, p.
pf.) zjistila, ze konzumace mlééné
kvasené zeleniny ma pozitivni spojitost s
nizkym  vyskytem astmatu, koznimi
problémy a poruch autoimunitnihc
systému u Svédskych déti navstévujicich
Waldorfskou &kolu. Stejna studie Zjistila,
ze ochranny uginek je jesté zesilen, kdyz
se uziva syrove mleko a kdyz se vyhnou
oCkovani. SWF



VYVARY

Politovanihodnym wvysledkem naSich modernich technik zpracovani masa a
naseho uspéchaného a na plytvani orientovaného Zivotniho stylu je dpadek ve
vyuzivdni masovych, kufecich a rybich vyvard. V minulych ¢asech, kdy feznik
prodaval spi§ maso s kosti neZ jednotlivé fizky a celd kufata neZ odkosténa prsa,
vyuZzivali nasi Setrni piedci kaZdou cast ze zvifete tak, Ze udélali vyvar, polévku cili
bujén z kosternich casti.

Masové a rybi vyvary jsou témeér univerzalné pouzivany v tradicnich kuchynich
- francouzské, italské, cinské, japonské, africké, jihoamerické, kuchyni Stfedniho
Vychodu a Ruska, ale pouZivani masovych bujénd, z nichZ se udéla vyZivna a
chutna polévka ¢i omacka, témér zcela vymizelo z americké kulinarni tradice.

Pokud jsou masové vyvary spravné pripraveny, jsou nesmirné vyzivné, obsahuji
minerdly z kosti, chrupavky a morku a zeleninu jako elektrolyty, ve snadno
asimilovatelné formé. Kyselé vino nebo ocet pridany béhem vafeni pomdaha do
vyvaru vytdhnout minerdly, predevsim vapnik, hofc¢ik a draslik. Dr. Francis
Pottenger, autor véhlasné studie kocek a také ¢lanki o prinosu zelatiny z vyvaru, ma

Byl to také dr. Pottenger, ktery poukazal na to, Ze vyvar je velice cenny, protoZe
dodava do stravy hydrofilni koloidy. SlouCeniny syrového jidla jsou koloidni a maji
sklony byt hydrofilni, coz znamena, ze pritahuji tekutiny. A tak kdyz jime salat nebo
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masovém vyvaru ma neobycejnou schopnost pritahovat tekutiny - je hydrofilni -
dokonce i po zahfati. Stejnd vlastnost, s niZ Zelatina pritahuje vodu k vytvoreni
dezertti, jako je Jello (znacka vyrobce Zelatiny na vyrobu ovocnych Zelé, pudinki
apod., oblibenost vedla k pouzivani tohoto nazvu obecné k jakémukoliv
zelatinovému zakusku, p. pr.), wmoziuje ji pfitahovat travici stadvy k povrchu ¢asti
uvareného jidla.

Vefejnost nemd obecné povédomi o rozsdhlém vyzkumu pfiznivych dcinki
Zelatiny poZité s jidlem. Zelatina v prvé fadé pomaha travit a byla isp83né pouZita v
lé¢bé mnoha strevnich poruch vcetné prekyseleni (hyperacidita), kolitidy a
Crohnovy choroby. 1 kdyZ Zelatina v Zadném piipadé neni kompletni bilkovinou,
protoZe obsahuje pouze aminokyselinu arginin a glycin ve velkém mnoZstvi, chova
se jako spofic¢ bilkovin, ktery télo pfiméje, aby lépe vyuZilo kompletni bilkoviny,
které Clovék pozil. A tak jsou na zelatinu bohaté vyvary nezbytnosti pro ty, kteri si
nemohou dovolit mit ve svém jidelnicku velké mnoZstvi masa. Zelatinu je moZné
také pouZit pri 1éCbé mnoha chronickych poruch vcetné chudokrevnosti a jinych
onemocnéni krve, cukrovky, muskularni (svaloveé) dystrofie a dokonce rakoviny.
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e
Locls akecr ot prriell 12

Sil, hydrolyzované rostlinné
bilkoviny, susina kukufi¢ného

sirupu, cukr, hovézi tuk,
glutamat sodny {zvyraziiovac
chuti), dextréza (kukuficny
cukr}), suSend cibule, voda,
suseny  Cesnek,  barveno
karamelem, pfirodni prichuté,
guanylat sodny a  inosinat
sodny (zvyraziiovace chuti),
Caste¢né hydrogenovany
rostlinny clej (s6jovy a nebo
palmovy & z bavlnikovych
seminek), umélé barvivo.

Viz Dodatek B s odpovédi

L
Pro¢ je slepici polévka lepsi nez

véechno, co mame, pro¢ dokonce
uklidni vic nez “Tylenol’? Je to prote, ze
kufeci polévka ma pfirodni ingredienci,
ktera krmi, spravuje a zklidhuje
sliznicovou vystelku v tenkem streve.
Vnitini vystelka je za€atkem ¢&i koncem

nervového systému. Snadno se ze

stfeva vytahne pusobenim spousty
laxativ, pfemiry potravinovych
pfidatnych latek...a parazity. Kufeci

polévka...hoji nervy, zlepSuje traveni,
oslabuje alergie, uklidAuje a dava silu.
Hanna Kroeger Ageless Remedies from
Mother's Kitchen [Odvéké Ieky z matiny
kuchyné]

KURECI VYVAR

1 celd slepice z volného vybéhu nebo asi 0,9-1,3 kg
kosternich casti kutete, jako jsou krky, skelety,
prsni kosti ¢i kifidla

kurect Zaludky (volitelné)

kureci nohy (volitelné)

3,6 I studené filtrované vody

2 polévkové lZice octa

1 velkd na kostky nakrdjend cibule

2 nakrdjené mrkve

3 nakrdjené stonky celeru

1 svazek petrzelové naté

Pokud pouzivate celé kure, odrezte kridla,
odstrante krk, tukové Zlazy a Zaludky z dutiny. V
kazdém pripadé pouzijte kureci nozky, pokud je
miiZete sehnat - jsou plné Zelatiny (Zidovsky folklér
povazuje pridani kufecich nozifek za tajemstvi
uspésného bujonu.) Jesté lépe, kdyZ pouZijete celé
kufe i s hlavou. Takové kufe se da najit v
orientdlnich obchodech. Slepice z hospodarstvi z
volného chovu davaji ty nejlepsi vysledky. Mnoho
kutat z klecového chovu vam neudéla vyvar, ktery
zrosolovati.

Naporcujte kufe na nékolik ¢&asti (pokud
pouZivate celé kure, ufeZte krk a kiidla a nakrejte je).
Dejte kousky kurete nebo kufe do nerezového hrnce
s vodou, octem a veskerou zeleninou kromé petrzele.
Nechejte stat asi 30-60 minut. Pfived'te k wvaru,
odstrante pénu, kterd vystoupi nahoru. Ztlumte
plamen, pfikryjte poklici a mirmé vafte 6-24 hodin.
Cim déle vyvar vafite, tim bohatdjsi a voiiavéjsi
bude. Asi 10 minut pfed dovafenim pfidejte petrZel.
Uvolni dalsi minerdlni iony do vyvaru. Vyndejte
perforovanou 1Zici kufe nebo jeho kusy. Pokud
pouzivate celé kure, nechejte ho vychladnout a
oddélejte maso od skeletu. Nechejte si ho pro jiné
ucely, jako jsou kureci salaty, encilady (plnéné

mexické tortily, p. pf.), sendvice nebo kari omacky.

(KizZe a mensi kosti, které jsou velmi mékké, asi



ZAKLADNI DRESINK

Na % hrnku

1 éajova Izicka hordice typu Dijon, hladkd nebo z
nahrubo mietych zrn

2 polévkové IZice plus 1 ¢ajovd IZicka
nepasterovaného vinného octa

Y hrnku extra panenského olivového oleje

1 polévkova lZice za studena lisovaného lnéného oleje

Ponoftte vidlicku do sklenicky hoicice a do malé
misky dejte asi 1 Cajovou 1Zicku hoicice. Pridejte ocet
a promichejte. Pridavejte tenkym proudem olivovy
olej, po celou dobu michejte vidlickou, dokud olej
nebude dobfe promichan nebo rozptylen. Pfidejte
Inény olej a okamzZité spotiebuijte.

BYLINKOVY
DRESINK

Na 3% hrnku

%2 hrnku zdkladniho dresinku

1 éajova lzicka jemné nasekanych cerstvych bylinek,
jako je petrzel, estragon, tymidn, bazalka ¢i
oregano

Pripravte si zakladni dresink a vmichejte do ného
bylinky.

CESNEKOVY DRESINK

Na 34 hrnku

34 hrnku zakladniho dresinku
1 strucek Cesneku

Pripravte si zakladni dresink. Oloupejte strucek
Cesneku a rozmackejte v mackadle na cesnek.
Zamichejte do dresinku. Na nékolik minut ponecheijte,
aby se ¢esnekova chut’ rozloZila.

129 SALATOVE DRESINKY

inprediense
Unedte nizeo %/w)a@ s 7

Sojovy olej, kukufiény sirup s
vysokym obsahem fruktézy, voda,
nakladani pochoutka, ocet, rajcatovy
protlak, sdl, suSené vajetné Zloutky,
derivit alginu a xanthamovd guma

prirodni susenda cibule,
kofeni, kyselina
cthylendiamintetraoctovd  (EDTA -

aby se uchovala Cerstvost),

prichuié,

Viz Dodatek B pro odpovéd',

i

Skryta pficina modernich
chronickych nemoci se da shrnout do
zmény v nasem prostfedi a v potravinach.
To spocivd v nemoudrém pouzivani
technologii v zemédélstvi a wvyrobé
potravin, v opusténi tradi¢nich zplsobu
vareni a pfedevsim zakefném pronikani
primyslové  zpracovaného jidla a
napodobenin jidla mezi potraviny
zapadnich narod(.

