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Mili pratelé,

pied nami jsou ocekavané Vanoce. Urcité se
stejné jako ja téSite na klidné a ptijemné pro-
7ité svate¢ni dny. A abyste je stravili jeSté pii-
jemnéji, bez bolavych bfisek a nabranych Kkil,
nabizim vim dva G¢inné navody, jak se podobnym

nesnazim vyhnout.

Prvnim z nich je tato vAno¢ni kuchatka se zdravymi a bezvycit-
kovymi recepty. Chtéla bych vas podpotit ve spravném stravovani
ibéhem svatkti a motivovat vas k tomu, abyste ani na Vinoce nevy-
padli z priméteného rezimu.

Pokud VAm nepiipadi nazev Zdravi vanolni kuchatrka piilis
lakavy a atraktivni, pevné doufam, Ze vas vyvedu z omylu a zba-
vim vas predsudkd. Zjistite, Ze péct zdravé je opravdu jednoduché
a hlavné vysledky jsou neuvétitelné chutné. Jen se musite zbavit
zazitych navyku a vyzkouset malou zménu.

Vydanim kuchatky bych také chtéla odpovédét na ¢etné dotazy
svych klientd a pratel, jak jako vyzivova poradkyné odolavam Va-
noclm. Varim a pecu piesné podle ni a cukrovi se pak stava pii-
rozenou souéasti mého jidelni¢ku. Sladké mam moc rada, a proto
jsem naprosto nadSen4 z toho, Ze si mohu skvéle zamlsat a pfitom
nemam S$patné svédomd.

Druhym navodem a inspiraci pro vas jsou moje webové stranky
www.zdravakuchyne.cz., které letos oslavi rok od svého vzniku. Za-
méfuji se zde na tvorbu zdravych a nutri¢né vyvazenych recept,
které vas budou udrzovat fit pfedevsim v priibéhu roku. Vice in-
formaci o nich najdete na konci knizky.

Fit i na Vanoce

Béhem roku si vétSinou hlidame jidelnicek, cvi¢ime a vénujeme
tomu mnohdy nemalé tGsili. Proto mi pfijde pfirozené si tento re-
7im udrzovat nadéale, svitky nesvatky. Néktefi z vas totiz berou Va-
noce jako obdobi velkého hodovani a pitejidani, slusné feceno. Jako
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kdybyste zapomnéli na to, o co se béhem celého roku snazite. Bé-
hem Vanoc méte ¢asto tendenci vypnout hlavu, coZ je pochopitelné,
ale s tim i zahodite velky kus toho, co jste ptes rok dokazali. To je
podle mé veliki Skoda a myslim, Ze nakonec sami litujete. TakZe se
domluvme, Ze i béhem svatkd budeme jist to samé, co béhem ce-
1ého roku, a pro zpestteni si pripravime zdravé cukrovi, které nas
jidelnicek tolik neovlivni.

I ve zdravém cukrovi zachovime cukr a tuk, ale nau¢im vés, jak
je nahradit mnohem prospésnéjSimi variantami, kterymi sniZzite
celkovou kalorickou hodnotu. Klasicky cukr ¢asto nahrazuji roz-
mixovanym susenym ovocem, stévii nebo pfirodnimi sirupy z ja-
voru a agave. Misto maésla zase pouzivam ofechovi masla a oleje,
kokosové maslo nebo ghi (prepusténé maslo). I vhodnéjsi sladidla
a zdravi prospésné tuky obsahuyji jisté kalorie, proto v receptech sta-
le hliddm i mnozstvi téchto ingredienci. A co je na tom to nejlepsi,
u vétSiny cukrovi rozdil v chuti ani nepoznate.

Toto cukrovi nasStésti nemusite povazovat za velké hieSeni nebo
z néj mit vycitky. Ale presto radéji dodavam: vSeho s mirou. Pokud
zasednete ke zdravému cukrovi a snite ho celou krabici, ptiberete
velmi snadno a nezachrani vés ani sebezdravéjsi celozrnni mouka.
Ale myslim, Ze to zvladnete na jednicku, a jestlize se budete v jidle
hlidat bez zAmérného piejidani, urcité si ho uZijete!

