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PROC VZNIKLA TATO KNIHA?

Neni z3dnym tajemstvim, Ze se uz skoro dvé desetileti vé-
nuji nizkosacharidové stravé. M{j pfibéh a recepty si mize
kdokoli prohlédnout (a moc dékuji vsem, kdo tak ¢inf). Tak
pro¢ kniha o paleo dieté?

UZ néjakou dobu je mi jasné, Ze pfes obcasné neshody ve
vymezovani teritorif k sobé zastanci nizkosacharidové a pa-
leolitické diety maji velmi blizko. Oba proudy se zaméfuji na
Zivotisné potraviny. Oba se vyhybaji obilovindm, brambordm
a cukru. Oba hojné vyuzivaji zeleninu.

Rozdil je v tom, ze lidé, ktefi vyznavaji nizkosacharidovou
stravu, obzvldst novacci, ¢asto pouzivaji berlicky” neboli
.prechodné” potraviny - nizkosacharidové chleby a tortil-

ly, instantni pecivové smési, téstoviny, proteinové tycinky

a podobné. Tyto produkty obvykle prochazeji rozsdhlymi
Upravami a ¢asto jsou zdrojem lepku, séji nebo obojiho. Sice
jsem méla a stdle madm za to, Ze nékteré tyto vyrobky jsou
pro lidi uZitetné v tom, Ze jim pomahaji zbavit se starych
stravovacich navykl zatizenych konzumaci sacharidd, ale
zaroven vim, Ze jde o dvousec¢nou zbran. Pfedpokladam, ze
mnoho pfipadd neldspésného dodrzovani zasad nizkosacha-
ridového stravovani ma koreny v tom, Ze lidé svou vyZivu
postavili prédvé na téchto potravindch namisto jidel, kterd
maji pfirozené nizky obsah sacharid.

(Mimochodem, dr. William Davis ve své vynikajici knize
Wheat Belly (Pseni¢ny mozol) tvrdi, Ze lepek obsahuje bilko-
viny, které jsou opioidy a vyvolavaji fyzickou zavislost. Rozdil
mezi témito opioidy a témi, které povazujeme za ,drogy”,

je, Ze po pseni¢nych opioidech nejste zfetovani, ale hladovi.
0O to vic jsou nizkosacharidové chleby, tortilly a téstoviny
nebezpecnou dvouse¢nou zbrani.)

Ale reakce, které dostavam e-mailem ¢i v diskusich na mém
blogu a Facebooku od lidi dodrzujicich zasady nizkosachari-
dové diety z celého svéta, prozrazuji, Ze dochazi ke zméné.
Stale vic lidi se mi svéfuje, Zze se vyhybaji s6jovym vyrob-
kaim a lepku, vyhledavaji maso a mléko ze zvirat krmenych
trdvou a maso z volné zijicich ryb. Stale ¢astéji se mi ozyvaji
lidé, ktefi prestali pouzivat umeéld sladidla. (Upfimné feceno,
boje o sladidla jsou mé prokleti. At pouZiju v receptu jakékoli
sladidlo, vZzdycky bude nékdo protestovat.) Ohromné mnoz-
stvi lidi vysadilo primyslové vyrdbéné proteinové tycinky,
ceredlie obsahujici séju, dietni limonady a nyni ,jedi ¢isté”.

: Jinymi slovy lidé zaméfeni na nizkosacharidovou stravu

pfechazeji na paleo stravu.

Spousta receptt z mych predchozich knih je pouZitelnych

i pro paleo dietu, ale mnohé nejsou. | mé vlastni stravovaci
navyky se za ty roky zménily, takze podle nékterych receptd
z mych kucharek uz bych sama nebyla ochotnd vafit. Zacala

jsem se vyhybat lepku, uz nejim nizkosacharidové chle-

by nebo tortilly, i kdyZ celkem dost mych starych receptd
obsahuje praveé tyto polozky nebo ingredience jako pseni¢ny
vitdIni lepek, psenicné klicky a pseni¢né otruby. V nékterych
se pouziva fepkovy olej, kterého jsem se nedotkla roky. Jiné
vyuzivaji kupovanou majonézu, ale j3 uz si déldm vlastni,
protoze ta z obchodu je plnd séjového oleje a podobnych
odpornosti.

V této knize je to jinak. Tady nenajdete Zadny lepek, ani
trochu obilovin, ani stopu po soje, viibec 73dné omega-6
zpracované oleje, zadné zvlastni zpracovdvané vyrobky. Ob-

jevite tu bilkoviny a Zivocisné tuky v mnoha obméndch, kila

zeleniny a také docela dost ovoce. K tomu i ofechy a semin-
ka. A navrch samozfejmé habadéj bylinek a kofeni. Badejte
a zkousejte s radosti!



CO ZNAMENA PALEO?

Cesta k této knize byla pomald a postupna a jednim ze
zakladnich problém byla skute¢nost, Ze neexistuje Zadna
jasna definice pojmu ,paleo”. U nizkosacharidovych recep-
td je jednoduché méfitko: kolik gramd sacharid( obsahuje
jedna porce? Ale v otdzce, kterd jidla jsou paleo a kterd ne,
panuji znacné neshody. Obcas jsem musela rozhodnout, co
patfi na moderni paleclitické menu podle mého Usudku.

Je dobré zdlraznit, Ze pokud nekonzumujete potravu vy-
hradné ulovenou nebo sebranou ve volné pfirodé ve svém
okoli, tak ve skute¢nosti nejite stejné jako pravéky c¢lovek.
Vzhledem k tomu, Ze vétsina z nas bude jist potraviny po-
chazejici ze zvifat chovanych v zajeti, z péstovanych rostlin
a také pravdépodobné takové, které nepochazeji z naseho
bezprostfedniho okoli (prohlasuji s hrnkem ¢aje v ruce -

a v jizni Indiané zrovna moc ¢ajovych keft nenajdete), bude
tfeba stanovit si néjaka pravidla.

Prvni kniha o paleo stravé, kterou jsem cetla - a mozna

i prvni, co byla kdy napsana - se jmenovala Neanderthin

a vydal ji vlastnim nakladem autor Ray Audette v roce 1995,
shodou okolnosti pravé v roce, kdy jsem se dala na nizko-
sacharidovou dietu. Audette trpél revmatickou artritidou

a diabetem, ale zjistil, Ze pfi dodrzovani paleo diety veskeré
pfiznaky téchto chorob vymizely. Jeho pravidlo bylo jedno-
duché a jasné: Jidlo, které nemdzete ziskat pomoci ostrého
klacku a kamene a snist zasyrova, neni Zadné jidlo. Audette
tvrdil, Ze velkd zména v lidském stravovani nastala, kdyz
¢lovék zacal pouzivat novou technologii - vafeni -, aby z ji-
nak toxické potravy udélal jedlou. Nebo alespon dostatecné
netoxickou na to, aby hned po jejim pozfeni neonemocnél.
To byla pro Audetta podstata paleolitické stravy - da se to
jist syrove?

Vsimnéte si, Ze Audette netvrdil, Ze musite veskerou stravu
konzumovat syrovou, ale to, Ze byste neméli jist véci, které
jsou v syrovém stavu toxické. Maso si vétsinou tepelné
zpracovavame, ale tatarsky biftek, carpaccio nebo sashi-

mi, to jsou pochoutky zndmé uz nékolik staleti. Navzdory
nedavné hysterii ohledné vajec se jesté v mém détstvi
vajecny likér vyrabény ze syrovych vajec povazoval za lécivy
3 posilujici ndpoj pro nemocné a déti. (Upfimné - dokazete
odolat pokuseni ochutnat cerstvé umichané tésto na susen-
ky? Tézko, 7e?)

Na druhou stranu, pokud zkonzumujete libovolné mnozstvi
tepelné nezpracovanych obilovin, syrovych lusténin nebo
brambor, bude vas pékné bolet bficho. Teprve objev vafeni
tyto suroviny posunul do kategorie ,potravin” a odstartoval
zemédeélskou revoluci. Revoluce ndm na oplatku dala civili-
zaci, ale to jsme zaplatili zni¢enim zdravi v mnoha smérech
a zkracenim délky Zivota. (Také to byl poc¢atek Upadku
Zivotniho prostredi, ale to je diskuse, kterd by vydala na
celou knihu.)

,Da se to snist zasyrova?” - to byla ma hlavni zdsada pfi
objevovani tohoto zplsobu stravovani.

Muize se zdat, ze prechod od lovu a sbéru k zemédélstvi

a tedy od masové a zeleninové stravy ke stravé obilné

a lusténinové je prvni @ moznad nejvétsi vyzivovy ,hfich’, ale
drasticky a skodlivy vliv na nase zdravi maji i jiné, mnohem
novejsi zmeny v nasi vyzive.

Evropska kolonizace tropickych ostrovd a otroctvi zhruba
pied 300 lety mély za nasledek masovou komer¢ni produkci
cukru, ktery se stal finan¢né dostupnym pro ohromné mnoz-
stvi lidi. Byla to katastrofa jak pro otroky, tak pro ekosysté-
my a lidské zdravi.
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Obhajci cukru radi zdaraznuji, Ze cukr je ,pfirodni” a ze nase
téla umeéji vyuzivat glukdzu jako palivo. To je pravda. Ale
zdsadnim pravidlem toxikologie je ,vieho moc skodi”. Poloz-
te si otdzku, co by se stalo, kdybyste zvysili pfijem tekutin

0 3 700 procent. (Nezkousejte to. Mohli byste zemfit na
pfevodnéni organismu, protoze, stejné jako cukrem, i vodou
se muZete preddvkovat.)

3 700 procent. Pravé o tolik za poslednich 300 let vzrostla
nase spotfeba cukru -z 1,8 kg na osobu a rok na pocatku
18. stoleti na 67 kg ro¢né, coz déld jen néco malo pod 200 g
denné. (A nékdo sni i vic, protoze ja ho zkonzumuju rozhod-
né min.)

Jesté prekvapivéjsi jsou odhady, Ze paleoliticky ¢lovék snédl
pfiblizné 20 ¢ajovych Izicek cukru ro¢né, ziejmé ve formé
medu, protoze rafinovany cukr neexistoval. Je-li to pravda,
pak primeérny Ameri¢an denné zkonzumuje vic cukru, nez
do sebe nasi predkové, ktefi se Zivili lovem a sbérem, dostali
za rok, a béhem Sesti tydnd spotiebuje vic cukru, nez ¢lovék
z paleolitu snédl za cely Zivot.

Proto dal3i zakladni zdsadou paleolitické stravy je vyhybat
se jednoduchym, koncentrovanym cukriim, zvlasté konzum-
nimu cukru a kukufi¢nému sirupu.

Jesté novejsi zmeénou je prechod od tradi¢nich tukd, jako je
veprové sadlo, 10j, smalc (kufeci tuk), kokosovy a palmo-
vy olej, k rostlinnym olejim. To je skute¢né zélezitost 20.
stoleti, kdy se v z3jmu zpracovateld olejnych semen zacal
sifit nepodlozeny nazor, Ze tyto oleje, lidské stravé dfive

nez tuky, které lidstvo konzumovalo uZ v jeskynich.

To byla ohromna chyba. Ukazuje se, Ze tyto oleje spise nez
prevenci srde¢nich chorob podporuji v téle vznik zanéta,

které vytvareji prostiedi pfiznivé pro rozvoj riiznych nemo-
ci - od rakoviny pfes artritidu az po - paradoxné - srdecni
choroby. Velkym problémem je totiz nerovnovaha mezi
nenasycenymi mastnymi kyselinami, zejména mezi ome-
ga-6 a omega-3 polynenasycenymi mastnymi kyselinami.
Proto je rybi olej, bohaty na omega-3 mastné kyseliny,

tak blahodarny: pomdha vyvazovat pomér mezi omega-6

3 omega-3. Ale stejné dilezité jako pfijimat rybi olej je pfe-
stat zaplavovat nase téla pfebyte¢nym mnozstvim omega-6
mastnych kyselin. Proto paleo dieta eliminuje polynena-
sycené rostlinné oleje. (A fepkovy olej, protoZe je vysoce
primyslové zpracovany, a vibec - je to geneticky upravena
verze toxického oleje pouZzivaného ve fermezich - ferme-
Zich, probohal)

Tohle jsou podle mé hlavni zasady paleolitické diety:

e 7adné obiloviny, fazole ani brambory nebo cokoli, co se
musi pfed konzumaci vafit. Hlavné 7zadny lepek ani s¢ja.

e 7adné rafinované ani jednoduché cukry

e 7adné polynenasycené rostlinné oleje

Tyto suroviny, kterym Kurt Harris ve svém blogu o dieté
Archevore fika ,neolitické ¢initele nemoci”, jsou zapovézené.
Ted'si pfiddme ty doporucené:

e Jezte mnoho Zivocisnych bilkovin a Zivocisnych tukd.
Neexistuje vegetaridnskd verze paleo diety.



Také Robb Wolf, autor knihy The Paleo Solution (Paleo je
feseni), vyjmenovava doporucené a zapovézené suroviny:

JEITE NEJEZTE

ovoce mlécné produkty

zeleninu obiloviny

libovd masa zpracované potraviny a cukry
morské plody lusténiny

ofechy a semena skroby

zdravé tuky alkohol

K podrobnéjsimu popisu se dostaneme pozdéji, ale s jistotou
fikam, Ze pokud se budete fidit pravé témito doporuceni-
mi, zlepsi se vdm zdravi. Pokud pouZijeme zndmé pravidlo
80/20, pak toto je onéch 20 % zmeény, kterd vdm pfinese 80
% vysledku. Ano, ta procenta jsem si vymyslela. Jen jimi chci

ve stravovani, jaké mizZete udélat.

A nyni podrobnéji:

Co moznd nejvétsi podil z vaseho pfijmu by méla tvofit
Cerstva strava misto balené - ¢erstva masa, dribez
a ryby, Cerstva zelenina a ovoce.

Vyhybejte se pridatnym latkdm (aditiviim) - pokud bu-
dete konzumovat Cerstvé potraviny, vyrazné se tim také
snizi vas prijem aditiv.

Co nejcastéji vyhledavejte hovézi a skopové maso ze
zvifat krmenych travou, veprové a kufeci maso i vejce ze
zvirat zijicich na pastvindch a maso z volné Zijicich ryb.
Neékomu z vas bude délat problémy takové maso sehnat,
jinym zas jeho cena. Ale tyto potraviny jsou vyzivové
mnohem kvalitnéjsi nez obvykld produkce. Zejména maji
mnohem lepsi pomér mezi omega-6 a omega-3 mastny-

mi kyselinami nez jejich obvyklé protéjsky. Zivocisny tuk
ze zvifat chovanych na pastvindch a krmenych travou je
zdravd strava.

Také si v co nejvetsi mife vybirejte organicky péstované
ovoce a zeleninu. Mate-li dostatek ¢asu a prostoru, nej-
lepsi zpUsob, jak se dostat k Cerstvé organické sklizni, je
samozfejmé zahradniceni. Pokud mate moznost odbéru
od mistnich farmarg, i to je skvély zdroj organickych vy-
péstky, které v obchodech bézné nesezenete. A dovolte
mi lobbovat za chovani domaci dribeze - milujeme nase
kufatka. Davaji bdjecna vejce, jsou nekonecné zabavna

a méni klistata na jidlo, coZ tady u nas nenf zanedbatelnd
véc. Domaci kufata prdvem rychle ziskavaji na oblibé.

Ridte si pfijem sacharid podle svého obvodu pasu

a obsahu cukru v krvi. Paleolitickd dieta neni pfisné niz-
kosacharidova a povoluje konzumaci kofenové zeleniny
s vys$3im obsahem skrobu, zimnich dyni a $irsi skalu
ovoce, nez ji vétsina lidi pfi nizkosacharidové dieté. To
neznamena, Ze pokud mate v krvi cukr a/nebo problémy
s obezitou, muzete hodit opatrnost za hlavu a Fict si:

.Je to paleo, takZze muUZu snist (dosadte jidlo s vysokym
obsahem sacharid(), kolik chci” Mozna se vam podafi
053lit mysl, ale télo neosalite nikdy.

