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PRECO VZNIKOL NAPAD PRIPRAVIT TUTO KNIHU

Moderna doba valcuje v3etky tradicie a po-
vodné hodnoty. Rodina sa stretdva poma-
ly uz iba na sviatky, ked prideme pozriet
rodicov Ci starych rodicov na dedinu alebo
do mensieho mesta, rozpravame sa a spo-
miname. K tejto atmosfére neodmyslitelne
patri tradicné jedlo, pri ktorom sa zasady
optimalnej wyzivy vacSinou nezohladnuju.
Najma ak su na stole pripravené lakavé
dobroty, kolaciky a dezerty. Bez rozmyslania
ochutndavame, ¢o sa ndm najviac pozdava
a na ¢o sme sa cely rok tesili. Moment, ked'si
do Ust vlozime vanilkovy rozok ako od starej
mamy, ktorého chut sa rokmi nemeni, je na
nezaplatenie. Zavrieme oci a vidime sladké
detstvo.

Preco nam tie maskrty tak chutia? Preco
su iné, ako ked si ich kdpime v obchode?
Potravinarske firmy uprednostiuju  zisk
a pouzivaju nekvalitné suroviny ako lacné
margariny alebo iné rastlinné oleje. Neho-
voriac o tom, ze laskavé ruky babicky, mamy
¢i tety nenahradi tovarenska vyroba, lebo
aj Clovek, ktory jedlo pripravuje, don vklada
svoje skUsenosti a lasku. Preto domace
pecenie kolacov pokojne mbzeme povysit
na ritual.

Dnedné mamy sa snazia piect zdravo, kedze
z kazdého rohu na nas cihaju diagnozy,
choroby, obezita. Strava je zodpovedna za
kvalitu nasho zdravia. V kurze su recepty
podfa jednotlivych ortodoxnych vyzivovych
smerov, mnohym vyrazom ani nerozumie-
me. Pribddaju alergie, ktoré tu predtym ne-
boli, a odrazu musime dbat na to, ¢o jeme.

Pouzivané suroviny totiz ¢oraz viac stracaju

na kvalite. Domace vajicka maju Uplne ind
biologickl hodnotu ako vajicka z velkochovu.
VSetky spominané fakty ma inSpirovali

k tvorbe tejto knizky.

Celda mamina rodina pochadza z Puchova.
Dedko s babkou byvali v rodinnom dome
v Dolnych Kockovciach. Vzdy chovali sliepky,
zajace, husi, kacky. Domaca kuchyna bola
ako malad manufaktura.

Dodnes tam Ziju mamine sestry, ktoré
sa uz desatroCia snazia udrzat tradiciu
kuchyne po babicke. SU velmi Sikovné, teta
Gita a teta Emilia pecU na vsetky sviatky
mnozstvo druhov koldcov, ba niekolko dnf
pred nimi ani nespia.

Teta Gita si oblubila peCenie natolko,
Ze sa stalo jej obzivou, vasnou a laskou
na cely zivot. Uz ako mlada sa dokazala uzivit
z0 zakaziek na pecenie tort a kolacov na svad-
by ¢i rodinné oslavy z celej dediny. V3etci ob-
divovali jej majstrovstvo a okrem preberania
tradi¢nych receptov sa pokusala aj vytvarat
nové. Tridsat druhov zdkuskov a dve az tri
torty na jednu svadbu, to vietko zvladala bez
pomoci. Ak nerdtame jej manzela uja Mar-
tina, ktory obcas miesa krém. V pdchovskom
regione tazko ndjdete SikovnejSiu cukrarku
a archiv jej kreativnych tort skutocne stoji
za to, aby ste ho videli.

Pelenie a vyroba dezertov je jej celo-
Zivotné Usilie. Preto si nesmierne cenim, ze
tuto publikaciu pripravujeme prave s od-
bornickou a majstrovskou cukrarkou, ktora
je v tejto oblasti ako doma, pretoze v minu-
losti mali sladké jedla v tyzdennom jedalnom
listku pevné miesto.



