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Prvni kroky
stravovacich zmeén

Patfim do generace lidi, jejichz rodice prozili dru-
hou svétovou valku, a byla jsem roky ovlivnéna
v oblasti vafeni nazory své maminky, ze jidlo je
potieba maximalné vyuzit a zuzitkovat i zbytky.
V jidelnicku mého détstvi se také objevovalo mnoho
lacinych potravin, které nas mély predevsim zasytit,
naptiklad to¢eny bratislavsky salam, a jako symbol
blahobytu se podaval k obédu smazeny veprovy
fizek s bramborovym salatem.

Dopad nedostatku jidla

Veskeré plody zahrady a lesa, v mém détstvi dostup-
né, se musely zavafit, uskladnit a zakonzervovat za
pouziti cukru a riznych chemickych konzerva¢nich
latek, aby vydrzely ptes zimni obdobi. Moji rodice
byli poznamenani vale¢nou dobou, kdy lidé neméli
mnoho do Ust a snaha po zabezpeceni je pak nutila
zavarovat v§e mozné. Tato doba také pfinesla z di-
vodu nedostatku nadhrazky potravin, jako byl umély
med, umély margarin a podobné.

Maminka mi vypravéla, jak vytloukali za val-
ky z merunikovych pecek jadra, aby bylo co dat do
vanocky misto mandli. Z té doby ji pfetrvalo Setfeni
potravinami, ucta k jidlu a také rtizné nahrazova-
ni finan¢né€ nedostupnych surovin. Pamatuji si, ze
prazila ovesné vlocky s cukrem, aby je mleté moh-
la dat misto ofechti do cukrovi. Maslo nahrazovala
margarinem a snazila se vyjit s malem. Doba nedo-
statku a jidla na listky nastésti minula, ale dostup-
nost vSeho mozného nas muze t€z mast, a nas vybeér
potravin, vzhledem k nardstu zdravotnich problému,
asi neni optimalni.

Zasadni zmény

Prvni zménou ve stravovacich zvyklostech v mé
roding bylo silné omezeni spoti‘eby bilého cukru
a jeho nahrazeni kvalitnim medem. Casem nam cukr
zUstal pouze v malé zasobé pro hosty a sami ho jiz
roky nepouzivame vibec.

Po prozitych zdravotnich problémech v oblasti
traviciho traktu jsem piehodnotila nejen zpisoby
pripravy jidel, ale pfi stravovani jsem postupné
pfesla na jiné suroviny a na suroviny lepsi kvality.
Uvédomila jsem si vSeobecnou prospésnost stravo-
vacich zmén a zacala jsem pomalu z pozice kuchai-
ky ovliviiovat stravovani celé rodiny.

Pfedevsim jsem co nejvic vylou¢ila kupované
konzervované potraviny, rizna leca, vepiové ve
vlastni §tave, lanSmity, fazole v rajské, marmela-
dy plné cukru, sterilované zeleniny apod. Piestala
jsem zavafovat ovoce a nakladat zeleninu. Jedno
prekypovalo cukrem a druhé problematickym oc-
tem. V obojim byly chemické konzervanty. Stej-
né, kdyz se to tak vzalo, to zddnou finanéni tisporu
nepfineslo. Se v§im byla spousta prace a mnohé se
pak ani nesnédlo.

Nyni kupujeme a jime vice syrového ovoce,
které v mensi mife také zmrazuji pro zpestieni
zimniho jidelni¢ku. Vyjimeéné si pfipravuji trochu
marmelady bez bilého cukru na vano¢ni cukrovi
a na palacinky. Konzervovat potraviny lze i zdra-
ve&ji nez s cukrem a existuje mnoho dostupnych
technologii v riznych makrobiotickych kuchat-
kach.

Zeleninu, kterou kupuji vétSinou na trhu, kon-
zumujeme co nejvice syrovou v podobé cerstvych
salatl a téz pak varenou a dusenou. Pro ¢asovou
usporu ji mam v pohotovosti trochu zmrazené
v mrazaku. Mezi pochutiny, které nam jesté zpest-
fuji jidelnicek, patii rajské pyré, ale pouze zakon-



zervované v soli a bez ptidaného cukru. Také zelené
olivy, obcas hoi¢ice bez cukru a italska pesta pro
dochuceni téstovin. VSe se snazime koupit v co
nejvyssi kvalité.

