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UVOD

Rozhodnutie stat’ sa cukrfree, teda vzdat sa vacsiny svojich oblUbenych pochutok,

a to nielen s pridanym cukrom, ale aj tych, kde sa cukor vyskytuje prirodzene,
moéze byt (a Casto aj byva) jedno z najnarocnejsich rozhodnuti vébec. Vzdavate
sa nielen tgj slasti na jazyku, ktora vam vzdy (aj ked' len na par minut) zdvihne
naladu. Vzdavate sa aj urcitej formy odmeny, ktoru pre vacsinu z nas sladké

uz od maliCka predstavovalo.

Mnohi z tych, ktori sa pre zivot bez cukru rozhodnu, sa stretavaju s nepo-
chopenim nielen svojich priatelov, ale aj tych najblizSich, teda rodiny. Je
to pravdepodobne z toho dbvodu, ze tito ludia vidia v zivote bez cukru
nieCo ako utrpenie. Vidia v nom obmedzovanie sa a nieCo, €o nie je
normalne, pretoze jest cukor (a ze ho nie je malo) je v dnesnej dobe,
bohuzial, viac ako normalne a kazdy, kto sa z tohto normalu vymyka,
musi byt zaruC¢ene ¢udny. Opak je ale pravdou. To, ze je nie€o normalne,
nemusi nutne znamenat, ze je to spravne, a uz vdbec nie, ze je to zdravé.

VSetci, ktori aj napriek vSetkym prekazkam dospeli az k tomu, ze sa zavislosti
od cukru skutocne zbavili, sa necitia byt v jedle obmedzovani, naopak, citia
sa oslobodeni od tej nutkavej potreby zjest nieCo sladké. Zaroven
si tiez koneCne vychutnavaju a dokazu plne
ocenit skutoCnu chut jedla, teda tu, ktora nie
je prebita pre nich teraz uz neznesitelne slad-

kou chutou.

Ucelom tejto kucharky nie je len indpirécia novymi

a pre niekoho aj netradi¢nymi receptami a ingre-

dienciami. Je to hlavne dbkaz toho, ze aj zivot bez

cukru mbze byt dlhodobo udrzatelny, a to bez aké-

hokolvek obmedzovania. Je to dbkaz toho, ze aj
zivot bez cukru méze byt skutocne sladky.
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O CUKRFREE

ESte predtym, ako sa pustite do Citania a skusania novych receptov, by mali ste vediet,
Co vbbec strava bez cukru je, alebo eSte lepsSie — Co strava bez cukru nie je. Strava

bez cukru rozhodne nie je dalSia zazracna diéta, vdaka ktorej zarucene schudnete do
plaviek, najdete muza svojich snov a vyhrate v Sportke. Strava bez cukru je Zivotny
Styl, ktory je na rozdiel od vSetkych moznych popularnych diét dlhodobo udrzatelny. Je
to zivotny Styl, z ktorého sa (pokial sa zavislosti od cukru skutoCne zbavite) nebudete
chciet vratit spat.

Dbévodov na to, aby ste sa zbavili zavislosti od cukru, mdze byt vela. Tym hlavnym by
malo byt vase zdravie a s tymto dbvodom by ste do odvykania od zavislosti od cukru
mali ist. Dalsimi dévodmi méze byt napriklad to, Ze potrebujete zhodit nejaké to kilo, Ze
chcete mat lepSiu a zdravsSiu plet, ze sa nechcete neustale citit’ ,nafuknuti“ a mat vykyvy
nalad, ze chcete mat konecne kontrolu nad tym, ¢o a kolko toho zjete, alebo len jedno-
ducho nechcete byt zavisli. Pokial je pre vas aspon jeden z tychto dévodov dostatocne
ddlezity na to, aby ste s cukrom skoncovali, mate spolovice vyhraté!

MOJA CESTA K CUKRFREE

Volam sa Jana, ale od malicka mi vSetci znami aj neznami hovoria Janina. Pochadzam
z Teplic a momentalne zijem v Reykjaviku, kde na University of Iceland Studujem medzi-
narodné pravo zivotného prostredia. Doma mam macku Bobinu a priatela Adama, ktory
mi niekedy rad, ale vacsinou nerad pomaha s fotenim jedal na méj blog tym, ze jedlo
drzi, alebo tym, ze ma odfoti pri tom, ako jedlo drzim ja. A aby som nezabudla, som uz
2,5 roka na strave bez cukru.

K Zivotu bez cukru ma priviedlo nieco, ¢o ma trapilo celych 13 rokov. Bola to porucha
prijmu potravy, z ktorej som az donedavna nevidela cestu von. Vzdy, ked som sa citila
vylieGena, prisli neovladatelné chute na sladké a ja som znova spadla do bulimie. PriSlo
mi az nemozné dostat sa z tohto zaCarovaného kruhu von. Svoje chute a neschopnost
im odolat’ som brala ako svoju slabost, ako nieco, v ¢om som ina ako ostatni, a ako

nieco, vdaka ¢omu nebudem nikdy ,normalna“. Ako som ale neskor zistila, hlavnym
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problémom nebola moja slaba voéla, velku ulohu tu zohraval prave cukor. Alebo eSte
lepsie povedané, moja silna zavislost od cukru.

