JARNI VARENI
ANEB NOVY VITR DO KUCHYNE

Praha, 19.5.2015
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NAPOJ Z MRKVE A DAIKONU

Tento napoj procistuje organismus, pomaha odbourat tukové usazeniny

e 2 PL jemné nastrouhané mrkve
e 2 PL jemné nastrouhaného daikonu
e 1 hrnek vody

Postup pripravy:
1. Varianta

Daikon i mrkev zalijeme vodou a nechame 1 hodinu odlezet. Poté privedeme k varu a varime
pouze %> minuty. Scedime a pijeme co nejteplejsi, 3 dny po sobé, pak udélame mésic pauzu
nebo pijeme 1x tydné. Ne castéji!!!

2. Varianta

Daikon i mrkev vhodime do vrouci vody a nechame kratce prevarit.

POLEVKA Z NAKLICENEHO MUNGA

e 1PL ghi

e 1 velka cibule

e 450 g hrasku (mrazeného)

e 350 g nakliceného munga (dat klicit dva dny predem)
e 150 g rapikatého celeru

e 1 litr vrouci vody

o sul

e ovesha smetana

Postup pripravy:
1. Na ghi osmazime cibulku do zlatova, prfidame na kousky nakrajeny rapikaty celer,
naklicené mungo, hrasek (400g) a sul.

2. Zalijeme vrouci vodou a vafime asi 10 minut.

3. Potom vsSe rozmixujeme, dochutime ovesnou smetanou a vlozime zbyvajicich 50 g
hrasku, ktery uz nevarime. Dochutime umeoctem ¢i citronovou Stavou.

4. Ozdobime par kapkami olivového oleje a zelenym (pazitka, jarni cibulka, morska
fasa...).
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KARBANATKY Z KERNOTTA

Suroviny na 4 porce:

500 g kernotta

2 cm fasy wakame

1 cibule (cca 100 g)

4 strouzky Cesneku

% hrnku susenych hub

2 PL neloupaného sezamu
Mrkev, jarni cibulka

2 PL slunecnicového seminka
Y5 CL kminu

2 PL suSené majoranky

1 CL nerafinované soli

olej olivovy

Postup pripravy (doba pripravy 1 hodina):

1.

Spaldu pres noc namocime a druhy den vafime 45 minut v tlakovém hrnci s fasou
kombu a Spetickou soli.

Predem si na 2 hodiny namocime houby.

Na oleji zpénime najemno pokrajenou cibuli, v poloviné smazeni pfidame platky
Cesneku.

Uvarenou Spaldu slijeme a smichame s osmazenou cibuli, s namocenymi houbami (z
nichz vymackame vodu), s majorankou, kminem, soli a oprazenymi seminky.

Sezam i slunecnici prazime zvlast' na rozpalené panvi. Smés pomeleme masovym
mlynkem a tvarujeme karbanatky, které pokladame na plech s pecicim papirem.

Povrch karbanatk( potfeme olivovym olejem, pripadné karbanatek obalime v sezamu
Ci slunecnici.

PeCeme v troubé 30 minut pfi 150 °C.

SALAT Z RUKOLY, CERVENE REPY, DYNOVYCH SEMINEK AKERNOTTA

2 ks Cervené repy varené
baleni rukoly

olivovy olej

Y2 Salku vareného kernotta
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e hrst prazenych dynovych seminek
e balzamiko ocet

Postup pripravy:

1. Repu nakrajime na platky.

2. Vytvorime zalivku z balzamika a olivového oleje.

3. Promichame fepu, zalivku a dyrnovymi seminky.

4. Lehce promichame s rukolou a kernottem.
MATOVE CATNI

e 2 ks zelenych jablek, oloupanych, nastrouhanych
e 2 hrsti maty

e 1CLsoli
e 1 Cilli (susena nebo cerstva)
e 1 HR kokosu

Postup pripravy:

