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O autorkach

V8ech pét autorek spojuje krome lasky k vareni a dobrému jidlu takeé to, ze vystudovaly obor nutric¢ni
terapeut, resp. nutricni specialista na lékarskeé fakulté Univerzity Karlovy v Praze nebo Masarykovy
univerzity v Brnée. Prave odborné vzdeélani v oblasti zdravi, fyziologie a vyzivy z medicinského pohledu
dodava autorkam odbornost, ktera v kombinaci se zajmem o zdravy zivotni styl a praxi s nutri¢nim
poradenstvim plati za zaruku kvality a jedine¢nosti této kucharky.

Mgr. Andrea JakeSova

2016 absolvovala studium bakaldrského oboru nutri¢ni terapeut na 1. Iékarské fakulté UK
2019 absolvovala studium magisterskeho oboru nutri¢ni specialista na 1. Iékarské fakulte UK

Spoluzakladatelka projektu Ne hladu
Spoluautorka knihy O vyzivé

Touhu $irit zdravy pristup k jidlu u ni vyvolala zejména osobni zkuSenost s poruchami prijmu potravy, které
se u Andrey projevily ve 12 letech béhem studia tanec¢ni konzervatore. Z poruch prjmu potravy se Uspésné
vylécila, zajem o vyzivu ji v§ak zUstal. BEhem bakalarského studia nutri¢ni terapie pusobila jako nutricni
terapeutka v provozu Nemocnice Kladno, po jeho absolvovani nastoupila jako klinickd nutriéni terapeutka
do Fakultninemocnice Krdlovské Vinohrady, kde pracovala na klinikdch chirurgie (kardiochirurgie, véeobecna
chirurgie, ortopedie, neurochirurgie) a internich klinikach. V praxi ziskala zkuSenosti zejména s ulohou vy-
zivy pri hojeni ran, pri lécbé chronickych onemocnéni, akutnich stavl a dodnes se vénuje i dalsim oblastem
lécebné vyzivy. V poradné Ne hladu se zabyva individudlnim poradenstvim v oblasti zdrave vyzivy, redukce
hmotnosti, poruch prijmu potravy a vyzivy pri vybranych onemocnénich, porada seminare a prednasky
na nejrizngjsi populdrni témata ve vyzive.

Ing. Mgr. Veronika Pourova

2015 absolvovala studium bakaldarského oboru nutriéni terapeut na 1. Iékarské fakulte UK
2017 absolvovala studium magisterského oboru nutriéni specialista na 1. [ékarské fakulté UK
2018 absolvovala studium magisterského oboru technologie potravin na VSCHT

Spoluzakladatelka projektu Ne hladu
Spoluautorka knihy O vyzivé

K vyzive ji privedla zejména rocni stdz na stredni skole v USA, kde méla moznost na vlastni kGizi zazit, kam
az muze vést laxni pristup k vyzive a chybéjici prevence obezity a metabolickych onemocnéni. Po ndvratu
pocitila, ze by se sama rdda podilela na osvété ve zdravé vyzivé. Jiz béhem studia ziskala ¢etnou praxi v oblasti
nutriéni péce, plsobila jako nutri¢ni terapeut v provozu Nemocnice Kladno. Dva roky se vénovala nutri¢-
nimu poradenstvi u sportovcu v Institutu sportovniho lékarstvi, studijni praxi absolvovala také na oddéleni
diabetologie a metabolickych poruch ve Vidni a v potravinarskeé firme ve Svédském mésté Malmo, a nakonec
pracovala ve Vyzkumném ustavu potravinarském Praha, kde se vénovala védecko-vyzkumné ¢innosti. Nyni
se zabyva individudalnim poradenstvim v oblasti zdraveé vyzivy, sportovni vyzivy, redukce hmotnosti a vyzivy
privybranych onemocnénich a porada semindre a prednasky na nejriznéjsi popularni témata ve vyzive. Jejim

nikoho prilis nestresovala.



