Uvod 7

50 OTAZEK A ODPOVEDI
JAK ST OPRAVDU UZIT JIDLO ,

NAUCTE SE SPRAVNE JIST

1. Bez jidla, piti a vzduchu clovek neprezije. Jak moc velkou roli ale hraje v nasem zivoté jidlo? 10
2. Jenze prave stravu lidé resi asi nejvic. A casto se boji, ze pokud se daji

na zdravou stravu, ¢i Fepe receno na zdravy Zivotni styl, Ze uz se nikdy nenajed...

3. Mohl bys o‘eﬁnovct ci vyjmenovat ona zakladni pravidla zdravého zivotniho

stylu a pripadné zdraveho stravovani? 11

4. Pojdme tato pravidla trochu rozvest... 11

5. Pravidla zname, a ted’co udélat, aby se lidé prestali bat jidla? 12

6. Nekdo si ale pres v§echny rao‘y nemuze pomoct, takze jak z toho ven? 12

7. Spravny odbornik by mi mél fict, co do zdravého zZivotniho stylu nepatri? 12

8. Co si naopak doprat mizeme? 13

9. No, a pokud za tebou néekdo pryde a rekne, ze vlastné vsechny poucky znd,

ale stejné mu ten zdravy zivotni styl a potazmo hubnuti nefungu_;e co odpovis? 13

10. Ja ze sve zkusenosti vim, Ze na trhu je velmi mnoho nazord, diet, dietnich systémd,
navodu ¢i doporuceni vyzivovych odbornikd, expertd a dfeto;’ogﬁ. Jenfe, kterého rezimu

ci odbornika se drzet, jak si v takove informacni bouri vybrat? Na kazdého cloveka urcite
nefunguje jedno a totéz. 13

11. Jak poznat spravneho odbornika, ktery mi s jidlem, potazmo zdravym

zivotnim stylem poradi? 14

12. A jsme u toho, co lidi ovliviuje asi nejvic, a to je reklama... 14

13. Co deélat, abychom jedli zdraveé, nepocitali kalorie, ale ziviny?

Protoze prehnane pocitane kalorie, stejne jako dalsi diety ci reklama k nicemu nevedou? 14
14. Jake ziviny by v nasem jidelnicku nemély chybet? 14

15. Pojdme to trochu rozebrat. Takze proc jsou bilkoviny pro nase télo dilezite a jak funguji? 15
16. Co bychom mohli fict o tucich? 15

17. A ted’néco duilezitého o sacharidech. 15

18. Nesmis zapomenout ani na vitaminy... 16
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19. Po vitaminech nasleduji minerdlni latky... 16

20. A jeste tu mame dilezité antioxidanty... 17

21. Lze nejak urcit, jaké mnozstvi ceho bychom méli denné snist? 17

22.Takze z tebe konkrétni isla nedostanu, je to prosté u kazdého clovéka individualni.
Lze alespon néjak fict, zda se prijem zakladnich Iatek, tedy bilkovin,

tukd a sacharidd lisi néjak béhem dne? 17

JAK SPRAVNE NAKUPOVAT

23. Jak nakupovat? Pro mnohé bandlni zdlezitost, ale ve zdravém zivotnim stylu
bychom prece i na nakup méli klast diraz. 18

24. Na co bychom si meli dat specialne pozor? 18

JAK SPRAVNE VARIT

25. Jak jednoduse to zni, jak zdrave varit? Jsou néjaka specifika? 19

26. A ted’to pojdme trochu rozvést... 19

27. Vareni v pare zni zajimavé, ale pro mnohé mize byt nudne? 20

28. Pak tu mame peceni pfi nizkych teplotdch, které v soucasné dobé zaziva sviij boom... 20
29. A co oblibené grilovani? A proc zrovna kontaktni gril? 21

30. Co rikas na suseni, mrazeni a zavarovani? 21

31. Takze zpdsob Gpravy jsme probrali, ale také je asi dilezite,

na cem ci v cem zdrava jidla pripravujeme, ze? 21

JAK VARIT RYCHLE, ZDRAVE A CHUTNE
Advertorial thrf'pool’ 22

JAK JIST

32. A jsme pro mnohé asi u nejoblibengjsi cinnosti, a tou je konzumace.

Hraje vlastne ve zdravém zivotnim stylu roli, jak jime? 24

33. Zdlezi u jidla také na prostredi? 24

34. Jak dlouho zdrave jidlo travime? Trvd to déle nez u nezdravého? 25

35. Nékdo travi veelku v pohodé, ale co kdyz mé traveni doprovazi urcité

neprijemnosti, typu - fihani, nadymani, boleni bricha apod.? 25

36. Pokud se bavime o zdravém zivotnim stylu, mél by platit asi bez rozdilu,

snad jen s vyjimkou velmi malych deti, lidi se specidlnim stravovacim rezimem a téhotnych? 25
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37. Jak je to se zdravym jidlem pro muze, Zeny a déti?