Zavérem bych rada podékovala vSem, ktefi mne podporovali
v tvorbé této kuchaiky a strinek www.zdravakuchyne.cz. Piedevsim
svému priteli, ktery mi byl celou dobu obrovskou oporou.

Pi'eji vam kouzelné vano¢ni svatky!

Vase Iva, ktera je stale Veseld :-)

zakladatelka vyzivové poradny Food Life
vyzivova poradkyné a sportovni dietolozka
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TIPY NA ZDRAVE
VANOCNI PECENI




1. Celozrnna mouka namisto bilé

Bild mouka neobsahuje vitaminy, mineraly ani vldkninu a orga-
nismus mirné piekyseli. MiiZete pocitovat paleni zihy a problémy
s travenim. Proto je lepsi misto bilé mouky pouzit celozrnnou (Spal-
dovou, pohankovou, grahamovou nebo psenicnou celozrnnou).

2. Nahrada bilého cukru

Casto se bily cukr nahrazuje tftinovym cukrem nebo piirodnimi sladi-
dly, ale jejich mnozstvi v receptech byva tplné stejné. Kalorie jsou stej-
né, glykemickyindex vysoky, a pfitom je recept vydavany za zdravy). Prv-
nim krokem je tedy vybér vhodnéjsiho sladidla. Mohou to byt pfirodni
sirupy (javorovy,agavovy, datlovy), sladénka nebo ovoce — rozmixované
Cerstvé nebo namocené susené. I to jsou zdroje jednoduchych cukrd,
proto urdité vyzkousejte doslazeni stévii — p¥irodnim a zarover nekalo-

rickym sladidlem, se kterym usetiite aZ polovinu kalorii.

3. Nahrada masla

Kolikrat vidim nadpis ,zdravé cukrovi“, a pfesto je v ném potad spous-
ta masla a tim i nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu. Nahrada
masla napiiklad rostlinnymi oleji nebo ofechovymi pastami je sice lep-
§i variantou, ale kalorie jako kalorie. Zkuste tedy mnozstvi tuki celkové
snizit. Uvidite, Ze vysledek bude téméf k nerozeznani. Aby tésto nebylo
tolik suché, pfidavAm trochu tekutého sirupu nebo par 1Zic mléka.

4. Néhrada tuénych krému

Misto téZce stravitelnych a ¢asové naroénych krémovych cukrovi-
nek zkuste krémy z tofu, ofecht nebo ofechového maésla, suseného
ovoce nebo dZzemu s niz§im obsahem cukru (viz recepty). Krémy
muzete dosladit jen stévii nebo pokapat rozpusténou hoikou ¢oko-
ladou. Nic vic opravdu neni tieba.

5. Nahrada kypftidel s fosfaty

BéZny kyprici prasek obsahuje fosfaty, které podporuji vylucovani
vapniku z organismu. Vhodnou nahradou jsou kypiidla bez fosfata
(vinny kamen, jedla soda).
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6. Nahrada cukru na obalovani

Namisto mouckového cukru pouzivejte k obalovani cukrovi suse-
né mléko nebo suSené rostlinné napoje s trochou stévie. Dodaji mu
jemné sladkou chut a pfitom nebude tak kalorické. Mtizete jimi po-
sypavat také vanocky, stoly nebo linecké pecivo.

7.Nahrada vajec

Nékdy vejce vynechat nelze, pokud chcete dosdhnout uréité struk-
tury cukrovi. Pokud je ale v receptu nékolik vajec, zac¢inam se svymi
tajnymi figly. Mistovejce ddvAm Vajahit (rostlinnounahraduvajec) —
koupite v prodejnich racionélni vyzivy —, anebo s6jovou mouku
(pouzivim odtu¢nénou).

Dalsi variantou jsou seminka Inéna nebo chia anebo vlaknina
psyllium. Maji schopnost vizat vodu a vytvorit celistvou pevnou
strukturu tésta. Diky témto zaménam usSetfite cholesterol i preby-
tené kalorie.

8. SuSené a kandované ovoce

Susené ovoce kupujte takové, aby neobsahovalo oxid siti¢ity (E220)
a pridany cukr. Oxid sifi¢ity sice dokaze zachovat ptivodni bar-
vu ovoce tim, Ze zabrani pfirozenému hnédnuti, ale u citlivéjsich
jedinch muze vyvolat bolesti hlavy, nevolnost, prijmy nebo v ex-
trémnich p¥ipadech i zZluénikové zchvaty.