Vystavte se slunci. Jen velmi malo potravin, pokud se
neobohacuji, je zdrojem vitaminu D. Jde vlastné spis$

0 hormon nez o vitamin, a aby vase télo tento hormon
produkovalo, potfebuje spoustéc v podobé slunecnich
paprskl. Posedlost Ameri¢ant ochrannymi krémy vedla
k problémutm zplsobenym nedostatkem vitaminu - od
depresi az po rakovinu. Nasi predkové pobihali na slunci
cely den, a to nazi nebo skoro nazi.



uvoD

Dopravejte si dostatek spanku. To fikam jako celoZivotni
insomniak a az moc dobfe si uvédomuji, Ze pro nékteré
z nds je to tézko proveditelnd véc. Ale jestli z(istavate
dlouho vzhUru kvUli sledovani televize nebo dohanéni
domacich praci, omezte to. Vytvofte si pro spanek fadné
ve velkém meésté, zvaZte pouzivani o¢ni rousky a ucpa-
vek do usi. Pamatujte, Ze paleoliticky ¢lovék nejen nemél
televizi, ale ani si po zdpadu slunce nemohl pfilis posvitit,
takze Sel spat. Prodluzovani dne umélym svétlem

mélo dlsledky, kterym dosud pramalo, pokud vibec,
rozumime.

Cvitte, ale myslete na to, jak sva téla pouzivali nasi
predkové. Clovék z paleolitu nebéhal maratony. Nejspis
viibec moc nebéhal, jediné kdyz honil kofist nebo byl
sam honén jako kofist. A to pak nebyl Zadny jogging -
to utikal jako smysld zbaveny, a jakmile byl v bezped,
ihned zastavil. Na druhou stranu nas paleoliticky predek
hodné chodil - hledal potravu, prondsledoval kofist sté-
hujici se podle ro¢nich obdobi. Zvedal a prenasel bieme-
na, protoze jak jinak byste dostali antilopu do jeskyné?
Hodné lezl, aby dosahl na potravu nebo se skryl pred
nebezpec¢im.

' PALEO, CI NIKOLI?

Jak jsem jiz fekla, v otdzkach, co je a co neni paleo, panuje

fada neshod. Chapejte prosim, Ze ja k celé véci pfistupuji,
stejné jako k nizkosacharidové dieté, z pohledu kucharky.
Chci si uzivat v3ech vyhod, které pfindsi dodrzovani dietnich
z3sad, ale zdroven co nejpestiejsi plejady chuti a surovin.
Tady je nékolik véci, jez néktefi povazuji za paleolitické a jini
ne:

TUCNE MASO. Loren Cordain, jeden z prikopnikd paleoli-
tického hnuti, pvodné trval na konzumaci jediné libové
svaloviny a doporucoval zbavovat se tuku, kiize a dalsich
tu¢nych ¢3sti tél zvifat. Popravdé feceno, tomu pfilis nero-
zumim. Neumim si pfedstavit, Ze kdyz si nasi predkové dali
tu praci, podstoupili to riziko a chytili a zabili mamuta, jelena,
medvéda nebo divokého kance, tak ho nesnédli do posledni
Castecky.

Ano, maso lovné zvére je libovéjsi nez maso z chovnych
zvifat, ale vime, Ze lovci a sbéraci dokazali ocenit morek,
mozek, michu, ledvinovy tuk - zkratka vsechno, co se dalo.
A ne vsechna lovna zvéf je pfirozené Uplné libova, obzvlast
v podzimnim ,tu¢ném obdobi”.

Tu¢né ¢3sti zvifat maji VyZivové hodnoty, které ve svalovi-
né nenajdeme. Napfiklad kize je bohatym zdrojem velmi
vyzivné zelatiny. Vyhozenim kdzZe pfijdete o rovnovadhu ve
stavbé aminokyselin, kterou byste ziskali konzumaci celého
téla zvitete. Zelatina velmi prospiva vasim kostem a kdzi
krocana i klirku z veprového si klidné dejte. Kize odpovida
paleolitickym zdsadam.

Morek je ohromny zdroj vitamind rozpustnych v tucich, ne-
mluvé o kyselindch DHA a EPA, dlleZitych pro rozvoj mozku.



(To, Ze v podstateé chutnd jako mdslo ochucené masem, je
jen pfijemny bonus.) Neni ndhoda, Ze predatofi se ze véeho
nejdfiv vrhaji na morek.

Poté co jsem sama zvysila podil tukl ve své stravé, pocitila
jsem zlepseni zdravi. Proto se v této knize nevyhybam tuc-
nym kustm masa. Mimochodem, i Loren Cordain prohlasil,
Ze sv(j postoj k tu¢nému masu prehodnotil.

SUL. Nektefi ,paledfi” vynechavaji stl uplné. Ale navzdory
démonizaci, sl je nezbytna Zivina - jeji vyznamny nedosta-

tek mGze zpUsobit smrt. Otazkou je, jestli nasi lovici a sbiraji-

ci predkové méli k soli pfistup.

Nepochybné védeéli o oblastech s mineralnimi lozisky. Mista,
kde je ptda sland, zndma jako ,solny liz”, pfitahovala lovnou
zvéer z daleka a byla nejlepsimi lovisti. Vidéli, ze sodik zvi-
fatim zajistuje rovnovahu v organismu. Také zatimco diety
s vysokym pfijmem sacharidd zplsobuji, Ze télo zadrzuje

sodik, omezeni pfijmu sacharidd télu umozZnuje sodik sprav-

né vylucovat. Védci Stephen Phinney a Jeff Volek v knize The

Art and Science of Carbohydrate Restriction (Uméni a véda
omezeni sacharidl) tvrdi, ze lidé, ktefi snizi pfijem koncent-
rovanych sacharidd, se ¢asto citi slabi a unaveni, a to nikoli
kvuli nedostatku sacharidd, ale kvili nedostatku sodiku.

Nevidim dlivod, pro¢ se zbavovat solni¢ky. Sice jsem se v re- -

ceptech snazila udrzet mnozstvi pfiddvané soli na minimu
potfebném pro ziskani chuti, ale rozhodné jsem ji nevyne-
chala uplné. Na viné jsou mé kucharské instinkty. Pokud
chcete, klidné sal preskocte.

Vézte, ze mUj postoj k soli je zaloZen na skute¢nosti, Ze
mému manzelovi Erikovi diagnostikovali (dvakrat) hypo-
natremii, tedy pfilis malé mnozstvi sodiku v krvi. Sypal si
stl na vajitka i maso, ale protoze jime tak malo zpracova-

vaného jidla a tak nizké mnozstvi sacharidd, je zjevné, ze
to na pokryti jeho potfeby soli nestaci. A prekvapivé bylo,
Ze hyponatremie u néj byla doprovadzena mirné zvysenym
krevnim tlakem.

Takze my sul jime. Ov3em jime spravnou sul - pro vice infor-
maci nahlédnéte do oddilu Ingredience.

7d3 se, 7e vyjimkou byli Inuité. Ti se Zivili tu¢nym masem,
rybim tukem a rybami a tato strava jim velmi prospivala,

ale nemeli v oblibé stl. 0dhaduji, Ze divodem mohla byt
skute¢nost, Ze slanovodni ryby, které tvofily zaklad jejich ji-
delnicku, veskerou jejich potfebu sodiku pokryly. Ale opakuiji,
Ze je to jen mUj odhad.

ALKOHOL A OCET. Néktefi zastanci paleolitické stravy alkohol
a ocet toleruji, jini ne. J3 je v této knize pouzivdm, jen se vét-
sinou vyhybam alkoholu a octlim z obili. (Je tu jeden recept,
ktery vyZaduje trosicku bourbonu. MdZete mé odsoudit, ale
fikadm vam, je vyborny a po destilaci v ném zlstane jen malo
lektinG z obili a Zddné sacharidy.)

Divokeé kvasinky jsou viude; sacharidy kvasi. Spravci park(
maji spoustu historek o medvédech, ktefi na kefich nebo na
rostlindch vinné révy objevili ovoce, jez zkvasilo, a oni ho
sporfadali tolik, Ze se jim opili. Kdy?Z to tak chodi s medveédy,
jisté se to stdvalo i paleolitickému ¢lovéku. Sice nemél po
jeskyni schované lahve s alkoholem, ale neni to nic, co by
bylo bez uvareni toxické. (Alkohol je toxicky, kdyZ ho vypi-
jete moc, ale pudl 3alku vina v jidle, o které se navic podélite,
mi nepfipada nebezpectné))

Mimochodem, Ray Audette v knize Neanderthin doporucuje,
Ze pokud chcete dosdhnout skute¢né paleolitického stavu
opilosti, mate uZivat bylinky. Slibuju, Ze to na vds nepovim,
ale budte opatrni.
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Ocet je pfirodni kone¢ny produkt vyroby alkoholu, pokud se
nejprve nedestiluje. Na zahradé u domu, kde jsem vyrustala,
jsme méli jablof a nékterd spadana jablka rozhodné byla
citit po octu. Myslite, Ze by je hladovy jeskynni ¢lovék jen
tak presel? Podle mé ne.

V receptech z této knihy jsem pouzila nékolik druhd octa,
hlavné jable¢ny, cerveny vinny, bily vinny a tmavy i svétly
balzamikovy. Mnohé recepty vyzaduji pfidat trosku bal-
zamikového octa, ktery jidlo jemné prisladi, aniz by bylo
tfeba dodavat néjaké sladidlo. NeZ jsem zacala knihu davat
dohromady, neméla jsem zkuSenosti s bilym balzamikovym
octem, ale brzy se stal mou oblibenou pfisadou. Rada kupuji
balzamikové octy za rozumné ceny od firmy Colavita.

MLECNE VYROBKY. Z e-mail0, které dostavam, vim, ze
nejvétsi odchylkou od paleolitického planu, které se lidé
dopoustéji, je to, Ze do jidelnicku zafazuji mlécné vyrobky,
zejména syrové a od zvifat krmenych travou. Dieta ,z pocat-
kd lidstva” podle Marka Sissona do zna¢né miry spociva ve
spojeni paleolitické stravy s kvalitnimi mlé¢nymi vyrobky.

Argumentem proti zafazovani mlé¢nych vyrobkd do pa-
leolitické diety byva konstatovani, Ze ¢lovék v paleolitu
pravdépodobné nehonil divoké buvoly a ovce, aby je podajil.
Pro mléko zas hovofi fakt, Ze ¢lovék je savec, takze slozky
mléka nejsou nasim télim cizi, a také skute¢nost, Ze mléko
je pozivatelné zasyrova. Paleoantropologové tvrdi, Ze ¢lovék
se nejprve stal pastevcem a pak teprve péstitelem, coZ dava
smysl. Od prondsledovani stada coby kofisti k jeho ovladnuti
a fizeni neni zas tak velky skok. Také by mé zajimalo, jestli

k objeveni syra nedoslo tak, Ze nékdo zabil kojené zvife

a nasel v jeho 7aludku srazené mléko. K tomu mohlo dojit
davno predtim, nez lidé zacali vyuZivat mléko, 3 mozna to
byl moment, kdy si uvédomili, Ze pfezvykavci chovani pro

mléko mohou byt zdrojem potravy opakované a ne pouze

. jednorazove.

Zastavam neotfesitelny nazor, 7e diky mléku a maslu chutna
vsechno lépe. Navic jsem osobné nikdy nezaznamenala
73dné zdravotni problémy zplsobené konzumaci mlé¢nych
vyrobkd, i kdyz bych méla uvést, ze pochazim z anglické-
ho a holandského rodu s velmi dlouhou tradici konzumace
mléka.

MIécné vyrobky pochazejici ze zvifat krmenych trdvou jsou
vybornym zdrojem mnoha Zivin, zejména v tucich rozpust-

nych vitamind A, E a K. Tuk v masle obsahuje kyselinu lau-

rovou, ktera nic¢i kvasinky a plisné, a konjugovanou kyselinu
linolovou, bojovnici proti rakoving, kterd také pomaha snizit
obezitu v oblasti bricha. Nejspi§ budu do svého jidelni¢ku

i nadale zafazovat maslo, smetanu a syr, obzvlasté ze syro-
vého mléka od mistnich krav krmenych travou.

Ale publikovala jsem celou fadu recept, které mlécné vy-
robky pouZivaji a které jinak vyhovuji dieté z poc¢atkd lidstva.
V této knize jsem se drZela receptl bez mlécnych vyrobka,
to pro vas, ktefi jste usoudili, Ze vdm bez mléka bude lip.

Jestli vdm tedy vic vyhovuje praplvodni strava nez paleoli-

tickd, klidné do pokrm0 pfidejte trosku masla, smetany nebo
syru. Ja se rozhodné neurazim.

JAK MOC PALEO MUSI PALEOLITICKA

STRAVA BYT?

Nejsem 73dna puristka. Jeden z mych nejpopularnéjsich
¢lank na blogu se jmenoval ,Pro¢ nejsem puristka”. Jak
uz jsem zminila, pokud vynechate obiloviny, a obzvl3sté ty
s obsahem lepku, vyfadite z jidelnicku jednoduché cukry,
budete se vyhybat polynenasycenym rostlinnym olejam



a vyvarujete se soji a ostatnich lusténin, budete tak dodrZo-
vat pravidla paleolitické diety minimalné z 8o procent.
Méjte na paméti, Ze nebudeme kopirovat stravu jeskynniho
tlovéka, to ani nelze. NemGzeme kopirovat ani jeho Zivotni
styl. Vétsina z nds ma praci, v niz musime aspoi 40 hodin
tydné vykonavat tutéZ ¢innost nebo necinnost, cozZ by si
paleoliticky ¢lovék nedokazal predstavit. Vétsina z nas by se
také nedokdzala vzdat Ustfedniho topeni, klimatizace nebo
umélého osvétleni.

Chceme se jen pokusit odstranit ze svého jidelnicku ty
soucasti moderni stravy, které maji aktivni a silné metabo-
lické dusledky, jez povazujeme za negativni. (Nezapomente,
Ze tlovek v paleolitu zfejmé vnimal par nabranych kil jako
dobrou véc.)

Proto jsem v nékterych receptech pouzila pfisady, které maji
minimalni mnozstvi sloZzek neodpovidajicich paleolitickému
programu. Mam zato, Ze IZicka palivé omacky, kterd obsa-
huje trosku cukru, mi neublizi. Také jsem pouZzila kokosové
mléko, které je organické, ale obsahuje guarovou gumu,
kterd v zdsadé neni ,paleo koser”. (Za tento termin dékuji
tomu milému muzi, kterého jsem si vzala.) Nepouzivala jsem
vZdy pouze maso z trdvou krmenych zvifat.

Ale vyvarovala jsem se byt jen malinkého mnoZzstvi lepku,
nahradila prisady z obilovin, jako jsou ryZe nebo sladovy
ocet, a vyrobila dost vlastnich ochucovadel, hlavné ke¢up
-ty kupované byvaji plné cukru. Kecupu se ¢asto v recep-
tech pouzivad hodné, ¢imz7 se do stravy miZe dostat spousta
cukru, takze si stejné uz léta vyrabim kecup vlastni.

Z3leZi jen na vas, jak disledni budete. Jen se obdvam, ze
pokud budete pfilis pedantsti a stanovite si moc narocna

pravidla, dieta se vam znechuti a prestanete. Nedovolte, aby

se touha po dokonalosti obratila proti tomu, co vam mize
prospét.

Vyjimkou je lepek. Pokud jste na néj citlivi, musite se vyva-
rovat i jen stopového mnozstvi.

