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i OD
Rozhodnuti stat se cukrfree, tedy vzdat se vétSiny svych oblibenych pochoutek,
a to nejen s pridanym cukrem, ale i téch, kde se cukr vyskytuje prirozené, mdize

N

tak nejen té sladkeé slasti na jazyku, ktera vam vzdy (i kdyz jen na par minut)
zvedne naladu. Vzdavate se také uréité formy odmeény, kterou pro vétsinu
z nas sladké uz od maliCka predstavovalo.

Mnozi z téch, ktefi se pro zivot bez cukru rozhodnou, se setkavaji s nepo-
chopenim nejen svych pratel, ale i téch nejblizsich, tedy rodiny. Je to
nejspiSe z toho dlvodu, Ze tito lidé vidi v zivoté bez cukru néco jako
utrpeni. Vidi v ném omezovani a néco, co neni normalni, protoze jist cukr

(@ ze ho neni mélo) je v dnesni dobé bohuzel vice nez normalni a kazdy,
kdo se tomuto normalu vymyka, musi byt zaruCené podivin. Opak je ale
pravdou. To, Ze je néco normalni, nemusi nutné znamenat, Ze je to spravng,

a uz vlbec ne, Ze je to zdravé.

Vsichni, kteffi i pres vSechny prekazky dosli az k tomu, Ze se zavislosti na cukru
skutecné zbavili, se neciti byt v jidle omezovani, naopak se citi byt osvobozeni
od té nutkavé potfeby snist néco sladkého. Zaroven
si také konecné vychutnavaji a dokazou plné
ocenit skuteCnou chut jidla, tedy tu, ktera neni
prebita pro né ted uz nesnesitelné sladkou chuti.

r Ucelem této kucharky nenf jen inspirace novymi
o a pro nékteré i netradicnimi recepty a ingredien-
. cemi. Je to hlavné dilkaz toho, Ze i Zivot bez cukru
mUZe byt dlouhodobé udrzitelny, a to bez jakéhokoli
omezovani. Je to dlkaz toho, Ze i Zivot bez cukru
mUze byt skutecné sladky.
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O CUKRFREE

Jesté predtim, neZ se pustite do proditani a zkouseni novych receptl, méli byste védét,
co vlbec cukrfree je, nebo jesté lépe — co cukrfree neni. Cukrfree rozhodné neni dalsi
zazracna dieta, diky které zaruCené zhubnete do plavek, najdete muze svych sni
a vyhrajete ve Sportce. Cukrfree je zivotni styl, ktery je na rozdil od vSech moznych
popularnich diet dlouhodobé udrzitelny. Je to zivotni styl, ze kterého se (pokud se zavis-
losti na cukru skutené zbavite) nebudete chtit vratit zpét.

DivodU k tomu, abyste se zbavili zavislosti na cukru, mize byt spousta. Tim hlavnim by
mélo byt vase zdravi a s timto dlvodem byste do odvykani od zavislosti na cukru méli
jit. Dalsimi dGvody mCze byt napriklad to, ze potrebujete shodit néjaké to kilo, ze chcete
mit lepsi a zdravejsi plet, ze se nechcete citit neustale ,nafoukli“ a mit vykyvy nalad,
ze chcete mit konecné kontrolu nad tim, co a kolik toho snite, anebo ze jen zkratka
nechcete byt zavisli. Pokud je pro vas alespon jeden z téchto divodd dostatecné dlile-
Zity na to, abyste s cukrem skoncovali, mate z pllky vyhrano!

MO]E CESTA K CUKRFREE

Jmenuji se Jana, ale odmalicka mi vSichni znami i neznami fikaji Janina. Pochazim
z Teplic a momentalné Ziji v Reykjaviku, kde na University of Iceland studuji mezina-
rodni pravo zivotniho prostredi. Doma mam kocku Bobinu a taky pritele Adama, ktery
mi nékdy rad, ale spiSe vétsinou nerad pomaha pri foceni jidel na mdj blog tim, Ze jidlo
drzi, nebo tim, ze mé vyfoti pfi tom, jak jidlo drzim ja. A abych nezapomnéla, jsem uz
2,5 roku cukrfree.

”

K Zivotu bez cukru mé privedlo néco, co me trapilo celych 13 let. Byla to porucha prijmu
potravy, ze které jsem az donedavna nevidéla cestu ven. Vzdy, kdyz uz jsem se citila
byt vylécena, prisly nezvladatelné chuté na sladké a ja do bulimie spadla znovu. Prislo
mi az nemozné dostat se z tohoto zacarovaného kruhu ven. Své chuté a neschopnost
jim odolat jsem tak brala jako svou slabost, jako néco, v ¢em jsem jina nez ostatni,
a jako néco, diky cemu nebudu nikdy ,normalni“. Jak jsem ale pozd§ji zjistila, hlavnim
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problémem nebyla ma slaba vile, velkou roli zde hrél pravé cukr. Nebo jesté lépe, moje
silna zavislost na cukru.