Ing. Karolina Otavova

2020 absolvovala studium bakalarského oboru nutri¢ni terapie na Iékarské fakulté MU
2022 absolvovala studium magisterského oboru technologie potravin na agronomické fakulteé MENDELU

Karolina je byvald biatlonistka, kterd dnes sportuje uz jen pro zabavu a prave diky sportu nasla cestu k oboru
nutriéniterapie. V ramcibakaldrského studia ziskdavala praxi na riznych nemocni¢nich oddélenich, vdomové
seniort a také v nutriéni poradné Ne hladu. S ni navazala spolupraci jiz v ramci bakaldrského studia a zacala
tvorit edukacni prispévky na socidlni sité Ne hladu. Momentalné, po ukonceni bakaldrského a magisterského
studia, ptusobi v nutri¢ni poradné Ne hladu v Brné a v Pardubicich, kde se vénuje individudinimu poradenstvi
v oblasti zdravé vyZzivy, sportovni vyzivy, détské vyzivy, redukce hmotnostia vyzivy prinejraznéjsich dietnich
omezenich.

Bc. Magdaléna Kekrtova

2021 absolvovala studium bakalarského oboru nutriéni terapeut na 1. Iékarské fakulté UK

Sport, poruchy prijmu potravy, ale i vyZiva protkana myty ji dovedly ke studiu nutri¢ni terapie na 1. Iékarské
fakulté Univerzity Karlovy. Nyni pokracuje v navazujicim magisterském studiu oboru vyziva déti a dospélych
na téze fakulté. Behem bakaldrského studia ziskala praxi v nékolika nemocnicich, Iaznich nebo v domovech
dtichodctl, kde se setkala s praci ve stravovacim provozu, ale také s nutriéni pééi na oddéleni. Usastnila se stu-
die, kdy analyzovala jidelnicky déti s diabetem a soucasneé celiakii. BEhem studia pomahala s organizaci Dnu
zdravi, které slouzi k edukaci siroké verejnosti o zdraveé vyzive. Absolvovala také nékolik seminard o vyzive
a stdaz v nutricni poradné Ne hladu. V prazské poradné Ne hladu nyni pisobf jako nutri¢ni terapeut a vénuje
se individualnimu poradenstvi v oblasti zdrave vyzivy, sportovni vyzivy, redukce hmotnosti, vyzivy privybra-
nych dietnich omezenich a poruchdch prijmu potravy, coz je i téma, o kteréem psala ve své bakaldrskeé praci.

Mgr. Katarina Orlovska

2019 absolvovala studium bakaldrského oboru nutriéni terapie na [ékarské fakulté MU
2021 absolvovala studium magisterského oboru nutriéni specialista na lékarské fakulté MU

Ke studiu nutricni terapie ji privedl zajem o fungovani lidského téla a laska k vareni. Navazujici magisterské
studium ukonéila s vyznamendanim a Cenou dékana. Béhem studia se aktivné zapojovala do organizace verej-
nych prednasek v ramci projektu NutriCafé a takeé do pripravy edukacnich prispévkd pro socidlni sité LF MU.
Jako ¢lenka Studentské asociace nutri¢nich terapeutl se podilela na edukaci navstévnikl osvétovych akei
Noc védcU, Brnénské dny pro zdravi ¢i Festival vedy. Své znalosti po ukonceni studia doplnila o kurz laktacni
poradkyné a nadale si je rozsifuje Ucasti na ¢eskych i zahrani¢nich konferencich. V sou¢asnosti ptsobi jako
nutricni terapeutka v telemedicinském programu Vitadio, kde poskytuje nutri¢ni poradenstvi pro pacienty
s diabetem a v neziskové organizaci Chut zit, kde pracuje s klienty s poruchami prijmu potravy. V nutri¢ni
poradné Ne hladu se v ramci poradenstvi vénovala v letech 2021-2022 détské vyzivé a vyzive tehotnych
a kojicich zen a pripravé edukacnich prispévkl na instagramovy Ucet @Nehladu_deti. Jeji Uspésné webindre
0 vyzivé déti, vyzivé teéhotnych a koncich zen a prekoncepcéni vyzive jsou k zhlednuti na e-shopu Ne hladu.



