dieta e vldknina

35 GRAMU VLAKNINY
JE DENNI MINIMUM.
VETSINA Z NAS
ZVLADNE SOTVA
POLOVINU.
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VLAKNINA
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zaridi ploche bricho,
upravi zazivani
Dostatek vlakniny v jidelnicku je nejlepsim pfedpokladem pro delsi zivot. Ozdravuje totiZ travici trakt
a pomaha télu, aby se snaz zbavilo odpadnich latek a naopak lépe pfijalo diilezZité Ziviny.
A diky tomu zacne I€pe fungovat i vSechno ostatni. Proctéte si zdsady a zkuste dvoutydenni vidkninovy

program, ktery jsme pfipravili s odbornici lvanou Jungovou ze studia Yogata. Ze vieho nejdfiv zmizf inava,
navaly hladu a s nimii prebytecnd kila. O dlivod vic ddt si dnes k vecefi ¢ocku. wewawsoirova

ldknina v téle pracuje jako
pilny ddrzbai. Cisti sténu
strev, povzbuzuje peristal-
tiku a zodpovid4 za to, Ze
se natravené jidlo bude
ve stievech pohybovat jenom nezbytné
nutnou dobu. Kdo mé dostatek vlakni-
ny, obvykle nebojuje s nadbytkem kil
ani zazZivacimi problémy. A také ho
vécéné nehoni mlsnd, protoze vlakni-
na snizuje glykemicky index potravin
a zaroven v téle bobtnd, takze se Clo-
vék na dlouho citi pifjemné syty. Lékari
i odbornici na vyZzivu se navic shoduj,

VARTE ZDRAVE,
SYOGATOU

|

|

:
Jahly, pohanka, kuzu nebo amarant? :
V prazském studiu Yogata vas naudi, jak :
zadlenit netradicni, ale velmi vyzivné I
azdravé potraviny do kazdodenniho vaeni. |
Pod vedenim nutricni terapeutky zjistite, 1
jak vafit zdrava, lehka, dobfe stravitelna, :
a hlavné chutné jidla pInd vlkniny. Vice !
informaci najdete na webovych strankach :
www.jidloprozdravi.cz/kurzy-vareni. Kurzy !
probihaji na prazském Albertoveé. :

Ze dostatek vldkniny v jidelnicku fun-
guje jako nejlepsi prevence rakoviny
tlustého streva. ,Ale zamezuje i rozvoji
cukrovky, cévnich onemocnéni, dny,
Zluénikovych poruch nebo zvySené
hladiny cholesterolu,” 1ika nutri¢ni te-
rapeutka Ivana Jungova z praZzského
studia Yogata. JenZe mdlokdo ma po-
dle ni vlakniny v jidelnicku dostatek.
Doporucend denni ddvka je 35 gramd,
ale vétSina z nds do sebe dostane sotva
polovinu, z ¢ehoZz vyplyvé, Ze zazivani
spravné klape opravdu jen malokomu.
Piitom obvykle staci zaradit do jidel-
ni¢ku poctivé porce ovoce, zeleniny
a celozrnnych vyrobkud. Pro télo je to
rozhodné lepsi, nez dohdnét nedosta-
tek vlakniny rozpustnymi tabletami,
které narozdil od vyvaZeného jidel-
ni¢ku neptinesou télu Zadné vitaminy,
mineraly nebo enzymy. Vldkninu ale
pridavejte opatrmé a postupné, aby télo
mélo $anci zvyknout si.

Kazdou hodinu sklenici vody

Existuji dva druhy vlakniny. Ta nerozpust-
nd, ktera je soucasti ovocnych a zelenino-
vych slupek, semen, jader, otrub a celozm-
nych vyrobki, putuje v nestraveném stavu
az do tlustého streva a pfi tom jeho stény

