Autorka: Pavia Smikmatorovs
Fotografie: Michala Smikmdtorovd
lluetrdcio: Libor Drobnij

Detsk_a_ ku_cha_rka e
bez nebezpenych |
 éCok a chémie

Olcomlksov ovgrobeY (20 rad, ake byt . J
: nezdravéhojedla fit az do starob) g

Bonue:
| prehladna
tabul'ka ..é6¢0k"

20 zdravgoh %
receptov krok
za krokom




Vies, Co jieS?

Aj v tlaenej verzii

Objednat si mdZete na stranke
www.albatrosmedia.sk

QPRESS

Pavla Smikmatorova
Vies, ¢o jies? — e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2016

Vsetky prava sd vyhradené.
Nijak4 cast tejto publikdcie sa nesmie rozSirovat
bez pisomného sihlasu majitelov prav



OBsAH
Ovod
TAVENE SYRY x DOMACE ZERVE
Ako sa wlrﬁ’baia "-M sy’
DOMACE ZERVE 3x INAK
SLADENE MALINOVKY, DZUSY, KOKTEJLY x OSVIEZUJUCE DRINKY
o obsabug o saaéewé malinovky, d205y & koktejly?
OSVIEZUJUCE DRINKY

Preio si pochifkové 3alihy nezdrave?
PESTROFAREBNY ZEMIAKOVY SALAT

Z ioho sa wyrdbaji. nezdravé ddening?
SUNKOVE HNIEZDA
CEREALIE A MUSLI TYCINKY x MUSLI ZVIERATKA
Preio nis ceredlie a wisli fyiinky nezasqtial

SLADKE PECIVO x TVAROHOVE GULKY S JAHODOVOU OMACKOU

VYPRAZANY SYR x TOFU PLACKY S MRKVOVYMI HRANOLCEKMI
Ako wém 3kodi wipréiand Sv,r?

RYBIE PRSTY x LOSOSOVE PALICKY S GRILOVANOU ZELENINOU
Z oho S wyrobend rybie prshy?

OBLOZENE BAGETY x ZAPECENA BAGETA S BAZALKOVYM PESTOM
Preio najest kupovand oblotend bagehy?
ZAPECENA BAGETA S BAZALKOVYM PESTOM
MRAZENA PIZZA x SLANY KOLAC
Ako sa vyréba varazeni pizzal
SLANY KOLAC
COKOLADOVA POCHUTKA x COKOLADOVE PRALINKY
Je éekoﬁa'a‘o\’ré, Foc,k&.")ka- 2 F_okaaédcq?
COKOLADOVE PRALINKY
TOCENA ZMRZLINA x MALINOVY SORBET
Ako sa w;ra'ba: falosni toieni zrrzlina?
MALINOVY SORBET
HAMBURGER x MORCACI BURGER
Este wmis chud na hamburger?

CIPSY x ZELENINOVE CIPSY S TVAROHOVYM DIPOM
Preio so nezdravé Eipsy névvkové?

SMAZENE PRILOHY x PRUHOVANE ZEMIAKY
Preio w&)&S‘l') wu—tfzewé Smazend Priﬂol«wf
PRUHOVANE ZEMIAKY
VYPRAZANE KURA x CHRUMKAVE MORCACIE NUGETKY
Je wipréiané kura 2 fast foodu 2dvavé?
CHRUMKAVE MORCACIE NUGETKY
INSTANTNE POLIEVKY x HRASKOVY KREM
Preio ném Skodia instandné polievkey?

JEDLA Z KONZERVY x ZELENINOVY KUSKUS
Nahradia jedli 2 konzerw ierstvé potraving?

TORTY A ZAKUSKY x CITRONOVA TORTICKA
Preio So kuPW 4‘0-473 & zékusky nebezpeind?
CITRONOVA TORTICKA
KRABIE TYCINKY x RYBIE SPizY s PECENOU TEKVICOU
Sa krabie fu,amku, z keabov?
RYBIE 3PizY s PECENOU TEKVICOU
DOBRE A ZLE ECKA
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» Mili malj i vac&si kuchari a jedaci,
.
v knizke Vies, €o jes? niajdete mnoZstvo zaujimavosti o tom,'

ako 'sa vyrdbaju, €o obsahuji a ako MéZu nNaSmu zdraviu:

skodit niektoré jedld. Mate radi vyprazany syr s hranol&ekmi
a tatdrskou omackou? A viete, Ze ked toto jedlo budete
jest casto, mozZete skondcit v nemocnici? A co tak kupované
jahodové zakusky so Zelatinou? Vedeli ste, Ze obsahuju zomleté
cervené chrobacdiky, koZe a kosti? Tiez nedokaZete povedat
dost chrumkavym cipsom? My vieme preco. Nielen to, ale
este ovela viac vam prezradime v tejto knizke.