O Ne hladu

Projekt Ne hladu zalozily Andrea JakeSova a Veronika Pourova v roce 2012, Celé to zac¢alo blogem, ktery
reagoval na nepravdivé informace a myty ve vyzive, které se Sitily internetem. Blog www.nehladu.cz
pomahal, a dodnes pomaha, lidem zorientovat se ve sveteé vyzivy a vyznat se v nepreberném mnozstvi
¢asto protichtdnych informaci, a to na zakladé aktudlnich poznatku védy.

2017

2022

Postupné se projekt Ne hladu rozsiril i na socialnf sité, jako je Instagram, Facebook ¢i YouTube a v roce 2017 otevrely
v Praze Veronika s Andreou svou prvni nutri¢ni poradnu. O dva roky pozdéji se k tymu pripojila i Karolina Otavova,
nejprve jako studentka na praxi, a kdyz se v roce 2019 otevrela nutricni poradna Ne hladu v Brné, tak i jako nutri¢ni
terapeutka. V roce 2021 se k tymu pripojily i Magdaléna Kekrtova a Katarina Orlovska, ktera pomdhala se vznikem
nutricni poradny pro vyzivu téhotnych a kojicich zen a vyzivu déti.

Blogem, socidlnimi sitemi a nutri¢ni poradnou vsak aktivity Ne hladu nekonci. Cely tym se aktivné vénuje prednaskam
na nejriznéjsi vyzivova témata, a to jak pro laickou verejnost, tak pro zaméstnance firem v ramci dnd zdravi. Vybér
z prednasek nutri¢nich terapeutek Ne hladu i pozvanych odbornikd na uzsi vyzivova témata je dostupny na e-shopu
na webu www.nehladu.cz. Zakoupit si mlzete napriklad zaznam z webinarfe o hubnuti, sportovni vyzivé, vyzive déti
nebo o vybéru potravin.

Tym Ne hladu md na konté i nespocdet vystuptl v nejriiznéjsich televiznich poradech, jako je Dobré rano s CT, Sama
doma nebo Prima NEWS. Rozhovory s nutricnimi terapeutkami vysly napriklad v magazinech Dieta, Apetit, Forbes
nebo Kvéty. Od roku 2020 se nutri¢ni terapeutky Ne hladu podili na tvorbé obsahu pro socidlni sité na téma zdravé
vyzivy pro firmu Sportisimo a v roce 2022 spolupracovaly na velké osvétové kampani o zdravé vyzive, ktera probéhla

na zakladé védecky podlozenych informaci zbavenych mytu.

V roce 2018 a 2019 se konala konference NutriGeeks poradana Ne hladu, na které meli moznost promluvit nutriéni
terapeuti vénujici se nejrizngjsim vyzivovym témattm. Dalsi roéniky prerusila svétova pandemie covidu-19, nicméné
v budoucnu se muzete na konferenci opét tésit.

V roce 2019 vysla pod hlavickou Ne hladu kniha O vyzive, ktera srozumitelné pojednava o zdravé vyzive a nabizi zplsob,
jak efektivné a bez zbyte¢ného omezovani vyladit svdj jidelnicek.

Od roku 2020 porada tym Ne hladu vyzivove pobyty, ktere jsou zameéreny na spolecné vareni, zdravy vztah k jidlu a ro-
zumné cviceni. BEhem pobytu si mohou Uc¢astnici sami vyzkouset, jak mUze vypadat zdravy zivotni styl, ktery se maze
stdt béznou soucasti rezimu kazdého z nas, a jak po drobnych krtc¢cich pracovat na zméne tak, aby byla trvale udrzitelna.
Cilem je také ukazat, ze zména neni o extrémech, Ze i ve zdravém jidelnicku se mize sem tam objevit néjakd sladkost,
ze neni potreba cvicit nékolik hodin denng, ale je dulezité dbat i na svou psychickou pohodu.