0 VYRAZU ,PRIRODNI”

Existuje obecné rozsifené presvédceni, ze prirodni automa-
ticky znamena zdravy. Stale dokola slysim: ,Ale to je prirod-
ni! TakZe to musi byt prospésné!” Lidé to fikaji o celozrnnych
potravindch, medu a nejrizngjsich dalsich vécech.

Buditek: spousta nejvice jedovatych véci na svété je pfi-
rodnich: jed chiesty3e, muchomrka zelend, tabak. Pfirodni
suroviny vdm mohou zni¢it zdravi pfinejmensim stejné rych-
le jako umélé. J4 jsem se konzumaci celozrnnych potravin

a lusténin projedla az k velikosti 52.

TakZe se nenechte vmanipulovat do uvazovani typu ,ale
tenhle chleba z naklicenych zrn je prirodni!”. Spousta pfirod-
nich véci vdm mize ublizit a také ublizi. Patfi k nim i lepek
a opioidy v celozrnném chlebu.

Maso je pfirodni, ale nepatfi do jidelnicku kralika. Trava je
pfirodni, a presto nepatii do jidelnicku tygra. Otazka, kterou
se zabyvaji vyznavaci paleolitické stravy, zni: , Je toto jidlo
pfirodni pro lidské bytosti?”

. JE TATO KUCHARKA

NiZKOSACHARIDOVA?

Recepty z této knihy nepochybné obsahuji méné sacharidt
nez v béznych kucharkach, ale ne o tolik jako v mych pred-
chozich knihach. Najdete tu velmi nizkosacharidové recepty
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Z Masa a vajec a také recepty se zeleninou bez skrobu,

s ofechy a semeny a dal3imi oblibenci nizkosacharidovych
diet. Ale jsou tu i ndvody na jidla ze sladkych brambor, zim-
nich dyni nebo z jiné skrobové zeleniny. Také tu najdete vice
ovoce, nez jsem dosud pouZivala, a recepty zahrnujici med
(viz mé pozndmky o sladidlech, coz je samy cukr).

Stejné jako spousta lidi na nizkosacharidové stravé nedo-
drzuje paleolitickou dietu, tak paleo lidé nejsou vyhradné
pro stravu nizkosacharidovou. Vétsina téch, kdo se rozhodli
sniZit pfijem sacharidl, tak udélala kvili obezité, problémim
s cukrem v krvi nebo kvili kombinaci obojiho. Naproti tomu
paledfi ¢asto byvaji celozivotné stihli, sportovné zalozeni
lidé s dobrym metabolismem, ktefi snesou o néco vice
sacharidu.

Jako vZdy je tfeba vénovat pozornost svému télu. Mate-li
problémy s cukrem v krvi, pomocnikem vam bude gluko-
metr. Pozorujte své télo a vybirejte si recepty, které vdm
pomahaji.

JAK SE V TECHTO RECEPTECH POCITAJi
VYZIVOVE HODNOTY?

VyZivové hodnoty byly spocitany pomoci softwaru Master-
Cook, co? je velmi Sikovny program, do ného? uZivatel zada
ingredience a pocet porci ur¢enych pro dany recept a do-
stane vycet nutri¢nich hodnot na jednu porci. MasterCook
v3ak nedokdze zapocitat takové véci jako odstranéni tuku
z polévky nebo vysuseni marinady.

Vypocty vyZivovych hodnot u téchto receptl jsou co mozna
nejpiesnéjsi, nemohou viak byt stoprocentné presné.
MasterCook ziskava nutri¢ni informace z databaze americ-
kého ministerstva zemédeélstvi a umoziuje uzivatelim také

zaddvat do databaze nové ingredience, co? jsem udélala
napfiklad u kokosovych aminokyselin a neslazeného koko-
sového mléka. V téchto pripadech jsem VyZivové hodnoty
opsala z etiket.

Kazdy svazek fapikatého celeru, kazda cibule a kazda hlavka
brokolice obsahuje mirné odlisné mnozstvi vitamind, mine-
rall a sacharidl, protoze byly vypéstovany v jiné zeming,

v rozdilnych podnebnich podminkach a s pouZitim rdznych
hnojiv. MiiZete pouzit o néco masitéjsi kure nez ja nebo
budete vice ¢i méné stédri pfi odmérovani krajené zelené
papriky.

Ale neznepokojujte se. Neni tfeba to s presnosti prehanét.

Proto zjistite, Ze mnohé recepty si 73daji ,1 velky stonek
fapikatého celeru” ,polovinu zelené papriky”, ,strouzek
Cesneku”. Nakonec pravé tak vétsina z nas vafi. Tyto véci
nepofidite ve standardizovanych velikostech, pocitame

s prameérnymi kusy. DdleZité je jist stravu vhodnou pro vase
télo a vynechdvat moderni toxické vetfelce.

INGREDIENCE

Vétsina pouzivanych pfisad je dobfe znama a neni tieba je
néjak vysvétlovat, ale na nékteré je dobré podivat se blize.

MANDLOVA A KOKOSOVA MOUKA

N3ahrazky mouky, které jsem pouZivala. Obé jsou k dosta-
ni v obchodech se zdravymi potravinami a daji se sehnat
i v béZnych obchodech.

Casto si vyrabim vlastni mandlovou mouku, staci vyloupané
mandle umixovat v robotu do struktury kukufi¢né mouky.
Muzete tak nahradit mouku z obchodu, ale potiebujete
dobry robot. (Pokud nemate opravdu dobry kuchynsky



robot, zvazte jeho koupi. Sama mam jeden levnégjsi a je-
den drazsi a neni pochyb o tom, ktery je lepsi, vykonngjsi
3 univerzalngjsi)

Kokosova mouka se mele z kokosu, ze kterého byl pfedem
vylisovany olej. Semletim v kuchynském robotu kokosovou
mouku neziskate, budete si ji muset koupit.

KOKOSOVE AMINOKYSELINY (COCONUT AMINOS)

Kokosové aminokyseliny, které se ziskdvaji z kokosového
nektaru, jsou ndhrazkou za séjovou omacku a jsou bez
obsahu séji a pSenice. Daji se pfi vafeni se s6jovou omackou
zaménit - vysledn3d chut je velmi podobna. Pokud kokosové
aminokyseliny neseZzenete v obchodech se zdravymi potra-
vinami, mlZete si je objednat pres internet. V porovnani se
séjovou omackou jsou drazsi.

Musim v3ak fici, ze ze vSech zpracovani soji povazuji séjovou :

omacku za nejméné skodlivou. Proces fermentace rozklada
soéjové estrogeny a fytaty, které na sebe vazou mineraly, se
odfiltruji. Nejproblematictéjsi soucast vetsiny komercnich
sojovych omacek pro mé ve skute¢nosti predstavuji p3enice
a cukr, které obsahuji. Kdyz tedy séjovou omacku pouzivam,
davam prednost druhiim, které neobsahuji pSenici. Kokoso-
vé aminokyseliny mdzZete nahradit bezpseni¢nou séjovou
omackou - zaleZi na tom, jak pfisné paleolitickou dietu
chcete drzet.

KAKAO A HORKA COKOLADA NA VARENI

Slazend ¢okolddova cukrovinka samoziejmé neni paleo, ale
co samotna ¢okoldda? Zd3 se mi, Ze zaujeti vici ¢okoladé
vychazi z toho, jakou reputaci ma ¢okoldda jako cukrovinka,
a mozZna také z presvédceni, Ze kdyz ji lidé tak zboznuji,
musi byt $patna. Kakaové lusky a boby nejedi jen lidé, ale
také divoka zvér. Tim na mé pusobi jako vhodné pro paleo
stravu.

Navic ¢okolada je ohromné bohatym zdrojem antioxidan-
td. A jestli vas to zajima, obsahuje také prekvapivé vysoké
mnozstvi vlakniny.

Proto jsem tu v nékolika receptech pouzila neslazeny kakao-
vy prasek a horkou ¢okolddu na vareni. Vychutnejte si je.

VEJCE

Pokud mate zdroj vajec od slepic, které maji volny vybéh,
Zivi se trdvou, jetelem, Cervy a brouky, bez vahani si za né
pfiplatte. Rozhodné se to vyplati. Uvédomte si, e ,vejce

z volného vybéhu” pochdzeji od kufat, kterd maji vybéh do
venkovni ohrady, ale ve skutec¢nosti se nemusi vibec dostat
na slunce, jen malo z nich m3 pfistup k travé, broukim

a dalsim vécem, které jsou pfirozenou stravou kurete. Zlout-
ky fadnych vajec nejsou citronové 7luté, ale zlatooranzové.
Vim to, protoZe pravé ted mi po zahradé béha tficet kurat,
kterd se krmi trdvou a brouky (a klistaty, pozehnani tvoro-
vé). Zloutky z jejich vajec jsou az oslnivé zafivé.

Vidate nékdy vejce, u nichZ stoji ,0d kufat krmenych vege-
tarianskym krmivem”? Takovy ndpis mé vidycky rozesmutni.
Kurata nejsou vegetariani. Ani trosicku. Ta ma sezobou skoro
cokoli, ale vzdycky bojuji 0 zbytky masa, a jakmile se jim do
cesty dostane brouk, mlok nebo hadé, tak neznaji bratra.

© Jsem presvédcend, ze diky Zivotu s kufaty mam pfesnou

pfedstavu o tom, jaci byli dinosaufi.

Vejce od kufat nucenych k vegetarianstvi dodava napfiklad
firma Eggland’s Best, kterd tvrdi, Ze jeji vejce jsou bohata
na omega-3 mastné kyseliny. Toho zjevné docilila krmenim
Inénymi seminky. Na tom neni nic $patného, ale uvédomte
si, Ze vejce od slepic Zivicich se na pastvé jsou nesmirné
bohatd jak na omega-3 mastné kyseliny, tak na nejriznéjsi
typy vitaminU® a antioxidantd.
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V této knize najdete mnoho receptd vyZzadujicich syrova
vejce. To je v pfimém rozporu s informacemi o bezpe¢nosti
potravin, které jsme si poslednich nekolik desetileti vtlou-
kali do hlavy. J3 vsak ze spolehlivého zdroje vim, Ze pouze
jedno vejce z 16 0oo nenakiaplych, v lednici fadné ucho-
vavanych vajec je nakazené. Jak prohlasila jedna védkyné

v oboru vefejného zdravi a potravinarstvi, ,riziko je nizsi
neZ pravdépodobnost, Ze si cestou dol ze schodd zlomite
nohu”. A to byla fe¢ o vejcich z velkochovd, predpokladam,
ze vejce z malych farem - nebo ta z mé zahrady - jsou jesté

Neznamena to, Ze tu neni zadné riziko - vSechno ma sva
rizika. Ale jsem stale pevnéji presvédcena, Ze se lidé boji
nespravnych véci, kdyZ propadaji panice ohledné syrovych
vajec nebo nezpracovaného mléka a pfitom piji Coca-Colu,
jedi slazené ceredlie a celozrnny toustovy chleba. J3 sama
jsem nikdy ze syrového vejce neonemocnéla. Ale sva rizika
si musite rozhodovat sami.

Jestli se syrovych vajec opravdu désite, mdZete je pasterizo-
vat. K tomu budete potiebovat digitalni teplomér. VloZte vej-
ce do hrnce a zalijte vodou. Na vysokém Zaru pfivedte vodu
k 60 °C. V této teploté - ne vy3si - vejce udrzte po 3 minuty.
Pak horkou vodu ihned vylijte a vejce nékolikrat proplachné-
te studenou vodou. Pfed upotfebenim je skladujte v lednici
nebo je pouZijte hned.

TUKY

Tuk byl v nemilosti tak dlouho, 7Ze nez dokazeme pfijmout
myslenku, Ze F3dné, tradi¢ni tuky patii k vibec nejcennéjsim
slozkdm potravy, bude to néjakou dobu trvat. Vétsina rost-
linnych olejl, o kterych se tvrdilo, Ze jsou ,zdravé” vibec
zdravd neni. V této knize jsem pouzivala jen nekolik peclivé
vybranych typl tuku:

VEPROVE SADLO. Vepiové sadlo bylo velmi dlouho nejpo-
uzivanéjsim tukem v Americe. Teprve ve dvacatém stoleti

© jej z vedouci pozice vytlatila masivni propagace rostlinnych

oleji. Misto ve vasi kuchyni si v3ak zaslouzi.

Radnym vepfovym sadlem se mini nezpracované sadlo

z prasat Zivicich se na volnych pastvinach. | kdyz jite maso
kupované v béznych obchodech, najdéte si dodavatele
fadného veprového sadla. O té hmoté z obchod( ani neu-
vazujte. Nejen Ze ma nevyvazeny pomér mastnych kyselin,
ale také je bélené a obvykle prochazi hydrogenaci - tedy
procesem, pfi némz vznikaji trans-tuky.

Zato f3dné veprové sadlo je vyborna a velmi zdrava smés
mononenasycenych a nasycenych tukd. Je to také jeden
z nejlepsich potravnich zdrojl vitaminu D. Ukazuje se, ze
prasatim se na slunci tvofi v kdZi vitamin D, stejné jako
nam, a Ze tento vitamin se ukladda pravé do tuku.

3 sadlo kupuji od drobného mistniho farmare ve 2,25ki-

lovych kyblicich. MomentaIné platim za jeden 14 dolar(
(zhruba 280 K¢), tedy necelych 7 dolar( (pfiblizné 140 K¢) za
kilogram. Naprosto se to vyplati. VZdy kdyz potfebuiji ¢isty
tuk - na smazeni, opékani, podlévani nebo cokoli jiného -,
tak s3hnu po vepfovém sadle. Kyblik uchovdvadm v mrazakuy,
aby sadlo zlstalo Cerstvé, a vzdycky z néj naberu zhruba
tydenni zdsobu do mensi lahve, kterou mdm nedaleko
spordku.

TUK ZE SLANINY. Pokud jste vynalozili penize za slaninu bez
dusi¢nand z prasat chovanych na pastvach, hlavné se, pro
I3sku bozi, nezbavujte tuku z ni. Je to mana nebeska, jak

je chutna, tak je zdrava. A samoziejmé ma podobny obsah

mastnych kyselin jako sadlo.



KOKOSOVY OLE). Kokosovy olej je jednim z nejnasycensgjsich
tukd. To je navzdory propagandé dobrd véc. Pro¢? Protoze
nasycené tuky jsou nesmirné stalé. Na rozdil od polynena-
syscenych tak snadno nezZluknou - kokosovy olej vydrzi rok,
aniz byste ho museli skladovat v lednici, a to i kdyz bude
otevieny - a nevyvolavaji v téle zanéty. Je zajimavé, Ze do-
konce pomahaji zbavovat jatra tuku, jak tvrdi lékafi Michael
a Mary Dan Eadesovi, zndmi svymi knihami a blogem Pro-
tein Power (Sila bilkovin), a j3 nemam divod jim neveérit.

Kokosovy olej je prospésny i jinak. Je plny kyseliny laurové,
coz je mastnad kyselina, kterad hubi kvasinky a plisné. Koko-
sovy olej se také pouziva pfi lécbé systemické kvasinkové
infekce. Stimuluje stitnou Z1azu, ¢imZ mizZe pomoci pfi hub-
nuti. Také m3 vysoky obsah triglycerid( se stfedni délkou
fetézce. Tyto tuky mohou byt pfimo vyuzity jako palivo pro
svaly a jsou rychlym dodavatelem energie, aniz by doslo

k ndslednému propadu jako v pfipadé cukrd.

Kokosovy olej existuje ve dvou druzich: extra panensky

a obycejny kokosovy olej. Extra panensky je jednoduse
lisovany z kokosové duziny a neni nijak zpracovavany. Je
ohromné zdravy, ale také m3 jemné kokosové aroma, které

se miZe, ale také nemusi hodit do jidla, jeZ se chystate vafit.