Rozhodne tym nechcem povedat, ze zbavenie sa zavislosti od cukru je Carovnym liekom
na poruchu prijmu potravy, naopak. Proces odvykania od zavislosti od cukru je narocny
pre zdravého ¢loveka, nieto eSte pre niekoho, kto ma psychické problémy. Z viastne;
skusenosti teda viem, ze ako prvé je potrebné dostat sa do psychickej pohody a az
potom pracovat s jedalnym listkom.

A ako mi teda zivot bez cukru pomohol? Vdaka knihe | Quit Sugar od Sarah Wilsonovej
a knihe Cukor — né$ zabijak od profesora Roberta H. Lustiga, M.D., M.S.L. (ktoru si
urcite precitajte) som o cukre zacala premyslat inak. Dovtedy bol pre mna cukor (alebo
presnejSie fruktdza) nieCim, bez Coho Clovek nembze Zit, Co je pre Cloveka prirodzené
a Co Clovek jednoducho potrebuje. Nieto este nieCim, o Cloveku nici zdravie a je pri-
¢inou viacerych ochoreni (od nealkoholického stukovatenia pecene po cukrovku). Ved
fruktdza sa predsa prirodzene vyskytuje nielen v ovoci, ale aj v zelenine, preto by nemala
[udskému zdraviu Skodit, alebo som sa snad mylila? Mozno.

Ak je fruktdza z Cerstvého ovocia a zeleniny jedinym zdrojom fruktdzy, ktord prijimate,
tak vam zrejme neuskodi. Ako ovocie, tak aj zelenina obsahuju vo svojej prirodzenej
podobe vidkninu, preto sa vam nestane, Ze by ste na posedenie zjedli kilo jablk. V dnes-
nej dobe vSak vacsina ludi (rovnako ako kedysi ja) prijima fruktézu z viacerych dal-
Sich zdrojov. A to tak v podobe potravin a napojov, ktoré su vSeobecne vnimané ako
nezdravé (malinovky, keksiky a dalSie sladkosti), ako aj v podobe zdravych napojov
a potravin, ako su smoothies, dzusy, ceredlie, susené ovocie alebo agave sirup, ktory
je 290 % tvoreny fruktézou (len pre zaujimavost: bezny stolovy cukor, alebo sachardza,
obsahuje 50 % fruktozy).

Nasi predkovia sa s fruktdzou stretli len poCas sezony, a to vo forme ovocia, zeleniny
alebo medu. Na nas sa ruti fruktdza zo vSetkych stran a sladi sa nou dnes uz takmer
vSetko. Fruktdzy je jednoducho vela a naSe telo sa s nou nedokaze popasovat. Na
rozdiel od glukdzy, ktoru dokaze metabolizovat kazda bunka nasho tela, fruktdzu meta-
bolizuje len nasa pecen, a ked' jej ma prilis, premeni ju na tuk.

Formou pokus-omyl som teda dospela k radikalnej zmene vo svojej zivotosprave.
Nizkotucnu a vysokosacharidovu diétu, pri ktorej som bola neustéle hladna a neustale
som musela mysliet na jedlo, som vymenila za stravovanie, ktorého zakladom su zdravé
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tuky, primerané mnozstvo bielkovin a minimum fruktdzy. Bolo to nelahké rozhodnutie,
ale zaroven jedno z najlepsich v mojom zivote. Jedlo ma prestalo ovladat a ja som si
ho prestala vycitat. Prestala som mat potrebu dojedat sa niecim sladkym, prestala som
vacsinu svojho dna mysliet na jedlo, a hlavhe som konecne zacala vnimat pravu chut
jedla.

Recepty v mojej knihe su nizkofruktozove, vacsina z nich je aj nizkosacharidova s vac-
Sim obsahom tukov. Recepty su zaroven bezlepkove, takze su vhodné aj pre tych, kto-
rym lepok nerobi dobre. Aj napriek tomu, ze moje dezerty obsahuju len malé mnozstvo
sacharidov, je ddlezité brat do Uvahy to, ze stéle ide o dezerty, teda o nieCo vynimocCné,
¢o by ste nemali jest vo velkom mnozstve.

Je tiez nutné mat na pamati, ze mnohym ludom sa nepodari zbavit zavislosti od cukru
hned na prvykrat, ani mne sa to nepodarilo! Ale nezufajte, pri dalSom pokuse uz budete
vediet, kde nastala chyba a ako jej predist. Budete vediet, o od odvykania mbdzete
Cakat, a budete tak na dalSi pokus lepsie pripraveni.