Rozhodné tim nechci fict, ze zbaveni se zavislosti na cukru je kouzelnym lékem na
poruchu prijmu potravy, naopak. Proces odvykani od zavislosti na cukru je obtizny pro
zdravého Clovéka, natoz pro nékoho, kdo se potyka s psychickymi problémy. Z viastni
zkusenosti tak vim, ze je potreba dostat se do psychické pohody jako prvni a az poté
pracovat s jidelnickem.

A jak mi tedy zivot bez cukru pomohl? Diky knize | Quit Sugar od Sarah Wilsonové
a knize Cukr — nas zabijak od profesora Roberta H. Lustiga, M.D., M.S.L. (kterou si
urgité prectéte), jsem o cukru zacala pfemyslet jinak. Do té doby byl pro mé cukr (nebo
presngji fruktdza) nécim, bez ¢eho Elovek nemdze zit, co je pro Slovéka prirozené a co
Clovék jednoduse potrebuje. Nikoli néco, co Cloveku nici zdravi a je pFiCinou spousty
onemocnéni (od nealkoholického ztu¢néni jater po cukrovku). Vzadyt fruktdza se preci
prirozené vyskytuje nejen v ovoci, ale i v zelening, proto by neméla lidskému zdravi Sko-
dit, nebo jsem se snad mylila? Mozna.

Pokud je fruktdza z Cerstvého ovoce a zeleniny jedinym zdrojem fruktdzy, kterou pri-
jimate, tak vam zfejmé neuskodi. Jak ovoce, tak i zelenina obsahuiji ve své pfirozené
podobé viakninu, proto se vam nestane, ze byste na posezeni snédli kilo jablek. V dnesni
dobé vsak vétsina lidi (stejné jako dfive ja) prijima fruktdzu ze spousty dalSich zdrojd.
Ato jak ve formé potravin a napojd, které jsou obecné vnimany jako nezdravé (limonadly,
susenky a dalsi sladkosti), tak ve formé réadoby zdravych ndpojl a potravin, jako jsou
smoothies, dzusy, ceredlie, suSené ovoce nebo agave sirup, ktery je z 90 % tvoren fru-
ktdzou (jen pro zajimavost: bézny stolni cukr neboli sachardza obsahuje 50 % fruktdzy).

NaSi predkoveé se s fruktdzou setkali pouze v obdobi sezdny, a to ve formé ovoce, zele-
niny nebo medu. Na nas se fiti fruktdza ze vSech stran a sladi se s ni dnes uz témér
vSe. Fruktozy je prosté moc a nase télo se s ni nedokaze poprat. Na rozdil od glukdzy,
kterou dokaze metabolizovat kazda burka naseho téla, metabolizuji fruktdzu jen nase
jatra, a kdyz ji maji prilis, pfemeéni ji na tuk.

Formou pokus-omyl jsem tedy dosla k radikalni zméné ve své zivotosprave. Nizkotuénou
a vysokosacharidovou dietu, pfi které jsem byla vécné hladova a neustadle musela mys-
let na jidlo, jsem vymenila za stravovani, jehoz zakladem jsou zdravé tuky, primérené
mnozstvi proteinl a minimum fruktdzy. Rozhodnuti to bylo nelehké, ale zaroven jedno
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z nejlepsich v mém Zivotg. Jidlo mé prestalo oviadat a ja jsem si ho prestala vyditat.
Prestala jsem mit potfebu dojidat se né&im sladkym, prestala jsem z vétSiny svého dne
myslet na jidlo, a hlavné jsem kone¢né zacala vnimat pravou chut jidla.

Recepty v mé knize jsou nizkofruktdzoveé, vétsina z nich je také nizkosacharidova s vét-
Sim obsahem tukil. Recepty jsou zaroven bezlepkové, takze jsou vhodné i pro ty, kterym
lepek nedéla dobre. | presto, Ze mé dezerty obsahuji jen malé mnozstvi sachariddl, je
ddlezité brat v potaz to, ze se stéle jedna o dezerty, tedy o néco vyjimec¢ného, co byste
neméli jist ve velkém mnozstvi.

Je také nutné mit na paméti, ze se spousté lidem nepodari zbavit zavislosti na cukru
hned na poprvé, ani mne se to nepodarilo! Ale nezoufejte, pfi dalSim pokusu uz budete
vedet, kde se stala chyba a jak ji pfedejit. Budete vedét, co od odvykani ¢ekat, a budete
tak na dalsi novy pokus Iépe pripraveni.