1. Ve kromé kokosu smichdme a rozmixujeme.

2. Potom pridame kokos a jesté pomixujeme.

CELEROVE TYCINKY S VLASSKYMI ORECHY

e Y4 Salku vlasskych orechl

e 1 polévkova Izice pomerancové stavy

e Y5 polévkové IZice nastrouhané pomerancové kiiry
e 1 polévkova Izice hnédého misa

e 5 tapikd celeru

1. Na panvicce nasucho opeceme orechy — asi 5 az 8 minut a jemné je nasekame.
2. Do misky ddme pomerancovou stavu, pomerancovou kliru a miso a dobre rozetfeme
3. Pridamevlasské orechy a vse smichame

4. Malym mnozstvim smési potfeme stredni cast rapikd celeru. Rozkrajime na jednotliva
sousta a podavame
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QUINOA S DYNI, TEMPEHEM A CIZRNOU

Suroviny:

e 400 g quinoy

e zeleninovy vyvar ¢i bujén (napf. sypky Wurzl)

e 1 stfedni cuketa

e cca 1kgdyné (napr. muskatova)

e 6 vétSich strouzkd cesneku

e 400 g varené cizrny (pres noc namocena, uvarena s fasou kombu)
e 100 g malych kapar

e Cerstvé bylinky dle chuti (pouzila jsem petrzel a kopr, vyborny je i koriandr)
e olivovy olej

e sul a Cerstvé mlety pepf

e 200 - 300 g tempehu natural

e kvalitni séjova omacka

Postup:
1. Dyni a cuketu oloupeme a nakrajime

2. VloZime kazdou zeleninu zvlast' do misky, zalijeme olivovym olejem, osolime,
opepfime a pridame rozmackany cesnek a promichame
3. Troubu predehrejeme na 220°C a dva plechy vyloZime pecicim papirem

4. Pecleme cuketu cca 1/2 hodiny a dyni asi 40 minut, dokud nejsou kousky mékké a
opecené.

5. Mezitim uvafimequinou v zeleninovém vyvaru a nechame lehce vychladnout

6. Tempeh nakrajime na tenké platky a opeCeme na panvi na trosce olivového oleje,
nakonec zakapneme s6jovou omackou

7. Bylinky nasekame na drobné kousky, vliozime do vétsi misky, prfidamequinou a kapary
(bez nalevu).

8. Dochutime a podame se smési listovych salatd.
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JAHELNIK SE SVESTKAMI A JABLKY

Suroviny:

e 1509 jahel nebo % kg uvarené jahelné kase

e 8-10 Izic medu, ryZového biosirupu nebo agave sirupu

e 2009 susenych biosvestek (pfedem je na nékolik hodin namocte)
¢ 0,5 kg nahrubo strouhanych jablek

e 2 lzZice skorice

e 1009 rozinek

e 3 |Zice kukuri¢ného skrobu nebo vanilkového biopudinku

1. Uvarimejahly: 150g vypranych jahel zalijeme 750ml tekutiny, tj.cca 1 dil jahel na 4 dily

tekutiny.
2. Nechame castecné vychladnout a promichame se sirupem nebo s medem.

3. Do vymazané dortové formy na dno namackame polovinu oslazenych vychladlych

jahel. Na né naskladame okapané, predem namocené susené Svestky.

4. Strouhana jablka smichame se skofici, rozinkami a pudinkem a vytvofime z toho dalsi

vrstvu.
5. Na jablka dame druhou polovinu jahel.

6. Dame zapéct cca na 35-40min do trouby vyhraté na 180°C. Povrch nechame ke konci

zezlatnout pod grilem.
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SLUNECNICOVO SEZAMOVA PASTIKA

Suroviny:

100g slunecnicovych seminek (namocenych pres noc)
20g susenych rajcat (ne v oleji)

2 PL lahGidkového drozdi - http://www.bio-life.cz/clanky/zdrave-potraviny/lahudkove-
drozdi.html

1 cibule

3 strouzky ¢esneku

1 PL oleje (olivovy, sluneénicovy — za studena lisovany)
1PL tahini

2 PL citronové stavy

100 + 300ml vody

5g praskového agaru

3 PL s6jové omacky Shoyu (spiSe min)

1 CL soli

2 CL mleté papriky

2 CL provensalského koreni nebo koreni ,Dobra nalada”

Rozmichame agar v 200ml vody a nechame bobtnat.