Odbourala jsem nakladani okurek do sladko-
kyselého octového nalevu a v 1ét¢ se radéji dosy-
tosti najime okurek syrovych nebo okurek mlécné
kvasenych. Cerstvé okurky davam do vselijakych
zeleninovych salatii a odstavnénim z nich pripravuji
vybornou okurkovou $t'avu, ktera v horku osvézi
vice nez kupovany dzus.

Maso v roding jesté obcas jime, ale co se tyce
vyrobkii z masa, tak nejvétsi zmeénou bylo radikal-
ni omezeni uzenin. Osobn¢ uzeniny s oslabenou
slinivkou nejim vibec, a t€ém, co jesté nejsou tak
zasadovi, ob¢as koupim trochu slaniny pod vajicka

Kase a musli

nebo na téstoviny. Vyjimka mtize potvrzovat pra-
vidlo.

Mezi dalsi zmény patii i mista, kde jako rodi-
na nyni co nejvice nakupujeme. V supermarketech
navstévujeme koutky se zdravou vyZivou a také
jsme Castymi hosty prodejen s bio potravinami
a ruznych zdravych vyziv. Zde jsou k dostani kro-
me jiného téz ochucovadla pfirodniho ptivodu jako
kvalitni s6jové omacky, umeocet, panenské oleje,
koteni a to vSe bez obsahu chemickych konzervac-
nich latek.

Tyto prvni kroky jsme provedli v nasi rodiné
v rozmezi mnoha let, ale je-li to ze zdravotnich du-
vodi nutné, je mozné, a téz velmi prospésné, je
provést v dobe co nejkratsi, i ze dne na den. A nejen
tyto, ale i dalsi...







Jahelna kase @Iy
1 porce

L) Vyborna kase pro oslabenou slinivku.

Ingredience:

v'75 g jahel

v 500 ml vody

v'20-30 g suseného
séjového néapoje s prichuti
smetany

v med, javorovy sirup

v kvalitni mleta skofice,
nejlépe bio

v/ citrénovy aromaticky olej
pro vnitfni uZiti (nemusi
byt)

Jahly jsou loupané proso a patfi k nejstarsim plo-
dindm vibec. Obsahuji nejvice mineralnich latek
potiebnych pro stavbu kosti, vaziva a pro tvorbu
kloubni tekutiny. Pfed vafenim jahly pfebere-
me a nasypeme na sitko. Prolijeme je 2-3x vari-
ci vodou, abychom odstranili pfipadnou hotkost
z povrchu zrnicek.

Po spai‘eni je vyklepneme do hrnce, zalijeme
odméfenym mnozstvim vody a trosku osolime. Vari-

Poznamka

Kase a musli

me 20-25 minut do mékka. Pak vmichame susené
sojové mléko, skofici, kapneme pro krasnou vini
par kapek citrénového aromatického oleje, mame-
-1i v ¢isté kvalité, vhodné pro vnitini uziti. Pfimo
v hrnci mizeme jesté lehce osladit medem nebo
javorovym sirupem.

Neosladime-li v hrnci, osladime si ka$i az na
talifi. Ale neni to nezbytné. Kase je mirn¢ sladka
pfidanym suSenym napojem.

Aromatickeé oleje jsou jiz k dostani i v kvalité pro vnitini uziti. Nahrazuji zde pfidavek aroma-
tické citronové kury, ktera byva oSetfena chemicky, a do jidla ji pro vini jiz neptidavam. Ale
i bez tohoto pfivonéni bude mit kase svoji specifickou vini.

Kase z jahel chutna velice dobie a méla by byt ¢astou soucasti détského jidelnicku, vzhledem
k vysokému obsahu latek podporujicich stavbu organizmu.

Také pro lidi s nemocnou slinivkou je vhodna svou lehkou stravitelnosti a vyzivnou hodnotou.
S vyloucenim nebo omezenim alternativnich sladidel Ize kasi doporucit i pro nemocné cukrovkou.
Jahly jako jedny z mala obilovin reaguji v téle p¥i traveni zasadité a pomahaji pii sniZovani

piekyseleni téla.
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Kase z dyne hokaido @IiEs

Ol 1 porce

(L] Pro oslabenou slinivku velmi vhodna.

Ingredience:

v'300 g ocisténé dyné
hokaido

v300 ml vody

v'1 rovna Izi¢ka kofeni
Horalka

V'V, IZicky mletého kminu

v $petka mofrské soli

Duznina této dyné, jejiz nazev zni tak cizokrajné,
je velice 1é¢iva, a to predevsim diky obsahu dobie
stravitelného polysacharidu, ktery je velmi vhodny
pro lidi s oslabenou slinivkou a téz pfimo pro dia-
betiky. Cista 16¢ivé kase z dyné hokaido, piipravena
v podob¢ jemného pyré, miize svoji nezaménitelnou
chuti a krasnou barvou oslovit i vas.