MuZete sehnat také obycejny kokosovy olej, ktery ma Siroké
vyuZiti v indické kuchyni. Ten se sice zpracovava, ale presto
nepodléhad Zluknuti, zbavi jatra tuku a svaliim doda rychlou
energii. Navic je témér bez chuti, takze je vhodny pro 3irsi
pouziti v kuchyni. Je jen na vas, jak dlsledni chcete byt.
Osobné mam za to, ze je dobré mit oba typy po ruce. (Jisté,
jd se zivim psanim kuchafek a mam doma spoustu rdznych
prisad.)

OLIVOVY OLEJ. Olivovy olej neni autenticky paleoliticky, ale
pouziva se uz velmi dlouho a jevi se jako neskodny. Vy-
znavaci paleolitické stravy ho vétsinou pfijimaji. Vzhledem

k tomu, Ze vice nasycené tuky nejsou pfi pokojové teploté
tekuté, a tudiz jsou nepouzitelné napfiklad do salatovych
dresinkd, je olivovy olej vhodnym fesenim. Nezastupitelny je
také v pfipadé, Ze chcete dosahnout stfedomorské chuti.

V této knize jsem pouzila recepty se dvéma druhy olivového
oleje: extra panensky a ,lehky” Extra panensky obsahuje
vice Zivin, ale také ma vyraznou chut. To je ¢asto bajecné,
ale obcas potiebuji i tekuty tuk, ktery je spise bez chuti.

V takovych pfipadech jsem pouzila ,lehky” olivovy olej. Vy-
vazeny pomér mastnych kyselin, ktery povazuji za nezbytny,
neni rafinaci pfi vyrobé lehkého olivového oleje nijak za-
sadné narusen. Zalezi viak na vas, jestli chcete pouzit tento
vice rafinovany olej, nebo usoudite, Ze se vam chut extra
panenského oleje hodi dejme tomu do majonézy.

Jsou ijiné paleolitické tuky. Samoziejmé tuk z kteréhoko-

li zvifete krmeného trdvou nebo na pastvinach je zdravy

a velmi vhodny pro pfipravu jidel. Hovézi I0j, kufeci tuk, tuk
z peceného morku - to vée je dobré uchovat a pouzivat pfi
vafeni. V téchto receptech jsem je nepouZivala, protoze se
vétsinou nedaji koupit, spis si je musite vyskvafit sami. A ha-
dam, Ze spousta z vas se s tim nechce otravovat.

MASO, DRUBEZ A RYBY

Neni nic paleolitictéjsiho nez cerstvé ulovend zveér. Mate-li
doma lovce nebo rybare, podékujte mu nebo ji 3 vychutnej-
te si ty dary. V této knize je ale jen jeden recept na zvéfinu
- vyborné srn¢i chilli. Pro¢? ProtoZe ani j3, ani m0j manzel
nelovime a prodavat ulovenou zvéf je v Indiané nezakonné.

Vétsina z nas si maso kupuje. U specializovanych reznikd
seZenete maso z losga, srn¢i atd., ale jeho ceny jsou astro-
nomické a, alespon tady u nas, jde o zvifata chovand na
farmach, takZze 73dna divocina. Proto vaiim z hovéziho,
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vepfrového, jehnéciho, kufeciho a krocanfho a predpokladdam,
Ze vy na tom budete podobné.

Jak jen je to mozné, vybirejte si maso ze zvifat krmenych
trdvou nebo chovanych na pastvinach a z volné Zijicich ryb.
Proc?

V poslednich nékolika desetiletich jsme méli uvéfit tomu, Ze
ryby jsou zdravéjsi nez ¢ervené maso. To proto, Ze Udajné

je rybi maso bohaté na omega-3 mastné kyseliny, zatimco
Cervené maso m3 méné omega-3 a vice omega-6 mastnych
kyselin. Nehledé na ty ,nebezpecné” nasycené tuky. (Hodné,
stabilni, nedrdzdive nasycené tuky. Nasycené tuky, jako je
kyselina stearova, ktera se hojné vyskytuje v hovézim mase
a kterd snizuje hladinu LDL a zvy3uje hladinu HDL, stejné
jako olivovy olej.)

Ukazuje se, 7e je to pravda jen ¢astecné. Volné Zijici ryby
maji vyssi obsah omega-3 mastnych kyselin nez hovézi
maso ze zvifat z velkochovu. To je tim, Ze volné Zijici ryby se
Zivi svou pfirozenou stravou - rybi paleolitickd dieta, chcete-
-li. Zatimco bycky a prasata cpou obilim, séjou a dalsimi
vécmi, které jim pfiroda nepfisoudila. Obilim a séjou je krmi
samozfejmé proto, Zze po nich pékné tloustnou. Pfirozenou
stravou krav je trava. Jejich misto v potravinovém fetézci
spociva v pfeméné travy na koncentrovangjsi jidlo - a na-
vic takeé trdvu hnoji. Prasata jsou v pfirodé viezravci, ale
rozhodné nikdy ke svému vyvoji nepotfebovala ohromna
pole Roundupem nasaklé kukufice a s¢ji. Zaludy, bukvice,
spadané ovoce, vejce, jakékoli drobné zvire, které se jim
priplete do cesty, a zdechliny, které nékde objevi, ale nikdy
kukufice a s¢ja.

Bylo zjisténo, Ze pokud krmite kravy a prasata jejich pavodni
stravou, tak davajf libovéjsi maso nez zvifata z velkochov(,
ale tuk, ktery maji, obsahuje vysoké mnozstvi omega-3

mastnych kyselin. A chovate-li ryby na farmach a krmite je
téjsky, ale tento tuk ma mnohem nizsi obsah omega-3.
Nejde tu o to, jestli jist maso ze savc(, nebo z ryb. Jde o to,
aby se zvifata Zivila stravou, kterd je pro né pfirozen3, a ne
stejnymi obilninami a lusténinami, které se zemédélsky
primysl snazi vnucovat nam.

Hovézi a skopové maso ze zvifat krmenych trdvou a vepro-
vé a kufeci z pastvin je drazsi nez maso vypéstované v kon-
trolovanych velkochovnych provozech. Vidyt ty také existuji
proto, Ze vyprodukuji spoustu masa velmi rychle a s mini-
malni ndmahou. Jsou $patné jak pro zvifata, tak pro Zivotni
prostredi i pro zdravi konzumentu, ale produkujf levné maso.
A upfimné feceno, podle mého nazoru je i levné maso zdra-
véjsi nez obiloviny. Spousteé lidi se vyrazné zlepsilo zdravi jen
tim, Ze ze svého jidelnicku vypustili obiloviny a séju a nahra-
dili je masem, i kdyZ jen levnym. Radéji bych jedla veprové
nebo hovézi maso z velkochovu neZ organicky celozrnny
pseni¢ny chleba a téstoviny.

Pfesto je maso ze zvifat krmenych trdvou a Zijicich na
pastvinach a z volné Zijicich ryb mnohem prospésnéjsi pro
zdravi i pro planetu nez levné maso ze supermarketd. Jestli
si ho muZete dovolit, kupujte si ho. Mnozi lidé zjistuji, ze
nejusporngjsi fesenf je poridit si mrazak - to je samoziejmé

. jistd investice - a pak si koupit celou polovinu nebo ¢tvrtinu

by¢ka. Ziju na venkové plném farem a mnozi mistni drobni
zemédeélci prodavaji maso jediné timto zplsobem - pfimo
spotfebiteli. Z3kaznik si zvife zamluvi jesté pred porazkou,
pak se pro néj maso zpracuje a dostane ho zabalené a pfi-
pravené do mrazdku. Momentalné se ceny pohybuji mezi

8 a 10 dolary (160-200 K¢) za kilogram. To je celkem dost za
mleté maso, ale na kvalitni zebirka nebo kotletu je to levné,
¢imZ se cena vyrovna.



Nakupovat ve velkém vepfové neni Uplné nejlepsi Feseni.
Vepfové maso zkratka neni na mrazeni tak vhodné jako
hovézi. Po zhruba pdl roce v mrazdku se u néj vyvine nepfi-
jemnad chut, kterou neprekryje zadné kofeni na svété. Ale
rozhodné se vyplati nakoupit si tolik vepfového za vyhodnou
cenu, kolik snite za pul roku.

Kureci maso je k mrazeni vhodné, ale polovina kufete vdm
nevydrzi dlouho. Poptejte se, jestli vam néktery mistni cho-
vatel udéld vyhodnou cenu, kdyz koupite dejme tomu dva-
nact kufat najednou. Levnégjsi budou, kdyz je koupite vcelku,
nez kdyz si je nechate naporcovat. Zvazte investici do nGzek
na drdbeZ - naporcovat s nimi kufe na ¢tvrtky neni tézké.

Ovce se krmi v podstaté pouze trdvou, takze jehnéc¢i maso
z béznych obchodu se da srovnat s tim z malych farem. Ale

muZe se vam podafit vyjednat dobrou cenu, kdyZ si vezmete

celou ovci pfipravenou ke zmrazeni.

Kde ty drobné zemédeélce najdete? Tady u nds mame kazdou
sobotu skveély farmarsky trh, to je skoro luxus. A stejné

jako u ostatnich zdleZitosti, drobné farmare najdete také na
internetu. Zadejte do vyhledavace pojem ,maso ze zvifat kr-
menych travou” nebo ,vepfové z pastevniho chovu”, k tomu
svou oblast a uvidite, co najdete.

Skvélou moznosti je komunitou podporované zemédélstvi.
Tyto spolky se nyni roji po celé zemi. Pfedem si koupite
podil na ro¢ni Urodé a pak dostavate odpovidajici ¢ast vseho,
co farma vyprodukuje, za cenu v prameéru nizsi nez maloob-
chodni. Mnohé z téchto komunitnich farem se specializuji na
plodiny - na tom neni nic $patného -, ale jsou i takové, které
nabizeji i maso nebo vejce z tradvou krmenych zvifat.

NECO 0 SLANINE. Zpracované masné vyrobky nejsou zrovna
paleolitické a do vétsiny z nich se vpravuji roztoky, které

obsahuji cukr a dusi¢nany. Proto jsem vypustila vétsinu
konzervovanych masnych vyrobkd veetné Sunky a komer¢-
né dostupnych parkd. Vyjimkou je slanina. Pro¢? Jednak
samozfejmé proto, Ze ji vichni zboZnuji, a také proto, Ze tro-
cha slaniny dokaze pozvednout bézné jidlo na vyjimecnou
pochoutku. Navic vsichni ,paledfi”, které zndm, slaninu jedi.

Pokud jste neochutnali jinou slaninu nez tu z bézného ob-
chodu, pak budete pfijemné prekvapeni. Dopfejte si lahtdku
7z prasete z pastevniho chovu. Je drah3, ale chutové naprosto
vynikajici a nezatizena obvyklymi chemickymi pfisadami.

ORECHY A SEMENA

Kurt Harris, ktery pise blog o dieté Archevore, se domniva,
7e ofechy by se mély konzumovat stfidmé, protoze mnohé
z nich jsou bohatym zdrojem omega-6 mastnych kyselin.
V tom ma pravduy, ale j3, se vsi Uctou, nesouhlasim.

Predpokladam, Ze nasi lovici a sbirajici predkové jedli veske-
rd jadra, co nasli. Vzdyt jsou to vydatné zdroje kalorii a pfiro-
zené se dobfe skladuji. Na podzim sesbirate veskeré ofechy,
které najdete, a v zimé, kdyz je venku pfiserné pocasi na to,
abyste §li lovit, mizZete sedét kolem ohné, louskat ofechy

a vypravét si pfibéhy. Navic ofechy neutikaji ani s vami
nebojuji, co? jsou vlastnosti, jichZ si jisté nasi predkové velmi
cenili.

Proto v této knize objevite recepty s ofechy, zejména s man-
dlemi, pekany, vlasskymi, piniovymi a pistaciovymi ofechy.
Obvykle jsem pouzivala syrové vyloupané ofechy, které
jsem nakoupila ve velkém mnoZstvi v obchodé se zdravymi
potravinami. Vyjimkou jsou pistacie, které jsem u nds sehna-
la pouze uZ oprazené a solené. Pokud natrefite na syrové
pistacie, berte je! Snadno si je oprazite v troubé.
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Také jsem dost pouzivala kokosové ofechy. Ty patii k zaklad-
nim potravindm lovcl a sbéracl - neutikaji ani nebojuji, jsou
velké, za vynaloZenou snahu v nich dostanete hodné jidla,
skytaji jak potravu, tak piti, jsou energeticky nabité a dobre
se skladuji. K tomu pfipoctéte vyznamné vyhody kokosové-
ho oleje a musite kokos povaZovat za superpotravinu. Chce-
te-li, mGzete koupit celé Cerstvé kokosové ofechy, rozbit je
a duZinu si nakrdjet, ale ja se pfiznam, Ze volim snazsf cestu
- v mistnim obchodé se zdravymi potravinami kupuji ve
velkém naporcovany neslazeny kokos. V sou¢asné dobé mé
kilo vyjde na 6 dolar( (asi 120 K¢). Hledejte obchod, ktery
prodava kokos po velkych balenich za dobrou cenu, ktery je
zaroven co nejCerstvejsi.

,Ofechy” které v téhle knize nenajdete, jsou arasidy a kesu.
Oboje mam rada, ale ani jedny z nich nejsou skute¢né ore-
chy a také se nedaji jist zasyrova. Syrové kesu ve skutec-
nosti obsahuji tutéz drazdivou latku jako jedovatec kofenu-
jici! (Neprazené kesu ofechy, které koupite v obchodech se
zdravymi potravinami, jsou ve skute¢nosti spafené, aby se
zbavily toxin(.) A arasidy nejsou ofechy, ale lusténina.

Ze semen jsem v této knize pouzivala hlavné slune¢nicova
a dynova seminka. Pro Americ¢any jsou oboje vhodna, pro-
toze pochdzeji z Nového svéta a jedli je uz pGvodni Ameri-
¢ané. V nékolika receptech jsem pouZzila Inéné seminko, ale
mam pocit, Ze neni pravdépodobné, Ze by ho lovci a sbéraci
hojné vyuzivali. Seminka jsou pfilis mald, aby se vyplatilo je
sbirat, a slupky tak tuhé, Ze pokud se nesemelou, projdou
zazivacim traktem celé. Parkrat jsem tu pouzila sezamova
seminka a pfilezitostné také kapku tmavého sezamového
oleje pro chut, ale i sezam se vzhledem k velikosti seminek
jevi jako nepravdépodobna kofist lovcl a sbéracu.

ORECHOVA MLEKA

MANDLOVE MLEKO. Nékteré kucharky s paleolitickymi re-
cepty vyZaduji mandlové mléko, ale ta, kterd jsem objevilg,

jsou viechna plna pfidatnych latek. Pro tuto knihu jsem je

vynechala, ale v minulosti jsem vyzkousela neslazend man-
dlova mléka od firmy Silk and Blue Diamond a mohu fici, ze
chutnala dobfe. Pokud jsou pro vas pridatné Iatky pfijatelné,
vyzkousejte ho.

KOKOSOVE MLEKO. Kokosové mléko si mizete udélat
doma. Béhem psani této knihy jsem ho vyrabéla nékolikrat.
Chcete-li se drzet skute¢né pravé paleolitické stravy, urcité
to muZete vyzkouset - ndvod najdete na strané XX. Toto
domaci kokosové mléko miZete pouZit v kazdém recep-
tu, ktery jej vyZaduje, i kdyZ zjistite, Ze je trochu Fidsi nez
konzervované.