Cleje pfipravené o vzacne Ziviny a
zménéné ve své strukiufe, obili, které
stoji za zlamany gros, jez bylo pufované a
navlo¢kované a prodano za 100 gro$u za
krabici, zranitelné Zivotadarné miéko, jez
podstoupilo zpracovani cohifevem na
vysckou teplotu, sladkosti svletené z
vitaminl a minerall - to je ¢arodéjnicka
smés, ktera vede k fyzické a duchovni
degeneraci. SWF

Az kruhu téch Etyf bytost[jsem\

slyScl hlas: “Za denni mzdu jen
mirka p3enice, za denni mzdu tfi
mirky je€mene. Olej a vino vSak
nech !”

Zjeveni Janovo 6 : 6 (cit. dle
\Eeského ekumenického piekladu)

=




ZELENINOVE
SALATY

Kdy? Zehrame na problémy moderniho technického véku, ztracime nékdy
z dohledu to mnohé, co je na industrializaci pfinostné. Jednim z onéch
poZehnani je pestrost Cerstvé zeleniny ve vsech roc¢nich obdobich. VyuZijte této
iZasné situace — stejné jedine¢né v déjinach lidstva, jako jsou vSudypfitomné
prumyslové zpracované potraviny.

Klicem k dobrému salatu je zelenina na vrcholu své Cerstvosti, nakrajena
na kousky, poté polita na enzymy bohatym dresinkem ze syrovych surovin —
vysoce kvalitnymi oleji, octem, citronovou Stavou, syrovatkou, avokadem a
smetanou, syrovou nebo s kulturou. Nakrajet nebo nastrouhat zeleninu je
prvinim krokem v procesu dikladného traveni, zlistane méné prace pro zuby a
travici Stavy a umozni se, aby vice povrchu zeleniny bylo pokryto zdravym
dresinkem.

Nebojte se smichat ve svém salaté zeleninu rtiznych barev. Riizné barvy v
zeleniné zna¢i pritomnost vitamin( a minerdld v riznych pomérech. Salat
smichany ze zelené, bilé, oranzové, Cervené a hnédocervené zeleniny zajisti
pIny obsah Zivin.

VétSina druhl zeleniny do salat(, jaké zde predstavujeme, jsou syrové, ale
také jsme zaradily nékteré, které jsou duSeny nebo blansirovany (spafeny vricl
vodou). Lehké povafeni ve skuteCnosti Cini Ziviny z nékteré zeleniny, jako je
chfest a francouzské fazole, dostupnéjsi. A syrova zelenina neni pro kazdého,
predeviim ne pro lidi s citlivym travicim traktem. Pokud mate po salaté
problémy, orientujte se na polévky jako formu, ve které se daji konzumovat
rizné druhy Cerstvé zeleniny.

Pro ty, ktefi sndSeji syry, konstatujeme, Ze smés nepasterovanych syri se
salatovym dresinkem obsahujicim Inény olej je synergeticka. Podle nékterych
badatelii bilkoviny v  syru obsahujici siru spolu s omega-3 mastnymi
kyselinami v Inéném oleji tvofl vynikajici kombinaci podporujici mnoho
metabolickych procesti, Rada importovanych syri, jako je Roquefort a
Parmezdn, se délaji ze syrového mléka. Obzvlast doporucujeme Roquefort z
ovCiho mléka jako dobry zdroj antibakterialni kyseliny laurové.

Vas saldt by mél byt potéSenim pro oko a také pro chutové buiky.
Postarejte se o to, abyste vytvorili atraktivni podivanou a pouZijte svou
predstavivost k vytvoreni krasného aranZmd na talifi. Nevdhejte a pouZijte
veliké talife pro svij salatovy chod — tak jak ho délaji Evropané — aby byl
vkusnéjsi vystavbou. KdyZ je spravné podavany a se spravnymi ingrediencemi,
daji se do vasi nabidky syrové zeleniny i zaryti nepratelé salatq.

a)
Gy
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Lykopen, chemicka latka
podobna karotenu, dodava cCervené

zbarveni raj¢atam, vodnim
melountm,  jahodam, ruzovym
grepum, paprice, Sipkim  a

palmovému oleji. Neni Cinny jako
vitamin A, ale muiZe nabidnout
ochranu pred rakovinou. Studie na
Johnsové Hopkinsové Univerzité
Zjistila, ze obéti rakoviny slinivky maji
nizké hladiny lIykopenu. U lidi s

nejnizsim lykopenem v krevnim
recisti byla pétkrat vyssi
pravdépodobnost, Ze se u nich

vyvine rakovina slinivky nez u téch s
nejvyssi hladinou. SWF

Mimochodem varit jidlo nad 47,7
st. C niCi travici enzymy. Kdyz k
tomu dojde, slinivka, slinné zlazy a
stfeva museji vSechny pfijit na
zachranu a dodat travici
enzymy...aby se vSechny tyto latky
rozlozily. K tomu, aby tak Ccinily
opakovang, musi télo jaksi obrat o
enzymy jiné Zlazy, svaly, nervy a
krev, aby pomohly s jejim naro¢nym
procesem traveni. Nakonec si zlazy
— a to znamena i slinivka — vyvinou
nedostatek enzymu, protoze byly
nuceny pracovat pilnéji kvuli nizkym
hladinam enzymu nachézejicich se
ve vafeném jidle....Vade Sance na to,
jak si nezatézovat slinivku, jsou
lepsi, kdyz budete jist co nejvice
syroveho jidla. William H. Philpott,
MD Victory Over Diabetes [Zvitézte
nad cukrovkou]

RAJCATOVA MISA

Na 4-6 porci

4 vyzrala rajcata

2 okurky, oloupané a na tenko nakrdjené

2 malé cervené cibule na tenké pldtky nakrdjené

2 hlavky belgické cekanky (volitelné)

2 polévkové IZice nasekaného cilantra nebo bazalky
1 vyzralé avokado

Y Sdlku Cernych oliv

6 polévkovych IZic extra panenského olivového oleje
2 polévkové IZice surového vinného octa

1 velky citron

drceny pept na dochuceni

1 salek syru feta nakrdjeného na malé kousky

Jde o chutny a osvézujici prvni ched béhem
letnich mésictl.

Odstrante vnéjsi listy ¢fekanky listove, ufezte
konecek a rozdélejte na listy. Udélejte véjif z
Cekankovych listl na jednom Kkonci velké ploché
misy. Nakrejte rajcata na velmi tenko a naaranzujte
podél okraje misy. Nasypejte okurku doprostied
rajcatového vénce. NaaranZujte platky cibule na
rajcata. Rozhod'te olivy po saldtu. Nakapejte viude
olivovy olej, pokapejte octem, poté vymackejte stavu
z Citronu a posypejte peprem. Posypejte cilantrem
nebo bazalkou. Nechejte velkou misu pii pokojové
teploté alespon na jednu hodinu. Tésné pied

podavanim oloupejte avokado a nakrejte ho na platky,
natrete ho olejem a octem z misy, aby se zabranilo
zhnédnuti a naaranzZujte na misu. Rozhodte syr feta po
rajcatech a podavejte.




KURECI POLEVKA S RYZI

Pro 6 osob

cca 2 I kurectho vyvaru (124)

1 Salek hnédé ryie

1 Salek na drobné kostky nakrdjeného kureciho masa
nebo kurecich jater a srdicka (zbytkit z vareni
vyvaru)

1 a pil salku na drobno nakrdjené zeleniny, jako je
mrkev, celer, Cervend paprika nebo zelené fazolky

morska stil nebo rybi omacka (str. 157) a pepr

Prived'te vyvar a ryZi k varu a seberte jakoukoliv
pénu, kterda miZe vystoupit nahoru. Zeslabte plamen a
varte pod poklickou asi 1 hodinu, dokud ryZe nezmékne.
Pridejte zeleninu, kosticky masa, dochutte a vaite,
dokud to pravé nezmékne, asi 5 aZ 10 minut. Déti ji
miluji!

POLEV@ S JATROVYMI
KNEDLICKY

(Leberknodel)
Pro 6 osob

20 dkg hovézich nebo telecich jater

2 salky strouhanky z celozrnného chleba

1 vejce lehce rozkvedlané

L4 Salku roztapeného masla

strouhanda kiira z citronu

1 polévkova IZice na drobno nasekané petrzelky
1 mala cibule nadrobno nakrdjenad

2 strucky cesneku, oloupany a rozetieny

1 éajova tZicka morské soli

14 Cajove IZicky pepre

6 $alkd (cca 1,4 1) hovéziho vyvaru (str. 122)

Odstraiite jakekoliv Zilky z jater a dejte jatra do
mixéru. Nékolik minut stfidavé zapinejte a vypinejte
motor, aby se rozmixovala. Mezitim namocte chlebovou
strouhanku do vajicka a rozpusténého mdsla. Dejte
chlebovou smés a vSechny suroviny kromé vyvaru do
mixéru a zpracujte, dokud nebudou dobfe promichany.
Vytvarujte do 6 velkych kouli nebo 12 malych. Opatrné
dejte knedlicky do vriciho vyvaru, zeslabte plamen a
mirné vaite asi 10 aZ 15 minut. Podavejte tak, Ze date po
dvou knedlickach do kaZdé polévkové misky a
nabéralkou knedliky zalijte vyvarem.