Cisti jako karta¢. Tim stieva ozdravuje,
podporuje peristaltiku a urychluje meta-
bolismus. Rozpustna vldknina zase bobt-
nd ve vodé, takze zpusobuje, Ze se difve
budete citit najedeni a celkové toho snite
méné. Nabobtnald vldknina navic zpoma-
Iuje vyprazdniovani Zaludku a vstrebavani
sacharidii a tuki do krve, diky ¢emuz ne-
hrozi prudké kolisani hladiny cukru v krvi.
V jidelni¢ku lidem vétSinou vic chybi ta
nerozpustnd, coZ nejlip vyresi chroupani
seminek. Aby mohla vlaknina plnit v téle
svoji funkci, potiebuje dostatek tekutin.
Jinak by zpusobila zicpu. Vodu pijte v pri-
béhu celého dne, nejlépe kazdou hodinu
jednu sklenici. D4t si muzete i bylinkové
¢aje nebo cerstvé vymackané zeleninové
a ovocné $tavy. ,To, Ze pijete dostate¢né,
poznédte jednoduse tak, Ze nemate zadny
problém se stolici,” ¥ika nutri¢ni terapeut-
ka Ivana Jungova.

Kousejte a kousejte

Zv14st potraviny bohaté na nerozpustnou
vlakninu, jako jsou tfeba orechy a seme-
na, vyzaduji diikladné zpracovani. Totéz se
tyka i ovoce a zeleniny, respektive hlavné
jejich hute stravitelnych slupek. Dikladné
kouséni vyvold vétsi produkei slin, ¢imz
télu cely travici proces usnadnite.
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na dlouhou dobu, za dvé hodiny jsou ze
zaludku pry¢ — kdezto bilkoviny tam lezi
dlouho.“ Zdurazriuje ale, Ze ne kazdému

koviny, Zelezo a hor¢ik a obsahuji mini-
mum tuku. Fazole, hrach, ¢oc¢ku, séju
nebo cizru do jidelni¢ku zaradte ales-

Nechte to

tento rezim bude vyhovovat. DileZité  poit dvakrst tydng. Uvatit z nich mize- Vyk_h’é_lt ’
y k d A4 e jsou tfi zésady. Nesnist sladkého ovoce te hlavni jidlo nebo vydatnou polévku,
] a os ta t na ta > 4 prilis velké mnoZstvi, dbat pokud mozno  chutné jsou i v lehkém saldtu. Vybornou
4 4 - na sezonni vybér (tedy jidelnicek takto  inspiraci na zpracovani lusténin najde- Ing. Ivana
Wc v.laknmy upravit pouze v 1été ¢i na podzim, kdy te ve vychodnich kuchynich - urcité Jungova'

Dvakrdt tydné zafadte usténiny a ke kazdému jidlu

pridejte kousek Cerstvé zeleniny. Experimentujte

v kuchyni s obilninami a bilou mouku vyménte
za celozrnnou. To je nejsnazsi zpiisob, jak télu dodat tolik
vidkniny, kolik potrebuje.  enkawsoikous

Zeleninu ke kazdému jidlu

Je totiz vybornym zdrojem roz-
pustné i nerozpustné vlakniny. Za-
syti vas a zaroven diky ni do téla
dostanete i pofddnou porci vitami-
nd a mineralt. A to véechno s mi-
nimem kalorii. Nejlepsi je erstva
zelenina ve formé prilohy nebo
salatu, protoze si narozdil od té
tepelné upravené uchova vsech-
ny prospésné latky. Na mnoZstvi
vladkniny ale tepelnd uprava vliv
nemd, takze varenou, dusenou,
nebo pecenou zeleninu rozhodné
nezatracujte. Mate-li sklon k nady-
man{ je pro vas tepelné upravend
zelenina dokonce lepsi variantou,
protoZe si s nif travici trakt poradi
snaze. ,AzZ si télo na tepelné upra-
venou zeleninu zvykne, muzZete
ji pak pomalu zkusit nahrazovat
syrovou“, radi nutri¢ni terapeutka
Ivana Jungova ze studia Yogata.
Denné byste meéli snist alespori

400 gramii zeleniny, porce zeleni-
ny by pii tom méla byt minimal-
né 100 gramul. Jinak télo nema
Sanci poznat rozdil. Mezi nejvétsi
vlakninové Sampiony patii bro-
kolice, kapusta, mrkev, kvétak,
celer nebo redkvicky, vldkninu ale
najdete i v bramborach nebo lilku.

