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Jak by vlastné méla takova kucharka zacit? Povédét vam mj
obycejny pribéh, jak jsem se k samotnému vareni dostala?
Nebo jak se to tak postésti vydat knihu plnou recept?

Nebo se snazit zaujmout Uplné jinym, neotrelym zplsobem
ve snaze odlisit se od kvanta vsech téch kucharek, které

v posledni dobé vychazeji? Povim vam, dumala jsem nad tim
hodné dlouho. Uvod je piece dlezity. Obvykle c¢tenaie nalaka
¢ist déle. A tak jsem psala, prepisovala, mazala a psala... Az
jsem se dopracovala k prostému zaveruy, ze v jednoduchosti
je krasa — a tim je mé prani. Ve skrytu duse totiz doufam, ze se
vam tu bude u mé libit. Ze vdm kniha pfinese novou davku
inspirace a tfeba i nau¢i pouzivat v kuchyni pro vas novou
surovinu ¢ jiny zpGsob pfipravy. Ze piesvédci néjakého
odptirce vieho,zdravého” o opaku. Ze budete po kuchaice
¢asto sahat a klidné ji i umazete, protoze to je znamkou toho,
Ze s vami Zije a neprasi se na ni nékde v zapadlém kouté
knihovny. A Ze vdm pfedevsim pfinese presné to, co od ni
ocekdvate, a i s odstupem casu si feknete, Ze to byly dobre
investované penize.

Nedd mi neZ nepodékovat pfedeviim ¢tenadflim blogu,
protoZe nebyt vas, nikdy by se mi této pfilezitosti nedostalo
a nesplnila bych si tak svj maly sen. Ale stejné tak si mé
obrovské diky zaslouZi rodina a vsichni blizci, které jsem
predevsim poslednich par mésict zanedbavala. Ktefi hrde
ustali mé rozladéni spojené s dil¢imi netspéchy, jez ale snad
nakonec vedlo ke zdarnému konci.

Vase Lucie






Jsem si védoma toho, Ze kazdy je jedinecny a funguije jinak, proto bych nerada celou
knihu sméfovala jasnymi pokyny a doporucenimi, jak se zarutené nejlépe a nejkvalitngji
stravovat. Z toho divodu vam nechci predkladat striktni jidelnicky. To, co funguje na mé
télo, nemusi fungovat na vase a presné naopak. Proto prosim berte cely titul jako jakési
sdilenf vlastnich zkusenosti, a predevsim odzkousenych recept.

| kdyZ to mize byt ohcas tézke, véfim, Ze kazdy si na tu svou cestu musi pfijit tak
trochu sam. Az ¢asem vse vykrystalizuje a my bychom se méli snazit co nejpozorngji
sledovat nase télo a snazit se pfijit na to, co mu déla dobfe a co ne.

Uznavam, Ze néjaka ta pomocna berlicka se alespon do zacatku hodi. ProtoZe se jiz
roky snazim jist, fikejme tomu, rozumng, pravidelné navstévuji prodejny zdravé vyZzivy
a vlastné vénuji spoustu volného tasu pravé oblasti stravovani, musim pfiznat, Ze si
ohtas prestanu uvédomovat, Ze kazdy nezna vsechny ty suroviny, které nam trh nabizi.
Nevi, jak s nimi pracovat, a miZe byt zmateny ze vsech téch informaci, které se na nas
vali. Navic kazdy fika néco jiného. Na jakém zékladé se mam pak rozhodnout, Ze takto
ano a takto ne? | ja si ob¢as pfipadnu jako mezi mlynskymi koly, kdy napfiklad jeden
vyzkum nam radi pit tfi i vice litri tekutin denné, i kdyZ nemame pocit Zizng, nacez
nasledujici Fika, ze nasemu télu staci litry dva a Ze neni nutné tak zatéZovat ledviny.
Uveédomim si to také ve chvili, kdy mé nékdo v mém okoli prekvapi napfiklad dotazem,
jak jist chia seminka, ¢i jeho presvédcenim, Ze to kupované zapékané musli je piece
zdravé a s nejlepsim védomim si jej da k vecefi s mlékem. Nevnimejte to jako néjaky
vysméch z mé strany, kazdy ma jiné Zivotni priority a moc dobfe vim, Ze je to vse