Od roku 2021 pravidelneé vychazi podcast O vyzive, ktery se vénuje jak osvéteé ve zdraveé vyzive, tak rozhovorim se spor-
tovci a zajimavymi osobnostmi, které maji co do &inéni s vyzivou.

V roce 2022 se otevrela jiz tieti nutricni poradna Ne hladu, a to v Pardubicich.


http://www.nehladu.cz
http://www.nehladu.cz




O této knize

Napad vytvorit kucharku, ve které by Ctenari nasli recepty sestavene tak, aby hotové jidlo zajistilo
vyvazeny pomer bilkovin, sacharidt a tuku, vznikl uz pred delsi dobou. A kdyz se koncem roku 2021
rozrostl nas tym nutri¢nich terapeutek ze tiii na pét, rozhodly jsme se do tohoto rozsahlého projektu
pustit a sepsat nase oblibené recepty i recepty, které jsme v minulosti upravily a vyladily pro nase klienty.

Béhem trech mésicl jsme mély recepty vybrané a s fotografem Tomem jsme se vydali do pronajaté chalupy na Vysod&inu, kde jsme od réana
do vecera jen chystali, aranzovali, fotili a nasledne ochutndvali. Diky nejen obrovskému nadSeni do tohoto projektu, ale i skvele vybavené
chalupé a vyborneé fungujici tymoveé praci jsme za tyden skutec¢ne vée nachystali a kucharka se zac¢ala rysovat. Stacilo knizku uz jen zpra-
covat, a tak vam muizeme kucharku s ndzvem Vyvazené predstavit. Prinasi unikatni sbirku receptt, které pomohou vyladit vas jidelnicek
tak, abyste se nemuseli v nicem omezovat a z dlouhodobého hlediska méli dostatek v§ech potrebnych zivin.

A pro¢ je tato kucharka tak vyjimecnd? V nasi nutri¢ni poradné Ne hladu denné pracujeme s klienty, s kterymi reSime jejich jidelnicky.
A opakované narazime na to, ze mnoho lidi by si rado varilo Iépe a vyvazenéji, ale chybi jim inspirace i znalosti, jak jidla posklddat. To je ¢asto
hlavni ddvod, pro¢ vyhledaji pomoc nutri¢niho terapeuta. Ale urcité by pomohlo, kdyby existovalo vice dostupnych receptd, které zarucuji
urcitou vyvazenost a zaroven nevynechavaji celé skupiny potravin, jako je tomu u mnohych populdrnich diet. Na trhu skute¢né neni mnoho
kucharek, které bychom s cistym svédomim doporucily se slovy: ,Kdyz si budete varit takhle, nemusite se bat, ze by vam néco chybélo."
Nekteré kucharky jdou Cisté po chuti a najdete v nich recepty, které jsou plné cukru nebo tuku. Je v poradku si takova jidla ¢as od ¢asu
doprat, ale zéklad jidelnicku by tvorit neméla. Pak se objevuje skupina kucharek, které se snazi o zarazeni dostatku zeleniny nebo omezeni
pridaného cukru, ale problémem muze byt napriklad to, ze jsou jidla chuda na bilkoviny, cukr krystal je pouze nahrazen tzv. ,prirodnimi sla-
didly*, jako je agdvovy sirup nebo kokosovy cukr, ale ve vysledku jde porad o rychly zdroj energie, se kterym to neni dobré prehanét. Jiste,
mnoho kucharek obsahuje i jidla, kterd bychom svym klientiim s ¢istym svédomim doporucily, ale vétsinou jde jen o par jidel, a ne o celou
knihu plnou takovych receptl, jaké by nasi klienti ¢asto uvitali.