Ovoce misto dezertu
Ovoce je stejné kvalitnim zdrojem
vlakniny jako zelenina, pozor si
u néj ale musite davat na cukry,
které mohou zamdvat s vasim
energetickym prijmem. Proto bys-
te ho celkové méli snist méné nez
zeleniny, idedlni jsou dvé porce
denné. Dejte si ho misto dezer-
tu nebo svaciny a tam, kde je to
mozné, ho jezte i se slupkou a se-
meny. Ty totiZ samy o sobé obsa-
huji velké mnoZstvi nerozpustné
vlakniny. Nejvice vldkniny obsa-
huji hrusky, jablka, maliny, rybiz,

angreSt nebo ananas. Kromé cerstvého
ovoce se pocitd i to suSené — nejvice
vldkniny maji susené Svestky, meruri-
ky a fiky. Vybirejte si ty neproslazené,
které mivaji v obchodech se zdravou
vyzivou. Cas od ¢asu miZete zafadit
i sladkou ovocnou veceri. Je to sice tro-

chu nezvyklé, ale Ivana Jungova si tuto
variantu pochvaluje. ,Zazivani je potre-
ba na noc uklidnit a prave tak sacharidy
v ovoci pusobi. Zasyti, ale zdrovel ne

Osm nej potravin pro vas jidelnic¢ek

mate k dispozici opravdu cerstvé kous-
ky) a dobré je ovoce tepelné upravit.

Holdujte celym zrniim

Pii zpracovani totiZ narozdil od téch rafi-
novanych neprichazeji o své nejcennéjsi
a na vlakninu nejbohatsi souc¢asti — slup-
ku a Kkli¢ek. Rafinované vyrobky, tedy
hlavné bild mouka a pecivo, s vlakni-
nou nemaji nic moc spole¢ného a ze
véeho nejvic jdou na tloustku. ,Bilou
mouku proto z jidelnicku pokud moz-
no vyradte. Plati to i pro sladké pecivo,
knedliky, nebo noky,“ upozoriiuje Ivana
Jungova. Naopak pridejte celozrmné vy-
robky a kvalitni obilniny. Obsahuji velké
mnozstvi vlakniny, maji nizky glykemic-
ky index a opravdu na dlouho vis zasyti.
Navic jsou vybornym zpestifenim jidel-
ni¢ku. Zkuste neloupanou ryzi, ovesné
nebo Spaldové vlocky, bulgur, pohanku,
jahly nebo tieba quinou, které difv by-
valy béznou soucasti jidelnicku. Snadno
z nich uvarite zdravou a zajimavou pii-
lohu, hlavni jidlo nebo dezert. Vyborné
se hodi i jako zavarka do polévky. Ma-
te-li citlivé traveni, zavadéjte celozrnné
potraviny do jideIni¢ku postupné, at ma
télo ¢as si zvyknout.

Lusténiny dvakrat tydneé

Pouhych sto gramt ¢ocky pokryje vice
nez tretinu doporucené denni davky
vlakniny. A podobné jsou na tom i dalsi
druhy lusténin. Vldkninou jsou doslova
nabité. Kromé toho jsou bohaté i na bil-

zkuste cizrmovy nebo hrachovy falafel,
hummus nebo ¢oc¢kové Kari, v redakci
jsme si oblibili i lusténinové pomazanky.
Lusténin se nemusite vzdavat ani tehdy,
kdyZ trpite nadymanim. ,Zac¢néte s lus-
téninami, u kterych je riziko nadymani
nizsi. Idedlni je tfeba Cervend ¢ocka,“
doporucuje nutriéni terapeutka. Méné
nadymaji i tmavé druhy fazoli, naopak
s bilymi pockejte, nez si télo na lusténiny
trochu zvykne. Riziko nadymani sniZite
i pomoci koreni. Paprika nebo kari sti-
muluji tvorbu travicich sekreti a ¢innost
stiev. Problémy s nadymanim miZete
obejit i tak, Ze lusténiny nechate naklicit.
V kazdém pripadé si ale ze zacatku do-
pravejte jen malé porce, které postupné
zvySujte.