POLEVKY 199

Obohacena pgenitna mouka
{pSeniCna  mouka, niacin,
redukovane Zelezo, mononitrat
tiaminu, riboflavin), &asteéné
hydrogenovany olej z
bavinikového semene,
dehydrovana zelenina (zeleny
hrach, mrkev, zeleny fazol),
sul, kufeci sugené mrazenim,
syrovatka, podmasli, nemlééna
smetana (susina kukufitného
sirupu, gastecné
hydrogenovany sdjovy olgj,
syrovatka, fosfat didraselny,
mono- a diglyceridy}, maselny

prasek, hydrolyzované
rostlinné bilkoviny, glutamat
monosodny, xanthamova

guma, cibulovy prasek, prasek
ze sudeného syra éedar, kufeci
tuk, pfirodni pfichutgé, sojova
omacka v prasku, Cesnekovy
prasek, kufeci prasek, kofeni,
karbcnat draselny, karbonat
sodny, cukr, mrkvové a
kurkumoveé oleopryskyfice jako
barvivo, alginat sodny,
guanylat sodny, inosinat sodny,
tripolyfosfat sodny, kyselina
citronova, tokoferoly, citrat
sodny a sulfid sodny k
uchovani ¢erstvosti [1]

Viz Dodatek B s odpoveédi




ZIMNI KORENOVA
POLEVKA

6-8 porci

3 strredni cibule oloupané a nakrajené

2 porky, umyté a okrdjené a na pldtky nakrdjené

4 mrkve, oskrdbané a na platky nakrdjené

2 vodnice oskrabané a na pldatky nakrdjené

1 Sveédsky zlutomasy turin (rutabaga), oskrdabany a na
pldtky nakrdjeny

3 kofeny petriele, oloupané a na platky nakrdjené

4 polévkové IZice masla

1,41 [ kureciho vyvaru (str. 124) nebo smes filtrované
vody a vyvaru

nékolik snitek tymidnu, svazanych dohromady

4 strucky cesneku, oloupaného a rozmackaného

spetka kajenského pepre

morska stil nebo rybi omdcka (str. 157) a pepr

Spetka muskdtového ofisku

smetana piima nebo créme fraiche (str. 84)

Rozpustte maslo ve velkém nerezovém hrnci a
pridejte cibuli, pérek, mrkev, vodnici, turin a petrzel.
Prikryjte a wvaite jemné asi ¥ hodiny na nizkém
plameni za pfileZitostného michani. Pfidejte vywvar,
privedte k varu a seberte pénu. Pridejte cesnek,
tymian a kajensky pepr. Mimé varte prikryté asi %%
hodiny, dokud zelenina nezmékne.

Vyjméte tymian a zpracujte polévku ru¢nim
mixérem. Dle gusta dochut'te. Pokud je polévka prilis
hustd, zred'te ji troskou vody. NabéraCckou nalijte do
teplych misek a podavejte se zakysanou smetanou.

POLEVKY 213

Zda se, ze poftravinarsti inzenyfi
jsou rozhodnuti vyhladit cely
mlékarensky pramysl...a mozna lidskou
rasu. Evropané ted  produkuji
margarinovy syr. Cenovy rozdil bude v
nesmirny prospech faleSneho syra,
chranici jeho oblibenost. Je do té miry
jako opravdovy syr, Ze ‘kdyby syr
vyrobeny z rostlinného oleje byl
posuzovan spoleéné s ostatnimi syry,
je pochybng, zda by si nékdo
uvédomil, Ze margarinovy syr je mezi
nimi.”

Spoletnost Crest Foods z Ashtonu
ve state lllinois nyni produkuje rostlinny
tuk ‘kysana smetana.” Je dvakrat
pasterovana a pfingjmensim dvakral
homogenizovana. William Campbell
Douglass, MD The Mifk Book [Kniha o
mléce]

7 N\

Polévka je lehké vyZivujici
jidlo dobré pro vSechny lidi. Potési
Zaludek, podporuje chut a
pripravuje traveni,

J. A, Brillant-Savarin

N 4

Provedly se pokusy s vykrmem,
aby se porovhala krmna hodnota
nasledujicich tukG a oleju pro telata:
maéselny tuk, sadlo, 10j, kokosovy olej,
arasidovy olej, kukufiény olej, olej z
bavinikovych semen, sojovy
olej...Primérny denni pfibytek na vaze
a celkove zdravi prevazovalo u krav
krmenych mlecnym tukem oproti vSem
ostatnim skupinam, tésné za nimi
nasledovala ta skupina, ktera byla
krmena sadlem a lojem. Kukufiény olgj,
olej z bavinikovych semen a sojovy olegj
byly nejméné uspokojive...Vypadala, ze
neprospivaji, byla apaticka a
vyhladovéla. Néktera telata z této
skupiny posla a ostatni zachranili tak,
ze pfesli na plnotuéné miléko. Weston
Price, DDS: Nutrition and Physical
Degeneration [Vyziva a fyzicka
degenerace]



KORNISKY S
HROZNOVYM VINEM

(Zde piesnéji plemeno Cornish game hens — jde o
kiizence mladé slepicky ¢i kohoutka kiru doméaciho
plemene kornisky s plymutkou, p. pr.)

4 porce

2 kifizenci kurete kornisky s plymutkou, podéiné
rozriznute

2 polévkové IZice extra panenského olivového oleje

2 polévkové IZice rozpusténého mdsla

mor'skd stl a pepr

V5 salku sucheho bileho vina nebo vermutu

2 salky kurectho vyvaru (str. 124)

2 sdlky Cerstvych cervenych nebo bilych hroznti

2 polévkavé IZice marantového Skrobu (arrowroot),
smichaného se 2 polévkovymi lzicemi filtrované
vody

Do nerezového pekace dejte kuteci pilky kazi
nahoru. Potfete smési masla s olivovym olejem a
ochut'te soli a pepiem. Pecte pii teploté 177 st. C asi 1
a ¥ hodiny. Vyjméte na velkou plochou misu a
udrzujte teplé v troubé, zatimco budete délat omacku.

Nalijte vino a vermut do pekace a pfivedte k
varu, michejte difevénou vareCkou, se kterou
odskrabejte jakékoliv nahromadéné Stdvy v pekaci.
Pridejte kufeci vyvar, piivedte k prudkému wvaru,
seberte pénu a vyvarujte omdacku asi 10 minut, dokud
nezhoustne. Pfidejte hrozny a probublavejte dalsich
asi 5 minut. Po lzickach pridavejte roztok
marantového Skrobu, dokud nedosahnete poZadované
hustoty. NaloZte kufe na jednotlivé talife a nalijte
omacku.

DRUBEZI 291

Cholesterol je...ustredni
strukturou ve skupiné steroida, mezi
nez patri zenské a muzské hormony,
hormonalni  antikoncepéni  pilulky,
kortizon, vitamin D a steroidni leky,
které berou nékteri atleti a starsi
filmové hvézdy. Cholesterol je
navzdory veskeré Spatné kritice, jaké
se mu dostalo, Zivotné dulezitou
latkou v lidském organizmu. Je
soucasti zlucovych kyselin, které
travi tuky, hlavni slozkou mozku a
nervove tkané a prekurzorem mnoha
hormonl, predev&im  sexudlnich
hormonu. Cholesterol se nachazi
obecné v Zivodisnych potravinach
(vajickach, mlecnych produktech,
drabezim, Skeblich) a nase télo si ho
kazdy den vyrabi znatnhe mnozstvi.
“Bez ného by pokoZka wvyschia,
mozek by nefungoval a nebyly by
zadné zivotné dulezité sexualni a
adrenalni hormony.”

Ve velkém sporu o tuky néekteri
badatele hlasili statistickou korelaci
mezi hladinou krevniho cholesterolu
a srdecnim onemocneénim. Pres své
nadmérné Uusili veédci prfesto nebyli
schopni zavest mezi normalnimi
zdravymi lidmi na zdravé stravé
srozumitelné spojeni mezi
cholesterolem v nééi  stravé,
cholesterolem v néci krvi a infarktem
¢i mrtvici. Do urcité miry zde vztah je
— stejné jako existuji vztahy mezi
spoustou faktorl a déji v organismu
— nikdo nevi, co zpuUsobuje co.
Joseph D. Beasley, MD a Jerry J.
Swift, MA The Kellogg Report
[Kelloggova zpraval]
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VNITRNOSTI

Témér vSechny tradicni kultury si ceni vnifnosti pro jejich schopnost vystavét
zdroje sily a vitality. Vnitinosti maji vyjimecné vysoky obsah v tucich rozpustnych
vitamind A a D a také esencialni mastné kyseliny, diileZité supernenasycené mastné
kyseliny s dlouhym fetézcem a celou Skalu makrominerali a stopovych prvki.
Divoka zvifata Zerou organy své kofFisti nejdiiv, ¢imZ ukazuji moudrost nadfazenou
té nasi vlastni. Prvni pevna strava, jakou domorodé americké matky davaji svym
détem, jsou syrova jatra, ktera jim peclivé rozzvykaji. Lidova moudrost celého
svéta vCetné Evropy si ceni mozecCek jako jidla pro miminka a rostouci déti.

Americké kuchaiky pfed sto lety obsahovaly spoustu receptii na vnitfnosti a
jakakoliv autentickd kuchafka na emickou kuchyni — francouzskou, italskou,
feckou, stiedovychodni ¢i anglickou — bude uvadét nékolik hlavnich receptii na
jatra, ledviny, srdce, brzlik a mozecek. Jaka skoda, ze tyto chutné a vyzivné
potraviny zmizely z nasich stolt.

Mnoho naSich prarodici si bude pamatovat dny, kdy se jatra podavala jednou
tydné. Oficialni vyZivovi experti nyni doporucuji prerusit tento zdravy zvyk,
abychom se vyhnuli cholesterolu! Jini pfestali jist jatra ze strachu z jedovatych
latek, které se mohou hromadit v jatrech vSech zvifat. JelikoZ tlohou jater je
odstranovat toxické latky z krve, jde o legitimni obavu. Z tohoto divoedu je nejlepsi
kupovat jatra v Dbiokvalité, kterda se stavaji stale vice dostupnéjsimi v
supermarketech a obchodech se zdravou vyZivou. Dokonce jatra v bickvalité
mohou obsahovat trochu toxickych latek, ale jejich vyZivna hodnota prevaZuje nad
riziky jakychkoliv toxint, které obsahuji. NejenZe jatra dodavaji med’, zinek,
Zelezo a hodné vitaminu A a D, jsou také bohatym zdrojem antioxidanti — latek,
které pomahaji vasim vlastnim jatrim odstrariovat toxické latky z téla.