V nasikucharce se nevyhybame cukru, ale omezujeme jeho mnozstvi. Nestrasime vas tim, ze bila mouka patri na seznam zakdzanych surovin,
ale kdyz to jde, zkombinujeme ji s moukou celozrnnou nebo pouzijeme mouku, kterd je bohatsi na vldkninu. Prinasime vam recepty, které
budou chutnat milovnikiim dobrého masa a ¢eskych klasik, ale najdete zde i vegetarianské a veganské recepty, a to v§e upravené tak, aby
byla jidla zdrojem komplexnich sacharidd, dostatku bilkovin, kvalitnich tukd v rozumném mnozstvi, vidkniny, dostatku vitamind a minerdinich
latek - prosteé vSeho, co nase télo potrebuje.

N— N\

Velikost porce je v kucharce uvedena predevsim proto, abychom vam mohly poskytnout i nutri¢ni hodnoty jidel. Kdyz v§ak budete varit
razny nadbytek tuku nebo cukru. Pokud tedy vite, ze potrebujete o néco veétsi porci, nez je zde uvedeno, nebojte se, ze byste si ji nemohli
doprat. Neni redlné stanovit idedlni porci pro vSechny, protoze kazdy ¢lovek je jedinecny, ma jiné potreby, jiny denni rezim, jiné slozeni téla
i pohybovou aktivitu.

Pro mnoho lidi muze byt prekvapenim, ze i Ceské klasiky, jako je rajska, koprovka nebo kynute koldce, Ize pripravit tak, aby zapadaly do vy-
véazeného jidelnicku. Nékdy staci upravit pomér ingredienci v receptu, nékteré suroviny nahradit, anebo jidlo jesté né¢im doplnit. Snazime
se pracovat prevazné se zakladnimi surovinami, které koupite v béznych supermarketech, ale prindsime vam i inspiraci na pouzivani ménée
tradi¢nich potravin, které se vyplati poridit v prodejné se zdravou vyzivou nebo objednat na internetu.

Jednou takovou ingredienci mlze byt celozrnna mouka. Neni totiz pravidlem, ze by se kazda celozrnnd mouka hodila pro kazdy recept,
a dokonce i mezi dvéma celozrnnymi pseni¢nymi moukami mohou byt zasadni rozdily. Novy typ celozrnnych mouk, které jsou oznacovany jako
,mikronizované’, se mtze svymi technologickymivlastnostmivice podobat klasickym bilym moukam, na které je vétsina lidi zvykla. Jsou velice



jemné mleté a kola¢ nebo palacinky, které z nich pripravime, nejsou tak ,spadlé”, ,potrhané” nebo ,hutné”. Kdyz sinechate mouku namlit napriklad
primo v prodejne se zdravou vyzivou, mize byt tato mouka priili§ hrubd a nebude se vdam s ni dobre pracovat. Rozdily jsou také mezi jednotlivymi
druhy celozrnné mouky - zitha ma spiSe chlebovou chut a hodi se vice na slané peceni, pripadné se z ni daji upéct vyborné pernicky. Pseni¢na
celozrnnd mouka ma univerzalni vyuziti a mdzete z ni pripravit i klasické kynuté tésto. Z je¢né celozrnné mouky Ize zase pripravit vynikajici
palacinky nebo livance a hodise i do kold¢e kypreného kypricim praskem do peciva nebo jedlou sodou. S dalsimi druhy mouky, jako je pohankova,



ryzova, ¢irokova nebo tieba cizrnova, Inéna
nebo hrachova, doporucujeme pracovat
tak, ze jimi na zac¢dtku nahradite pouze
¢ast klasické mouky a postupné muzete
stéle vice pridavat. Jinak byste mohli byt
zklamani, protoze tyto mouky se zpravidla
chovaji jinak, nez jsme v kuchyni zvykli.