Tato dyné€ ma jako jedina tu vyhodu, ze se jeji
slupka nemusi loupat, protoze pfi tepelné tiprave
krasné zmekne. Ja osobné vsak pro sebe s oslabenou
slinivkou tuto dyni i tak rad&ji loupu.

Ptipravené mnozstvi o¢isténé dyné si nakrajime
na stiedné velké kostky, asi takové, jako kdyz vari-
me brambory na pfilohu. Zalijeme vodou, pfidame
trochu soli, kofeni Horalka a mlety kmin a dame
varit.

Poznamka

Od varu vafime cca 15 minut pomalym
varem a pfikryté, abychom vSechnu vodu nevy-
dusili. Uvafenou prochladlou dyni namixujeme
i s vyvarem do podoby jemného krému. Je-li vody
malo a mixér nam nechce jet, ptiddme trochu hor-
ké prevafené vody na roziedéni, ale jenom tolik,
abychom pomohli mixéru v chodu a pfitom kasi
ptilis nezfedili.

Kasi podavame teplou a mame-li touhu néco
ptikousnout, vhodnou pfilohou jsou i je¢né omelety
(viz str. 43), které vSak podavame bez jakéhokoliv
dalsiho dochuceni. Kdo ma dobré zazivani a chce si
kasi vylepsit, miize si ji posypat i sekanymi ofisky
nebo orestovanymi mandlemi.

Kase je nasladle aromaticka a velmi dobfte stra-
vitelna.

Zkousela jsem vaftit tuto kasi i z nastrouhané dyn¢, v domnéni, ze bude diive uvarena, ale muse-
la jsem ji hlidat a michat, protoze jinak by se ptipalila. Je lepsi dyni varit v kouscich a podlitou
malym mnozstvim vody, které ji tak pouze zakryje, a pak nas dozor témer nepotiebuje.

Konzistence jemné kase docilime mixovanim. Kdo nechce tplné jemné pyré, anebo nema
mixér, snadno uvafené kousky dyné rozmacka i vidli€¢kou nebo $touchadlem na brambory

a nasledn¢ rozmicha Slehaci metlou.



Kase a musli

Dyné hokaido obsahuje velké mnozstvi minerald, jako vapnik, hor¢ik a Zelezo. Z vitamind pak
vitamin C, B a provitamin A a téz dostatek vlakniny, kterd pfiznivé pasobi na nase stieva. Je
velmi vhodna i do détského jidelnicku.

Kase je vyborna téz jako 1é¢ivy pokrm i v obdobi rekonvalescence po zanétu slinivky. Pak
samoziejme radéji bez jakéhokoliv dalsiho ptidavku ofiska.
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Kase z nakliceného zita @&3I%

Ol 2 porce

I Pti oslabené slinivce ofizky radgji vylougit.

Ingredience:

v 150 g Zita (suchého zrna)

v/ 600-700 ml vody

v'1 rovna Izi¢ka skofice

v Izicky mixovaného fenyklu

v 60 g sojového napoje s prichuti
smetany

Velmi vyzivné kase ziskdme z nakli¢eného obilného
zrna. Zitna kase z takto upraveného zrna mé osobitou
chut’, kterou miizeme jesté pozmenit i v dalsi varianté
karobem. Zito si nakli¢ime nejlépe na talifi tak, e jej
zalijeme vodou, kterou dvakrat denné vymenujeme. Tim
dojde k promyti a odstranéni kyseliny fytové, ktera se
pii bobtnani zrna uvoliiuje a pro télo neni prospésna.
Druhy az tfeti den maji zrnicka malé kli¢ky
a zito je pfipraveno k dal§imu zpracovani.
Naklicend zrnicka jesté i pfed vlastni pfipravou
proplachneme vodou. Nejlépe na vétsim sitku.

v'30 g hladké Zitné mouky

v trochu vlasskych, popt. liskovych ofiskl

v datlovy med

v 2 |Zice strouhaného kokosu do kase
a trochu na ozdobu

v'8 g karobu na tmavou variantu kase

Vyklepneme je do mixovaci nadoby a zalijeme je
600-700 ml vody.

Mixujeme vysokymi otackami minimalné
3 minuty, az jsou vSechna zrnicka rozmixovéana na
jemno a dobfe rozptylena v tekuting.

Pfi mixovani pfidame 1Zicku mleté skofice
a trochu mletého fenyklu pro dobré traveni.