Nezdravé jedla, vyrobené zo zlych surovin alebo nespravne
upravované, skodia nasim orgdnom, a tym aj celému telu.
Tieto choré organy sa v knizke stretnd s pani doktorkou

, ktora im pomdze s kaZdou
bolestou. Ponukne im podrobny navod krok za krokom, ako
si pripravit ovela zdravsi variant ich oblibeného nezdravého
jedla. Pod jej skdsenym vedenim zvladne varenie i uplny
zaciatocnik a vykuzli dobroty, ktorym ani ten najvacsi milovnik
hamburgerov nepovie NIE.

| vy sa mbézete naucdit pripravit vyborné morcacie burgery,
chrumkavuckeé cCipsy zo zeleniny, lahodna citronova
torticku, osviezujuaci malinovy sorbet a mnoho dalsich
lahédok, po ktorych vas brusko boliet nebude.

Na zaver pre vas mame mald pomocku, ktord vy alebo vasi
rodidia wvyuzZijete pri nakupe zdravych potravin. Predtym
nezZ jedlo pristane v ndkupnom kosiku, mdézete si podla nej
skontrolovat, ¢&i neobsahuje zdraviu skodlivé latky.

Dobrd chut, pevné zdravie a vela zabavy pri vareni prajua

Pavla ‘S‘:mikmétorova'
Michala Smikmatorova
Libor Drobny



PAN KoOoSTICKA

Péan Kesticka cestow na ranajky

zrazuw zaiul Wasné Prés knudie.
Prelomilo ho napoly),  preto
musel st duned k pani doktorke

TO SA M STANE PRAVE
DNES, KED JE NA RANAJKY
MOJ OBLUBENY CHLIEB
S TAVENYM SYROM

A COKOLADOVY KOKTEJL!
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TO VYZERA NA
NEDOSTATOK
VAPNIKA
A PREBYTOK
BIELEHO CUKRU.
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TAVENE , DOMACE
SYRY ~ ZERVE




PRECO NIE SU TAVENE SYRY NA RANAJKY TO PRAVE? VYROBA TAVENYCH SYROV ZACINA NEPODARENYMI BOCHNIKMI TVRDEHO
SYRA, KTORE SA SPRACUJU NA MALE KUSKY.
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CIASTOCKY SYRA PUTUJU DO NADOBY, KDE SE ROZTAVIA DO SYRA SA PRIDAVA MNOZSTVO TAVIACEJ SOLI, VDAKA KTOREJ JE
A ZMESAJIU S VODOU, SOLOU A DALSIMI PRISADAMI PODLA

TAVENY SYR KREMOVY A DA SA ROZOTIERAT, VO VELKOM MNOZSTVE
TYPU TAVENEHO SYRA.

MOZU TAVIACE SOLI SKODIT, PRETOZE LATKY V NICH OBSIAHNUTE SUJ
NEPRIATELM| VAPNIKA DOLEZITEHO PRE SPRAVNY VYVOJ KOSTI A ZUBOV.
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DO TAVENYCH SYROV SA TIEZ PRIDAVAUU PRICHUTE A FARBIVA,
KTORE Sl ALE VACSINOU UMELO VYTVORENE V LABORATORIU.

HMOTA SA NASLEDNE LEJE DO FORMICIEK,
KDE STUHNE A JE PRIPRAVENA NA ZABALENIE.

TAVENY SYR JE DETMI OBLUBENY, ALE PRAVE IM MOZE VO VACSOM MNOZSTVE SKODIT NAIVIAC, DETOM SA KOSTI ESTE LEN
VYVIUAJU, A PRETO POTREBUJU SPRAVNU VYZIVU. PRICOM VYROBIT S ZDRAVU DOMACU OBMENU TAVENEHO SYRA JE TAKE, LAHKE .,
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@ hrst nasekanej

pazitky E E @ 2 striciky cesnaku
¥¥ea—ﬁld&_—___ ) hrst vlasskych = '_©'%livového oleja ]
\_Q_sel a korenie  orechov = @ V> & venej cibule =
— @ sol _i'.@ma korenie =

Ide to i zdravsie!
' -
| 3

Na asi 300 g zerveF.ﬂ—

@ 500 g bieleho Jogu@typu Hollandia
© @ 200 g kyslej smotany

@®2 stlpky soli

PaZitkovo-redkvickova Cesnakova Pomazanka z cervene_, repy
pomazinka pomazinka (cvikly) — —
= @ doméace Zervé s orechmi @ doméace Zervé

® domaice Zervé

— - — —= SR

{11 )
||4 i

“@Jalh. At u|u u. IlL_Hll IJL
— -

@ 1 mala &ervena
repa (cvikla)

® i

Jogurt zmieSame s kyslou smotanou
a solou a vlozime doprostred utierky.
Vlozime do chladnicky na 24 hodin.