Na zaver by som vam rada popriala vela Uspechov a sil pri vasej ceste bez cukru,
prilemné listovanie kucharkou a varenia podla nej, ale hlavne dobru chut!
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DOMACE
KOKOSOVE MLIEKO

INGREDIENCIE

1,5 — 2 hrnéeky strihaného kokosu
4 hrnceky vody

TAKTIEZ BUDETE POTREBOVAT
mixér
cedidlo
platno

POSTUP

Kokos vlozime do mixéra a pridame vodu. Mixujeme niekolko minut tak, aby sa na
hladine a po stenach mixéra vytvorila tuhsia kokosova ,smotana®.

Hotové mlieko precedime najskér cez cedidlo, aby sme sa zbavili prevazného
mnozstva kokosu, potom cez platno na odstranenie zvysnych kuskov kokosu.

Prichute: Ak chcete svoje kokosové mlieko ochutit, viozte ho po precedeni znovu do
mixéra a mixujte spolu s vanilkovym extraktom pre vanilkovu chut, s 1/2 hrnceka mrazenych
lesnych plodov pre ovocnu prichut alebo s 2 lyzicami raw kakaa a 1/2 lyzice vanilkoveho
extraktu pre ¢okoladovu prichut.
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DOM@CE
MANDLOVE MLIEKO

INGREDIENCIE

1 = 2 hrnéeky mandli (mdzu byt aj so Supkou)
4 hrn&eky vody

POSTUP

Mandle viozime do nadoby s vodou a nechame cez noc (8 — 12 hodin) namacat. Potom
ich preplachneme a vylejeme vodu, v ktorej sa namacali. Preplachnuté mandle viozime
do mixéra, pridame 4 hrnceky vody a mixujeme aspon 1 mindtu na najvy$Som stupni.

Hotové mlieko mdzeme precedit cez platno alebo ho nechat také, aké je. Skladujeme
v uzatvorenej nadobe 3 — 4 dni.

Pozn.: Mandlova hmota, ktora nam ostane po precedeni, sa da pouZit na pecenie, do mandlo-
vej kase alebo do jogurtov.
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DOMACE GHEE

INGREDIENCIE

2 — 3 kocky masla

TAKTIEZ BUDETE POTREBOVAT

platno alebo utierka

POSTUP

Maslo viozime do hrnca a na miernom plameni ho nechame rozohriat. Medzitym si
pripravime kus platna a nadobu, v ktorej budeme ghee skladovat. Rozohriate maslo
nechame na miernom plameni 20 — 30 min jemne bublat.

PocCas procesu sa nam vytvoria tri vrstvy — vrstva peny na povrchu, ktord odstranime
lyzicou, vrstva tekutého maslového tuku uprostred a usadenina z mlieCnej bielkoviny
na dne, ktora sa nakoniec precedi. Signdlom, Ze je ghee hotové, je zlatista farba, lahka
orieSkova vbna a zahnednutd usadena bielkovina na dne hrnca.

Maslo nechame chvilu vychladndt a potom ho cez platno precedime a prelejeme
do suchej uzatvaratelnej nadoby, v ktorej hotové ghee skladujeme.

Pozn.: lyroba ghee je pomerne jednoducha, avsak je nutné presne dodrZat’ postup, aby sa
nam mliecna bielkovina prilis neprepalila. Osobne ghee vyrabam z 2 az 3 kociek masla, aby som
uSetrila Cas. Zalezi od vas, Ci si najskér vyrobu vyskuSate s jednou kockou, alebo sa popripade
do ghee pustite rovno vo velkom. Na pripravu budete potrebovat iba maslo, hrniec a utierku
alebo kus pldtna, cez ktoré prepustené maslo precedite.
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CESNAKOVE GHEE

INGREDIENCIE

250 g masla
1 hlaviCka cesnaku
(popr. akékolvek Cerstveé bylinky — tymian, rozmarin, bazalka, méata atd’)

POSTUP

Maslo vlozime do hrnca a na miernom plameni nechame rozohriat. Medzitym si
pripravime kus platna a nadobu, v ktorej budeme ghee skladovat.

Cesnak olupeme, nakrajame ho na platky a nechame 5 minut odlezat. Potom
ho pridame do hrnca s maslom a na miernom plameni nechame 20 — 30 minut
jemne bublat.

Rovnako, ako pri beznom ghee, sa nam pocas procesu vytvoria tri vrstvy — vrs-
tva peny na povrchu, ktord odstranime lyzicou, vrstva tekutého maslového tuku
uprostred a usadenina z mlieCnej bielkoviny na dne, ktora sa spolu s cesnakom
nakoniec precedi. Signalom, Ze je ghee hotové, je zlatista farba a zahnednuta
usadena bielkovina na dne hrnca.

Hotové ghee nechame par minut vychladnut. Potom ho cez platno alebo utierku
precedime a prelejeme do suchej uzatvaratelnej nadoby, v ktorej ghee v chlade
skladujeme.
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