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O AUTORKE

Jana Keithova sa narodila v Prahe v roku 1969. Zije v malom doméeku na predmesti Prahy.
M4 dve dospelé a dve malé deti. O zdravé stravovanie a zdravy Zivotny $tyl sa zaujima
uz dlhsi ¢as. Jej zalubou je vytvarné umenie, vymyslanie novych receptov a zichrana
opustenych zvierat, preto s fiou byvaju aj tri macky a trojnohy pes z Gtulku. Samozrejme,
so vietkym jej pomédha manzel a malé dvojcati.




Uvod

Vsiicasnej dobe, ked je pre virobeov potravin sdkladnou posiadavkou diba ivotnost,
lacnd vyroba a vyragnd chut, kupujeme jedlo plné chémie. Pre kagdého rodica je
vsak délegité gdravie jebo deti. Ale ako to urobit a akych gdsad sa driat? Nemigeme
chodit po obchodoch s lupou a Citat miniatiirne glogenie potravin. Chodit na nakupy
s knibami, v ktorych je gognam nebegpecnych chemickych ldtok pougivanych
v potravindrskom priemysle, by bolo naogaj ndrocné. Casy nasich babicick, ked sa
vsetko robilo poctivo a chodilo sa s kanvicou po mlicko, sii nendvratne prec. Preco si

ich vsak gnovu Giastocne nepripomeniit a nenacerpat g ich gnalosti a skvisenosti?

Ako teda postupovat? Budeme sa driat svojho sedliackebo rogumu. Obmedsgime
chémin v jedle tym, Se zacneme varit o akladnych surovin. Zaradime do jeddlnebo
listka us zabudnuté potraviny. Bude nds to stat' trochu viac Casu, ale radost 3 vysledkov
nasej vlastnej prdce ndm vynalogensi ndmabu vynahbradi. Myslienka, e robime pre

sdravie rodiny vietko, ¢o je v nasich sildch, nds gabreje pri srdci.

Jediny papierik s chemickymii ldtkami, ktory by sme mali mat' so sebou v kagdom
pripade, je sognam nebegpecnych écok v skupine 5 a 6. Tie by sa v jeddlnom listku
nasich ratolesti nemali vyskytovat nikdy, dokonca ani v jeddlnom listku nds dospelych.
V pripade, e sa obmedsime len na gakladné suroviny, mdme po starostiach. Jediny
problém mise vinikniit pri susenych plodoch a semienkach. Tam musime ddvat pogor
na to, &i nie su sivené. Pri sivenych suchych plodoch a semienkach uvddga vyrobca na

obale oxid siricity (502). Ognacenie E220 — E228.
Tack s chutou do tobo!
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Chlieb v obchode nek vo len obcas.
Niekto by mohol namietat, Ze s pecenim chleba je vela

prdce a vyZaduje si to dostatok éasu. Na drubej strane

vz

domdci kvdskovy chlieb zabaleny v utierke vydrsi

v nexmenenom stave cely tygderi. A to ani nehovorin
o tom, akdi md clovek radost, ked sa taky domidci

kvdskovy chlieh podari. Ked'si spomeniens na nase

z

gaciatky pecenia a prvé chleby. .. Zjest's

ale vyzerali dost gvldstne. No nevidali
ug si nedokdgeme predstavit, e by bol na nasom stole iny
chlieb ako ten nds domdci. Nadychané pecivo g obchodu
obsabuje pridané litky, ktoré v domdcom pecive ani
chlebe nemdme a ani ich mat nechceme. Ide ndm predsa
0 nase gdravie a gdravie nasich blizkych. V jeddlnom
listku nds a nasich deti by mala byt zastiipend aj ind
neg klasickd biela psenicnd miika.
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RAZNY KVASOK

Razny kvasok je v podstate raznd muika a voda v uréitom pomere. Tito kasovitd hmota

zalne pri spravnej teplote kvasit. Ide o proces, ktory vznika na zdklade obsahu baktérii
v razi a vo vzduchu. Pri kvaseni vznikd kyselina mlie¢na, octova a oxid uhli¢ity. Vdaka

tymto litkam dokéze nase telo lepsie vyuzit Ziviny z muky, a tym aj z upeceného chleba.