Na hIbsi hrniec upevnime
povrazkom dcistd utierku.
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- Pazitkovo-red’kvickova pomazanka
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Na dalsi den je domace Zervé Zervé zmiesame s nasekanou pazitkou
hotové, méZeme ho bud natierat a nadrobno nakrajanymi red’kvickami,
na pedivo, alebo pouzZivat na vyrobu podla chuti osolime a okorenime.
pomazanok.
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Cesnakova pomazinka s orechmi Pomazinka z Eervenej repy (cvikly)

||||”|'| |I il U}
Zmiesame Zervé, prelisovany cesnak Cervendt repu nastruhame na hrubom
a nadrobno posekané orechy a podla strdhadle a zmieSame so Zervé,
chuti osolime. olivovym olejom, nadrobno nakrajanou

cervenou cibulou a podla chuti osolime
a okorenime.




SLADENE
MALINOVKY
D20sy™
KOKTEJLY
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Co cbsabluuja sladewn é malinovkey,
éi&é‘q A kak"'e.ja.u,?

PETO SUSIENKA JE STALE SMADNY. ROZHODNE SA PIT SLADENE MALINOVKY, OVOCNE DZUSY ALEBO OCHUTENE MLIECNE KOKTEJLY?
A AKO BY TO DOPADLO, KEBY TIETO NAPOJE PIL KAZDY DEN?

. ‘ i : a o IR = " \_-"/
SLADENE MALINOVKY OBSAHUJU VELKE MNOZSTVO CUKRU, KVOLI KTOREMU BUDE MAT PETO ESTE VACSI SMAD. V JEDNOM POHAR
MALINOVKY JE JEHO OBSAH AZ 5 KOCIEK! TO SPOSOBUJE OBEZITU, CHOROBY SRDCA, KOSTI A ZUBOV, CUKROVKU | VYSOKY KRVNY
TLAK. BUBLINKY NAVYSE PODPORUJU NAFUKOVANIE A DALSIE TRAVIACE TAZKOSTI.

oy

OVOCNE DZUSY CHUTIA AKO CERSTVO VYTLACENE OVOCIE, ALE SU VYROBENE Z OVOCNEHO KONCENTRATU A TIEZ Z MNOZSTVA
RE DETSKE ZUBY OBZVLAST NEBEZPECNE.

OCHUTENE MLIECNE KOKTEJLY Z FAST FOODU SU ESTE NEBEZPECNEJSIE AKO SLADENE MALINOVKY A DZUSY. OKREM VELKEHO
MNOZSTVA CUKRU OBSAHUJU VIAC NEZ 50 CHEMIKALI, VDAKA KTORYM CHUTIA TAK SKVELE A CHCETE S ICH DAT ZNOVU A ZNOVU.
OBCHODNICI LAKAJU NA ICH KUPU | PRILOZENYMI HRACKAMI. PRAVIDELNYM PITIM KOKTEJLOV MOZE VEAK PETO SVOJE TELO
POSTUPNE UPLNE ODPISAT, A PRETO BY S| MAL VCAS UVEDOMIT, ZE ZDRAVIE ANI TA NAJKRAJISIA HRACKA NENAHRADI

e . e . i

PETO SUSIENKA NECHCE SKONCIT V NEMOCNICI, PRETO SA ROZHODOL, ZE Sl LAHODNU MALINOVKU UROBI SAM Z CERSTVEHO
OVOCIA.



Ide to i zdravsie!

SvieZa limetkovo- Vybornd °~ - —
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= Sladucky mrkvovy

mitova malinovka &ervena citronada dzas
@ 1 liter vody. ® 1 liter oby&ajnej vody ® 1 kg mrkvy
® 12 listkov mity ® 1 liter perlivej vody @ 1 liter vody
® 6 lyziciek ® 1 vi&sia Eervend ® 1 citrén

tekutého medu repa (cvikla) @® 250 g trstinového
® 3 limetky ® 2 citrény cukru

= @® mita =

@ trstinovy cukor —?‘_'f;i;

Svieza limetkovo-maitova malinovka

-

Med nechame uplne rozpustit
v litri vody, pridame nasekané listky
maty a rozmixujeme.
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PrimieSame stavu z limetiek
a nechame v chladnicke vychladit.
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Repu vyberieme (m&Zeme ju pouZit
napriklad do 3alatu), prilejeme

Repu osupeme, nakrajame na
tenké platky alebo sliziky, dame do

dzbana, zalejeme obycajnou vodou perlivd vodu, priddme dobre umyté a na
a nechame asi 1 hodinu v chladnicke. platky nakrajané citrény, niekolko listkov

maty a podla chuti osladime. M&zeme

Sladu&ky mrkvovy dus pridat i niekol'ko kociek ladu.