Na zavér bych vam rada poprala hodné zdaru a sil pfi vasi cesté zivotem bez cukru,
priiemné listovani kucharkou a vareni podle ni, ale hlavné dobrou chut!

Ja,w?fw
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DOMACI KOKOSOVE MLEKO

INGREDIENCE

1,5-2 hrnky strouhaného kokosu
4 hrnky vody

BUDETE TAKE POTREBOVAT
mixér
cednik
platynko

POSTUP

Kokos vliozime do mixéru a pridame vodu. Mixujeme nékolik minut tak, aby se na
hlading a po sténach mixéru vytvorila tuzsi kokosova ,.smetana®“.

Hotové mléko precedime nejdfive pres cednik, abychom se zbavili pfevazného
mnozstvi kokosu, poté pres platynko pro odstranéni zbyvajicich kousk{ kokosu.

Prichuté: Pokud chcete své kokosové miéko ochutit, vioZte ho po precedéni znovu do
mixéru a mixujte spolecné s vanilkovym extraktem pro vanilkovou prichut, s 1/2 hrnku mraze-
nych lesnich plodd pro ovocnou prichut nebo se 2 Izicemi raw kakaa a 1/2 [Zice vanilkového
extraktu pro ¢okoldadovou prichut.
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DOMACI MANDLOVE MLEKO

INGREDIENCE

1-2 hrnky mandli (1ze i se slupkou)
4 hrnky vody

POSTUP

Mandle vloZime do nadoby s vodou a nechame pres noc (8-12 hodin) namadcet. Poté je
proplachneme a vylijeme vodu, ve které se namacely. Proplachnuté mandle viozime do
mixéru, pridame 4 hrnky vody a mixujeme alespon 1 minutu na nejvyssi stupen.

Hotové mléko mdzeme precedit pres platynko nebo nechat tak, jak je. Skladujeme
v uzaviené nadobé po dobu 3-4 dn(.

Pozn.: Mandlovou hmotu, ktera nam zbude po precezeni, Ize pouzit na peceni, do mandlové
kase nebo do jogurtu.
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DOMACI GHI

INGREDIENCE
2-3 kostky masla

BUDETE TAKE POTREBOVAT

platynko nebo utérka

POSTUP

Maslo vlozime do hrnce a na mirném plameni nechame rozehrat. Mezitim si pfipravime
kus platynka a nadobu, ve které budeme ghi skladovat. Rozehfaté maslo nechame na
mirném plameni 20-30 min jemné probublavat.

Bé&hem procesu se nam vytvori tfi vrstvy — vrstva pény na povrchu, kterou odstranime
|zici, vrstva tekutého maslového tuku uprostred a usazenina z mié¢né bilkoviny na dnég,
ktera se nakonec precedi. Signalem, Ze je ghi hotové, je nazlatla barva, lenka ofiSkova
viné a nahnédla usazena bilkovina na dné hrnce.

Maslo nechame chvili vychladnout a poté ho pres platynko precedime a prelijeme do
suché uzaviratelné nadoby, ve které hotové ghi skladujeme.

Pozn.: Vyroba ghi je pomérné jednoducha, nicméné je nutné presné dodrzet postup, aby se
nam mlécna bilkovina prili§ neprepadlila. Osobné ghi vyrabim ze 2 az 3 kostek masla, abych uset-
fila Cas. ZalezZi na vas, zda si nejdfive vyrobu vyzkousite s jednou kostkou, popfipadé se do ghi
rovnou pustite ve velkém. Na pfipravu budete potfebovat pouze maslo, hrnec a utérku nebo kus
platynka, pres které prepusténé maslo precedite.
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CESNEKOVE GHI

INGREDIENCE

250 g masla
1 hlavicka Cesneku
(popf. jakékoli Serstvé bylinky — tymian, rozmaryn, bazalka, mata atd.)

POSTUP

Maslo vlozime do hrnce a na mirném plameni zahfivame. Mezitim si pfipravime
kus platynka a nadobu, ve které budeme ghi skladovat.

Cesnek oloupeme, nakréjime na platky a nechdme 5 minut odlezet. Poté ho
pfidame do hrnce s maslem a na mirném plameni nechame 20-30 minut jemné
probublavat.

Stejné jako u bézného ghi se nam béhem procesu vytvofi tfi vrstvy — vrstva pény
na povrchu, kterou odstranime Izici, vrstva tekutého maslového tuku uprostrfed
a usazenina z mlé¢né bilkoviny na dné, ktera se spolecné s Cesnekem nakonec
precedi. Signalem, Ze je ghi hotové, je nazlatla barva a nahnédla usazena bilko-
vina na dné masla.

Hotové ghi nechame par minut vychladnout. Poté ho pres platynko nebo utérku
precedime a prelieme do suché uzaviratelné nadoby, ve které ghi v chladu
skladujeme.
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