Chroupejte seminka a oiechy
Orechy a seminka sice obsahuji vel-
ké mnoZstvi energie, ale vasi postavé
neuskodi. Naopak. Pokud to s jejich
mnozstvim nepiezenete (optimalnich je
30 gramti denné, tedy zhruba hrsti¢ka),
dodaji télu velké mnozZstvi vldkniny,
hlavné té nerozpustné. Absolutnim re-
kordmanem jsou Inénd seminka, kterd
obsahuji dokonce vétsi mnozstvi vldkni-
ny nez lusténiny. Velké mnoZstvi vlakni-
ny obsahuji i burdky. Seminka a ofechy
se vyborné hodi do salati, ale i jako
rychld svac¢ina mezi hlavnimi jidly, kte-
rd vam pomuze udrzet hladinu krevniho
cukru pod kontrolou. Podminkou ovsem
je, Ze je budete jist nesolené.

- I nutricni terapeutka

Cerstvé vyklicena semena pomahaji
zrychlovat metabolismus, Gsti or-
ganismus a zlep$uji imunitu. Kromé
viakniny jsou nabita i Fadou zdravi
prospésnych bioaktivnich latek,
jako jsou vitaminy a enzymy, které
vznikaji béhem kliceni. Télo je navic
stravilépe nez semena v suchém
stavu.

Cerstva nakli¢ena semena miizete
mit doma celyrok. A skoro zadarmo.
Ke kliceni jsou potieba jen semena,
cednik a miska s vodou. Zkusit to
miiZete s cdizmou, mungo fazolemi,
psenici, piskavici modrou, cockou
nebo treba hrachem.

Vlybrany druh oplachnéte a namocte
do studené vody nejméné na 12
hodin. Pak vodu slijte a semena vy-
klopte do cedniku. Cednik postavte
nad misku s vodou (nesmi se dotykat
hladiny), prikryjte vihkou utérkou
apostavte na teplé misto.

Semena dvakrat denné proplachné-
te studenou vodou. Po tiech dnech
se do nich miiZete pustit. Naklicené
vyhonky skladujte v uzaviené misce
v lednidi, dvakrat denné je propla-
chujte. Skladovat se daji az tfi dny.

snizovat hladinu cholesterolu. Jsou
také dobrym zdrojem bilkovin. Sto
grami vlocek ma 10g viakniny.

nenasycené mastné kyseliny a také
pomémé dost bilkovin. Ve 1009
mandli najdete 10,9 g vidkniny.

anepritomnostilepku je vyborné
stravitelnd. Ve 100 g neloupané
ryze najdete 3,2 vldkniny.

i viakniny. Poméhd ozdravovat stfe-
va azlepSovat trédvent. Sto gram{i
brokolice ukryva 2,6 g vidkniny.

bilkovin, takZe vs na dlouho zasyti.
Se svymi 10,6 g viakniny na 1009
patii k vidkninovym rekordmanGim.

zprlichodriuiji travidi trakt a ulevuji
od zacpy. Ve 100 g susenych Svestek
najdete 6 g vidkniny.

v cévach a je vybornym zdrojem
vitaminu C.Ve 100 g rybizu jsou
4gvlakniny.

rychly zdroj energie. Kromé toho €is-
i stieva a posiluji imunitu. Na100g
hrusky pfipadé 4,3 g vidkniny.
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Dva tydny

PLNEV

V4
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Jidelnicek bohaty na vikninu nejen procistf vase télo, ale zdroven

vds zbavi i pdr prebytecnych kil. Jeden takovy pro vds pripravila lvana
Jungovd ze studia Yogata . Garantujeme, Ze se po dvou tydnech
budete citit V)"borné. LENKA LYSONKOVA

1. TYDEN

Snidané: jahlova kaSe s merunka-
mi, zeleny ¢aj, med, voda, kava
Proplachnuté nebo spafené jahly (2030 g na osobu)
dejte vafit do vody. Pfidejte Spetku soli a vaFte, dokud
nejsou mékké. Hlidejte pfi tom mnozstvi vody, aby se
jéhly nespalily. Potom pridejte mléko (kravske, s6jové
nebo ryZové) a za stalého michani jahly dovarte.
Vjiném hrndi pivedte k varu trochu vody a vlozte

do ni omyté nakrdjené meruriky (1 na osobu). Chvilku
(2323 min.) je povaite a pak je stahnéte z ohné.