- J3 jsem kupovala prevazné konzervované kokosové mléko

- byl to jediny konzervovany vyrobek, co jsem pouzivala,

a spotfebovala jsem nékolik plechovek za tyden. Pravé
proto jsem ho kupovala - pouzivala jsem opravdu hodné
kokosového mléka a vyrabét si viastni se mi nechtélo. Proto

jsem nakupovala organické kokosové mléko po dvanacti

plechovkach najednou. Pfiznani: nékterd konzervovana
kokosova mléka obsahuji guarovou gumu, coZ neni ,koser”
paleolitické. Nékteré znacky vsak skryvaji pouze kokos

a vodu, takZze pokud vam na tom zaleZi, ¢téte etikety.

VSechny tyto recepty byly vyvinuty pfi pouZziti pinotu¢ného
kokosového mléka. Kokosovy olej je velmi zdrava surovina

a mému télu nejlépe prospiva vysokotu¢na dieta, takze
pouZivani nizkotu¢ného mléka zkratka nemélo smysl. Pokud
davate prednost nizkotu¢nému, miZete ho vyzkouset, ale za
vysledky nerucim.



Kokosové mléko seZzenete nékdy ve 4ooml, jindy ve 425 ml
plechovkach. 25 mililitrd neni zadny velky rozdil, takze pokud
je v receptu jedno a vy mate druhé, neni tfeba to fesit.
Nedavno jsem vidéla fidsi, tekutéjsi kokosové mléko urcené
k pfimému piti. Je balené v tetrapakovych krabicich jako
kravské mléko. V téch najdete pfidatné latky, ale napfiklad
kokosové mléko bez cukru od firmy So Delicious neobsahuje
nic, co by se mi jevilo jako nepfijatelné. Kokosové mléko od
firmy Silk v sobé ma susenou tftinovou $tdvu neboli suca-
nat, coz vysvétluje, pro¢ v ném najdete 7 gram( sacharidl
na jeden $alek. Z uvedenych dvou bych volila znatku So
Delicious. Ale pocitejte s tim, Ze jsou mnohem fidsi nez
konzervované kokosové mléko, takze tomu bude treba
pfizpUsobit recept.

SUL

Jak jsem jiz konstatovala v oddile Paleo, ¢i nikoli?, nejsem
pfiznivcem omezovani pfisunu soli. Souhlasim vsak s ome-
zovanim piijmu standardni stolni soli z obchodd, kterd ma
pramalo spole¢ného se soli, jiz konzumovali nasi predkové.

Sal, kterd je k mani v obchodech, je oprosténa od vsech
minerdld kromé sodiku a chléru, ¢asto je do ni pfidavan také
jod. Kromé toho se do ni pfidavaji dalsi Iatky, hlavné proto,
aby se zabranilo jejimu tvrdnuti ve vihku. Jedna popularni
americka znacka soli obsahuje kifemicitan sodno-hlinity,
hroznovy cukr, jodid draselny a jedlou sodu. Ano, i hroznovy
cukr. Fuj.

Naproti tomu v moiské soli se vyskytuje celd fada stopovych
prvkd. Nemeéla by obsahovat ani Z3dné skodlivé pridatné
I3tky. Je tu jen jeden problém - nase morfe a ocedny jsou
bohuzel znecisténé. | to vsak ma feseni: dolovand morsk3
stl. Po celém svété se nalézaji zasoby soli, které zbyly po
pravékych mofich. Tato sdl tu byla uloZzena dlouho pfedtim,

nez se ¢lovék vibec objevil, natoz aby mohl plnit oceany
chemikaliemi. To je nejlepsi a nejvyzivnéjsi - a také nejvic
paleolitickd - sul, jakou dostanete.

Osobné pouzivam znacku Real Salt, kterd se tézi v Utahu,

3 moji pratelé si oblibili stl z nalezist v Himalaji. (A pred
kolika lety musel vyschnout ocean, ktery zanechal stl v Hi-
malaji?!) Jakakoli sil ze starych nalezist by méla byt dobr3,
pokud se do ni nic nepfida. Stl z ddvného nalezisté nebude
Cisté bila - ta, kterou pouzivam, je svétle rizova stejné jako
mnohd himalajska sal. Cisté bila sdl je podezreld.

Dobrad sil je drazsi nez ta stolni - ja v sou¢asnosti platim

7 dolard (pfiblizné 140 K¢) za tfi ¢tvrté kilogramu. Zaplatim
to rdda - povazuji dobrou stl za velmi dilezitou soucast
svého vyZivového pladnu a pouzivam ji uz mnoho let.

Nezapomefite, Ze Cistd sdl bez pfimési ve vihku tvrdne. Na
to mam jediné feSeni - misto slanky dejte na stdl misticku
se soli a v pfipadé potfeby prosté naberte Spetku a jidlo si
posolte.

SLADIDLA

Sladidel, kterd by vyhovovala paleo dieté, neni mnoho. Nasi
paleoliti¢ti predkové si zkratka moc véci nesladili. Poustite-li
se do paleolitické stravy, smifte se s tim, Ze néjaka pravidel-
nd konzumace sladkosti nepfipadd v Gvahu.

Existuje jen nékolik malo sladidel, kterd alespon néktefi

~eu

Lpaledfi” uznavaji a kterd jsem pouzila v této knize.

MED. Med nezminuji s velkym nadsenim, protoZze ma
dobrou poveést, kterou si nezaslouzi. Jde v podstaté o cukr.
Ano, nezpracovany med obsahuje nékteré enzymy a trochu
pylu, ale z vice nez 99 procent je to cukr. Navysuje hladinu
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krevniho cukru a zpUsobuje uvolfiovani inzulinu stejné jako
stolni cukr.

Je vsak velmi pravdépodobné, ze pokud jeskynni lidé, v je-
jichz okoli se vyskytovaly veely, narazili na med, tak ho jedli.
(V Americe se veely plivodné nevyskytovaly, pfivezli je sem
az evropsti osadnici.) Objeveni stromu osidleného veelami
bylo ale ojedinélou zaleZitosti a pro ziskani medu bylo tfeba
pomeérné riskovat. Vytvofit nddoby na prenadseni a sklado-
vani medu vyZadovalo jistou dimyslnost. Predpokladam, Ze
objeveni stromu s vcelim hnizdem bylo velkou udalosti, ale
denni konzumace medu byla prakticky nulova.

Musim vas dlrazné varovat: nepouzivejte bézné heslo ,Med
je paleo!” jako vymluvu pfi pojidani medem slazenych suse-
nek, kolacl a jinych dezertd. V této knize jsem trochu medu
pouzila - jak do dezert(, tak do nékolika omacek, ochucova-
del 3 podobné.

JAVOROVY SIRUP. Javorovy sirup je jesté vic na hrané. Ze
150 litrd javorové mizy se uvafi sotva 4 litry sirupu. Ta-
kovy postup je samoziejmé podobné technicky naro¢ny
jako tepelnd uprava obilovin. Ale javorovou mizu mizete
pit syrovou a navic javorovy sirup ma poveést ,pifrodniho”
produktu, proto ho néktefi vyznavaci paleo stravy pouzivaji.
Ja jsem ho zahrnula jen do par receptd, a to hlavné pro jeho

nezaménitelnou chut.

Javorovy sirup, stejné jako med, obsahuje nékteré ziviny,
ale 99 procent jeho kalorii pochdzi z cukru. Berte tedy tuto
informaci na védomi.

SUCANAT. Sucanat je susend nerafinovana stava z cukrové
titiny rozemletd na hruby prasek. Chutna velmi podobné
jako hnédy cukr, jen ma rozdilnou strukturu. Nedomni-
vam se, Ze jde o Cisté paleolitickou potravinu, ale povazuji

ho za pfijatelny stejné jako javorovy sirup. Lidé, ktefi Ziji
v oblastech, kde se péstuje cukrova tftina, uz drive zvykali
samotnou titinu jako sladky pamisek. PouZila jsem sucanat

jen v nékolika receptech. Koupit ho mlzete v obchodech se

zdravymi potravinami.

STEVIE. Pro nezasvécené - stévie je jihoamericky kef s velmi
sladkymi listy. Jeji sladkost nema pivod v cukruy, ale ve
steviosidech, které se pfirozené vyskytuji jediné pravé v této
rostliné. To znamen3, Ze stévie neobsahuje v podstaté 7adné
sacharidy a nema vliv na obsah cukru v krvi.

Vibec nepochybuiji, Ze lovci a sbéraci v Jizni Americe zjistili,
Ze listy stévie budou chutnym doplitkem jejich jidelnicku. Na
rozdil od medu kef stévie nestiezi vcely a na rozdil od javo-
rového sirupu k ziskani tohoto sladidla nepotiebujete ohen,
ohromné kadé a umorné dlouhou dobu varu. A nepotfebuje-
te ani dzbany, abyste ji mohli skladovat.

Listky stévie sezenete v susené forme, kterd je pro pa-
leolitickou stravu nejautentictéjsi. Listy se tézko pouZivaji,
podle mnohych chutnaji podobné jako lékofice a jsou mirné
nahorklé. Celé listy jsem pouZila pouze v jednom receptu -
na ledovy ¢aj.

Extrahované steviosidy jsou k dispozici v podobé bilého
prasku. Je neuvéfitelné sladky a také mirné nahorkly. A také
se pro ngj tézko hleda vyuziti.

Na trhu se vyskytuji rizné druhy stévie, nékteré jsou dobré,
ale nejsem si jistd, jestli to, s ¢im je stévie smichan3, Ize
povazovat za vhodné pro paleo stravu - nékteré druhy se
michaji s maltodextrinem, jiné s erythritolem.

Nejlépe pouZitelna forma stévie, kterd je zaroven pfijatel-
na pro paleolitickou stravu, je podle mého nazoru tekuty



extrakt. Dodava se v Iahvickach s kapatkem a obvykle je
smichany s vodou, glycerinem (ten je soucasti tuka, takze
lidské stravé neni neznadmy) nebo alkoholem - v jedné kap-
ce je tak malo alkoholu, Ze by to na télo nemélo mit zadny
dopad. Tekut3 stévie je k dispozici jak €ist3, tak s pfichuti.

V této knize jsem pouzivala zejména tekutou stévii s prichuti
francouzské vanilky a ¢okolady. Kupuiji ji v mistnich obcho-
dech se zdravou vyZivou, ale pokud se takovy ve vasem
mésté nevyskytuje, mdzete siji objednat i pfes internet.

V- mnoha receptech jsem zkombinovala med a stévii - med
pro jeho strukturu a stévii proto, abych dosahla poZzadované
sladkosti bez pridani cukru.

OVOCE. Ovoce muze pokrm(m dodat sladkost a pravé

k tomu Ucelu jsem v této knize pouzila jeho rizné druhy.
Sladkost v ovoci také pochazi z cukru, ackoli samoziejmé
ovoce neni tak koncentrovanym zdrojem cukru jako med
nebo javorovy sirup. Mate-li problémy s hladinou krevniho
cukru, je tfeba davat si pozor i na tento zdroj cukru.

Velkou vyjimkou jsou datle. Datle jsou bonbony rostouci na
stromech a je velmi pravdépodobné, 7e je predzemédélsky
lovék jedl. 96 procent kalorii v nich pochazi z cukru. Pokud
jste nikdy nebyli obézni a netrapi vas vysoka hladina cukru
v krvi, pfilezitostnd konzumace datli je pro paleolitické

stravovani pfijatelnd. A uvazovat miZete i o pouziti malého

mnozstvi datlového cukru - susené datle rozemleté na hruby

prasek - coby sladidla. Jednd se ovsem, stejné jako u medu
a3 javorového sirupu, v podstaté stale o cukr. Ja jsem ho

v Zaddném receptu nepouzila, protoze, upfimné fec¢eno, muj
krevni cukr ho nema rad.

To je o sladidlech v paleolitické stravé zhruba vse.

Pokud jste nikdy neméli problémy s obezitou ¢i s hladinou
krevniho cukru nebo jiné souvisejici zdravotni problémy

a vzdycky jste aktivné sportovali, mizete nasledujici sdéleni
ignorovat.

POZNAMKA PRO TY Z VAS, KTERI, STEJNE JAKO JA, TRPi

VYSOKOU NESNASENLIVOSTi SACHARIDU: mé télo se nept3,
jestli je med paleoliticky, nebo ne. Prosté konstatuje, Ze med
je cukr a ono cukr nema rado. TotéZ plati pro javorovy sirup.

Existuji 1atky, kterymi se tyto pfisady daji nahradit. Nejsou
vsak paleolitické - obsahuji sirup z cukerného alkoholu (po-
lyolu), obvykle maltitol, xylitol, sorbitol nebo jejich kombi-
naci. Nékdy obsahuji i umélé prichuti. Jeskynni ¢lovék o né
tedy jisté ani nezavadil.

3 je presto pouzivdm. Mam s témito sladidly dostatek

zkuSenosti, abych védeéla, Ze v receptech funguji stejné jako
jejich pfirodni protéjsky. Nikdy se mi nestalo, Ze bych jidlo
pouzitim imitace medu nebo javorového sirupu bez cukru
zkazila. A vzhledem k mému chorobopisu jsou pro mé lepsi
volbou neZ skute¢ny med a javorovy sirup.

Rozhodnéte se sami, jestli je pro vas dulezitéjsi autenticka
paleo strava, nebo kontrola hladiny krevniho cukru, a podle
toho si vyberte. Pokud mate problémy s krevnim cukrem,
vasim pfitelem je glukometr. Nechte se vést jim.

ZAHUSTOVADLA

Co deélat, kdyZ si chcete zahustit omacku nebo polévku?
Kukufi¢ny skrob nenf paleoliticky a pseni¢nad mouka je
naprosto vylouc¢end. Nizkosacharidovd zahustovadla, kterd
pouZivdm, guarova a xantanova guma, nejsou Uplné paleo
koSer - guar pochazi z luskoviny a xantan se vyrabi pésto-
vanim zvlastnich bakterii v glukdze. (Dobre, to viastné je tak
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trochu paleolitické - jeskynni lidé nepochybné prisli do styku
jak s bakteriemi, tak s glukozou. Ale stejné..))

Vim o dvou zahustovadlech, kterd paleolitické stravé
odpovidaji:

MARANTA TRTINOVA (ARROWROOT). Skrobova mouka

z maranty titinové se vyrabi z kofene tropické rostliny. Ten
se skutecné da konzumovat zasyrova. Maranta se pouziva
podobné jako kukuficny skrob. Stejné jako kukufi¢ny i skrob
z maranty titinové je Cisty Skrob - sacharid a navic vysoce
rafinovany. Proto ho radéji nepouzivdm a do této knihy jsem
ho také nezaradila. Jestli ale mate hladinu krevniho cukru

a obvod pasu pfijatelnéjsi nez j3, muzete ho vyzkouset.

Pokud ho vyzkousite, méjte na paméti, ze skrob z maranty
titinové zhoustne jediné po zahfati. To znameng, Ze se da
vyuZit do omacek, polévek a podobné, ale ne do koktejlt

Ci jinych za studena pfipravovanych potravin. Jakmile jidlo
zhoustne, odstavte ho z plotny, protoze pfi del$im zahfivani
maranta své zahustovaci schopnosti opét ztraci. Arrowroot
je takeé silngjsi zahustovadlo nez kukufi¢ny skrob nebo pse-
ni¢nd mouka - misto 1 polévkové Izice kukuri¢ného skrobu
pouzijte 2 IZicky Skrobu z maranty titinové a misto 2 IZic
pSeni¢né mouky dejte jen 1 ¢ajovou IZitku maranty.

GLUKOMANAN. MUj favorit, pokud jde o paleo zahustovace,
je glukomanan. Stejné jako guar nebo xantan je to jemné
mletd vidknina v prasku, kterd ke zhoustnuti nepotiebuje
zahfivat. Glukomanan vsak pochdzi z japonského kofene
zvaného konjak, coz je tradi¢ni potravina, kterd je jedld i bez
tepelné Upravy. Vzhledem k tomu, Ze konjak je jedly zasyro-
v3, zdad se mi byt vhodny pro paleolitickou stravu, obzvlast
kdyz uvazime, Ze pouzité mnozstvi v jednotlivych jidlech
bude velmi malé.