Ocistend mrkvu nakrajame na Mrkwvu i s vodou, cukor

kasky, ddme do hrnca s litrom a citréonovd stavu rozmixujeme,
vody, varime 30 mindt a nechame podla chuti eSte m&ézeme zriedit
vychladnat (necedime). vodou. Nechame vychladit v chladnicke.

NO TEDA, VYZERATE
OVELA LEPSIE A SILNEJSE.

DAKUJEM, PANI DOKTORKA,
OD TEJ DOBY, CO NEJEM
TAVENE SYRY A NEPIUEM

SLADKE NAPOE, JE M|
BAJECNE.




& PAN ZAI..UDOK
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T e St dok vk 43 Fad«.u.\‘kove

Saﬂa:"o, S majonlzow. Zaka,z.c\u,m M

ale po nich buble v brudku, 4 Pr-e'(‘o
must V\-ﬁ-\l‘;'l'(:\r(—"‘) panL doktorkw.
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£ PANI DOKTORKA, l
1 ASIBUDEM ZASA |
bt ZVRACAT.

madlFy 3

ZE VY STE S
DAL ZASE
VLASAK?

CO SOM

VAM MINULE
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SUCASTOU POCHUTKOVYCH SALATOV JE | VYROBNA SALAMA Z KOSTI, KOZI, BEHAKOV A DALSICH CASTI HYDINY, KTORE OSTANU PO
OKRAJANI MASA. TIE SA ZOMELU A ZMIESAJIU S LADOM, KTORY ZAIST!, ABY BOLA HMOTA STAVNATA A BOLO JEJ VIAC.
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ABY MALA VYROBNA SALAMA NEJAKU CHUT, PEKNU FARBL, HOTOVA HMOTA, KTORA MA & MASOM SPOLOCNEHO VELMI
VONU MASA A SPRAVNY TVAR, MUSI SA DO NEJ PRIDAT MALO, SA PLNI DO OBALOV..
MNOZSTVO UMELO VYROBENYCH LATOK.

.. AROZVAZA DO VYROBNI POCHUTKOVYCH SALATOV, NATIEROK, TAM SA POUZIVA NAMIESTO UDENIN, PRETOZE JE PRE VYROBCOV
MRAZENEJ PIZZE ALEBO PARKOV. LACNEJSIA NEZ NAPR, PRAVA SUNKA Z MASA,

[ e e, = 7

V NAZVE VYROBKU MOZETE DOKONCA NAJST, ZE IDE O SUNKU,  V POCHUTKOVYCH SALATOCH SU OKREM VYROBNEJ SALAMY
ALE JE LEPSIE S| TO OVERIT V INFORMACIACH O ZLOZENI OBSIAHNUTE AJ MAJONEZA, VELA SOLI A DALSIE UMELE
VYROBKOV UVEDENYCH NA OBALE. DOCHUCOVADLA, CO PREDSTAVUJE PRE NAS ZALUDOK

A7 SMRTIACI KOKTEJL.

[l 46 | {
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Na 4 porcie:

@ 6 zemiakov typu A
@ 2 vajcia
® 100 g kvalitnej
Sunky
@ 5 redkvidiek
. @ ¥ 3alatovej uhorky
. @ 1 mrkva

.|1| [ \' H

Umyté zemiaky v Supke zalejeme
studenou vodou, nechame zovriet

~avarime domakka asi 15 — 20 minut. To,
Ze s zemiaky makké, zistime pichnutim

nozZa. Uvarenym zemiakom nézZ bez
problémov prejde.

@ 2 jarné cibulky

@ 5 lyzic olivového
oleja

@ 1 lyzZica bieleho
vinneho octu

@ hrst pazitky

@ sol_:__@ korenie

Q]
L e

Vajcia vloZime do hrnceka so
studenou vodou, nechame zovriet
a varime 10 mindat. Potom ich schladlme

prddom studenej vody. |
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Zemiaky a vajcia pretlacime cez Redkvicky a uhorky nakrajame
na platky, Sunku a jarnud cibulku

krajac do vacsej misy.
nadrobno, mrkvu na tenké prazky...

Priddme nasekand pazitku,
osolime, okorenime, pridame
olivovy olej i vinny ocot a nechame
v chladnicke vychladit.

3 - T 2F
s v

Do salatu mai-e"‘,‘ef

nakoniec Z_am'es:'
aj 1 biely jogvr™
ktory “ahr?dl

: nezdravu

majonezu-







Toto je pouze nédhled elektronické knihy. Zakoupenf jeji plné verze je mozné v elektronickém
obchodé spole¢nosti eReading.
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