Podle chuti mazZete do recept pridat dalsi ingredience:

« vanilkovy extrakt (tekuty, praskovy nebo ,Cerstvy“vnitiek vanil-
kového lusku)

o kiru z biocitrust (citrénovou, pomerancovou, limetkovou)

 superfoods neboli superpotraviny (acai,maca, mladou psenici atd.)

nebo naopak nékteré ingredience zaménit:

o maslo za oleje z ofechil a seminek (zejména piti pouZiti ve stude-
né kuchyni)

« kravské mléko a jogurt za rostlinné nipoje a jogurty

o stl za omacku Shoyu, Tamari, Umeocet



Vysvétlivky:
¢l — ¢ajova 1zi¢ka, pl — polévkova IZice
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Posledni dobou je hitem raw food (syrova strava). KdyZ uZ
jsme na té raw vlné, pFipravime si par raw sladkosti ze suse-
ného ovoce a ofechii. Zni to moZnad obycejné, ale tyto suroviny
tvoFi dohromady skvélou kombinaci chutia oproti tradicnim
sladkostem jsou mnohem zdravéjsi.

Ku&é@j& kustoviicd

Kustovnice ¢inska neboli goji je bohatym zdrojem silného antioxidan-
tu — betakarotenu. Ten chrani nase butiky pred oxidaci a preventivné
piisobi proti degenerativnim porucham. Kustovnice je bohatd na esen-
cialni aminokyseliny, které oceni vegetariani a vegani.

(12-15 kulicek, doba p¥ipravy 20 minut, 2—-3 h chlazeni)

INGREDIENCE:
+ 70 g ofech(i (para nebo vlasskych)
+ 30 g neprazenych kakaovych bobd
+ 50 g kustovnice ¢inské (goji)
+ 50 g susenych Svestek
+ 1 ¢l vanilkového extraktu
+ stévie podle potieby
+ ovesné vlocky na obaleni a zahu§téni
+ papirové koSicky

Postup: Otechy, kakaové boby a suSené ovoce namocime do vody
a nechime zméknout. Poté vodu slijeme a vSe s vanilkovym ex-
traktem, pfipadné stévii rozmixujeme na tuhou hmotu. Tvarujeme
kulicky (v ptipadé potieby zpevnime zapracovanim ¢asti ovesnych

vlocek), které obalime ve vlockach, vloZime je do kosickt a dame
do lednice vychladit.
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Pohanka je vijznamnym zdrojem cholinu, ktery) regeneruje jaterni
butiky, a rutinu podporujictho pruZnost cév. Zabratiuje praskani Zi-
lek a zlepsuje stav k¥ecovich Zil. Konzumace pohanky je velmi vhodna
v detoxikacnimjidelnicku, ktery doporucuji zaradit hned zpocatku no-
vého roku.

(12-15 kulicek, 15 minut + 3 h chlazeni)

INGREDIENCE:

+ 250 g loupané pohanky (kroupy)

+ jable¢ny most na namoceni pohanky
+ 50 g nesifenych rozinek

+ 50 g mletych mandli

+ 100 g strouhaného kokosu + na obaleni
+ 1 pl agavového sirupu

+ stévie na doslazeni

« vanilkovy extrakt

+ % ¢l skofice

+ Spetka soli

+ papirové koSicky

Postup: Pohankové kroupy namocime do jablecného mostu a ne-
chame zméknout. Pohanku scedime a rozmixujeme jen s trochou
mostu najemno. Do smési zapracujeme zbytek ingredienci, podle
potieby dosladime stévii a dobfe promichame, aby vznikla husta
kaSe,a nechame ztuhnout. Pfipadné oschnuti neni na skodu.Z hmo-
ty tvoiime kuli¢ky o priméru 2-3cm, které obalujeme ve strouha-

V7w

ném kokosu, pokladdme do kosi¢k® a nechadme v lednici zatuhnout.