Glukomanan je jesté mnohem silnéjsi zahustovac nez
maranta tftinova, takZe je snadné to s nim prehnat. Zjistila

. jsem, 7e nejlepsi je takova zahustovadla uchovavat ve sta-

rych solnickach nebo pepfenkach. Kdyz se chystate zahustit
omacku nebo polévku, zatnéte michat, nez ji zaprasite
glukomananem, jinak se vam udeélaji hrudky. Lehce jidlo po-
praste glukomananem a stdle michejte, pak minutu az dvé
pockejte, a podle toho, jak moc zhoustne, pfidejte. Glukoma-
nanu trva par minut, nez plné zhoustne.

Glukomanan na rozdil od maranty titinové zhoustne i bez
zahrati, takze ho mUzete pouzit k zahusténi studenych jidel,

jako jsou koktejly nebo salatové dresinky. A ani tehdy neza-

¢inejte michat nebo mixovat az po nasypani glukomananu
- nejdiive zatnéte promichavat nebo zapnéte mixér a teprve
pak nasypte malé mnoZstvi glukomananu.

Glukomanan se ¢asto sezene v obchodech se zdravymi
potravinami. Nékteré jej prodavaji dokonce v kapslich jako
doplnék stravy na hubnuti. (Podstatou je, Ze vldknina na-
bobtna a navodi vam pocit sytosti, rovnéz také urychli pra-
chod prijatych kalorii télem a ty se tak nestihnou vstrebat.)
Také se ukazuje, 7e pomaha stabilizovat hladinu cukru v krvi.
Pokud nem(zete sehnat glukomanan ve svém okoli, miZete
si ho objednat pres internet. Pil kila glukomananu by vdm
mélo vydrzet skoro cely rok, nejspis i déle. Pokud ho budete
skladovat v suchu, nezkazi se.

0 ORGANICKYCH PLODINACH

Nejlepsi volbou je konzumovat Cerstvé lokaIni organické
plodiny, které pravé maji sezonu. Mnozi lidé, ktefi presli na
paleolitickou stravu, se pusti do zahradniceni, coz je skvélé.

© Jini na to ale mozna nemajf prostor ani ¢as. Vétsina z nas si

hodné potravin musi kupovat.



Ale spousta z nds neustdle bojuje s omezenym rozpoctem,
nékdy pfimo napjatym. Mozna néktefi z vas nemaji v okoli
7adné farmafské trhy a mistni obchody s potravinami maji
omezenou nabidku organickych plodin. Do ¢eho se tedy
vyplati investovat?

Environmentalni pracovni skupina sestavila seznamy typu
plodin, u nichZ je nejvice a nejméné pravdépodobné, 7e bu-
dou kontaminovany pesticidy a jinymi skodlivymi chemika-
liemi. PGvodné se jim fikalo Tucet &pinavcd a Cistd patnact-
ka, ale oba seznamy se od té doby rozsifily. Pokud je vas
rozpocet na jidlo napjaty, je rozumné dat pfednost organic-
kému, kdyz kupujete véci z prvniho seznamu, a Setfit penize
nakupem konvencnim zplsobem péstovanych plodin, jde-li
o potraviny na druhém seznamu.

Na potraviny z prvniho seznamu si ddvejte pozor. Jde o pro-
dukty, které budou s nejvétsi pravdépodobnosti silné kon-
taminované. Jsou sefazené od téch nejvice znecisténych po
ty nejméné nevhodné. Pokud chcete védét, kam investovat
penize vyhrazené na organické potraviny, tyto polozky se
vam vyplati nejvic:

1. broskve 11. salat

2. jablka 12. brambory

3. papriky kapie 13. mrkev

4. fapikaty celer 14. fazole

5. nektarinky 15. palivé papriky
6. jahody 16. okurky

7. tfesné 17. maliny

8. hrusky 18. Svestky

9. hroznové vino (dovdzené) 19. hroznové vino (mistnf)

10. Spendt 20. pomerance

S radosti oznamuji, Ze seznam ovoce 3 zeleniny, jejichZ
kontaminace je nejméné pravdépodobna, se rozrostl na
21 polozek. Podle Environmentalni pracovni skupiny (angl.
The Environmental Working Group) maji nasledujici plodi-
Ny nejnizsi obsah pesticidd - sefazeny jsou tak, Ze prvni je
plodina s Uplné nejnizsi hladinou pesticidu.

1. cibule 12. papdja

2. avokado 13. bordvky

3. sladkd kukufrice (mrazend) 14. kvétak

4. 3ananas 15. dyné

5. Mango 16. vodni meloun

6. chiest 17. sladké brambory
7. sladky hrasek (mrazeny) 18. rajcata

8. kiwi 19. cukrovy meloun
9. banany 20. meloun cantaloupe
10. zeli 21. houby

11. brokolice

Diky témto seznamUm kupuji organické bobulovité ovoce,
salat, fapikaty celer a jablka, ale klidné koupim levnou cibuli
v sitovce, konvencni zeli (to je vidycky smésné laciné)

a velké krasné hlavky kvetaku, ktery pouzivdm, jak uvidite

v této knize, na mnoho riiznych zpGsobu.

PALEO POTRAVINY A JEJICH
UCHOVAVANI?

Nasi predkové lovci a sbéraci nepochybné konzumova-
li velkou &3st jidla Cerstvého. Znali i ngjaky zpisob jeho
uchovavani?



PREDKRMY, SVACINKY A SLAVNOSTNi CHUTOVKY

3 predpoklddam, Ze znali. KdyZ lidé v paleolitu nasli na
kefich ususené ovoce a zjistili, Ze se ususenim vlastné
nezkazilo, jisté si domysleli, Ze mohou sbirat bobule, kdyz
jich je vSude plno, a rozloZit je na slunci. Ur¢ité poveérili par
déti, aby odhanély pustosivé ptaky. Nemohli si nevsimnout,
Ze antilopa, kterou zabili v chladném pocasi, zUstala Cerstva
0 poznani déle nez zvife usmrcené v lété. (Mam v hlavé ob-
razek, jak dva paleoliti¢ti muZi vychazeji z jeskyné do snéhu,
aby odfizli dalsi flak masa z mamuta. Nepochybuji o tom, Ze
to tak bylo.)

Proto vétsina paleolitickych programd povoluje susené ovo-
ce. 1ja jsem ho v nékolika receptech pouzila, ale upozoruiji
- budte obezfetni. Susené ovoce je velmi koncentrovanym
zdrojem cukru - sice pfirodniho, ale stale cukru. Ve 43 g rozi-
nek se skryva 34 gram( cukru. To je jen o pét grami méné
nez v plechovce limonady. Navic tim, Ze je suSené ovoce
tak zredukované, zda se, jako byste toho moc nesnédli.
Nemate-li problémy s obsahem cukru v krvi, nemate sklony
k obezité a hodné cvictite, miZete brat susené ovoce jako
paleo obdobu bonbond. Pokud si ale musite davat pozor na
hladinu krevniho cukru a obvod pasu, pak je nutné pova-
zovat ho za okrajové jidlo, ob¢asnou pfisadu, nikoli stalou
soucast jidelnicku.

Susit se samozfejmé daji i jiné véci. V susicce si miZete
vyrobit i domaci susené maso, které je nepochybné lepsi
neZ to, co dostanete v obchodé. Jestli zahradnicite, mGzete si
udeélat vlastni susenad rajcata, kterd vyjdou mnohem levnéji
nez ta, kterd koupite ve sklenicce. Skvélé jsou susené houby.
Susit muzete bylinky, i kdyZ nékteré si udrzi chut Iépe, jiné
hife. Oregano, mata, rozmaryn a 3alvej si uchovaji hodné
aroma i chuti, ale susenad petrzel a koriandr, ty vam jen
budou zabirat misto v poli¢ce s kofenim.

Pokud mate psy, nem(zete jim nabidnout lepsi a vyzivnéjsi
pochoutku nez platky organickych, do kifehka vysusenych

. jater. Copak si vas nejlepsi pfitel také nezaslouzi dostavat

zdravé jidlo?

Pokud jde o mrazeni, nevidim ddvod, pro¢ pohrdat prostymi,
¢istymi mraZzenymi potravinami, obzvlasté masem. Jestlize
berete paleo vyzivu vading, pfijde ¢as, kdy se rozhodnete
koupit ¢tvrtku nebo polovinu travou krmeného bycka a mra-
z3k bude jedinym rozumnym mistem, kde ho skladovat.
Urcité nestojite o desitky kil suseného masa. (I kdyz tady na
né&j mam vynikajici recept!)

Podobné nevidim ddvod, pro¢ nezamrazit pfebytky z Urody
na zahradé. Také se domnivam, Ze Cisté zmrazené ovoce
a zelenina (na rozdil od téch s téstovinami nebo omackou ¢i

jinymi nepaleolitickymi pfisadami) jsou pfijatelnou ndhradou

za Cerstvé.

U takto uchovavanych potravin je tfeba také sledovat, na
kterém seznamu se vyskytuji. Pokud kupujete mrazené

jahody, vybirejte organické.

Konzervovani, které bylo vynalezeno pfed pouhymi dvéma
sty lety jako zplsob uchovavani potravin pro napoleonska
vojska, je jasné nepaleolitické. V této knize jsem jen v né-
kolika receptech pouzila konzervovanou raj¢atovou pastu

a protlak, protoZze vafeni raj¢at na pastu je prace, kterou
upfimné fe¢eno nehodlam délat, a predpoklddam, Ze vétsina
z vas také ne. | zde je 7adouci pouZit organické plodiny.
Vzhledem k tomu, Ze raj¢ata jsou kyseld a vylucuji chemika-
lie, hledejte vyrobky ve sklenénych Iahvich nebo v plechov-
kach, ale bez obsahu BPA (bisfenolu A).



0 MIKROVLNNYCH TROUBACH

Ja pouzivam mikrovinku bézné, a to nejen k ohfivani zbytka,
ale i k vareni, hlavné k vareni zeleniny v pafe. Nezndm
73dnou jednodussi a ucinnéjsi metodu a mdj napafovac

do mikrovinky je skoro pofdd v permanenci. Navic jsem
vyslechla dost presvédcivych argumentd pro napafovani
zeleniny v mikrovinné troubé - udrzi si vétsi mnozstvi Zivin
nez pfi vétsiné ostatnich zpGsobd pfipravy.

Je v8ak pravdépodobné, Ze alespon nékteré z téch, kdo si
koupi tuto knihu, pfedstava, Ze bych vibec uvazovala o po-
uzivani mikrovinky, vydeési. Jsou lidé, ktefi mikrovinné trouby
a jidlo v nich pfipravené povazuji za nesmirné nebezpecné.

Nebudu se tady o tom piit. Berte to tak, Ze vse, co ja vafim
v pafe v mikrovince, si klidné mdZete napafit na sporaku.

A pamatujte, Ze prakticky vzato veskeré tepelné Upravy jsou
nepaleolitické.






1. KAPITOLA

ZAKLADNI RECEPTY

V této kapitole najdete nékolik receptli niko-
li na jidla, ale spiSe na pfisady, které se vysky-
tuji v dalsich receptech v celé knize. Vzhledem
k tomu, Ze mnohé komercéné dostupné pfisady, na
které jsme dlouho spoléhali, obsahuji cukr, mléc¢-
né produkty, $patné tuky nebo jiné nepfijatelné
slozky, vyroba téchto zakladnich ingredienci se
stava soucasti zZivé, rozmanité nizkosacharidové
kuchyné. Jakmile je budete mit doma, budete po
nich sahat znovu a znovu, stejné jako po kupova-
nych verzich, od kterych se odvracime. A kdyz se
je maucite vyrabét, uvédomite si, Ze nejde o nic
sloZitého.



ZAKLADNIi RECEPTY

KONCENTROVANY VYVAR

Roky jsem pouZivala na ochuceni koncentrovany bujon,
obzvlast na jidla s kvétakovou ryZi. (Jak na kvétakovou ryZi,
zjistite na strané XX.) Ale i ten nejlepsi bujén obsahuje cukr
a jiné nepaleolitické ingredience. Pfiprava vyvaru si vyZ3da
¢as, ale skoro Zadnou praci, a jedna varka mi vydrZi nékolik
mésicd.

6 salka (1,4 1) kuieciho nebo hovéziho vyvaru

Nejlepsi je samoziejmé pouzit domaci vyvar z kosti (viz
strana XX). Prosté nalijte vyvar do hrnce, ten postavte na
spordk a zapalte velmi mirny plamen. Nechte vyvar vafit, aZ
se zredukuje na % 8alku (120 ml). Prelijte ho do uzaviratelné
nadoby a ulozte do mrazaku.

VYSLEDNE MNOZSTVI: 2 $3lku (8 porci)

VYZIVOVE HODNOTY
Na 1 porci: 29 kalorif; 1 g tuku; 4 g bilkovin; 1 g sacharid{;
o g dietnf vlakniny

VySsi stupen prostého koncentrovaného vyvaru je:

DEMIGLACE V POMALEM HRNCI

O tohle se ani nepokousejte, neméte-Ili opravdu dobry
domaéci hovézi vyvar! Jde tu pieci o to, koncentrovat chut

- a kdyz uz néjakou chut koncentrujete, chcete, aby byla
. skvela!

8 salka (1,9 1) hovéziho vyvaru
2 jarni cibulky, nasekané
1 8alek (235 ml) suchého ¢erveného vina

Opravdu snadné! Jen viechno smichejte v pomalém hrnci,
pfiklopte a hodinu aZ dvé nechte pracovat na vysoky vykon,
aby se rychle rozpalil. KdyzZ je rozpaleny, sejméte viko

a vykon nastavte na nizky. Pak ho nechte zapnuty. Dlouho.
Nechte hrnec pracovat, dokud vdm v ném nezbude pouhy

1 33lek tekutiny konzistence sirupu. Tu slijte do uzaviratelné
nadoby a uloZte do mrazaku.

Pred pouzitim demiglace rozmrazte jen tolik, abyste mohli
nabrat jednu ¢i dveé Izice. Sdhnéte po ném vidy, kdyz chcete
ochutit omacku, stavu, jidla s kvétdkovou ryzi a riznd jina.

VYSLEDNE MNOZSTVI: 1 3alek (16 porci)

VYZIVOVE HODNOTY

Na 1 porci: 22 kalorii; stopové mnoZzstvi tuku; stopové mnoz-
stvi bilkovin; 1 g sacharid(; o g dietni vI3kniny; 1 g ¢istych
sacharidd

POZNAMKA

Tento recept je zaloZen na klasickém francouzském receptu
s tim rozdilem, Ze Francouzi obvykle vafi demiglace z tele-

ciho vyvaru. Hovézi kosti se viak Iépe shanéji, jsou levnéjsi
a demiglace z nich pfitom chutna skvéle.



KOKOSOVE MLEKO POZNAMKA

: Pokud si hodlate vyrabét
Snadno ho seZenete v plechovce, ale pokud si ho chce- : domaci kokosové miéko
te vyrobit sami, tady mate navod. Postup je jednoduchy : pravideln&, mohl by se
a vyjde to levnéji nez kupovat konzervy. Jg presto pouzivém : vam hodit cednik s jem-
vétsinou organické kupované kokosové miéko. : nym tkanivem, ktery

: mUZete pouZit misto
2 Salky (60 g) pokrajené kokosové duininy facoviny. Zjednodusi
4 salky (950 ml) vody to postup a da se myt

v mycce.

Pripravte si k ruce velkou misu a cednik vyloZeny dvojitou
vrstvou facoviny.