Pted podavanim je vmichejte do kase a kazdou porci
zakdpnéte medem a posypte vlasskymi ofechy.

Svacina: jogurt (do 3 % tuku)
K nému celozrmny toust s rajcetem, olivovy olej

Obéd: brambory s ricottou

Brambory uvafte ve slupce, oloupejte je a vyskladejte
do pekacku. Osolte je a pokladte cuketou, kterou jste
pfed tim osmahli na mésle domékka. Cuketu miizete
jesté poklast syrem (napf. mozzarellou). V misce
smichejte ricottu, nizkotucny kefir, il a cesnek a smési
pak prelijte brambory. Navrch pekacku vysklédejte
platky rajcat. Pfed dopecenim popraste oreganem.

Svadina: tycinka Life Food
(v obchodech se zdravou vyZivou)

Vecefe: rozmixovany banan
Do néj zamichejte pokrajenou broskev a mandle.

Snidané: toust s lusténinovou
pomazankou, fedkvi¢ky, rukola
zeleny ¢aj, voda, med

Fazole namocené pires noc povarte s fasou (hijiki — cca

2 kousky, sezenete v prodejnach s japonskymi specialita-
mi), kouskem oloupaného zdzvoru a nékolika kapkami
citronové stavy domékka. Pak je slijte a tycovym mixé-
rem rozmixujte. Pomazanku dochute olivovym olejem,
soli a séjovou oméckou. Podavejte s kousky avokada.

Svadina: celozrnné ty¢inky nebo
krekry (509g)

Obéd: lasagne s mangoldem

a mandlemi

Na rozpalenou panev képnéte trochu olivového oleje
(nebo sezamového), a kdyz se olej rozehreje, pfidejte
nakrajenou cibuli a cesnek. Chvilku je opékejte, pak je
osolte a opeprete. Pfidat mliZete i jiné oblibené kofeni.
Mezitim dlikladné opléchnéte mangold a nakrdjejte
ho. Pfidejte ho k cibuli a cesneku, podlijte trochou vody
a chvili poduste, aby byl pékné zeleny. Pak smés zalijte
smetanou a dochutte. Pekacek lehce vymazte olivovym
olejem a na jeho dno polozte chlazené nebo predvarené
lasagne. Pokracujte vrstvou poduseného mangoldu,
vrstvou syra a opét vrstvou lasagni tak dlouho, az na-
plnite pekdcek. Koncit byste méli vrstvou syra. Lasagne
pak dejte zapéct do stredné vyhfaté trouby, dokud

na povrchu nezezlatnou.

Svadina: hroznové vino 200-400 g

Vedefe: brokolicova polévka
Uvarenou brokolici rozmixujte, pridejte trochu vafené
quinoy a tu rozmixujte téz. Ochutte soli, pepiem,
Cervenou paprikou a kysanou smetanou. Podle chuti
mizeme pridat také tofu nebo vejce.

Snidané: ovesna kase s ovocem
Ovoce miiZete povafit, kai nastavit mlékem.
Nezapomerite na zeleny aj s medem.

Svadina: jablko

Obéd: losos s mrkvi

a omackou ze smetany

a hor¢ice, bulgur

Lososa osolte, opepiete, zakdpnéte citronem a upecte
ho v alobalu. Rozehiejte olej, piidejte nakrdjenou mrkev,
osolte, opeprete a restujte do mékka. Pak mrkev zalijte
smetanou (12%) a dochutte hof¢ici. Vzniklou oméckou
prelijte lososa. Podavejte s jahlami a bulgurem.