Dalsipotravinou, kterou v nékterych recep-
tech zahlédnete, je proteinovy prasek.
Uz davno neplati, ze by $lo o vysadu silovych
sportovcu, kterf proteinove Sejky po tré-
ninku proslavili. Radéji protein berte jako
ingredienci, zdroj bilkovin, ktery muzete
pridat do jidla, kde je jinak bilkovin nedo-
statek, nebo vyuzijete pravé jeho sypké
Jdnstantni* konzistence nebo trvanlivosti,
jako je tomu treba u receptu na domaci
instantnikase. Protein Ize sehnat ochuce-
ny, ktery se hodi pravé na pripravu sejkd,
do pec¢enisladkych buchet nebo ovesnych
kasi, a oceni ho zejména milovnici sladké
chuti. Kdo ma radsi prirozenéjsi chut, maze
vyuzit proteiny neochucené, které chut-
naji po ptvodni ingredienci - syrovatkovy
se vyznacuje mlécnou chuti, orechovy zase
doda jidlu oriSkovou chut. Proteiny se lisi
i podle ingredience, ze ktere jsou vyrobeny,
z Cehoz zase mohou tézit alergici - treba
takovy sojovy protein zajisti dostatek bilko-
vinvjidlech, kam by se jinak pridaval mlécny
vyrobek. Relativni novinkou na trhu jsou
zase orechové a seminkove proteiny, které
se vyrabiz pokrutin, jez zbydou po vyrobé
oleje. Dynovy protein je tedy v podstate
odtuc¢néné namleté dynoveé seminko. Tyto
proteiny maji v kuchyni celkem Siroké vyu-
Ziti, protoze se daji pouzit jak do sladkych,
tak do slanych jidel. Napriklad proteinem
ze seminek muzete v klidu zahustit cizr-
nové kari a doplnit tak dostatek bilkovin,
nebo ho najdete v receptu na slané musli
tyc¢inky. A pokud budete chtit doplnit vic
bilkovin treba do polévky, mlzete ji misto
mouky zahustit hrachovym nebo ryzovym
proteinem.

Moznd jste postrehli, ze v receptech pouzi-
vame irtzné druhy olejli, a premyslite, ¢im
jenahradit, kdyz zrovha doma nemate ten



konkrétni. Diilezité je pFedevéim zachovat Ucel, pro ktery je dany olej uréeny. Repkovy olej se hodi na tepelnou Upravu a zarovef mé vhodny
pomeér omega-3 a omega-6 nenasycenych mastnych kyselin, coz z ngj ¢iniidedini,zakladni* olej do kazdé kuchyné. Slunecnicovy olej ma tento
pomér o mnoho horsi, takze i kdyz se pri priprave pokrmud nemusi prepalovat, z dlouhodobého hlediska neni tak vhodny. Na tepelnou dpravu
se nehodi ani maslo a sadlo, protoze obsahuji cholesterol, ktery jiz pri 100 ‘C oxiduje a vznikaji produkty, které zvysuji riziko srdec¢né-cév-
nich onemocnéni. Pokud si rano chystate vajicka na masle tak, ze mdslo na mirném plameni rozpustite, neprepalite ho a vajicka za stdlého
michani nechate ,zbélat", nedélejte si z toho tézkou hlavu, ale cibuli na zéklad na omacku na ném nesmazte, radéji pouzijte repkovy olej.
Ve studené kuchyni si pak mlzete vyzkou$et nejrlizngjsi za studena lisované oleje, které jsou bohaté na antioxidanty i radu dalsich zdravi
prospésnych latek, které by se jinak ¢astec¢né odstranily rafinaci. Znamena to zaroven, ze se v§ak nehodi pro tepelnou Upravu, protoze
se tyto slozky vysokou teplotou zni¢i. Nejlepsi pomér omega-3 a omega-6 ma Inény olej, ale mile vas svou chuti mze prekvapit i za stude-
na lisovany repkovy olej, vyraznou chuti disponuje olej dynovy a zajimavé mohou byt i dal$i orechoveé a seminkove oleje. Jsou v&ak hodné
choulostivé, a proto je vzdy skladujte pouze v tmavych nadobach v lednici.