TIP: Do kulicek miiZete vloZit oloupanou mandli a obalit je také v kakau

vy 2

nebo mletjch oriscich.
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RAWfaello

Rafaello je slavna kokosova kulicka s mandli uvnit¥. My si pFipravime
raw verzi téchto kuli¢ek — Rawfaello. Kulicky jsou mnohem zdravéjsi, ale
presto nezapominejte, Ze kokos a oFechy jsou stale zdrojem tukii. Proto to
s jejich mnoZstvim p¥ilis neprehanéijte.

(12-14 kuli¢ek, 10 minut + chlazeni)

INGREDIENCE:

+ 30 g ofiskd kesu nebo masla kes
+ 3 pl agavového sirupu
+ 50 g kokosového oleje
+ 150 g strouhaného kokosu + na obaleni
+ Spetka soli
+ vanilkovy extrakt
+ 12-14 loupanych mandli dovnitf kulicky
Postup: Ofisky kest namocime do vody a nechime zméknout. Poté
je spolecné s agavovym sirupem, Spetkou soli, vanilkovym extrak-
tem a kokosovym olejem (pfipadné maslem ke$) rozmixujeme
na tuhou hmotu, kterou zpevnime kokosem. Ze vzniklé hmoty tva-
rujeme kulicky, do kterych vloZzime mandli, obalime v kokosu a ne-
chame vychladit.

TIP: Kesti oFisky miiZete vyménit za mandle nebo mandlové maslo.
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K této kombinaci mé inspirovala moje oblibena raw tycinka z prodejny
racionadlni vjZivy. Kombinace fikii a liskovich oFiskii pro mé predsta-
vuje neskutecnou pochoutku. Jsou to takové zdravotni kulicky — fiky po-
mahaji zrychlit travent a procistit steva a pohanka s obsahem rutinu

J

zabrartiuje praskani Zilek.
(20 kulicek, 15 minut + chlazeni)

INGREDIENCE:
100 g susenych fik{i
+ 50 g susenych datli
+ 50 g liskovych ofechi
+ 100 g pohankovych krup nebo dehydrované pohanky
+ Y% ¢l vanilkového prasku
+ strouhany kokos na obaleni
+ raw ¢okolada na ozdobu
+ papirové koSicky

Postup: Susené ovoce s ofechy a pohankové kroupy namocime od-
délené ptes noc do vody. Poté vodu slijeme a suSené ovoce s oi‘echy
avanilkou rozmixujeme na jemny krém. Do smési zapracujeme po-
hanku, aby se kulicky zpevnily, obalujeme je v kokosu a pokapeme
rozpus$ténou ¢okoladou. Kuli¢ky vloZzime do ko$i¢kt a vychladime
v lednici.

TIP: Kulicky také miiZete piripravit bez pohanky, pouze z ovoce a ofechil,
ale budou sladsi a s vyssim glykemickym indexem.
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Coholidor Trufflos,
Ptedstavte si kombinaci okolady, kokosu, liskovich oriskii a kakaa.
Tyto kulicky patii mezi cukrovi, které jednoznacné zmizi jako prvni.

Do truffles urcité pridejte liskoo¥iskovy olej, ktery jim doda tu pravou
chut.

(25 kuli¢ek, 10 minut + chlazeni)

INGREDIENCE:
¥ hrnku kakaového masla (nebo kokosového oleje)
+ Y hrnku strouhaného kokosu
+ 1 pl liskoofiskového oleje
* 1 a% hrnku kakaového prasku
+ % hrnku agdvového sirupu
* % hrnku liskovych ofisk( (pfedem namocenych a osusenych)
* % hrnku ofisk{ kest (pfedem namocenych a osusenych)
+ 1 ¢l vanilkového extraktu
+ Spetka soli
+ 12 liskovych ofiski na ozdobeni

Postup: Kakaové mislo a kokos rozehiejeme ve vodni lazni. Do
mixéru vlijeme oleje a vSechny ostatni ingredience a mixujeme, az
se vytvoii hladka krémova hmota. Tu pielijeme do dobie uzavira-
telné nadoby a nechdme asi hodinu tuhnout v lednici. Poté 1zi¢kou
nabirame stejné mnozstvi hmoty a rukama tvarujeme kuli¢ky. Ty
obalime v kakaovém prasku, ozdobime liskovym ofiskem a ddme
opét vychladit do lednice. Truffles uloZime v lednici v uzaviratelné
nadobé.
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