RECEPT NA CTVRTY DEN

Svacina: okurka

Vedefe: peCena zelenina

na plechu

Libovolnou zeleninu (cuketa, lilek, cervend fepa, dyné
hokkaido, paprika, mrkev...) nakrdjejte na piiblizné
stejné kousky, tvrdsi zelenina by méla byt trochu mensi.
Pokréjenou zeleninu dejte na plech vyloZeny pecicim
papirem a pecte domékka. Pak zeleninu posypte syrem
nebo seminky (slunecnicové, dynové) a jesté chvilku
pecte. Nakonec plech vyndejte a zeleninu zaképnéte
panenskym olejem (sezamovy, dyfiovy, olivovy).

 Cturty den

Snidané: zapecCeny toust s rajcaty
Pridat méiZete cuketu, vSe zakdpnéte olivovym olejem,
poddva se s mozarellou a olivami. Nezapomerite

na zeleny caj a sklenici vody.

Svacina: broskev

Obéd: fazole cerné oko

se zeleninou, ryzi a quinoou
Fazole cerné oko namocte pres noc a uvarte domékka

s jednim bobkovym listem. Rozehiejte wok, vhodte

do ni nakrajeny pérek, zakdpnéte olejem a restujte do
mékka. Pak piidejte nakréjeny fapikaty celer, trochu
kvalitni sojové omacky a nechte chvili opékat. Dochutte
soli, citronovou Stavou a pepiem. Do smési primichejte
uvarené fazole. Podavejte s ryZi a quinoou.
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Svacina: sezamové krekry, kousek
vodnice nebo bilé fedkve

Veéefe: jablecny zavin (bez cukru,
nebo jen minimalné slazeny)
Viz recept na vedlejsi strané v boxu.

Paty den
Snidané: kousek zavinu, zeleny
¢aj, voda, med, ovoce

Svacdina: 1/2 celozrnného chleba,
kousek syra (kozi, ov¢i), okurka

Obéd: krali¢i bulgur, polévka
Recept najdete dole v boxu.

Svacdina: zelenina, mléény vyrobek

Vecefe: polentova kase s ovocem
Polentu uvarte podle ndvodu na obalu a na zavér do ni
vmichejte kousek mdsla a skofici. Na talifi pielijte
medem a ozdobte kousky pokrdjeného ovoce. To pred
tim miZete rozvafit v trose vody.

Snidané: rozvarene hrusky,
svestky a broskev s vlockami
Pridat mlizete ofechy a seminka, popijejte zeleny Caj.

Svadina: kousek zlutého melounu

Obéd: rizoto z pohanky a ryze
basmati

RECEPT NA PATY DEN

Pohanku i ryZi uvaite zvlast podle ndvodu na obalu.
Zatimco se budou vafit, orestujte postupné na dvou
lzicich oleje pokrdjenou cibulku, kousky kufeciho nebo
kriitiho masa, mrkev a cervenou fepu. Nakonec pii-
dejte hradek a kukurii. Slijte ryZi i pohanku, smichejte
je dohromady a nakonec vmichejte orestované maso
azeleninu.

Svadina: mala rvZzova miska

Do uvarené a osolené ryze basmati vmichejte trochu
mésla nebo olivového oleje a rajce pokrdjené na
kousky.

Vecere: salat

Smichejte pokrdjenou zeleninu — tfeba ledovy saldt,
rajce a fapikaty celer s olivami, suSenymi rajcaty
aklicenou cizrou.

Snidané: vejce s cuketou, cibulkou
a rukolou

K nému prikusuijte toust oblozeny pokrdjenou fedkvi
nebo vodnici.

Svacina: paprika

Obéd: ryZze se seitanem nebo
kufecim masem

Uvaite ryZi basmati nebo jinou oblibenou. Na panvi
rozehfejte olej, pfidejte nakréjeny pérek, mrkev,
kapustu nebo jinou zeleninu a nechte chvili opékat.
Potom pfidejte seitan se zeleninou (hotovy vyrobek
znacky Sunfood) a nechte prohfat. Nakonec dochutte
soli nebo séjovou oméckou. Podavejte s ryZi.