VYZIVOVA STRANKA

A PRIDANA HODNOTA RECEPTOV

Kvalita surovin v nasej krajine nepochybne
bola pred niekolkymi rokmi diametralne
odlisna od dnesnej. Kedysi bolo tazké urobit
kolaC z Cerstvého ovocia hocikedy v roku.
Dnes to uz pre nas nepredstavuje problém.
Ani na banany nemusime stat v dlhom rade.
To vsak nie je v3etko, o by sme o zlozeni
kolaCov a dezertov mali vediet. Cukrovinky
by sme mali konzumovat iba privynimocnych
prilezitostiach a nemali by sme to vnimat
ako zvyk Ci zavislost. Po vydatnom obede
treba dezert urcite vynechat.

Coraz vac&mi vzrasta zavislost od cukru,
respektive od sacharidov. Tento trend je zna-
my aj velkym potravinovym spolo¢nostiam,
ktoré nam cukru doprajy, kolko sa nam raci.
V kaviarfiach ho dokonca dostadvame zadar-
mo a nachadza sa aj v potravinach, v akych
by ste ho vébec necakali - napriklad v Sunke.
Skonzumované mnozstvo cukru by sme si
mali denne strazit a treba sa ho snazit ¢o
najvacsmi zredukovat.

Ak uz siahnete po niecom sladkom,
najlepsie je pripravit si domace dobroty,
idedlne podla na3ej knizky. Uprimne si
zelame, aby ste si z Casu na cas dopriali
aj maskrty, no neposkodili si pritom zdravie.
S nasimi receptami budete mat jednotlivé
suroviny a mnozstvo cukru pod kontrolou,
pripadne ho méZete este zniZit. Zivot je
predsa aj o pozitkoch, mézete si ich v3ak
uzivat v rozumnej forme a miere.

Kamenom Urazu vo vacsine tradicnych re-
ceptov je pSenicnd muka. ESte nikdy ne-
bolo diagnostikovanych tolko alergii ako
dnes. Prave alergia na lepok je jedna z naj-
rozsirenejsich. Preukazali sa aj priame slvis-
losti konzumacie réznych foriem pSenice

s obezitou. Presne preto sme sa tejto suro-
vine pri priprave vsetkych dezertov pokusili
vyhnut. Nahradili sme ju Spaldovou mu-
kou, ktora sice obsahuje lepok, ale ma nizsi
glykemicky index.Kokosova a mandlova mu-
ka kuchynu tiez obohatia, maju vSak takd
Specifickd konzistenciu, ze do mnozstva po-
vodnych receptov ich jednoducho nemozno
zapracovat.

Dal$im druhom neZelanej ingredien-
cie, ktora sa v tradi¢nych receptoch hojne
pouziva, je rafinovany praskovy alebo krysta-
lovy cukor. Vdaka modernym medicinskym
vyskumom uz vieme, Ze cukor poskodzuje
zdravie, a tak by sme si jeho prijem mali
kontrolovat. Kolaciky konzumuju najma deti,
preto je dolezité, aby si ich metabolizmus
uz od detstva nenavykol na vysoké davky
cukru. Dosledkom zvySenej alebo navykovej
konzumacie cukru mézu byt diagndzy ako
diabetes, obezita ¢i iné zavazné ochorenia.

V receptoch ¢asto najdeme aj stuzené
rastlinné tuky. Tie vSak do optimalnej vyzivy
nepatria, preto sme ich nahradili kokosovym
tukom. Pre zdravie je nevyhnutny prijem
spravnych tukov.

Vybornymi ingredienciami v tradi¢nych
receptoch su napriklad orechy, dzemy, do-
maca bravcova mast, kvasnice, plnotucné
mlieCne potraviny Ci Cerstvé ovocie. Patria
k nim aj vajcia, ktoré sme vo vsetkych pri-
padoch ponechali. No aj pri nich zalezi na
kvalite. Vajitka od sliepok chovanych doma
v zdhrade nemozno porovnat s tymi, ktoré
dnes najdeme v obchodoch. Sliepky vo vel-
kochovoch totiz ¢asto dopuju chemikaliami
a antibiotikami. Preto si treba kupovat vajcia
z podstielkového chovu alebo z dediny od
konkrétnych chovatelov.