o Case, obrovském mnoZstvi tasu, ktery clovék musi zasveétit patrani po informacich

a vytvofit si pak vlastni Gsudek. Jak se fika: oddélit zrno od plev. ProtoZe internet je
na jednu stranu Gzasnym a nevycerpatelnym zdrojem informaci, o kterych se nam drive
ani nesnilo, ale na druhou stranu také vede k radé mylnych domnének ¢i zavadgjicim
zaveram. V tu chvili se snazim rozpomenout na své zacatky, kdy jsem byla jako
nepopsana kniha, motala jsem se v tom a tapala.

Proto jsem se pokusila tuto knihu pojmout co nejjednoduseji, volit suroviny, které
v nasich podminkéch snad jiz bézné sezenete a u nichZ soutasné vétim v jejich silu.
Stejné tak jsem nechtéla, aby $lo o trivialni recepty, kterych naleznete na mém blogu



www.delicious-blog-lucie.cz spoustu, ani z knihy udélat jakousi encyklopedii zdraveé
vyZivy a unudit vas dlouhymi vyklady o jednotlivych suravinach, prospésnych latkach atd,
protoZe takovych je na trhu mnoho. Myslim si také, Ze neni nezbytné fusovat skutecnym
odbornikiim do femesla, jak je dnes dobrym zvykem. Proto si nebudu hrat na odbornika
v oblasti vyzivy tlovéka, ostatné ani obor zdravé vyzivy vystudovany nemam. Pouze

bych vam rada ukazala, jak maze byt jidlo barevné, jak si miZete bez vytitek dopiat
naprasto Gzasny sladky dort, zmrzlinu ¢i ¢okoladu, Ze zeleninovy salat neni jen hromada
listi bez chuté, Ze k obédu existuji i jiné pokrmy nez kus masa plus pfiloha, Ze snidat je
vzhledem k moZnostem, které se nam otviraji, nejen dilezité, ale i zabavné. Nezapomeiite
pfitom, Ze i to ,zdravé" stravovani nemusi byt az tak drahe, jak se tasto povida.
Samoziejmé mizete nakupovat vse bio, raw, vybrané lahidky, ale nenf to nezbytnou
podminkou. Stejné tak i to ,nezdravé” mize byt pofadné drahé...

Ne kazdou surovinu v receptech pfesné odméruji. Pfece jen, kazdy je zvwykly kofenit, solit
trochu jinak, proto se na mé nezlobte, Ze uvadim pouze sl. Rada bych se totiz drzela
pravidla, Ze dochutit se da pokrm vZdy, ale kdyZ to preZenete, naprava je jiz sloZitejsi.

Obecné sladim méné. UZ roky nejim kupované cukrovinky a tradicni moucniky, proto

v priibéhu vareni a peceni ochutnavejte a nehojte se recept dosladit k obrazu svému.
Nemusf jit o striktni dodrZzovéni predpisu, ale o vytvor, na kterém si mate pochutnat
prave vy.

Jak jsem naznatila vyse, nebojte se ani recepty upravovat. Neni nutné pouzit mandlové
mléko, kdyZ mate v lednici napfiklad ovesné. Na tom recept opravdu nestoji, fungovat
budou vsechna. Stejné tak miiZzete u spousty recept(i vynechat riizné superpotraviny.
Lucuma prasek je spiée nadstavba, kterd pokrmu dodé jesté lepsi chut, ale dobry bude
zajisté i bez ngj. Preferuji pouZivat kypfici prasek bez fosfati, ale pokud nenf k dispozici,
lze samoziejmé sahnout i po tom tradi¢nim, i kdyZ jeho zastancem nejsem. Tyto
alternativy jsem se pokusila odlisit kurzivou. Naopak tam, kde je vyuZita citrusova kiira,
doporutuji vyhradné sahat po plodech v bio kvalité.