SusSena rajcata zalijeme 100ml vody a nechame nabobtnat.

V mensim hrnci osmazime najemno nakrajenou cibulku spolecné s ¢esnekem. Pak
priddme mletou papriku, provensalské koreni (nebo koreni ,Dobra nalada”) a
lehce presmahneme, aby paprika nezhorkla. Pfilejeme asi 100ml vody a chvilicku
dusime.

Slunecnicova seminka slijeme, proplachneme a rozmixujeme spolecné s tahini do
hladké hmoty. Pfidame lahtdkové drozdi, smés povarenou cibuli s kofenim,
citronovou stavu, Shoyu, tahini, rajcata i s namaceci vodou a promixujeme.
Namoceny agar privedeme k varu a varime tak dlouho, dokud se zcela nerozpusti.
Jesté horkou vodu s agarem pridame k rozmixované slunecnicové smési.
Mixujeme na vysoké otacky, dokud nebude mit smés zcela hladkou strukturu.
Srnéi hibet nebo jinou vhodnou formu vyplachneme studenou vodou a smés do ni

nalijeme a nechame vychladit.
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VEDOME STRAVOVANI
Je dulezité, jak nam funguje travici ohen. Nasledujici doporuceni jsou pro jeho podporu.

e Jezte v dobré spolecCnosti, na prfijemném misté, k jidlu si sednéte.

o Jezte, az kdyz je predeslé jidlo stravené.

o Zvykejte, nez date dalsi sousto do Ust, predchozi polknéte. Vénujte pozornost chuti,
strukture jidla.

e Neprejidejte se (v zaludku je potreba trochu mista, abychom mobhli travit, napf. kdyz
do hrnce vlozime moc jidla, bude nam to prepadavat, neuvari se to poradné, pfripali
atd. to samé se déje v zaludku)

e Nejezte pred spanim, v emocnim rozruseni, pokud nemate hlad.

e Davejte prednost sezonnim a lokalnim potravinam. Jidlo by mélo byt co nejcerstvé;si,
chemicky nezpracované (omezte mrazené, konzervované, chemicky upravené atd.)

e Dbejte na to, aby jidlo bylo vyvazené, aby mélo vsech 6 chuti

e 2 -3 plnohodnotna jidla denné (podle konstituce) v pravidelném case

e Télo si fekne, co potrebuje, ale to jen v tom pfipadé, Ze je v rovnovaze. Pokud je
zanesené toxiny, bude vysilat falesné signaly

e Vénujte pozornost kvalitni snidani. Kdyz za¢nete den koblihou z fast foodu a snite ji za
béhu, tak vas to rozhodi na cely den a budete mit tendenci jist nevhodna jidla.

e Pozor na hladovky, plsty — vyCerpava se travici ohen

e At uz délate cokoliv, délejte jen to jedno, kdyz jite, nekoukejte na televizi, nectéte atd.

e KdyzZ se rozhodnete, dat si cokoladovy dort ke kavé, tak si ho uzijte. Pokud si dortik
budete vycitat, ublizi vam to daleko vice, nez samotny dort.

¢ Neni smyslem zdravého stravovani, abychom se stali otroky vareni a honbou za
idealni potravou, ale abychom za danych okolnosti vytvorili co nejlepsi pokrm.

e Kjidlu popijejte teplou vodu nebo slaby zazvorovy caj.

e Vse co snite, by vam mélo chutnat. Nejezte néco jen pro to, Ze si myslite, Ze je to
zdravé.

e Jezte s radosti
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