CiM SME SUROVINY V RECEPTOCH NAHRADILI, UPRAVILI ALEBO
VYMENILI? KTORE Z POUZITYCH SUROVIN SU SUPERNUTRIENTY?

V tradi¢nych receptoch bolo nutné upravo-
vat predovsetkym kvalitu sacharidov, na-
hradzat pseni¢nd muku, znizovat jej obsah
v jednotlivych receptoch. Formy a mnozstva
cukru podla starSich receptdr su totiz pre
dnesnu optimalnu vyzivu neprijatelné. Po-
¢as dna skonzumujeme tolko cukru, o kto-
rom ani nevieme, Ze je hazard dopriat si
kolac¢ viac ako raz za tyzden. Nasi rodicia
a stari rodi¢ia konzumovali dezerty iba
pri vynimocnych prileZitostiach, cukor sa

SPALDOVA MUKA
Ak zo svojho jedalnicka dlhodobo vyradime
pSeni¢nd muku, mdZeme wvyrazne zniZit
tvorbu tukovych vankusov v spodnej Casti
brucha. NavySe tym predchadzame meta-
bolickému ochoreniu na diabetes typu B
a postarame sa aj o Ubytok visceralneho
tuku, ktory je najnebezpecnejsi.
Najvyhovujucejsia nahrada z hladiska
vplyvu na metabolizmus je Spaldova muka.
Spalda ako najmenej agresivna sacharidova
plodina nam nespoésobi prudké glykemické
wkyvy a nepodrazdi traviaci trakt. Konzu-
menti Spaldovej muky vyzdvihuju jej lahkd
stravitelnost.

MANDLOVA MUKA
Alternativy pSeni¢nej muky sd na trhu vitané.
Jednak pre alergie, rézne diagndzy, ale aj pre
lahk( stravitelnost a preto, lebo dezertom
dodavaju lahodnu chut.

Mandla je nutricne hodnotny orech,
ktory si dlho zachovava ziviny najma vdaka
Supke, nepodlieha skaze tak ako iné orechy,
citlivé na skladovanie a trvanlivost. Jedi

vtedy povazoval za biele zlato a v strave ho
prijimali v podstatne mensom mnozstve
nez my. V sucasnosti vsak vieme, ze cukor
sa priemyselne spracovava asi 52 procesmi,
a zjavne to teda nie je ani zadzracng, ani
zdrava surovina.

Usilovali sme sa vybrat dezerty, ktoré
neohrozuju zdravie, maju vyssi obsah cen-
nych ingrediencii a mali by si najst miesto
v nasej kuchyni nielen preto, lebo vyborne
chutia ¢i skvelo vyzeraju.

nou nevyhodou nowvych druhov muky je to,
ze sa do pbvodnych receptov tazsie zapra-
clvaju a su trochu drahsie. Urcité mnozstvo
mandlovej muky vSak mozno nahradit
a niektoré kolaciky sa pripravujl vylu¢ne

z nej. Jej vwhodou je prijemna chut.

KOKOSOVA MUKA
Dal3ia cenné ingrediencia, ktort sme pouZili
aj v niektorych nasich receptoch, a vhodny
tip pre alergikov, kedze je bezlepkova. Ob-
sahuje 14 % kokosového oleja a 58 % vlak-
niny, ¢o je najviac spomedzi vietkych druhov
muky. Ma malo sacharidov, dokonca este
menej ako niektoré druhy zeleniny.

Kokosova muka ma jedind vyraznu ne-
whodu - tazko sa zapraciva do cesta. Je
privelmi sypka a v recepte nou nemozno
plnohodnotne nahradit pSenicnd  muku.
V spravnom pomere jej vSak k lepSej spra-
covatelnosti mbzete dopomaoct vajickom.

Ak by ste chceli experimentovat s dal-
Simi ndhradami p3enice, mbzete vyskuisat
amarant alebo quinou. Obe maju podobné
vlastnosti.
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KOKOSOVY CUKOR

Kokosova palma je hotovy zazrak - produku-
jeme z nej az 12 druhov réznych vyrobkoy,
ktoré maju vynikajuci nutricny charakter.
Kokosovy cukor ziskavame z kokosovych
kvetov a vyznacuje sa niekolkymi vyznam-
nymi vlastnostami. Ma nizSiu sladivost,
nevyzaduje si také narocné spracovanie
ako rafinovany cukor a takisto ma nizsi gly-
kemicky index.