Ale i pres tato doporuceni budu rada za vasi zpétnou vazhbu, jak se vam recept poved],
jak jste jej vylepsili, co nahradili, co vém nefungovalo. Zkratka oteviena diskuse, ktera
snad pomize nam véem ©.
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Nenf Zddnou novinkou, Ze snidané byva povazovana za nejduleZitéjsi pokrm dne. A pokud mam
mluvit za sebe, patfi i k mym nejoblibenéjsim. J& sama po probuzeni dostdvdm brzy hlad a stéZf
bych se pfemistila do prace bez dopingu v podobé pofadné vydatné snidané. Obzvlasté v tydnu
potfebuji télo nakopnout na nadchazejici naro¢né pracovni dopoledne, proto ddvadm prednost
sloZzenym sachariddm, které se uvolnuji postupné a udrzi mé déle sytou. ProtoZe upfimné nenf

nic horsiho neZ byt hladova. Pak nejsem schopna pfemyslet, natoZ néco kloudného vymyslet.

Ze zkuSenosti vim, Ze pouhé ovoce mi tuto sluzbu nezajisti, byt si jej dopfeji opravdu velké
mnozstvi. Nejc¢astéji si tedy ddvam nejrdznéjsi druhy buchet, chlebickd, muffind, kase z rznych
obilovin, livance, palacinky, granolu (naleznete v kapitole Dezerty). Kromé vysoké vyZivové hodnoty
potfebuji, aby byla i rychle pfipravena. Béhem tydne se hodf kazdd minuta, proto je idedIni
popadnout kus buchty, ovoce, smoothie, zalit granolu domacim rostlinnym mlékem, poklast pecivo
avokadem atd.

Proto snad vyuzijete par mych tipd, jak si po ranu praci usetfit a neosidit se:

o Miluji véemozné macené vlocky, v zahranici jsou zndmé jako overnight oats. Je to opravdu
jednoduché, staci zalit napriklad smés rliznych viocek, chia seminka, otruby, ofechy mlékem,
Cerstvou $tavou z ovoce/zeleniny, promichat s jogurtem, dat odleZet do lednice a rdno jen
vytdhnout a pfipadné jesté dozdobit dalsim ovocem, seminky, ofechy, kokosovymi chipsy,
kakaovymi boby, v¢elim pylem... jime pfeci o¢ima.

e Smoothie ¢i 5tavy jsou pro nade télo nejpiinosnéjsf Cerstvé pfipravené. Abyste dobu pfipravy
zkratili, mlZete ovoce naloupat, uchovat v lednici a rdno jen rozmixovat ¢i odstavnit, pokud
tedy nebudete rusit jiné space.

e Kdo by si prece jen rad dopfal livance, Ize tésto umixovat vecer predem, uchovat v lednici
a poté rano jen usmazit, ozdobit, naservirovat a zpfijemnit si rano.

o Kdaldim nejrychlejsim snidanim patfi tzv. bandnové zmrzliny. Staci lehce povolené mrazené
nakrajené banany rozmixovat s dalsimi druhy ovoce. Pfidat mUzete i chlorellu, mlady je¢men,
spirulinu, Acai a dal3f superpotraviny v praskové formé.

Jak bylo fe¢eno jiz v Gvodu, kazdy je jiny. A znam bohuZel spousty lidi, kteff po ranu nejsou schopni
nic pozfit a kolikrat hladovi az do obéda. Nefikam, Ze se kazdy musi hned nadopovat obrovskou
misou ovesné kase, ale alespor néco malého, lehkého naptiklad v podobé smoothie, Cerstvé

stavy, ovocného pyré, kusu ovoce nase télo bezesporu uvitd. Domnivam se, Ze je to dano i nasimi
stravovacimi navyky, které se daji postupem ¢asu do jisté miry zménit, jenom musime chtit. Asi
tusite, Ze kdyZ se budete vecer pfejidat, rano nebude télo la¢nit po snidani. Ale je to pravé ta doba,
kdy bychom palivo potfebovali, protoZze zaméstnavame mozek, jsme fyzicky aktivni. Kdezto vecer
se jiz télo pfipravujeme na klidovy reZzim a kolikrat uz dodanou energii ani spotfebovat nestihneme.
Snad proto jsem snidanim vénovala v této knize pomérné velky prostor.