Pokud nejste zvykli jist vnitfnosti, ale prejete si obnovit tento zdravy zvyk,
zacnéte brzlikem (Cast brzlikové Zlazy mladého telete), které nemaji silnou prichut’
— ve strouhance obalované brzliky chutnaji tiplné jako kufe. Poté miiZete postoupit
k jaorim, ledvinam, srdci a mozecku, z nichZ vSechny maji silnou chut’ a viini nebo
exotictéjsi texturu. VSem témto druhiim masa prospivaji silné ochucené omacky, v
nichz je hlavné cibule, vino, balzamikovy ocet a onen kouzelny elixir — domaci
hovézi nebo kufeci vyvar.

Jestlize nemuzZete pfimet svou rodinu, aby jedla vnitinosti, kdyz jsou takto
podavané, existuje fada zplisobti, jak jim ho pfidat do jidla, aniz by o tom
védéli.Viechna jidla z mletého masa se daji udélat ze smési mletého srdce a
mletého svalovinového masa. PoSirovany mozefek se mlze nasekat a piidat do
jakéhokoliv jidla z mlet€ého masa, stejne tak strouhana syrova jdtra. Kdyz se ptidaji
pti vafeni do hnéd¢ ryZe [Zice dvé strouhanych jater, vysledkem bude vonava misa,
ktera je kone¢nym jidlem. (Viz strana 467.) MuzZete poddvat takto ryZi bez dalsiho
jidla z masa a ve&dét, Ze pozadavkiim vadi rodiny po kvalitnich Zzivoéisnych
produktech je vyhovéno.
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PRIPRAVA JATER

Kupte si jatra v biokvalité a naprosto Cerstva,
Reznik by mél odstranit okolni vlakno; jinak se okraje
budou pri vafeni kroutit. Jatra by se méla nakrajet na
platky o tlousce 0,6-0,9 cm. VSechny recepty na jatra se
vyznamneé zlepsi, kdyz se platky jater nejprve namaceji
v citronové §tavé po nékolik hodin. (Jisté i kysela
syrovatka po vyrobé nepasterovaného syra mizZe dobfe
poslouZit, p. pf.} Vytahne vsechny necistoty a doda
lepsi texturu.

JATRA S CIBULI

4 porce

0,7 kg naplatkovanych jater

Stava ze 2-3 citronil

1 Sdlek nebilené mouky

15 Cajové 1Zicky morskeé soli

14 Cajove lZicky pepre

4 polévkové lZicky Cisténého mdsla (str. 150) nebo
sdadla

4 Salky cibule nakrdjené na tenke pldtky

2 polévkové lZice masia

2 polévkové lZice extra panenského olivového oleje

Marinujte platky jater v citrénové Stavé nékolik
hodin. Oklepejte platky a balte ve smési mouky, soli a
pepre. V téZké panvi a nad silnym plamenem platky
smazte postupné po dvou na preCisténém masle nebo
sadle. Preneste na teplou velkou plochou misu a drzte
teplé v troubé. Mezitim v jiné panvi smazte cibuli na
masla a olivovém oleji nad stfednim palmenem asi %
hodiny nebo zlatohnéda. Vylijte na jatra a podavejte.

Variace: Jatra a houby

Misto cibule osmazte 0,45 kg Ccerstvych hub,
omytych, oklepanych od vody a na platky nakrajené.

VNITRNOSTI 307

kalorii. Rovnovaha mezi témato
dvéma mastnymi kyselinami je dllezita.
Nanestesti v soucasné dobé pfijimaji
néktefi Ameri¢ané az 20 % kalorii jako
kyselinu linolovou a temer Zadne jako
kyselinu alfa-linolenovou.

Mezi podminéné esencialni mastné
kyseliny patfi gamma-linclenova
kyselina (GLA), kyselina arachidonova
(AA), kyselina eikosapentaenova
(EPA) a dokasahexaenova (DHA). Tyto
podminéné esencialni mastné kyseliny
jsou o 18, 20 a 22 uhlicich dlouhé.
VSechny &tyfi z téchto mastnych kyselin
mohou bunky v téle vytvorit, ale rusi to
nékolik potravinovych latek nebo
nemoci &i genetické nedostatky, kvili
nimz je pro nékteré lidi podstatné tyto
ctyfi mastné kyseliny ziskavat ze stravy.
Mezi podminky, které do toho zasahuiji,
jsou frans mastng kyseliny, nadmérna
konzumace omega-6 mastné kyseliny
linolové z rostlinnych kupovanych olej,
nedostatek zinku, konzumace alkoholu
a nedostatek rlznych vitaminl. Lidé,
jejichz pfedci jedli prevazné maso,
Casto tyto podminéné mastné kyseliny
nemohou utvaret a museji je ziskavat z
potravinovych zdroju. Zdrojem EPA a
DHA jsou vnitfnosti, vajecné zloutky od
spravné chovanych slepic, rybi jikry a
rybi oleje. Mezi zdroje AA (kyseliny
arachidonové) patfi maslo, I(j a maso z
organ(. Zdrojem GLA je olej z pupalky
dvouleté, brutnakovy olej a olej z
cerného rybizu. Mary G. Enigova, PhD
Know Your Fats [Poznejte své tuky]

Organy, predevSim zvifeci jatra,
jsou zasobnimi loZisky vitaminQ, proto
dllezity zdroj nékterych v tucich
rozpustnych aktivator(i 1ze dodavat tak,
ze se vyextrahuje tuk z jater a
piepravuje se jako jaterni oleje.
Moderni metody zpracovani téchto
oleji  velmi zlepsily jejich kvalitu.
Weston Price, DDS Nutrtion and
Physical Degeneration [Vyziva a fyzicka
degenerace]



HOVEZI & JEHNECI

Politicky korektni vyZiva si vybrala Cervené maso - hovézi a jehnéci — za
hlavni pfispivajici faktor nebo dokonce za hlavni pfi¢inu nasich dvou nejvétsich
pohrom — rakoviny a srdeniho onemocnéni. Konzumace téchto druhii masa v
poslednich letech klesla, ale vyskyt jak srdecni choroby, tak rakoviny neustale
stoupa.

Jaké svétlo mohou zvyky tradi€nich spolecnosti vrhnout na otdzku cerveného
masa? Prizkumy etnickych kuchyni ukazuji, Ze Cervené maso ve formé hovéziho,
ovCiho a koziho je druhym nejvice upfednostiiovanym zdrojem Zivocisnych
bilkovin a tuku v neprimyslovych spole¢nostech, je druhé hned za kufecim
(masem a vejci) a je oblibenéjSi nebo pfinejmensim dostupnéjsi nez potraviny z
mofe. Tyto spolecnosti zfidka trpi rakovinou nebo srde¢nim onemocnénim. Tento
samotny fakt by mél stacit k utiSeni jakéhokoliv strachu z ¢erveného masa.

Véfime tomu, Ze rizika vlastni Cervenému masu jsou kvili modernim
zpusobtim chovu dobytka. VétSina masa z obchodt pochazi od zvirat, kterd jsou
chovana v ohromnych velkovykimnach s jadrmym krmivem zatiZeném pesticidy, ¢i
hiife - séjovym krmivem, které ma pfilis vysoky obsah bilkovin, a tudiz je jedovaté
pro jejich jatra — naockovana steroidy, aby jejich maso bylo kiehdi, a jsou 1écena
antibiotiky, aby se odvratily infekce, které jsou nevyhnutelnym vysledkem Spatné
stravy a stésnanych podminek.

Nastésti ekologicky produkované hovézi maso od zvifat z pastvy se stava stale
dostupnéjsim. Dobytek a ovce by mély stravit vétSinu svého Zivota na venkovnim
vybéhu. Je ale zcela vhodné, aby se tato zvifata dovykrmila obilim béhem jejich
poslednich nékolika tydni Zivota. Takovy zvyk napodobuje pfirodni procesy,
jelikoz prezvykava zvirata ztloustnou na seminkach a na obilovinich ve svém
prirozeném misté vyskytu béhem léta a podzimu. Krmit obilim je starodavny zvyk,
ktery zajisti bohaté mnoZstvi tuku. Mélo by se to ale provadét ve zdravych,
nestisténych podminkach.

Pokud jite €ervené maso, naléhdme na vas, abyste se co nejvice vynasnaZzili
opatfit si maso, které bylo vyprodukovano prevazné pastvou. Mnoho obchodii v
nasich vétSich méstech nyni prodava ekologicky vyprodukované maso nebo maso
od zvirat z pastevniho chovu a, kdyZ Clovék trochu pohleda, vidycky se da najit
velkoobchodni zdroj. Mnoho zemédélci prodava pulky nebo Ctvrtky piimo
zakaznikim. Pokud mate misto v mrazaku, je to nejekonomictéjsi zpiisob, jak si
poridit kvalitni hovézi a teleci. (Urcité své pfani upfesnéte, kdyZz kupujete piilky
masa piimo od zemédélce, aby maso bylo vyvéSeno a ponechano dozrat jako
maso v obchodé pred tim, nez se zabali do mrazaku. Jinak bude velmi tuhé.) Jak
domaci, tak jehnéci z dovozu povétsinou Zivené pasenim se da zakoupit v béZnych
supermarketech.

KdyzZ nakupujete pfimo z hospodaistvi, mate dal$i vyhodu, Ze si miiZete koupit
vnitinosti, kosti a kopyta. Tradi¢ni spole¢nosti nedopusti, aby tyto hodnotné ¢asti
prisly nazmar. Vnitfnosti, které jsou vyjimecné bohaté na
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MLETA MASA

Mleté maso je vyborné, pokud je Cerstvé namleto a maso je dobré jakosti.