Okrem iného ma jedinecnu chut, ktora
doda dezertom exotickejsi nadych. Vonia
Specificky a prijemne, pri tepelnej Uprave
sa rozpusta pomaly, zvlast v karameli (recept
najdete pri jablkdch v karameli), a chuti tak
neodolatelne, ze v kuchyni sa okamzite stane
vasim milac¢ikom. V kombingciach s maslom,
so smotanou, s vajickami a so Slahackou
tvori jedinecnd chut, zakazdym odlisnd, ale
podmanivu.

MED

Prirodné sladidlo, ktoré sa pouziva uz celé
starocia. Poctivy a kvalitny med priamo
od chovatelov vCiel je zazracny liek. Ak ho
pridavame do kolacov alebo dezertov, treba
vediet, Ze tepelnou Upravou cast zo svojich
cennych Iatok straca. Ma antivirusoveé Ucinky
a efektivne bojuje s baktériami.

STEVIA (GLYKOZIDY STEVIOLU)

Tato nendpadna rastlinka je svetu zna-
ma uz roky, svoj rozmach na Slovensku
si vSak vychutnava az teraz. Je tristokrat
sladSia ako cukor a ma vynimocnu viastnost
- nezvysuje hladinu cukru v krvi, preto je
vhodna aj pre diabetikov.

KOKOSOVY TUK/OLEJ

Tento jedineCny exoticky tuk sa do nasej
krajiny vacsinou dovaza zo Sri Lanky. Je
kvalitny a wyuziva sa nielen v kuchyni,
ale aj v kozmetike. M6Zzeme s nim varit,
piect alebo si z neho spravit masku ¢i zabal

na vlasy, pripadne si nim oSetrit suchu plet.

U nas si ziskal oblubu ako ingrediencia
do dezertov, pretoze vdaka nemu maju jem-
ny kokosovy nadych a obsahuje cenné Ziviny.
Je znamy antivirusovymi a antibakterialnymi
Ucinkami. Tento tuk je pre telo potrebny
a mali by sme ho konzumovat denne.

Ochranuje a posilfiuje mozog, srdce,
pokozku, imunitny a hormonalny systém,
stitnu Zlazu. Obsahuje kyseliny, ktoré nas
chrania pred infekciami. Nemene] zauji-
mava je informacia, ze kokosovy olej stimu-
luje metabolizmus. Je vhodny na peclenie
a vyprazanie sladkych i slanych jedal. Teraz
uZ je jasné, preco ma miesto v nasej knizke.

MASLO

Maslo je kvalitny Zivocisny tuk - najkvalitnej-
Sie je, samozrejme, domace. Denne by sme
si mali kontrolovat prijem spravnych tukov.
Maslo sa po starocia vyznavalo pre zdra-
votné Ucinky na ludsky organizmus. No
v 20. storo¢i sa zacalo burlivo diskutovat
o0 nebezpecnych tukoch, ktoré zanasaju
cievy a ohrozuju kardiovaskularny systém.
Najnovsie vyskumy sa vsak zhodli, Ze maslo
patri k saturovanym tukom a tie podobné
problémy nespbsobuju. Preto by pravé
zivocisne maslo, naopak, malo byt sucastou
nasej stravy. Obsahuje vitamin A, D, E, Kz
a mineraly.

NavySe dezertom dodava taku jedi-
necnu chut, Ze kol&c¢ bez neho si tazko vieme
predstavit. Maslo v receptoch nikdy nena-
hradzajte rastlinnymi tukmi. Urobili by ste
viac Skody nez osohu. Prave rastlinné tuky
su zodpovedné za vsetky dlhodobé zdra-
votné rizikd spbsobené fatdlnymi chybami
vo wyzive. NepouZivajte ani stuzené pokr-
moveé tuky urcené na pecenie, v skutocnosti
ide o tah potravinowych spolocnosti, ako
zuzitkovat nepotrebné suroviny a financne
profitovat.

Klasické maslo nie je vhodné na pecenie
ani na vyprazanie. Prepaluje sa pri nizkych
teplotach a tym sa nicia jeho ziviny.