Nésledujici recepty jsou rozdéleny dle druhu pocinaje smoothie miskami, nésledované livandi,
kasemi, granolami, kon¢e musli ty¢inkami. Ale i v kapitole Dezerty naleznete mnoho inspirace
ke snidani.
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ACAT MISKA

| kdyZ smoothie nade vse miluji, mam s nim jeden problém: samotnd tekutd strava mi zkratka nestaci. Proto
Jsou pro mé idedlni volbou smoothie misky, které doplnim nejriznéjsim posypem, pak staci jen IZici zaborit. ..

(2 porce)
Acai miska Na dokonceni
e 2bandny e bandn
e Threk mraZenychlesnich plodi o jahody
o 2lzice goji o vielipyl
o 2lZice praku Acai °  goji
o 2 hrnky Cerstvé jable¢né Stavy

Nejprve odstavnime jablka. Poté pomoci mixéru rozmixujeme nakrajeny banan s lesnimi plody, goji,
jable¢nou Stévou, praskem Acai v hladké smoothie.

Prelijeme do misky, posypeme goji, v¢elim pylem, doplnime kolec¢ky bananu, jahodami a ihned
podavéme.

Plody Acai byvaji fazeny mezi ostatni superpotraviny diky doslova zdzracnym Gcinkdm na nas organismus. Acai ma
pUsobit proti virovym a bakteridlnim onemocnénim, psychickeé a fyzické zatézi, starnuti, cholesterolu, snizovat krevni tlak.

Nejcastéji prasek pridavam praveé do smoothie ¢i zmrzliny, ale najde uplatnénii v nejriznéjsich raw dezertech predevsim
diky vyrazné barvé, ktera dezert udeéld hned veselejsi.
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COKOLADOVA SMOOTHIE
MISKA

| takové zdanlive obycejné smoothie, které za jinych okolnosti cucame ze sklenice, Ize pfipravit hustéjsi

a podavat v misce, ozdobené nekonecnym mnoZstvim posypek. A musim vam pfiznat, Ze takto mi chutna
daleko vic. Clovék tak popusti uzdu své fantazii a jeho kreativni ja mdze carovat nejriiznéjsi obrazce i chutové
kombinace...

(2 porce)
Smoothie miska Na dokonceni
e 50 g mandli e 1banédn
o 4 Cerstvé*datle e  hrst mandli
e 2banény o loupand konopna seminka
o Y zralého avokdda o mandlové mdslo
e 2lZice konopného proteinu
e 2 lZice raw kakaového prasku
e 2I7icky mandlového mésla
o 2 hrnky filtrované vody

Mandle si pfedem namocime alespon na 4 hodiny. Poté je propldchneme a rozmixujeme spolu
s banany, datlemi, avokadem, konopnym proteinem, kakaovym praskem, mandlovym maslem
a vodou v husté smoothie.

Smoothie prelijeme do misek, ozdobime platky bandnu, mandlemi, konopnymi seminky
a mandlovym maslem a ihned podavame.

* Pokud pouzijete susené datle, doporucuiji je pfedem na chvili namocit. Kazdy méné vykonny mixér vam podékuje ©.
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BANANOVO-POHANKOVE
LIVANCE

Livance bez mouky? Je to tak trochu podvod. Staci si pfes noc namocit pohanku a ndsledujici rdno pomoci
tycového mixéru ¢i obdobného stroje rozmixovat spolu s mlékem v hladké tésto. Pak uz to znate. ..