Kouzlo pokrmi z mletého masa je v tom, Ze téméf jakykoliv druh masa se da na
g& jeho piipravu pouZit. Pro rozmanitost miZete pouZit maso z bizona v receptech, na
které je tradicné tfeba hovézi Ci jehnéci. Pokud mate v rodiné hajného, mizZete
dokonce pouzit mleté srn¢i nebo jinou zvérinu na kterykoliv z téchto recepti, ale
budou si Zadat trochu jehnéciho, hovéziho nebo srnc¢iho tuku. MiZete také pridat
malé mnoZstvi mletého srdce, které je obzvlast bohaté na koenzym Q.

Pokud radéji Cervené maso nejite, miuZete ho vzdycky nahradit kufecim nebo
kratim, ale budte opatrni — jelikoz jejich tuk obsahuje velké mnozZstvi
vicenenasycenych tukl, mleté kriiti nebo kufeci se kazi rychleji neZ ¢ervené druhy
masa. Vysledky budou asi sussi neZ pokrm pfipraveny z Cerveného masa.

Kupujte si vidycky “poctivé” plnotucné mleté maso, ale vyhnéte se vareni
hamburgti a klobasek na barbecue, kde mohou plameny pfijit do kontaktu s tukem a
vytvorit latky zplsobujici rakovinu. Vaite hamburgery a podobnd masa v tézké
litinové panvi, abyste minimalizovali vytvofeni karcinogenmi ve vysledném
produktu.

Nasi Ctepari si mozna vsimli, Ze v knize nemame kapitolu o téstovinach.
JednodusSe proto, Ze dokonce téstoviny, a obzvlast' téstoviny z celozrnné mouky jsou
ndrofné na traveni — skutecnost je takovd, Ze mouka na téstoviny obecné se
nenamacela, nefermentovala ¢i obili na ni nenaklicovalo. Nikdo oviem neocCekava,
Ze dnesni matky vychovaji déti, aniz by jednou za Cas nepfipravily Spagety. Z tohoto
diitvodu dva recepty na omacku ke Spagetam, z nichZ jedna se miiZze udélat bez
rajcatovych produkti. Podavejte je s orientdlnimi luSténinami z hnédé ryZe nebo z
pohankové mouky, které jsou vyZivnéjsi a na traveni leh¢i neZ téstoviny z celozrnné
pSenicné nebo bilé mouky.

HAMBURGERY

6 porci

0,9 kg mletého hovéziho nebo bizoniho masa vietné tuku
20 dkg mletého srdce (volitelnée)

Vytvarujte maso do Sesti placi€ek o tlouSce asi 2,5 cm. Zahfejte
tézkou litinovou panev nad stfednim plamenem. Jakmile bude panev horka,
dejte na ni tii placi¢ky. Varte asi 7-8 minut jednu stranu — hamburgery by
mély byt stiedné nedovarené. UdrZujte teplé v troubé, zatimco budete
pfipravovat druhou varku.

Podévejte s celozrnnymi hamburgerovymi hilkami (doporucujeme
kupované Spaldové biilky), kecupem (str. 104), majonézou (str. 137), platky
nakladanych okurek (str. 97), kukufitnou pochoutkou (str. 100) a tenkymi
platky cibule.




KATALOG
ZELENINY

Milostny pomér Americant k jidlu rychlého obcerstveni (fast food) je
témér nepochopitelny, kdyZz uvédZzime velkou rozmanitost zeleniny, ktera je
nyni dostupnd po cely rok v kazdém americkém mésté. Relativné malo lidi
tohoto rohu hojnosti vyuZivd (Roh kozy naplnény dary, na jejim mléce byl
odchovén Zeus, p. pf.). VétSina Amerifanl ji zeleninu vzacné a kdyZ ano,
jejich vybér je omezen na nékolik malo oblibenych druhti — mrkev, hrasek,
rajCata a brambory. Cerstvé zelenina pfitom miiZe byt zlatym hfebem kaZzdého
jidla. Malo z ni si vyZaduje hodné Casu na pripravu a vétSina potfebuje trochu
Casu na uvareni. Navic u témér kaZdé zeleniny, ktera se zkoumala, se zjistilo,
Ze obsahuje latky, které jsou pfinosem pro srdce a krev, nebo jez ptlisobi proti
tvorb& nadord. Cerstva zelenina, ji-li se denné s t&mi spravnymi tuky, je
jednou z naSich nejlepSich ochran pred koronarnim srdecnim onemocnénim a
rakovinou.

Vareni v péfe je nejlepsi zptsob vafeni vétSiny druhli zeleniny. Uchovava
vétSinu vitaminli a minerali a také docela hodné enzymi, pokud se tento
proces nenecha probihat pfili§ dlouho. Lehké osmazeni na masle, olivovém
oleji nebo kokosovém oleji je také prijatelnd metoda vateni. Nékteré vyzkumy
ukazuji, Ze vafeni potravin v tucich a olejich ¢ini Ziviny ve skute¢nosti
dostupnéjsimi. Mezi jiné zplsoby patii blanSirovani (krdtce spafit, p. pi.) ve
varené prefiltrované vodeé a u korenové zeleniny vareni v kameninovém hrnci.

Doporucujeme sice zavést do jidelnicku hodné syrového jidla, ale
nékterou zeleninu je lepSi jist uvafenou. Napfiklad zeli, brokolice, kapusta
rizickova a kel obsahuji chemické latky, které brani produkci hormonu Stitné
zlazy (znamé jsou lékarsky jako goitrogeny). Mladé listy repy, Spenat a
mangold obsahuji kyselinu oxalovou (Stavelovou), ktera brani vstiebavani
vapniku a Zeleza a drazdi usta a strevni trakt. Syrové brambory obsahuji latky
zvané hemaglutininy, které narusuji spravné fungovani Cervenych krvinek.
Vareni tyto Skodlivé latky ni¢i nebo neutralizuje (stejné jako proces
fermentace). Spenat a zeli jsou oblibenymi potravinami do salétd, ale syrové
by se mély jist jen pfileZitostné.

Asi to bude znit kacitsky, ale nedoporucujeme nechavat si vodu, ve které
se zelenina vafila. Adelle Davisovd byla prvni, kdo psal o vyzivé a ktera
navrhovala, aby se voda z vafeni znovu vyuZivala s predpokladem, Ze
vitaminy a minerdly, vyluhované ze zeleniny pfi vareni, kon¢i ve vodé. To
muze byt dost dobie pravdou, ale bohuzel také spousta dalSich véci kon¢iva ve
vodé — pesticidy a dusi¢nany z konvencné péstované produkce spolu s mnoha
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Fazol, z néhoZ vyrlsta klicek, je
fazol mungo, zeleny fazolek, ktery se
hodné pouziva v Asii. Klicky fazolku
mungo  jsou  vynikajici  zdrojem
karoténu, B komplexu a vitaminu C
plus fosforu, drasliku, vapniku a
zeleza. Fazolové  klicky  maji
vyjimecné vysoky obsah enzyml a
tyto kouzelné latky preziji velmi kratké
pafeni. SWF

Mezi mineraly, které
obsahuje fepa, se musi citovat
predevdim Zelezo a méd, dllezité
stopové prvky, a také vapnik, fosfor,
draslik a sodik. U urcitého typu
zemédélstvi mnozstvi cukru v
Cervené fepé miize byt az Sprocentni.
Tyto pfirodni cukry a mineraly, které
fepa obsahuje, jsou ve vyrovnanych
pomérech a ¢&ini z Ffepy obzvlast
chutné jidlo. Repa napomaha znovu
nastolit fadu funkci téla a strava
zalozena na fepé ma nesporne lecive
uginky. Repu je dovoleno jist
cukrovkafim a pouziva se pfi lécbé
rakoviny. Vzhledem Kk jeji tmavé
¢ervené barvé se u fepy dlouho ma za
to, obnovuje krev a ze je potravinou,
ktera posiluje cely organismus. Repa
by se méla na nasich stolech
objevovat &asto. Annelies Schoneck
Des Crudités Toute [ 'Année [Zelenina
po cely rok]

mnohymi

FAZOLOVE KLICKY

Fazolové klicky museji byt velice cerstvé.
Zkontrolujte, zda listeCek neni zvadly a uvaite je v
den, kdy si je koupite. Oplachnéte v cedniku s
nozkami a poloZte do pafaku na zeleninu. Asi jednu
minutu naparujte, dokud pravé nezméknou. Pieneste
na teplou servirovaci misu a smichejte s trochou
fermentované sojové omacky.

Stir-fry z fazolovych klicku

6 porci

4 Sélky fazolovych kiicki

1 ¢ervend odsemenénd a na prouzky nakrdjend
paprika

3 mrkve, oskrdbané a nakrdjené na nudlicky

10 dkg ¢inského hrdsku, konecky odstranéné

4 polévkové IZice extra panenského olivového oleje
nebo sddla

1 polévkova lzice Cerstveho strouhaného zazvoru

Y4 Sdlku pFirodni fermentované sojové omacky

1 3alek vody nebo kuieciho vyvaru (str. 124)

1 polévkova lzice marantového skrobu (arrowroot) s 1
polévkovou lZici filtrované vody

2 polévkové lZice orestovanych sezamovych seminek

Smichejte sdjovou omacku, zazvor a vodu nebo
vyvar dohromady a dejte stranou. Zahrejte olivovy
olej nebo sadlo na panvicce na smaZeni nebo na panvi
wok. Rychle smaZte a michejte (metoda stir-fry)
minutu dvé mrkve, pfidejte papriku a jesté chvili
varte. Pridejte cinsky hrasek a dalSi minutu smazte a
michejte. Do zeleniny pridejte tekutou smés a
piivedte k varu. Pfidejte marantovou smés spolu s
klicky a sezamovymi seminky a asi minutu vaite za
neustdlého michani, dokud omacka nezhoustne a
zelenina ji nebude potaZena. Thned podavejte.