V tekutiné soucasné rozmixujeme suseny
s6jovy napoj a hladkou zitnou mouku pro vétsi
zahusténi kaSe. Pfipraveny polotovar vlijeme do
hrnce a pomalu zahtivame. Chceme-li kasi hustou,



povarime ji radéji kratce, cca 1-2 minuty, abychom
zachovali co nejvice cennych enzymd.

Pii delsim vafeni (3—4 minuty) kase za¢ina vice
Fidnout, coz neni na zavadu. Chceme-li vSak kasi
ptimo fidkou az tekutou, nezahustujeme ji hladkou
zitnou moukou a tuto ingredienci vylou¢ime. Vli-
vem pfitomnych enzymu kase zméni po kratkém
povateni svoji hustou konzistenci a za¢ne spis téci.

Uvarenou kasi nalijeme na mélké talife, posy-
peme jesté tro$ku sko¥ici a osladime dle vlastni
chuti. Bud'to medem, javorovym sirupem nebo

Poznamka

Kase a musli

tieba pfimo datlovym medem (viz str. 176). Na
talifi ozdobime vlasskymi ofisky.

Jinou vydatnou a barevné zajimavou varian-
tu zitné kase ziskdme obarvenim kase karobem
a soucasné pridanim mletého kokosu. Karob roz-
michame do kaSe metlou pii vafeni nebo jiz pfimo
v mixéru.

Kokos prisypeme az v zavéru vaieni kase. Tro-
chou kokosu kasi téz pfizdobime na talifi a tuto
variantu doplnime kratce orestovanymi a oloupa-

1%

nymi liskovymi oFisky.

Kase je dobfe stravitelna i pro oslabenou slinivku a také ji viele doporucuji jako kasi pro déti.
Pro malé déti vSak radgji posypat ofisky strouhanymi.

Zito dodava daleko vice stavebnich latek pro rist svali nez pSenice. Po pSenici nabyvaji spis
tuky.

v 3%

Pti dietnim rezimu se radé¢ji obejdeme bez celych ofiskt a nahradime si je omasténim 1Zickou
ofechového oleje z vlasskych jader nebo z liskovych ofiski. Mirné omasténi snese i oslabena
slinivka, pokud ji mame praveé v klidovém rezimu.

Tmava karobova, fekla bych pFimo cokoladova varianta zitné klicené kase je velmi chutna.
Posypana kokosem a zpestiena oloupanymi liskovymi ofisky je soucasn¢ efektni pro oko.
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Kase z ryze basmati Gk

Ol 1 porce

Pro oslabenou slinivku je to vyborny pokrm.

Ingredience:

v'80 g ryze basmati
v/ 15-20 g suseného
ryzového napoje

v $petka skorice

v/ zavarené Svestky
ve vlastni $tavé bez
cukru

Ryze basmati patfi k nejjemnéj$im a nejchutngj-
§im ryzim. Jeji nezaménitelna ofiSkova piichut’
se promita i v této rychlé a k ptipravé jednoduché
kasi. Odvazenou ryzi promyjeme, pfilijeme 350 ml
studené vody a dame pomalu vafit.

Az zacne vafit, jednou ji promichame ode dna,
aby se odlepila, a pak ji vafime na mirném plameni
bez michani.

Jakmile se voda pfi pomalém varu vyvaii, ryze
by méla byt uvafena do mékka, coz je ve srov-

Poznamka

nani s normalni ryzi podstatné rychleji, asi za
10-13 minut. Pro pfipravu kase k ni nyni ptida-
me suseny ryZovy napoj a jest¢ naredime vodou
do pozadované hustoty (cca 100 ml i vice). Kasi
kratce povafime za michani se Spetkou skofice
a muzeme podavat.

Pro dietu na slinivku kasi radéji nesladime.
Mizeme ji zpestFit politim §t’avou ze Svestek bez
cukru, které jsou pfirozené sladké samy o sob¢.
Zavarené Svestky servirujeme jako prilohu.

RyZova kaSe bez oslazeni je lehka, Setrnd k naSemu zazivani a slinivce velice prospiva. S diet-
nim kompotem je idealni k snidani nebo i k vecefi. Kdo vSak ma rad sladsi, mize prisladit

alternativnim sladidlem ke konci vafeni.

RyZe basmati je tak chutnd, Ze ji 1ze jist uvafenou jen samotnou bez dalsich tprav. Je dobra
téz studena v krabicce s sebou na cestach. Spolu s Cerstvou zeleninou poslouzi vyborné i misto

riznych oblozenych baget.
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