Svacina: nizkotucny kefir

Veleie: palacinky s naplni

z jablek a hrusek

Tip: Zkuste misto béZzného mléka pridat do tésta mlé-
ko ryZové nebo mandlové a pouzit je¢nou, pohankovou
nebo jahelnou mouku.

2. TYDEN

Snidané: opeceny chleba

s tvarohovou pomazankou

Pfidejte do ni olivovy olej, Inéné seminko, slunecnicové
seminko, fedkvicky, polnicek. K tomu pijte zeleny Caj.

Svadina: kousek ananasu

Obéd: uzeny tempeh s cuketou
na masle

K nému podévejte bramborovou kasi a ledovy saldt
s okurkou.

Svadina: paprika, liskové oriSky

Vedere: jahlovy nakyp

Budete potiebovat 300 g uvarenych jéhel, 2 vejce,

3 Iice ryZového sirupu nebo medu, 80 g mésla, skofici,
rozinky a sezonni ovoce. V mise rozslehejte 80 g mésla,
pridejte 2 Zloutky a IZici ryzového sirupu nebo medu.
Pfimichejte 300 g uvafenych vychladlych jéhel, rozinky
a skofiici. Nakonec vmichejte snih ze 2 bilkd. Péilku
jahlové smési dejte do vymazané a vysypané dortové
formy, na ni navrstvéte ovoce (hrusky, Svestky, jablka)
a pirekryjte druhou polovinou jéhel. Pecte v troubé

asi 40—50 minut, dokud jahelnik nezhnédne. Pred
podavanim miZzete polit medem a posypat ofisky.

Snidané: jahlovy nakyp, zeleny
¢aj, voda

Svaéina: 2 1Zice tvarohu smichané-
ho s drcenym Inénym seminkem
a trochou soli, rukola

Obéd: bulgur s kuskusem,
pohankou a tofu, ¢erné olivy
Na panvi rozehtejte 4 IZice oleje (miiZete i méné),
pridejte bulgur (5-6 IZic), stejné mnozstvi kuskusu
a stejné mnozstvi pohanky. Pridejte IZicku soli
(nebo méné) a hlidejte, aby se obiloviny nepiipalily.
Na kongi zalijte vodou, aby voda presahovala asi na dva
prsty obili. Pridejte nakréjené cerné olivy bez pecky
avarte, dokud obilniny nezméknou. Podle

potfeby podlévejte horkou vodou. Ke konci varu
pridejte nakrajené marinované tofu a nechte

ho chvilku prohfat. Pred podavanim

posypte syrem.
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Svaédina: nizkotucény kefir, vlasské
ofechy (max. 5 kusti)

Vedefe: celozrnnd palacinka
pIlnéna $pendtem a ricottou

Snidané: opeceny chleba s lusténi-
novou pomazankou

Nezapomeiite na zeleninu — papriku a ¢ernou fedkev
—anazeleny ¢aj s medem.

Svadina: 1/2 zralého manga

Obéd: cervena ¢ocka s mrkvi
a dyni, bila ryze, salat

Svaéina: tycinka Life Food

Vedefe: dyniova polévka

Dyni oloupejte a pokrdjejte, dejte na plech, zakdpnéte
olejem, osolte a opeprete a upecte v troubé. Mezitim
v hrnci osmahnéte cibulku, pak pfidejte upecenou
dyni, zalijte horkym zeleninovym vyvarem a povaite.
Rozmixujte tycovym mixérem, dochutte dyrfiovym
olejem a ozdobte dyiiovymi seminky.

Snidané: jogurt (do 3 % tuku),
vlo¢ky, seminka, zeleny ¢aj nebo
kava, med, voda

Svadina: toust se zeleninou

Obéd: cizrna s porkem a olivami
Ptes noc namocte cizrnu (1/2 balicku). Slijte vodu,
piiidejte novou, 1 bobkovy list a uvaite domékka.