Fazolové klicky na kari

4 porce

1 na drobno nasekany svazek zelenych cibulek
2 stonky nadrobno nakrdjeného celeru
Y4 zelené papriky, nadrobno nakrdjené
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Je bez debat, Ze ze zeleniny vyhrava
zeli. Je bohaté na vitamin C, ochranné
indoly a vladkninu a obsahuje také mensi
mnozstvi dalsich ochrannych ldtek.
Brokolice a kapusta r0Zi¢kovd jsou

nejbohatsi na prvky, které¢ potladuji
rakovinu. Studie udéland se dvémi
skupinami  dobrovolnikii  potvrdila
efektivitu  té&chto  ko$téalovin. Prvni

skupina jedla to, co by se mohlo nazvat
normalni strava, zatimco druha skupina
meéla stravu bohatou na zeleninu z ¢eledi
brukvovitych,  pfedeviim kapustu
rizickovou.  Ob¢&  skupiny  pozily
karcinogenni latky. Skupina, ktera jedla
stravu  bohatou na  kostdloviny,
zneskodnila tyto latky rychleji nez druha
skupina. Jina zelenina, ktera obsahuje
hodné protirakovinnych latek, jsou dyné
a Celed tykvovitych...bohaté na vitamin
C, karotén a vlakninu, a mrkev. Vétsina
dalsich drubii zeleniny také pomaha
chranit  pfed  karcinogeny. Podle
nékterych vyzkumi ma fepa specifické
protirakovinné vlastnosti. Claude Aubert
Dis-Moi Comment Tu Cuisines [Rekni
mi, jak vafis]

Nestastni Ameri¢ané stihani tzkosti,
ktefi sleduji varovné hlasy z televiznich
reklam na lé¢iva a z reklam v novinach,
povazuji zdravi za néco, co se da koupit v
lahviéee v I¢karné. Zapominaji ncbo to
nikdy nevédeli, Ze zdravi lze nalézt jeding
tak, ze budeme poslouchat jasna pravidla
pfirody. Henry Bieler, MD [ood Is Your
Best Medic [lidlo je vaSim nejlep§im
[ékemn]

ZELENE ZELI

Varené zeli je chumé, pokud je spravné
pfipravené. Tajemstvim je nakrouhat zeli na velice
jemno a varit, dokud nebude pravé mékkeé.

Odstraiite vnéjsi listy a nakrouhejte zeli ostrym
nozem, nebo ho nakrejte na €tvrty a nechejte je projit
mixérem s pripojenym jemné krajejicim koleckem.
Zeli oplachnéte filtrovanou vodou a poloZte do téZké
panve. Nevytfepavejte vodu - voda pfilnuta k zeli
postaci na to, aby se uvarilo. Posypejte zeli trochou
soli, spoustou pepre a nékolika Stédrymi hrudkami
masla. Zapnéte plamen a ztlumte, jakmile se zeli
zalne naparovat. Vaite asi 5 minut s poklici, nebo
dokud zeli pravé nezavadne.

CERVENE ZELI

Cervené zeli se miiZe pfipravovat jako zelené, ale
uvafit ho trva o néco déle. M4 silnéjsi chut’ nez zelené
(bilé) zeli, a proto je chutnéjsi, kdyZ je upraveno podle
nasledujicich receptii.



MASOVE SALATY

Zdakladem nasich recept(i na lehky slavnostni obéd a pozdni vecefi jsou celistvé
piirozené potraviny, piedevsim s upfednostnénim Zivoc¢iSnych produktd s vysokym
obsahem v tucich rozpustnych vitamind, jako jsou ryby, vnitinosti a vajicka, a riizné
druhy zeleniny, aby dodaly Sirokou $kalu vitamind, minerdlt a antikancerogennich
Ciniteld. Dresinky, omacky a dochucovadla charakterizuje extra panensky olivovy
olej se svym plnym zastoupenim lipazy a antioxidanti a také mlécné kvaSené
mlécné a zeleninové produkty.

Mnoho naSich masovych salati spada do kategorie jidla od navrhafd a jsou
vhodné pro ty nejelegantnéjsi prileZitosti. Jiné se mohou dat rychle dohromady pro
rodinny obéd. JestliZe délate pravidelné kureci, kriiti a kachni vyvar, budete mit
spoustu mékkého masa pro riizné masové salaty, které jsou tady predstaveny.

KdyZz kupujete tundka v plechovce, urcité si ctéte Stitky. Mnoho znacek
obsahuje hydrolyzované bilkoviny, zdroj neurotoxickych chemikalii. Obchody se
zdravou vyZivou a obchody pro gurmany mozZnd vedou tuniaky v plechovce, které
jsou bez pridatnych latek.

KURECI SALAT S KARI

6 porci

maso z | celého kufete pouzité na pripravi vyvaru (str. 124)

I cervend paprika, na kosticky nakrdjend

1 svazek zelené cibulky, nakrdfeny nadrobno

3-4 na kosticky nakrdjené stonky celere

¥ Sdalku kFupatveh mandlovych hoblinek (str. 515), orestovanych
2 salky majonézy s kari (str. 139

2 rajéata, nakrdjenda na platky na ozdobu

I avokddo, oloupané a nakrdjené na ozdobu

Nakrejte kufeci nadrobno napfi¢ vldknem. Smichejte s
nakrajenou zeleninou a orestovanymi mandlovymi haoblinami.
Smichejte dobre s majonézou s kari. Poddvejte s platky rajcat a
klinky avokada na ozdobu.

Variace: Kachna na kari nebo kriiti salat
Pouzijte kachni nebo kriiti maso misto kufeciho.
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NA JIH OD HRANIC

Jidla na jih od hranic — tostados, fujitas, enchiladas, quesadillas, tacos, chile,
empadas — se daji pripravit s vyZivnymi ingrediencemi a zaslouZi si misto v nasem
repertoaru. Jsou obzvlast’ oblibena u déti a nabizeji chutnou alternativu radé
primyslové zpracovanych potravin, které nds neustdle pokouseji. Jelikoz maji
tendenci byt ponékud téZka, méla by se vZdycky pripravovat s prilohou bohatou na
enzymy, jako je cortido (str. 93), salsa (str. 103) nebo avokddo a samoziejmé
smetana piima nebo créme fraiche (str. 84). Zakysana smetana dodava Zivotné
dilezité vitaminy prevazné vegetaridnskému typickému mexickému jidlu =z
kombinace kukufice a fazoli. Enchiladas, empanadas a burritos se mohou udélat
predem a zamrazit. Tortily z naklicenych krup pSenice na tyto recepty jsou Siroce
dostupné v obchodech se zdravou vyZivou a v obchodech pro gurmany. (Viz
Zdroje.) V pripadé kukuricnych tortil vyhledavejte ty, které se tradicné délaly s
vapennou vodou (tzv. nixtamalizace, podobnym zpfisobem zpracovavali také nasi
predci Zaludy, zvlasté v dobé nedostatku, p. pf.) a obsahuji malo nebo Zadné
pridatné latky.

TOSTADOS Z CERNYCH FAZOLI

8 porci

4 salky Cernych fazoli

2 polévkové liice syrovdtky (str. 87)

I ¢ajova IZicka morské soli

4 strucky Zesneku, oloupané a drcené

12 tortil z naklicenych celych krup pSenice

asi V2 salku extra panenského olivového oleje nebo sadla
2 Salky strouhaného nepasterovaného syra Monterey Jack
3 $dlky cortida (str. 93)

4 salky chismole (str. 184)

2 Salky guacamole (str. 172)

Kombinace ¢ernych fazoli na kifupavych tortillach s cortidem (mlécné-
kvasené palivé zeli), chismole (rajata a koriandrovd nat) a guacamole je
prekvapivé synergickd. Pokud méate namitky ke smaZeni tortil, pouze je kritce
ohfejte na panvi a potiete mdslem na “mékké” tostado.

Fazole namacejte ve filtrované vodé, syrovatce a soli 7-24 hodin.
Sced’te a proplachnéte. Dejte je do velkého hrnce, zalijte vodou a piivedte k
varu. Seberte pénu pfed tim, neZ pridate Cesnek. Prikryjte a vafte aspoil 4
hodiny. Mezitim osmaZzte tortilly na tézké panvi, postupné po jedné na nékolika
IZicich olivového oleje nebo sadle na stfednim plameni a pfidavejte olej nebo
sadlo, pokud je potieba. Odkapejte na papirovych Gtérkach a uchovejte v teplé
troubé. Pfi podavani poloZte tortillu na kazdy talif a na ni dejte IZici fazoli,
pouZijte dérovanou lZici. Posypejte syrem a podavejte s oblohou a zbyvajici
pulkou tortilly na osobu.




Vejce proZiva navrat, jaky si zasluhuje po desitkach let, kdy se mu ortodoxni
odbornici vyhybali jako potraviné s vysokych obsahem cholesteroln a mylné se
domnivali, Ze zapfi¢ifuje koronarni srdecni onemocnéni. Vejce poskytuji lidstvu uz po
tisicileti wvysoce kvalitni bilkoviny a v tucich rozpusmé vitaminy. Spravné
vyprodukované vejce jsou bohatd prosté smad na kazdou Zivinu, jakou jsme dosud
objevili, zejména v tucich rozpustné vitaminy A a D. Vajicka také poskytuji hilkoviny s
obsahem siry, které je nutné pro pevnost bunécnych membran. Jsou vynikajicim
zdrojem specidlnich masnych kyselin s dlouhym fetézcem zvanych EPA ( kyselina
eikosapentaenovd) a DHA (kyselina dokosahexaenova), které hraji Zivotné diileZitou
roli ve vyvinu nervového systému u ditéte a tidrZovani mentalni bystrosti u dospélého -
neni divu, Ze Asiaté si vajiek ceni jako jidla pro mozek. VajeCny Zloutek je
nejkoncentrovanéjSim zdrojem, o jakém se vi, cholinu, vitaminu B nachazejicim se v
lecitinu, jenZ je nutny k udrzeni pohybu cholesterolu v krevnim fe¢isti.