U nékterych jidel si mozna vS§imnete, Ze pouzivdme méné tuéné potraviny. At uz je to fecky jogurt s 2 % tuku, mleté maso do 10 % tuku,
nebo 30% syr. Je to z toho duvodu, Ze jsou jidla pripravena tak, aby meéla urcity pomer bilkovin a tukd, a zvlast u receptul, které by jinak
byly vyznamnegjsim zdrojem tuku, jsou plvodniingredience nahrazeny odlehc¢enou variantou. Neni nutné za kazdou cenu kupovat véechny
potraviny nizkotuéné, protoze vzdy zalezi, s &im je kombinujeme, jak vypadd zbytek naseho jidelnicku, jak jsme aktivni a co je nasim cilem.
Proto se v kucharce setkdte s nizkotu¢nymi, polotucnymi i plnotu¢nymi potravinami, ale vzdy jsou pouzity tak, aby byl vysledny pomeér
zivin vyvazeny. Pokud byste méli obavu, ze jsou méné tucné potraviny méne kvalitni nebo je tuk né&im nahrazen, nemusite se bat. Napri-
klad méné tucné mlécné vyrobky se vyrdbéji Uplne stejnym zpusobem jako plnotuc¢né, jen kdyz se na zacatku vyroby michd odtu¢neéné
mléko se smetanou, do jednoho vyrobku se pridda smetany méné a do druhého vice. Urcité neplati, ze by nizkotu¢né vyrobky automaticky
obsahovaly cukr navic (to plati jen u nékterych ochucenych produktl a neni to pripad vyhradné nizkotu¢nych vyrobkd), a nemusite se bat
ani zadnych podivnych chemikalii s cizimi nazvy - i takovy §krob je neskodny komplexni sacharid, v podstaté pudink. V bilém jogurtu nebo
méne tu¢ném syru vSak nenajdete ani ten. S ¢im se vSak pri vareni potykat mlzete, je to, Ze méné tucny jogurt bude tekutgjsi (smetana
Jje prirozené hustsi, a kdyz ji odebereme, zméni se konzistence vyrobku) a nizkotuény syr se zase nerozpusti tak dobfe jako ten tu¢néjsi.

nehladu*



Vyuahy

Na nasledujicich strankach na-
leznete dva recepty na vyvary
od Katariny, které v kucharce po-
uzivame. Najdete je vSude tam,
kde je potreba zvyraznit chut
Jidla a dodat mu plnost.

Mozna se setkdte i s ndzory, ze vyvar je |€Ci-
vy a obsahuje mnoho zivin, a tak je dobré ho
konzumovat pravidelné, zejména pak, kdyz
je ¢lovek nemocny. Kdyz se vsak podivame
na nutri¢ni hodnoty vyvaru, zjistime, ze jeho
energeticka hodnota je pomérne nizkd, takze
pokud ho konzumujete samotny, nejde o vy-
vazené jidlo. Dokonce ani neobsahuje vysoké
mnozstvi vitamint a minerdlnich latek, jak se
leckdy tvrdi, a potencidl bioaktivnich latek ve
vyvaru zatim neni dostatecné prozkoumany.
Presné nutricnihodnoty vyvaru se pak budou
samozrejme lisit dle jeho pripravy.

V kucharce je vyvar pouzit jako zaklad pro
pripravu dalsich, nutri¢né vyvazenych jidel,
nemusite proto mit obavy, ze by vam néktera
potrebna slozka chybela nebo vas jidlo dosta-
te¢né nezasytilo. | tim, ze do vyvaru priddte
tieba nudle, varenou zeleninu a natrhané maso,
vytvorite vyvazené jidlo.

tronomicky a technologicky vyznam vyvaru
v receptech, kde se pouziva pro své chutové
a aromatické vlastnosti. Jisté jste jiz mnozi
nékdy zkusili vyvar v receptu nahradit oby-
¢ejnou vodou a zjistili, ze vysledné jidlo nebylo
tak vyrazné, jak jste zvykli.