Na panev képnéte olivovy olej (panensky, asi 5 IZic)

a orestujete na ném nakrédjeny pérek a fapikaty celer.
Trvd to asi 3 minuty. Pridejte 2 IZice sojové omacky,
Stavu z 1/2 citronu a duste dal3i 3 minuty. Pak prilijte
rajcatovou tavu (asi 300 ml) a olivy. Pfikryjte poklic-
kou a nechte jesté chvili povafit. Nakonec vmichejte
uvarenou a slitou cizrnu a dochutte soli a peprem.
Nechte jesté 2—5 minut stét pod poklickou. Podédvejte
s uvarenym vejcem nebo obilim.

Svacdina: 2 hrusky

Vecefe: avokadovy salat
Pokréjejte fimsky saldt, rajce, avokado, zakdpnéte
balsamikovym octem a pfidejte ovci syr.

I »
Snidané: hroznové vino, tvaroho-

vy nakyp, zeleny ¢aj, voda, med
Budete potfebovat 3 vajecné Zloutky, 60 g mésla,

100 g sirupu (ryZového, p3enicného nebo medu),

1/2 IZicky strouhaného cerstvého zézvoru, Spetku
soli, 60 g kukuficné polenty (nebo p3enicné celozrnné
mouky), 500 g tvarohu, 1/2 IZicky kakaa a rozinky.
Ve smichejte a vy3lehejte, potom pridejte uslehany
snih ze 3 bilkd. Smés dejte do formy (dortova, peka-
Cek) a pokladte sezonnim ovocem (3vestky, jablka,
hrusky). Pecte v mirné vyhtaté troubé asi 30-50
minut, dokud neni povrch ndkypu rizovy.

Svadina: mrkvovy salat
S ananasem

Obéd: pecena ryba (makrela nebo
jind), brambory, porek na kyselo
Nakrajeny pdrek dejte na panev, podlijte trochou

vody, pfideje IZici s6jové omdcky a nechte chvili
podusit. Kdyz je porek mékky, dochutte ho citronovou
Stévou. Pérek mizete posypat fasou dulse (koupite

v prodejndch se zdravou vyZivou) ve formé vlocek, lépe
se diky ni do téla vstiebd Zelezo. Dochutte panenskym
olejem (sezamovy, z vlasskych ofech(, fepkovy nebo
slunecnicovy).

Svadina: Gerny a Cerveny rybiz,
ostruziny, med

Vedefe: polévka s quinoou, pohan-
kou, kapustou a tofu

Snidané: ovoce, jogurt, vlocky,
rozinky, zeleny ¢aj, med, voda

Svacdina: jablko, dyiniova seminka

Obéd: pohankové rizoto s houba-
mi a zeleninou

RECEPT NA SESTY DEN

Svadina: 1/2 mozzarelly, rajce, par
kapek olivového oleje

Vedeie: polévka z rajcat a ¢ervené
fepy, toust

Pokrdjenou cibuli orestujte do zméknuti, pfidejte 3
strouzky Cesneku a jesté chvili smazte, cesnek ale nesmi
zhnédnout. Pridejte jednu malou oloupanou a na-
kréjenou cervenou fepu a jesté chvilku opékejte. Po 2
minutéch vsypte 500 g nakrdjenych oloupanych rajcat,
osolte, promichejte a duste pod poklickou asi 10 minut.
MiiZete pfilit vodu. Po odstaveni z ohné pfidejte pepf

a rozmixujte. Dochutte bazalkou, olivovym olejem

a na talifi posypte syrem. Pro zjemnéni mizeme piidat
zakysanou smetanu, pak ale vynechte olivovy olej.

Snidané: toust s vejcem, vodnice,
rimsky salat, kliGena seminka,
zeleny ¢aj, voda, med

Svadina: jogurt, liskové ofisky
(max. 5 kust)

Obéd: quinoa s bramborem, pece-
né kure, rajéatovy salat s mand-
lemi

Svaéina: maly zeleninovy salat
s dynovymi seminky

Vedefe: zapeCena jablka s tahini
Jablka rozkrojte na pll, vydlabejte uprostied
adejte do pekdcku ddlky vzhtru. Ty napliite
sezamovou pastou tahini a navrh pfidejte lzicku
oblibené marmelddy. VloZte do trouby a pecte,
dokud jablka nezméknou. Vynikajici vecere

i svatina.

76

KONDICE - z3ii 2013