Vyplati se kupovat si vajicka nejlepsi kvality, jaka jen miiZete najit - vajicka od
slepic krmenych Inénymi seminky nebo rybi mouckou, nebo jeSté lépe od slepic ze
zelené pastviny, kde mohou zobat brouky a ervy. Jejich vyZivna kvalita je mnohem
vySsi neZ v piipadé vajec od nosnic z klecoveho chovu a dokonce od mnoha slepic z tak
zvaného “venkovniho chovu” . PfedevSim maji lepsi sloZzeni mastnych kyselin, takové,
v némZ se omega-3 a omega-6 mastné kyseliny nachazeji v poméru téméf 1: 1, aviem u
slepic, které jsou krmeny pouze zrnim, obsah omega-6 miZe byt az 19 x vySsi nez
velice duleZité nenasycené omega-3. Dalsi velmi nenasycené mastné kyseliny s velmi
dlouhym Tetézcem - nutné pro vyvoj mozku - se nachazeji ve spravné vyprodukovanych
vajickach, ale témér zcela chybéji ve vétsiné kupovanych vajec. Vajicka od slepic z
pastvy budou Zastéji k mani s potdvkou zékazniki.

Kdy?Z sc vajicko rozklepne do misy, mélo by mit Zloutck tmavé Zluté barvy, ktery
drZi v polokouli. Bilek by mél mit dvé jasné definované ¢asti - vazkou ¢ast obklopujici
Zloutek a Fid$i ¢ast na obvodu.

Nejezte nikdy suiend vajicka - zdroj Skodlivého zoxidovaného cholesterolu

A co publicita, které se v posledni dobé dostalo infekcim salmonely z vajicek? Vina
téchto probléma zcela odpovida stisnénym metodam produkce, které si vyzaduji
pouzivani antibiotik v krmivu. Vajicka od slepic z vybéhu na pastvu nepredstavuji Zadné
nebezpeci, pokud jsou spravné uchovavana v lednicce.

Vynikajici je jist syrové Zloutky z Cerstvych vajicek, ale bilky ze syrovych vajec by se

¥ mély jist jen prileZitostné. Bilek ze syrovych vajicek obsahuje latku zvanou avidin, ktera

zasahuje do vstfebavani biotinu, vitaminu B. Obsahuje také inhibitory trypsinu, které
zasahuji do vstfebavani bilkovin. Tyto antinutrienty se neutralizuji mirnym povarenim.




Variace: Kuku z cukiny

Vynechejte lilek a pouZijte 3 stfedni cukiny,
nakrdjené na nudlicky, pouZijte bfit na nudlicky ve
svém kuchyriském mixéru. Posolte a odkapavejte v
cedniku s noZkami % hodiny. Proplachnéte a vodu
vymackejte v papirové utérce. Smazte asi 1 minutu na
olivovem oleji. Pokracujte dle receptu. MoZna si
prejete posypat vrch kuku 1 Sdlkem strouhaného
Cedaru nebo syrem Monterey Jack.

Variace: Spenatovy kuku

Vynechejte lilek a pouZijte 2 salky uvareného
Spendtu, vymackaného a smichaného s 1 nakrdjenym
svazkem nati koriandru (cilantro), 1 polévkovou IZici
nakrajeného kopru a 2 polévkovymi lZicemi nakrdjené
pazitky. Dobre smichejte smaZenou cibuli a pokracujte
dle receptu. Vynechejte Safrdn a pouzijte ¥ cajové
IZicky mleté piskavice a ¥ cajové IZicky mletého
rimského kminu.

i s

SPANELSKA OMELETA

4 parce

3 ervene brambory, nakrdjené na tenké platky

1 stredni cibule, oloupand a nakrdjend na tenké
platky

asi 4 polévkové lzice extra panenského olivového
oleje

6 vajicek

1% Cajové lZicky tymidnu

morskd sl a pepr

OsmazZte brambory na olivovém oleji na litinové
panvi dozlatova. Prendejte do misy dérovanou lZici.
Osmazte cibuli. Mezitim rozkvedlejte wvajicka s
kofenim. Vrat'te brambory do panve, smichejte s
cibuli, uhlad'te, aby vznikla rovnd vrstva a nalijte
vajickovou smés na brambory. Vaite 5 minut nad
stfednim plamenem, nadzvedavejte pfileZitostné
okraje, aby neuvafena horni ¢ast mohla stéci dolil.
Dokoncete tak, Ze je date na minutu dvé pod gril.
Nakrejte na klinky a podavejte.

VEICE 441

Prestizni New England Journal
of Medicine obsahoval zpravu o
vajiCkach a cholesterolu. Skupina
novoguinejskych domorodcl, jejichz
strava ma vyjimetné nizky obsah
cholesterolu, byla krmena vajicky,
aby se zmé&fil efekt vajicek na
zvyseni cholesterolu. Pocitali s tim,
Ze namérfena hladina cholesterolu by
vyletéla mimo graf. Vajicka neméla
na  krevni cholesterol Zadny
vyznamny ucinek.

Dal$i studie, délana Americkou
spole¢nosti proti rakoviné, odhalila,
Ze ti, co vajiCka nepouzivaji, méli
vyssi umrtnost na srde€ni infarkt a
mrtvici nez ti, co vajiCka pouzivaji.
Slo o velmi velkou studii (a tolik
pfesvéddivou), ktera se tykala 800
000 lidi. William Campbell Douglass,
MD The Milk Book [Kniha o mléce]

Po v§i této publicité o vajiCkach
a cholesterolu zpusobujicim srdeéni
chorobu, potravinafsky  prumysl
honem reagoval vyrobou pfipravku,
ktery vypada a chutna jako
vajiCko...jeden takovy produkt se
jmenuje EGG BEATERS. Ve
vyzkumné Ilabolatofi Burnsides pfi
Univerzité lllinois probéhl pokus,
ktery vedla Meena Kasmau
Navidiova a Fred A. Kummerow, v
némzZ jedna skupina kojicich krys se
krmila vyhradné Cerstvymi vajeCnymi
skorapkami a druhé se daval EGG
BEATERS. Krysam na cerstvych
vajeénych skorapkach se dafilo, byly
dokonale zdravée a normalné rostly.
Ty na EGG BEATERS nerostly
normaing, byly zakrnélé a vsechny
posly mnohem dfive pfed dosaZenim

dospélosti. H. Leon  Abrams
Vegetarianism: An
Anthropological/Nutritional

Evaluation [Vegetarianstvi:
Antropologické/nutri¢ni hodnoceni]



NAVRHY NA
SENDVICE

JelikoZ sendvice jsou pevnym inventafem americké potravinové scény,
méli bychom se snazit je pripravovat z vyzivnych surovin. Zakladem tohoto
usili je vyhybat se obvyklym surovinam na sendvi¢ — konzervovanym
mastm, dochucovadlim s cukrem a vicenenasycenym olejiim, primyslové
zpracovanym syriim a nevhodnému chlebu.

Je to ve skutecnosti moderni chléb, ktery umoznil existenci sendvice a
ucinil ho chuthym. Staromo6dni kvaskové a pomalu vykynuté druhy chleba
jsou prilis hutné a pro milovniky sendvic tézké; byl to piichod pekatskych
kvasnic, které pekafim umozZnily produkovat relativné nadychany a
uniformni chléb na sendvice. Pekaiské kvasnice produkuji v téstu na chleba
rychlé vykynuti za velmi kriatkou dobu, takZe fytaty v celozrnnych
obilovinach nejsou spravné neutralizovany. A tak jak kupovana celozrnna,
tak rafinovanda mouka na sendvicové druhy chleba predstavuje zdravotni
rizika, predevsim kdyzZ se do nich, jak je zvykem, pridava tak velké mnozstvi
zlepSujicich pripravki do tésta a konzervantil.

Presto existuji dostupné druhy chleba, které jsou kompromisem a které na
sendviCe poslouZi. VSechny jsou bohuZel vyrobeny z pekéiskych kvasnic; ale
obili se nejprve necha, aby naklicilo nebo nakyslo. Hledejte chléb na sendvice
z kvaskového iésta nebo z nakliceného obili, prednosmé vyrobeného =z
riznych druhti obili, v mrazicich oddélenich vaSeho obchodu se zdravou
vyZivou, nebo pouZivejte kvasnicovy chléb z podmasli (str. 493). Chléb pita
ma opacny profil — neni vyroben z kvasnic; ale téstu bohuZel neni dovoleno
zkysnout. Vyhybat by se mu méli lidé s alergii na obili. Byla by presto skoda
zakazovat si chléb pita 0Oplné, jelikoZz je opravdu bajeCnou kapsou na
sendvicové naplné.

Snazte se tedy sehnat vyZivny chléb a pouZijte ho na délani sendvica s
masem, marinovanymi rybami, ofiskovymi pomazankami, nepasterovanymi
syry, klicky, Cerstvou a fermentovanou zeleninou, avokadem, cerstvym
maslem, domaci majonézou a jinymi pomazankami s vysokym obsahem
enzymd.

Sendvice v krabickach na svacinu mohou byt doplnény Cerstvym ovocem,
domacimi suSenkami, kifupavymi ofisky (str. 513-516), smési na cestu (smés
na vyslap, str. 517) syrovou zeleninou a termoskou s domacim zazvorovym
pivem (str. 586), jablecnym ciderem (str. 587) nebo jinymi osvézZujicimi
mlécné kvaSenymi ndapoji. Samosas (str. 363), empanadas (str. 435) a
obalovana kureci prsicka (str. 284) rovnéz budou dobrym jidlem do krabicky
na svacinu.