V hrnci smichejte kokosovou duzninu s vodou a pfivedte
k varu. Nechte vafit 5 minut.

Pak vse prelijte do mixéru a mixujte 5 minut. Je-li tfeba,
obcas seskradbnéte hmotu ze stén nadoby.

Smés nalijte do cedniku vyloZeného fac¢ovinou. Nechte
chvilku zchladnout a pak za¢néte pomoci spodni strany lzice
pasirovat. Pokud je smés dostatecné zchladl3, spojte okraje
facoviny do ranecku, prekrutte a vyzdimejte dosucha. Chce-
te-li, mGzete zbyly kokos pouzit na peceni - ja s nim krmim
kufata.

Kokosoveé mléko skladujte v dobfe uzavienych lahvich nebo
nadobdch v lednici a spotfebujte ho do nékolika dnt. Mlizete :
ho pouZit také na vyrobu kokoja (str. XX). :

VYSLEDNE MNOZSTVi: asi 3 3alky

VYZIVOVE HODNOTY

Dohromady v celé varce: MasterCook tvrdi: 566 kalorif; 54 g
tuku; 5 g bilkovin; 24 g sacharidd; 14 g dietni vldkniny; 10 g :
¢istych sacharidd. Ale MasterCook nedokaze spocitat hodno- :
ty kokosové duzniny, kterd zbude. Je mi lito. :




ZAKLADNIi RECEPTY

KOKOJO (JOGURT Z KOKOSOVEHO
MLEKA)

Tento recept si vyzadal nejvic préce a experimentovani
a pfizndm se, Ze vysledky byly rizné. Vysveétlim vam, jak
jsem postupovala a co jsem zjistila:

Z3kladni myslenka je stejnd jako pfi vyrobé jogurtu: do ko-
kosového mléka pridate jogurtové bakterie, pak je nechate
10 az 12 hodin pfi nizké teploté inkubovat. (J3 pouzivam
starou elektrickou dec¢ku zapnutou na nizky vykon, kterou
postavim do misy a ovinu kolem nadoby s jogurtem.) Vysle-
dek je vetsinou fidsi nez mlé¢ny jogurt - az tekuty - ale ma
jogurtovou chut. Zjistila jsem, Ze jogurt z konzervovaného
organického kokosového mléka s pfidanym zahustovadlem
quar je hustsi a pevnégjsi nez z domaciho kokosového mléka,
ale guar neni paleo koser.

Lynda Vander Voortova, kterd mé recepty testovala, zjistila,
Ze pridanim 1 polévkové |Zice Zelatiny do mnozstvi kokoso-
vého mléka odpovidajiciho 2 plechovkam - tj. 825 ml (trochu
pies 3 $3lky) - vznikne hustéjsi kokojo.

Vyzkousela jsem to a funguje to skvéle. Pokud tento postup
chcete také zkusit, nalijte kokosové mléko do hrnce a na po-
vrch nasypte Zelatinovy prasek. Pomalu zahtejte na teplotu
horké vody z kohoutku a promichavejte mléko s Zelatinou,
dokud se nezbavite vSech hrudek. Pied pfidanim jogurtové
kultury nechte zchladnout.

Konzervované kokosové mléko je sterilni, ale domaci je tre-
ba pred kultivaci zahfat, abychom zlikvidovali vsechny bak-
terie, které nejsou pratelské. Nikdo nema zdjem kultivovat
spolu s dobrymi ty zlé. | tady by mélo stacit zahfat mléko na
teplotu co nejvice horké vody z kohoutku. Sou¢asné pridejte
Zelatinu. Pred pridanim kultury také zchladte.

Pfi vyrobé kokoja jsem vyzkousSela nékolik kultur. PGvodné

: jsem pouzila jogurtovou kulturu znacky Yogourmet, kterou
© jsem koupila v mistnim obchodé se zdravymi potravinami.

Fungovala dobfe a vznikl z ni nejkyselejsi a nejopravdoveéjsi

jogurt. Yogourmet v3ak obsahuje mléko v prasku a trochu

cukru, takze neni paleo koser. Dalsi varku jsem zkusila
kultivovat pomoci té prvni a vyslo to velmi dobfe - vysledek
byl podobny jako predtim. Mnozstvi mléka a cukru ve druhé
generaci kokoja je uz velmi malé.

Podle mé zkusenosti neni dobré kultivovat dalsi varky. Pfi
Ctvrté i paté generaci budou vysledky podivné a jedinym
feSenim je zacit znovu s Cerstvou kulturou. Pokud jste
plvodné pouzili Yogourmet nebo podobny vyrobek, je tfeba
pocitat s tim, Ze v nékteré davce se vyskytne trochu mléka
a cukru.

Vyzkousela jsem také bezmlécnou jogurtovou kulturu
zvanou Gl ProStart, kterou jsem objednala pres internet.
Vysledek, jehoz chut se prilis nelisila od prostého kokosové-
ho mléka, mé nijak nenadchl. Davam pfednost kyselejsimu
kokoju.

Také jsem zkusila pouZzit probiotické kapsle bez mléka i cuk-
ru, které jsem koupila v obchodé se zdravymi potravinami.

Jejich obsah jsem vysypala do kokosového mléka. Nefun-

govalo to - po kultivaci jsem nezaznamenala Zadny rozdil.
Mozn3 jsem dostala $patnou davku probiotik - dfive se mi
podarilo touto metodou vyrobit jogurt z kravského miéka.

Nakonec jsem k o¢kovani pouZila kokosovy jogurt znacky
So Delicious. Ten vysel pomérné dobfe a vyhnula jsem se
tim mlécnym slozkam, které se vyskytovaly v Yogourmetu.
Pro¢ teda nepouzit jogurt z kokosového mléka So Delicious?
| ten obsahuje pfisady, které nejsou paleo koser, veetné
tapiokového maltodextrinu a ryZového skrobu. Ale pokud
ho pouZijete IZici nebo dvé jako kulturu do vlastniho kokoja,



vysledny produkt opét bude mit téméi homeopatické mnoz-
stvi nepaleolitickych pfisad, obzvlasté ve druhé generaci.

Méla bych vas upozornit, Ze ¢asto vzejde kokojo, které
nejdriv vypada dost mdle, je jaksi sedé a vodnaté, ale to se
po par dnech chlazeni velmi zlepsi. Budte na to pfiprave-
ni, abyste v poc¢atecnim znechuceni nevyhodili vydarenou
varku kokoja. Vychladte ho a uvidite.

Navzdory viem témto komplikacim kolem kokoja si myslim,
Ze je to velmi uZite¢na pfisada, hlavné do omacek, saldto-
vych dresink( a podobné. Doporucuji najit si takové kokoso-
vé mléko a kultury, jaké vam vyhovuji. Jakmile je objevite, je
vyroba kokoja velmi jednoduchd a témér bezpracna.

POZNAMKA

Cetla jsem, Ze néktefi lidé cedf

jogurt z kokosového mléka

pfes sitko vyloZzené kdvovym

filtrem, tak jako se cedi mlé¢ny

jogurt pfi vyrobé feckého jogurtu.
Vyzkousela jsem to, ale vysledek

mé nenadchl. Myslim, Ze je mnohem
jednodussi sebrat kokosovou pénu

a kultivovat ji zvl3st, a pokud mate varku
kokoja, které se pfirozené oddéli, staci
jen slit z néj tekutinu. A nepotrebujete
zadny kavovy filtr.

KOKOSOVA KYSANA SMETANA

KdyZ jsem zjistila, jak ji vyrobit, méla jsem ohromnou radost!

425 ml neslazeného kokosového mléka
jogurtova kultura (viz str. xx)

Dejte kokosové mléko do lednice a nechte ho tam alespor
par dni stat - cilem je nechat v3echnu smetanu vystoupat
k hladiné a oddélit od vodové &3sti.

Pak usazenou hustou smetanu odeberte IZici do uzaviratelné
nadoby. Pridejte jogurtovou kulturu a promichejte.

Nechte zrat stejné jako jogurt - j& jsem svou nechala pfes
noc v elektrické detce zapnuté na nizky stuper.

M3 kysana smetana vypadala zpoc¢atku mdle - byla Sedava
a ne tak hust3, jak jsem doufala. Ale kdy?7 jsem ji nechala
pies noc v lednici, byla Gzasnd. Na povrchu se utvofila tenka
vrstva ztuhlého kokosového oleje - tu muzete vmichat do-
VNitF nebo prosté sebrat IZici, to je na vasem uvazeni.

Upozornéni: nékdy se tuhad smetana oddéli od vodnaté ¢asti
také u kokoja - podobné, jako se nékdy stavad u mlécnych
jogurtQ. Chcete-li, mdzZete jogurt promichat a pouZzit jako
kokojo, ale také m0zete tuhou ¢3st odebrat do jiné nddoby,
pouZit ji jako kysanou smetanu a zbylou tekutinu vylit.

VYSLEDNE MNOZSTVI: 1 33lek (8 porci)

VYZIVOVE HODNOTY
Na 1 porci: 97 kalorif; 10 g tuku; 1 g bilkovin; 1 g sacharid(;
o g dietni vlakniny; 1 g Cistych sacharidd



ZAKLADNIi RECEPTY

KOKOSOVE MASLO

Kokosové mdslo je mezi mnohymi ,paledri” zaslouzené
popularni, ale také je velmi drahé - v USA momentainé pdl
kila vyjde na 12 dolart (asi 240 K¢). Nastésti si ho mizete
snadno vyrobit sami a strouhany kokos je levny!

3 $alky (240 g) strouhané kokosové duininy

Na tohle budete potfebovat dobry kuchyfisky robot, ale po-
kud mate kokosové maslo radi, rychle se vdm diky tomuto
receptu zaplati. Prosté vlozte kokos do robotu s nozem ve
tvaru S a nechte 12 aZ 15 minut pracovat. Jednou ¢i dvakrat
ho zastavte a setiete kokos ze stén, aby se umlel rovno-
mérné. Tot vie. Spocitejte, kolik ndmahy vas stalo udélat
kokosové maslo.

VYSLEDNE MNOZSTVI: 1 33lek (224 q)

VYZIVOVE HODNOTY
Na 1 varku: 850 kalorii; 8o g tuku; 8 g bilkovin; 37 g sachari-
d; 22 g dietni vldkniny; 15 g Cistych sacharidl

POZNAMKA

Pouzila jsem v tomto receptu 3 $alky, protoze jsem zjistila, ze

pravé to je mnozstvi strouhaného kokosu, které je potfeba
na jeden s3lek masla. Ale ve skute¢nosti muaj profesionalni
robot zvladne i vétsi mnozstvi a maslo se dobfe skladuje,
protoze kokosovy olej nema prilis tendenci zluknout. (Dalsi
vyhoda toho, Ze je tak nasyceny!) TakZze pokud mate oprav-
du dobry velky robot, klidné si udélejte vétsi davku.

Jestlize jste opravdovi nadsenci, mGzete si koupit cely
Cerstvy kokos, rozbit ho, vydolovat duzninu atd. Ja se tim
nezdrzuji. Prosté si naberu vynikajici neslazeny strouhany
kokos z plechovky. Mimochodem, takto vyrobené kokosové
maslo vyjde asi na ¢tvrtinu ceny kupovaného. Vyplati se
ovsem kupovat mlety kokos ve velkém mnozstvi.

DROBENKA Z VEPROVYCH KUZi

Tohle skoro neni recept, ale zjistila jsem, Ze lidé na to
casto sami neprijdou, takZze ho zarazuji také. Mimochodem
mnoZstvi 85 g uvaddim proto, Ze z néj vznikne rovny 1 $3lek
drobenky. Chcete-li, udélejte si vic. Je skvéla do sekané

a podobnych jidel nebo na obalovani ryb, kuiat &i kotlet.

85 g veprovych kazi

VloZte je do kuchynského robotu a rozemelte na jemné
drobky. PouZivejte je do sekané, jako ,strouhanku” na obalo-
vani ryb nebo fizk(, zkrdtka jak uznate za vhodné. Skladujte
ve vzduchotésné nadobé v lednici.

POZNAMKA

Vepiové kiiZe, které nejsou zdaleka takovym vyZivovym
strasdkem, jak se mnozi domnivaji, jsou tou nejvyzivnéjsi
svacinkou. Mimo jiné jsou skveélym zdrojem Zelatiny, kterd
Tolik o tom, jak moc jsou vepiové kize skodlivé. Ctéte eti-
kety - vyrobek by nemél obsahovat nic jiného nez veprové
kdZe. Hlavné se vyvarujte kizi, které jsou smazené v sojo-
vém ¢i fepkovém oleji nebo jinych rostlinnych olejich.

Chcete-li si vyrobit italskou kofenénou drobenku, pfidejte ke
kazdému $3lku drobenky z veprovych kazi:

2 €ajové lzicky susené petrzelky

2 €ajové lzicky suseného oregana

/s €ajové lzicky ¢esnekového prasku

/s €ajové lzicky cibulového prasku

VYSLEDNE MNOZSTVI: osm porci po 2 polévkovych Izicich

VYZIVOVE HODNOTY
Na 1 porci: 58 kalorif; 3 g tuku; 7 g bilkovin; o g sacharid(;
o g dietni vIakniny



2. KAPITOLA

PREDKRMY, SVACINKY
A SLAVNOSTNI
CHUTOVKY

Otdzka ,Co si mam dat k svaciné?” se mi zda podivna.
Odpovéd samoziejmé zni: ,Mensi porci toho, co by sis
dal jako hlavni jidlo.” Nasi prarodice (pro ty mladsi z vas
praprarodice) povazovali za svacinu jablko nebo polovinu
sendvice Ci stehno z kurfete zbylé z véerejsi vecere.
Potravinaisky primysl ndm vnutil pfedstavu, ze ,svacdina”
je ,slana kifupava skrobovita hmota zabalend do vzducho-
tésného obalu”, Doufam, Ze tato kapitola vam vnukne né-
kolik lepsich a pfitazlivéjsich napadd.

Pak je tu otazka slavnostnich jidel. Mnoha typicka jidla na
party jsou nehodnotna. Ale nastésti spousta jidel, nad kte-
rymi lidé vzdychaji, je pro nas dobrd. Kdo by si radeji nedal
kureci kridla a dabelska vejce nez tortillové chipsy a ku-
povanou salsu? Tady najdete fadu chutovek do ruky, které
zpfijemni kazdy vecirek. Slibuji, Ze vasi pratelé si nepomy-
sli ,,a jéje, zdravé jidlo”. Misto toho budou fikat ,,mfiam”,

Tak pojdme misat!



PREDKRMY, SVACINKY A SLAVNOSTNi CHUTOVKY

Nejprve ofechy. Dovolim si konstatovat, ze ackoli
miluji prazené a solené ofechy v podstaté v jakékoli
podobé, obvykle je jim neprazené. Prosté si naberu
hrst ofechl z dézy - v posledni dobé hlavné vlas-
skych. Ale na mlsani jsou naprosto Uzasné nasledujici
recepty.

POZNAMKA: nékolik z nich vyzaduje kokosovy olej. Nepo-

uzivala jsem extra panensky, ktery ma vyraznou kokosovou
chut, protoze jsem chtéla, aby vynikla chut daného ofechu.
Vly se zafidte podle vlastniho uvazeni.

ORECHOVA SMES

Ofechové smési ma kazdy rad, ale arasidy a keSu rozhodné

© nejsou paleolitické stejné jako olej, v némz jsou prazené.
Navic ve viastni smési mate pod kontrolou mnozstvi soll.
. A k tomu jesté maji lepsi chut! Nakupte si v obchodé se
. zdravymi potravinami ofechy ve velkém baleni.