(2 porce)
Livance Na dokonceni
e 859 pohanky kroupy e med
e 1 zralybandn o vielipyl
e YA lzicky prasku do peciva e borlivky
o 1lzicka vanilkového extraktu e banédn
o 1lzicka skofice
o kokosovy olej na smaZeni

Pohanku proplachneme a nechame macet pfes noc.

Nasledujici den ji opét proplachneme a rozmixujeme pomoci ty¢ového mixéru spolu s bandnem,
praskem do peciva, vanilkovym extraktem a skofici v hladké, tekutéjsi palacinkové tésto.

Na kapce kokosového oleje smazime mensi livance do spotfebovani tésta.

Livance rozdélime na talife, poklademe napfiklad nakrajenym bananem, bortvkami, dosladime
medem. lhned podavame.

Cim zralej$i banan pouzijete, tim bude tésto sladsi a tim méné budete muset doslazovat medem.

Recept mlzete pojmout jako zakladni a vylepsovat jej napriklad pridanim kakaového prasku, kokosu ¢i proteinového
prasku do tésta.

Misto medu si mUzete pripravit domaci ¢okolddovou polevu, kokosovou slehacku, chia dzem ¢i datlovy dip.
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LIVANCE S BURAKOV M
MASLENM

Priide mi, Ze livance patii vibec k nejoblibenéjsi formé predevsim vikendové snidané. Viypadaji prosté skvéle.
At uz z nich postavite véZ, promazete je libovolnou ndpini nebo rozlozite na talit a hezky ozdobite, vzdy budou
lakat a snad kaZdy se do nich s chuti pusti.

(3 porce, 12 ks)

Livance Na dokonceni
e 125 g pohankové mouky o kokosovd Slehacka
e 1lzitka prasku do peiva bez fosfdtii e borlvky, ostruziny
o 1lZicka kokosového cukru o susené fiky
o 150 ml pohankového mléka o (erstvdmadta
o 1lZice kokosového oleje
o 2lzice jemného burdkového mésla

Ve velké mise promichame pohankovou mouku s praskem do peciva, kokosovym cukrem.V hrnku
proslehdme mléko s roztopenym kokosovym olejem, burdkovym maslem a pfilijeme k sypké smési.
Ddkladné promichame a odloZime.

Na kapce kokosového oleje smazime mensi livance do spotfebovani tésta.

Livance rozdélime na talite, poklademe napftiklad kokosovou $lehackou, borlvkami, ostruzinami,
nakrajenymi susenymi fiky, matou a ihned podavéame.
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LIVANCE Z ODSTAVNENE MRKVE

Je mi velmi lito plytvat jidlem. Co jsem si poridila odstavriovac, neni tydne, kdy bych si nevyrobila néjakou tu
domadci Stavu. A pak nezbyva nez zbytky vyhodit. Nebo je jesté vyuzit do domdcich krekrd, dortu, chlebickd,
sushi nebo treba livancd. ..

(2-3 porce)

Livance Na dokonceni

2 Izicky drcenych Inénych seminek + 6 IZicek vody e javorovy sirup
175 g mrkvovych zbytki z odStaviiovani e liskové ofechy
80 g mletych liskovych ofechil o vielipyl

50 g pohankové mouky

11Zicka prasku do peciva bez fosfati

Spetka soli

11Zicka skofice

Spetka muskdtového ofisku

Spetka kardamomu

Spetka suSeného zazvoru

1 hrnek mléka z liskovych ofechil

Lnéna seminka promichdme s vodou a odlozime bokem. V mise promichame mrkvové zbytky
s mletymi liskovymi ofechy, pohankovou moukou, praskem do peciva, soli, skofici, muskatovym
ofiSkem, kardamomen, zazvorem. Pfiddame mléko, Inéna seminka, zpracujeme v celistvé tésto.

Na nepfilnavé panvi ¢i kapce kokosového oleje smazime mensi livance. Rozdélime je na talite,
polijeme javorovym sirupem, posypeme liskovymi ofechy, v¢elim pylem a ihned podavame.
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