OBILI &
LUSTENINY




KASEROL S KASOU

(zapékana misa)

4-6 porci

1 3dlek celych pohankovych krup

1 a ¥ salku filtrované vody

2 polévkové lzice syrovatky (str. 87)

2 stfedni cibule, nadrobno nakrdjené

2 polévkové lZice masla

2 polévkove IZice extra panenskéeho olivoveho oleje
1 a ¥ salku bramborovych ctvrtek (str. 400)

1 a ¥ Cajove 1Zicky morské soli

Y4 Cajové IZicky pepre

I Salek vrouct vody

V litinové panvi s poklici nebo v Zaruvzdorném
kastrolu  opecte pohankové kroupy nad stfednim
plamenem a obcas zatfeste. Stahnéte z plamene a
smichejte s 1 a ¥ Salkem vody a syrovatky. Prikryjte a
nechejte stat na teplém mist€ alespoil 7 hodin. Pridejte
osmazenou cibuli, bramborové ¢tvrtky, sal, pepi a
vrouci vodu do panve nebo kastrolu, Preneste do trouby
predehtaté na 177 st. C a pelte s poklici asi 25 minut,
nebo dokud se vSechna tekutina nevstieba.

BOCHNIK KASE S
ORECHY

8 porci

3 salky ruske kase (str. 464)

2 polévkové lZice mdsla

2 polévkové lZice extra panenského olivovéha oleje

2 sti'edni cibule, nakrdjené nadrobno

1 3alek koFene celeru nakrdjeného nadrobno

1 3alek strouhané mrkve

2 strucky Cesneku, oloupaného a rozmackaného

1 cajova lzicka suSeného tymidanu

1 Cajova lZicka susené salvéje

1 Cajova lZicka suSené rozmaryny

6 rozkvedlanych vajicek

3 salky kifupavych kesti (str. 515) zpracovanych v roboté
na hrubou moucku

1 ¢ajova lZicka nadrceneho pepie

1 Gajovd lZicka movské soli

2-3 salky jogurtové omacky na ozdobu (str, 143)
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V roce 1956 bylo 300 Angli¢anil bez
srde€ni choroby dotazane, co jedi. Tito
lide byli poté po deset let pozorovani.
Badatele Zasli nad tim, co zjistili.

U lidi, ktefi spotfebovavali nejvice
kalorii, se zjistilo nejméné pfipadu
srde€niho onemochnéni.

Navic se u téch, co nebyli nachylni
k srde€nimu onemocneéni, zjistilo, Ze
jedi vyznamné vic cerealni vlakniny.
Zjistilo se oviem, Ze vlaknina z jinych
zdrojl pred srdecni chorobou nechrani.
Autor studie prohlasil, “Slozeni stravy
(lidi na obilovinach s velkym mnozstvim
vlakniny) neudéla (na clovéka) dojem
tim, Ze by bylo obzvladt po zdravotni
strance  uvédomélé.” Chris Mudd
Cholesterol and Your Health
[Cholesterol a Vase zdravi]

Od druhé
potravinafsky primysl Spojenych statl
dlouhou cestu smérem k ujisténi svych

svétové valky uSel

zakaznikl  (jen  zhruba  vSechny
americké déti a také dobrou cast
dospélych), Zze nemuseji snidani kousat.
Béleng, plynem balené a barevné
zbytky Zivotadarnych zrn jsou oprazeny,
orestovany, polity cukrem,
nabalzamovany chemickymi
konzervanty a nacpany do krabic
mnohem vétsich nez jejich obsah. Je
promrhano fantastické mnoZstvi energie
oddélenim odbytu a reklamy, aby se tyto
poloprazdné krabice s mrivym jidlem
prodaly — kupony ha vraceni penéz,
piskatka a zbrané jako hracky jsou

potiebné k wvyvolani toho, aby
kultivované zeny zvedly tyto
poloprazdné krabice z regalu
supermarketu. William Dufty Sugar

Blues [Cukrova melancholie, &esky jiz
vyslo v nakladatelstvi Pragma v roce
1998 pod nazvem Cukrové trapeni]



SALAT Z DUHOVE RYZFE

8 porci

4 Salky zakladni hnédé ryze (str. 466)

1 Cervena paprika, odsemenénd a nakrdjend na kostky
1 zelend paprika, odsemenénd a nakrdjend na kostky
I svazek zelenych cibulek, nakrdjené

1 Salek Cerstvého ananasu, nakrdjeny na malé kousky
Y2 Salku rozinek

1 Salek zakladniho dresinku (str. 129)

Smichejte vSechny suroviny dohromady. Natlacte
do babovicky a pri podavani ji vyklopte.

SALAT Z ORIENTALNI
RYZFE

8 porci

4 Salky zakladni hnédé ryze (str. 466)

1 svazek zelené cibulky, nasekané

2 Salku krfupavych kesu (str. 515), nasekané

1 mala plechovka vodnich kastanii, scezené a nakrajené
na pldtky

1 3alek orientdIniho dresinku (str. 135)

Smichejte vSechny ingredience dohromady a
nechejte pred podavanim stat asi hodinu.

CELOZRNNE OBILI 473

Pravdépodobné jednim z
nejnapadnéjdich aspektill problému s
nasycenymi tuky je, Ze frans mastnée
kyseliny se drzely po cela desetileti
mimo vladni a soukromé databaze o
slozeni potravin! S frans mastnymi
kyselinami se po desitky let nakladalo
podle vétSiny zdroju technickych a
vladnich informaci a podle médii, jako
by nebyly zadnym problémem, i kdyz se
ta situace nyni zménila. Fakulta
vefejného zdravi pfi  Harvardové
univerzité zavedla databazi, do které
patfi trans mastné kyseliny u velkého
mnoZstvi potravin; alespofl jeden =z
program( analyz kupovanych potravin
zapocal frans mastné kyseliny zarazovat
do své databaze; bylo to az v poloviné
90. let, kdy provizorni tabulka
Zemédélskeho odboru Spojenych stati
vyplula s frans mastnymi kyselinami na
povrch. Mary G. Enigova, PhD Know
Your Fats [Poznejte své tuky]

Uoedte rizes tofote porinki # 26

O vitaminy obohacena
pfedvafena dlouhozrnna ryze
(konzervovana pomoci BHT -

E321 butylhydroxytoluen, p.
pf.}, divoka ryze,
hydrolyzovana rostlinna
bilkovina, glutamat sodny,
susena cibule, sil, dextroza,
hovézi vytazek, susene
kvasnice torula, susena
petrzel, sudeny celer, suseny
gesnek, tasteéné
hydrogenovany rostlinny olgj,

pfirodni dochucovadla, umélé
dochucovadlo.

Viz Dodatek B s aodpovédi




udélat tak, Ze se mouka namaci v kyselém mléce nebo zakysaném mléce s kulturou,
v podmasli nebo smetané. NaSe recepty na pecivo se timto formatem Fidi. Ti, ktefi
maji alergii na mlécné produkty, mohou pouZit vodu, do které se pridalo malé
mnoZstvi syrovatky nebo jogurtu nebo dokonce octa nebo citrénové Stavy, tiebaze
vysledky budou méné uspokojivé. MoucCné produkty by se mély namdacet pri
pokojové teploté alesponn 12 hodin, ale lepSich vysledki se doséhne u 24
hodinového namaceni.

JelikoZ jsou kyselé, aktivuje podmasli, zakysané mléko, jogurt a syrovatka (a
také citrénova st'dva a ocet) enzym fytazu, ktera Stépi kyselinu fytovou v otrubé
obili. Vyrobky z kysaného mléka také dodavaji kyselinu mlé¢énou a lactobacilli,
které pomahaji S§tépit komplexni Skroby, drazdivé taniny a na trdveni narocné
bilkoviny. Naméceni zvySuje obsah vitamint a Cini vSechny Ziviny z obili
dostupnéj§imi. Tato metoda md dalsi vvhodu - zmékCuje celozrnnou moucku
natolik, Ze konecny produkt je asto k nerozeznani od toho s bilou moukou. Chléb,
muffiny a livance, které se udélaly z namacené celozrnné psenicné, kamutové nebo
spaldové mouky, vykynou snadno jen pomoci sody bikarbony; nezadajici si prasek
do peciva. A neni pro né charakteristickd téZkost, jaka mlzZe udinit celozrnné
produkty tak nechutné.

Pokud hodné pecete, domaci mlynek na obili je nutnosti. Obili po namleti
rychle Zlukne, optimélni zdravotni pfinos pochdzi z Ccerstvé namleté mouky.
Nebélend bild mouka se miZe pouZit na vysypdani pekace, vyvdleni tésta a hnéteni.
Povolujeme také nebélenou bilou mouku na kolacovou krustu.

Livance, muffiny a sodové chleby se pfipravuji snadno, tfebaZe by se mélo
podotknout, Ze tyto pripravky z namacené celozrnné mouky se vari déle neZ ty,
které jsou z bilé mouky. Pro nejlepsi vysledky pouZijte kameninové formy na
muffiny a pekace na chleba. (Viz Zdroje.) Kvaskové chléby si Zadaji vice obétavé
oddanosti a Casu. Museji se délat z mouky s vysokym obsahem lepku, jako je
Spalda, kamut a tvrdd zimni pSenice nebo Zito. Maji sice dobrou chut, ale
modernim jazycktim se mohou zdat téZké. (Pro ty, ktefi nemaji ani ¢as ani netihnou
k vyrobé chleba, spravné udélany kvaskovy chléb je nyni dostupny v obchodech.
Viz Zdroje.) Mékka pSenice je lepsi na kaserdly a na nekynuté chleby, jako je
Zarathustrtiv chléb (str. 494).

Navrhujeme vyhybat se dvéma obilnym produktim povaZovanym za zdravé
potraviny - otrubam a pSeni¢nym klickim. Otruby obsahuji mnoho kyseliny fytové
a pSenicny klicek je extrémné nachylny ke Zluknuti. Jist otrubu a kli¢ek oddélené