Pokud zvazujete pouziti bujonu v kostce, velice
zalezi na jeho kvalité. Vétsina bujont ma od
poctivého vyvaru odliSnou chut, coz zmeéni
charakter celého jidla. Z pouzitych slozek
nemusite mit strach, i glutamat sodny se vy-
skytuje ve vé&tsim mnozstvi prirozené treba
v houbdch nebo lahtdkovém drozdi a nejde
o latku, kterd by meéla negativni vliv na zdra-
vi. Dostupné bujony jsou vSak ¢asto pIné soli



i samotného sodiku, ktery jednak vznika pri
vyrobé a jednak je soucasti pouzitych zvy-
raznovacu chuti, a tak zbyte¢née zvysSujeme
obsah sodiku v jidelnicku. Pri vyrobé bujonu
také nebyva pouzit ten nejkvalitnéjsi tuk. Nic-
méneé pokud si chcete rychle uvarit a nic nez
bujon k dispozici nemate, nemusite se bat, ze
by $lo o potravinu, ktera vam ublizi na zdravi.

A protoze je nam jasné, ze ne kazdy ma ¢as
pred varenim jidla, ve kterém je pouzit vyvar,
jesteé stravit nékolik hodin u plotny jeho pripra-
vou, mame pro vas par tipd, jak si praci ulehcit:

— Jednou za ¢as si mUzete pripravit vétsi
mnozstvi silného vyvaru a pak ho za-
mrazit napr. v mensich krabickdch nebo
plastovych lahvich.

—  Existujiihotové vyvary, ktere simuzete
zakoupit a jednodus$e je pridat do jidla.
Osobné mame zkusenost se znackou
EXPRES MENU, jejichz vyvary jsou kva-
litni, dostatecné silné a chutnaji presné
tak, jako byste si je pripravili doma.



Viuary

Na 1,7 | ¢istého vyvaru:

— 260 g cibule

— 250 g poérku

— 2b0grajéat

— 120 g mrkve

— 120 g rapikatého celeru
— 1strouzek ¢esneku

— 2 bobkové listy

— 4 gstonku plocholisté petrzele
— 2 g Cerstvého tymianu
— 7 kulicek pepre

— 10 ml repkového oleje
— 2,2 1vody

Ne—

U vyvart nejsou energetické hodno-
ty uvedeny, protoze se mohou lisit
dle druhu a zralosti pouzité zeleniny
a lze jen obtizné urdit, jaké mnozstvi
energie z pouzitych surovin preslo
do samotného vyvaru.

Zeleninovy

vyvar

mytou a oc¢isténou zeleninu

nakrdjejte na kosticky o velikosti

zhruba 2x2 cm. Teplotu nastavte
na stredniintenzitu a v hrncinechte rozehrat
olej. Zeleninu zlehka restujte na oleji po dobu
10 minut. Zeleninu zalijte 2,2 litry studené
vody. V této chvili do vyvaru pridejte strou-
zek Cesneku, bobkovy list, stonky plocholisté
petrzele, tymidn a pepr. Zeleninu s bylinkami
avodou postupné privedte k mirnému varu.
AZ se vyvar zacne varit, nastavte plamen
na mirnou intenzitu a nechte vyvar 45 minut
zlehka probubldavat. Hotovy vyvar scedte
pres jemné sito a zchladte ve vodni lazni
s ledem nebo ve studené vodé.

wH® S

Skladovani:

—  Vyvarmuzete prelit do sklenice a skla-
dovat v lednici po dobu 3-4 dni.

—  Dadle muzete pripraveny vyvar zamra-
zit. Vydrzi nékolik mésict az pul roku.
Pred pouzitim nechte zmrazeny vyvar
prejit varem.

— Vyvar se da téz zavarit do sklenicek.
Sterilovany vyvar vydrziinékolik let, ale
po otevrenise musi skladovat v lednici
a spotrebovat do tydne.

Pozn.: Zakladni zeleninovy vyvar je bez soli,
takze se da vyuzit k pripravée raznych pokr-
mu, které se pak dochuti dle potreby.