MASLO GHEE

Specidlna forma masla, nazyva sa aj pra-
zené maslo. Vyrdba sa z klasického masla
prepustanim, teda Specidlnou Upravou.
Povod ma vo vychodoazijskych krajinach.
V Indii je vyhladavané aj v kozmetickom
¢i zdravotnickom priemysle, pouziva ho aj
ajurvéda.

Je bohaté na vitamin K, E a D. Neob-
sahuje laktézu ani mliecny protein kazein,
vdaka comu je vhodné pre alergikov. Stimu-
luje metabolizmus, zalidocné Stavy a trave-
nie. M& podobné vlastnosti ako kokosovy
olej. NavySe sa prepaluje pri vy3Sej teplote
nez obycajné maslo, preto sa hodi na
vyprazanie a pecenie.

CERSTVE OVOCIE ALEBO ZELENINA
Kde inde mb&zeme najst také mnozstvo an-
tioxidantov, vitaminov a minerélov, ak nie
v ovoci? Ked pre seba a svoje deti chcete
to najlepsie, vyberajte si prave dezerty s ich
obsahom, pretoze sU velmi prospesné pre
metabolizmus.

Vysoky obsah vlakniny napomaha akti-
vaciu zalddocnych Stiav, a teda aj travenie.
Ak sa vam nepodari pouzit sezénne ovocie
alebo zeleninu, urobte si zasoby do mraz-
nicky. Zmrazené ovocie mozete aj mixovat.
Napriklad v spojeni so Slahackou ziskate
sviezi krém, ktorym mozete ozdobit kakaovy
¢i orechovy kolac.

VAIJCIA

To, ze konzumdacia vajec je pre zdravie ma-
ximalne prospesna, je zrejmé uz roky. Vajcia
sa najprv odporucali, neskor sa o nich zacalo
tvrdit, Ze zvySuju cholesterol v krvi. Dnes
uzZ vieme, Ze existuje dobry aj zly cholesterol
a vajcia ten zly neovplyvnuju, prave naopak,

pre ich pozitivny vplyv na zdravie by sme
mali skonzumovat minimalne jedno vajce
denne. NajwzivnejSie sU surové, no treba
si overit ich Cerstvost a povod. Ak chodite
na dedinu alebo v nej Zijete, mate vyhodu.
Vajcia od doméacich sliepok su kvalitné
a maju vhodny pomer omega-3 mastnych
kyselin.

VLASSKE ORECHY

Vdaka mnoZstvu vldkniny, proteinov, mine-
ralov, vitaminov a jedinecnych antioxidantov
je tento druh kralom medzi orechmi. Vlasské
orechy si svoje pozitivne Uc€inky zachovavaju
i po miernej tepelnej Uprave. Samozrejme,
aj pri nich plati - ¢im CerstvejSie, tym lepSie.
Treba pouzivat len tie, ktoré maju svetlt far-
bu. Tmavymi si viac uskodite ako pomdzete.
Ukazalo sa, ze obsahuju latky, ktoré bojuju
proti rakovine. Takisto chrania srdce, a to
zasluhou Specidlnej aminokyseliny L-argi-
ninu. Navy3e zabezpecuju pocit sytosti a tym
pomahaju aj pri redukcii hmotnosti.

KAKAO

Praskové kakao pochadza z bébov kakaov-
nika. Najnovsie vyskumy sa zhoduju, Ze res-
veratrol, ¢ize zdraviu prospesny antioxidant
obsiahnuty v Cervenom vine, sa nachadza
aj v kakau a horkej cokolade. Kakao bolo
kedysi zname najma vdaka svojim afrodizia-
kalnym a zdravotnym Ucinkom. Obsahuje
cenné volné radikaly, antioxidanty. Surové
kakao ma az o 400 % silnejSie antioxidanty
ako horka cokolada, ktord sa z neho vyraba.
Dokonca ani Cucoriedky sa objemom Zivin
kakau nevyrovnaju. Kakao zdviha hladinu
sérotoninu, a prave preto sa nam s nim aso-
Ciuju prijemné spomienky od detstva az po
dospelost.
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