3 polévkové lzice (39 g) kokosového oleje
. 13alek (135 g) para ofechd

. 13alek (100 g) pekanovych ofechl

. 13alek (135 g) liskovych ofechii

1 8alek (145 g) mandli

o sal

Predehrejte troubu na 180 °C (nebo na 4. stupen, je-li plyno-
vd). Nez se zahfeje, dejte kokosovy olej do pekace a vlozte
do trouby, aby se rozehfal.

Do rozehratého oleje pridejte ofechy a promichejte tak, aby
byly vsechny ofechy rovnomérné pokryté olejem. Prazte 12
az 15 minut, béhem prazeni nékolikrat promichejte.

Chcete-li, prisypte trochu soli. Pak zchladte a skladujte ve

vzduchotésné nadobé.
| VYSLEDNE MNOZSTVi: 16 porci
. VYZIVOVE HODNOTY

Na 1 porci: 232 kalorif; 23 g tuku; 5 g bilkovin; 3 g sacharidg;
2 g dietni vldkniny; 3 g ¢istych sacharidl



KORENENE PEKANY

Vyborné! Nadobky s témito ofechy mohou byt skvélym
darkem pro vase paleoliticky ladéné pratele. A vlastné i pro
kohokoli jiného.

1 polévkova lzice (13 g) kokosového oleje
2" ¢ajové lzicky (6 g) mletého kminu

2" ¢ajové lzicky (5 g) mletého koriandru
1% €ajové Izicky medu

> €ajové lzicky palivé omacky

% €ajové lzicky cerného pepie

2 Salky (200 g) polovin pekanovych ofechd
sdl

Predehrejte troubu na 150 °C (nebo na 2. stupen, je-li ply-
nova).

V malém rendliku rozpustte kokosovy olej a pfidejte vsech-
no kromé pekant a soli. Velmi dobfe promichejte.

Pekany vlo7te do pekdce - ten nejprve vyloZte alobalem,
pokud si chcete usnadnit pozdgjsi uklid. Pekany prelijte
kofenici smeési a promichejte, aby byly ofechy rovnomérné
pokryté.

Vlozte pekany do trouby a nastavte si ¢asovac na 5 minut.
Znovu promichejte, dejte jim dal3ich 3 3z 5 minut a pak je
vyjméte. Nechte zchladnout, posolte, chcete-li, a pfendejte
do uzaviratelné nddoby - pfiblizné 36 hodin, nez je viechny
zhltnete.

VYSLEDNE MNOZSTVi: 8 porci

VYZIVOVE HODNOTY
Na 1 porci: 203 kalorii; 20 g tuku; 2 g bilkovin; 7 g sacharidg;
2 g dietni vlakniny; 5 g Cistych sacharidl

KORENENE MANDLE

Tahle dobrota vam Uplné vymaze solené arasidy z hlavy.

2 Salky (290 g) vyloupanych mandli

2 polévkové lzice (28 ml) olivového oleje
2 €ajové lzicky papriky

2 €ajové lzicky mletého kminu

stl na dochuceni

3 jsem mandle vyloupala (z hnédych slupek), ale neni to

nutné. Pokud je chcete vyloupat, vloZte je do misky a zalijte
vafici vodou. Nechte je v ni, dokud nezchladnou tak, abyste

je mohli vzit do ruky, a zjistite, Ze slupky jsou uvolnéné

a snadno odpadavaji - vétsinou pljdou sundat prostym
zmacknutim. Dobfe mandle vysuste, a pokud vas netlaci ¢as,
nechte je par hodin, nebo dokonce pres noc, schnout.

Predehrejte troubu na 180 °C (nebo na 4. stupen, je-li plyno-
va). Nalijte olej do pekace a pridejte mandle, oloupané nebo
se slupkami. Promichejte je s olejem, aby byly rovnomérné
pokryté, a pak je rozprostfete po dné v jedné vrstve.

Prazte 20 az 30 minut, v pribéhu prazeni nékolikrat pro-
michejte a znovu rozprostiete. Pokud jste je oloupali, mély
by mit nakonec zlatavou barvu po celém povrchu. Pokud
oloupané nejsou, budete muset prosté jednu okusit, jestli je
dostate¢né kiupava.

KdyZ jsou mandle uprazené dokfupava, vmichejte kofeni

a sll, pokud ji chcete pouzit. Chutnaji bajecné teplé i stude-
né.

VYSLEDNE MNOZSTVi: 8 porci

VYZIVOVE HODNOTY
Na 1 porci: 240 kalorif; 22 g tuku; 7 g bilkovin; 7 g sacharid{;
4 g dietni vlakniny; 3 g ¢istych sacharidd



ZAKLADNIi RECEPTY

ROZMARYNOVE VLASSKE ORECHY

Jemné, ale lahodné.

2% polévkové lzice (32,5 g) kokosového oleje
2 cajové lzicky mletého rozmarynu

4 €ajové lzicky kajenského pepie

2 Salky (200 g) vlasskych ofechu

sdl

Predehrejte troubu na 150 °C (nebo na 2. stupen, je-li ply-
nova).

Nez se trouba zahfeje, vlozte kokosovy olej do pekace
3 dejte na par minut do trouby rozehfat.

Kdyz se olej rozehieje, pekac vyjméte a vsypte do néj
odmereny rozmaryn a kajensky pepf. Dobfe je smichejte
s kokosovym olejem.

Nyni do pekace pridejte ofechy. Dobre promichejte, aby byly
vsechny stejnomérné pokryté okofenénym olejem, a pak
rozprostfete v jedné vrstvé. Vratte pekac do trouby a na-
stavte si ¢asovac na 5 minut.

Kdyz ¢asovac zapipd, dikladné ofechy promichejte - j3 jsem
pouzila gumovou stérku, kterou jsem okofenény olej setfela
ze dna pekace a zapracovala mezi ofechy. Pak je znovu roz-
prostfete v jedné vrstvé a vratte do trouby. Znovu nastavte
¢asovac na 5 minut.

Opét promichejte a vratte na 5 minut do trouby. Pak ofechy
zchladte, posolte, chcete-li, a skladujte v uzaviratelné naddobé.

VYSLEDNE MNOZSTVi: 8 porci

VYZIVOVE HODNOTY

Na 1 porci: 227 kalorii; 22 g tuku; 8 g bilkovin; 4 g sacharid(;
2 g dietni vldkniny; o mg cholesterolu; stopové mnozstvi
sodiku

CAJUNSKE PEKANY

© Super snadné a super ndvykové.

2 polévkové lzice (26 g) kokosového oleje
2 salky (200 g) pekani
1 polévkova lzice (7,2 g) cajunského kofeni (str. XX)

Predehrejte troubu na 180 °C (nebo na 4. stupef, je-li plyno-
va). Nez se trouba zahteje, vlozte kokosovy olej do pekace
a dejte na par minut do trouby rozehfat.

© Jakmile je olej rozehftaty, vlozte do n&j pekany a promichejte,

aby byly celé pokryté olejem. Pak je rovnomérné rozprostre-
te po dné pekace a vratte ho do trouby. Dejte jim 10 minut.

Vytdhnéte ofechy z trouby, vmichejte do nich cajunské kore-
ni a nechte zchladnout. Skladujte v uzaviratelné naddobé.

VYSLEDNE MNOZSTVi: 8 porci

VYZIVOVE HODNOTY
Na 1 porci: 213 kalorif; 22 g tuku; 2 g bilkovin; 6 g sacharid(;
2 g dietni vlakniny; 4 g cistych sacharid(



MANDLE VE WASABI

Konzervované mandle ve wasabi jsem zboZriovala, dokud
jsem si neprecetla etiketu. U séjového oleje a pSenice jsem
to vzdala. Tady je m3 viastni verze!

1 polévkova lzice (13 g) kokosového oleje

2 Salky (290 g) mandli

2 polévkové lzice (28 ml) kokosovych aminokyselin
(coconut aminos)

2 cajové lzicky prasku wasabi

2 ¢ajové lzicky cesnekového prasku

sdl

Predehfejte troubu na 180 °C (nebo na 4. stupen, je-li ply-
nova). NeZ se trouba zahfeje, dejte kokosovy olej na plech
a vlozte na par minut do trouby rozehrat.

Jakmile je olej rozehraty, vloZzte do néj mandle a promichej-
te, aby byly rovnomeérné pokryté. Pak je vlozte do trouby
3 nastavte si ¢asovac na 5 minut.

AZ ¢asovac zazvoni, tak mandle promichejte a vratte do
trouby na dalsich 5 minut.

Casovat znovu zazvonil! Vytdhnéte mandle z trouby a fadné
je promichejte s kokosovymi aminokyselinami. Hodné ami-
nos se rozlije na plech. Nepropadejte panice. Dejte mandle
zpatky do trouby.

Prazte mandle dalsich 5 minut a pak je dobfe promichejte.
Prazte dal a michejte po 2 aZ 3 minutach, dokud se aminos
skoro nevysusi tak, aby byl povrch mandli jen trosku lepka-
vy. Pak je vyndejte.

Smichejte wasabi s ¢esnekovym praskem a rovnomeérné jimi
mandle posypte a priibézné promichavejte, dokud mandle
nejsou obalené kofenim. Jednu mandli ochutnejte a rozhod-
néte, jestli je tfeba pfidavat trochu soli, a pfipadné prisolte.
Skladujte ve vzduchotésné nadobé.

VYSLEDNE MNOZSTVi: 8 porci

VYZIVOVE HODNOTY
Na 1 porci: 230 kalorif; 20 g tuku; 7 g bilkovin; 9 g sacharid(;
4 g dietni vIdkniny; 5 g ¢istych sacharidl

POZNAMKA
Tyto mandle nejsou tak brutdlné
palivé jako ty, které koupite
v obchodé. Chcete-li néco
silngjsiho, nevahejte a pridejte
wasabi i cesnek.



PREDKRMY, SVACINKY A SLAVNOSTNi CHUTOVKY

NAVYKOVA DYNOVA SEMINKA

Dyriova seminka miluji a navic jsou plnd minerala.

1 polévkova lzice (13 g) kokosového oleje

2 polévkové lZice (28 ml) kokosovych aminokyselin
(coconut aminos)

4 €ajové lzicky ancovickové pasty

2 €ajové lzicky palivé omacky, napf. tabasco

1 ¢ajova lzicka cibulového prasku

24 Cajové lzicky cesnekového prasku

1 €ajova lZicka kofenéné soli

2 salky (280 g) dynovych seminek, loupanych

Predehfejte troubu na 120 °C (nebo na o,5. stupen, je-li ply-
nova). Nez se trouba zahfeje, dejte kokosovy olej do pekace
a vlozte na par minut do trouby rozehrat.

Mezitim v malé misce smichejte aminos, ancovickovou
pastu a palivou omacku a dobfe promichejte, aby se pasta
rozpustila. V jiné malé misce smichejte cibulovy a ¢esnekovy
prasek a kofenénou sul.

Jakmile je kokosovy olej rozehraty, vlozte do néj seminka

a promichejte, aby byla rovnomérné pokryta. Pak na né na-
lijte smés s aminos a znovu promichejte. Nakonec posypte
kofenim a promichejte tak, aby byla seminka obalena.

VloZte pekat do trouby a nastavte ¢asovac na 20 minut. AZ
zazvoni, promichejte seminka a ¢asovac nafidte na dalsich
20 minut. AZ uplynou, zkontrolujte, jestli jsou dyfova semin-
ka sucha. Pokud nejsou, dejte jim dalsich 10 minut. Usoudi-
te-li, Ze jsou suchd, vytdhnéte je. Pak je nechte zchladnout
a ulozte do uzaviratelné nadoby. Jestli chcete, aby vam
vydrzela déle nez den ¢i dva, schovejte je na néjaké skryté
misto, kam se téZko dostava!

VYSLEDNE MNOZSTVi: 8 porci

VYZIVOVE HODNOTY
Na 1 porci: 299 kalorii; 24 g tuku; 19 g bilkovin; 8 g sachari-

I - T T A VAN N VAL ST ST SR R AR -

. PAPRIKOVA DYNOVA SEMINKA

1 polévkova lzice (13 g) kokosového oleje

2 cajové lzicky pélivé uzené papriky

/4 €ajové lzicky mletého kminu

1 ¢ajova lZicka ¢esnekového prasku

2 salky (280 g) dyiovych seminek, loupanych
stl na dochuceni

Predehfejte troubu na 150 °C (nebo na 2. stupen, je-li
plynova). Vylozte plech alobalem (to jen pro snazsi uklid -
neni nutné) a dejte na néj kokosovy olej. Vlozte plech do
trouby na 2 aZ 3 minuty, dokud se olej nerozehfeje. Mezitim
smichejte kofen.

Vyndejte plech z trouby a nasypte na néj seminka. Zami-
chejte, aby byla pokryta olejem. Rovnomérné je posypte
smési kofenf a znovu promichejte, aby se obalila. Pak je roz-
prostfete po plechu. Ten vratte do trouby a nastavte ¢asovac
na 5 minut.

KdyZ ¢asovac zazvoni, znovu seminka zamichejte a dejte

je do trouby na dalsich 10 minut. Jsou-li po uplynuti doby

trochu nabéhld a maji zlatavy nadech, pak jsou hotova.
Pokud ne, dejte jim jesté par minut. Pak je nechte zchlad-
nout a uskladnéte v tésné uzaviené nadobé tak dlouho, jak
zvlddnete - coZ nebude dlouho.

VYSLEDNE MNOZSTVi: 8 porci

VYZIVOVE HODNOTY
Na 1 porci: 319 kalorif; 26 g tuku; 19 g bilkovin; 8 g sacharid{;
2 g dietni vlakniny; 6 g Cistych sacharidd



SUSENE HOVEZI

Mnohem lepsi nez ty hrizy, co koupite v pytliku v obchodé.
Lépe chutnd a vice prospiva zdravi. Tuto pochoutku oce-
nite, obzvlast pokud jezdite na tury nebo kempovat. Nebo
si ji mGZete v uzaviracim sdc¢ku schovat do Supliku v praci
a zobat k svaciné.

710 g vepiové kyty, ocisténé

2 §alku (120 ml) worcesterské omacky

%2 $alku (120 ml) kokosovych aminokyselin (coconut
aminos)

2 ¢ajové lzicky medu

1" €ajové lzicky cerného pepie

2 polévkové lzice (20 g) nadrobno nakrajené cibule

1 Cajova lzicka vliocek z cervené papriky

1 ¢ajova lzicka tekutého koure (Ize vynechat; ctéte etikety
- nékteré obsahuji cukr, nékteré ne)

Nakrajejte maso na co mozna nejtenci platky po vidkné. Jde
to mnohem sndz, kdyz7 je maso ¢aste¢né zmrazené. Platky
masa vlozte do velkého uzaviratelného sacku.

Vechny ostatni pfisady dejte do mixéru nebo kuchyfiského
robotu a mixujte, dokud neni cibule rozdrcena. Nalijte do
sacku k masu. Vytlacte z pytliku vzduch a uzavrete. Prohnét-
te pytlik tak, aby byly viechny platky pokryté marinddou.
Pak dejte sacek do lednice a nechte maso marinovat 4 az

6 hodin.

Vysuste platky a polozte je naplocho do susicky. Nechte ji

béZet alespofi 12 hodin a pak vyzkousejte, jestli je maso dost

suché. V nejtencich mistech by mélo pfi ohnuti prasknout.

Skladujte v uzaviratelném sacku.

VYSLEDNE MNOZSTVi: 24 porci

VYZIVOVE HODNOTY
Na 1 porci: 69 kalorii; 4 g tuku; 6 g bilkovin; 3 g sacharid{;
stopové mnozstvi dietni vlakniny; 3 g Cistych sacharidd

POZNAMKY

K vyrobé suseného masa je potieba susicka potravin.
Samozfejmeé si mizete koupit novou, ale také se
mUZete podivat na internet po pouZzitych kouscich.

Ja jsem ji sehnala za 7 dolarl (asi 140 K¢) a funquje
skvéle.