Jak moc se lisi v mnozstvi a treba ve slozeni jidla? 25

38. Co kdyz v ramci zdravého Zivotniho stylu obcas zhresim? 26

39. Co se stane, kdyz vyradis z jidla prilohy? 26

40. A co rikas na tzv. intolerance a alergie z jidla? 26

41. V soucasne dobé se setkavame také s vyloucenim lepku ¢i mléka ze stravy.

U nekterych odivodnéne, u nékterych je to spis reakce na médni vinu. Co ty na to? 27

42. Mozna mizeme probrat jesté par zajimavych dietnich mytd, ktere maji s jidlem

mnoho spolecného. Zajimalo by mé, co rikds na to, ze kazdy den mdme nastartovat tekutinami,
tedy spise sklenici vody s citronem? 27

43. Co treba doporuceni, ze mas kazdé sousto prezvykat 50x? 27

44. Je dobre jist male porce x-krat denné? 28

45. V tom pripadeé hladovky asi doporucovat nebudes? 28

46. Hladovky tedy asi ne, ale co spravny detox? Mohu takto zbavit télo zanesené tuky,
chemickymi potravinami apod. téch nanosd? 29

47. Za jak dlouho télo na zdravou stravu zacne reagovat? 29

48. Musim se na zdravy zivotni styl nejak pripravit?

Nebo se to mize projevit néjakym sokem? 29

49. Co kdyz se nektery den nestihnu najist? A dopredu nevim, zda k takove situaci dojde? 30
50. Co vsechno jidlo zmdze? Prinasi jen libé pocity? Euforii? 30

PAR TIPU NA VYSVETLENOU
K RECEPTUM s
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70 RECEPTU
PRO KAZDOU PRILEZITOST s

» W
= a ;
SNIDANE
Michana vajicka s jarni cibulkou a sunkou 36
Domaci chléb s orechy 38
Jogurtova mnamka s medem, ovesnymi vlockami a orechy 40
Toast s volskym okem, Spenatem, prosutem a parmazanem 42
Celozrnné bandnové muffiny 44
Tvaroh s lesnim ovocem a matou 46
Toast s cottage, sunkou, rukolou a vlasskymi orechy 48
Jogurtovy pohar s ovocem a orechy 50
Rychla sunkova pomazanka 52
Pohankova kase s brusinkami a platky mandli 54

SVACIN)

Domaci chlebanky se sunkou a syrem 58

Oblozeny chléb s rostbifem a grilovanou paprikou 60

Mini salatky s citronovym dresinkem 62

Jablkova pomazanka s cottage, orechy a skorici 64

Celozrnna bageta plnénd kurecim masem, tzatziki a parmazanem 66
Smoothie pro radost, pro energii a pro hezky den 68

Brusketky s rajcatovo-paprikovou salsou a tvarohem 70

Ovocny saldt se zakysanou smetanou 72

Redkvickovo- vajackova pomazanka 74

Chlebanky se zapecenym vejcem a salatem z rukoly a parmazanu 76
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OBED)

Kure na rozmarynu a citronech 80

Téstovinovy salat s prosutem a slunecnicovymi seminky 82
Grilovany kozi syr se salatem z pecené zeleniny 84
Rizoto s liskami a kritim masem 86

Pikantni prazma s celerovymi hranolky 88

Grilované kralici filetky s bramborovou kasi s wasabi 90
Bulgur s dyni a mletym hovézim masem 92
Bramborovy krem s chlpsy z prosuta a celeru 94

Palive krevety s ryzi a koriandrem 96

Lahodné brambory s treskou a pazitkou 98

VECERE

Zapecena miska s bramborovou kasi s hovezim masem 102
Cuketovo-spenatove placky 104

Sekand z cervené cocky se salatem 106

Treska v bylinkove kruste 108

Veprova panenka s houbovou ryzi a grilovanou zeleninou 110
Hovézi rostenky s rizickovymi kapustickami 112

Pohanka s uzenym masem a kysanym zelim 114

Kureci palicky pecené na zelenine s hraskovym pyre 116
Téstovinovy saldt s kratimi kousky, rukolou a rajcaty 118
Cuketa plnena krdtim masem 120

SALATY

Cizrnovy salat se susenymi rajcaty a rukolou 124

Salat z polnicku s kurecim masem a hruskou 126

Michany salat s tunakem v sezamu 128

Testovinovy salat s tempehem 130

Carpaccio z cervené repy s kozim syrem a rukolou 132

Bramborovy salat se svestkami, ostruzinami a kurecim spizkem 134
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Mrkvovy salat s koriandrem a mozzarellou 136
Salat z bilého zeli s koprem a grilovanou kotletou 138

Pomerancovy salat s fenyklem a kratimi nudlickami 140

Salat ze §penc'rtovych listd se ztracenym vejcem 142

DEZERTY

Grilovany ananas s medovo-matovou omackou 146
Krehky kolac s kokosem a rybizem 148
Tvarohovo-pudinkovy krém s cerstvym ovocem 150
Jogurtova buchta s merurikami 152

Domaci malinova zmrzlina 154

Plnéna pecena jablka 156

Zdravy makovy zavin 158

Flambované broskve 160

Mrkvova buchta s ananasem a banany 162
Cheesecake s cerstvym ovocem 164

»
PARTY
Peceny cesnek s bagetkou a zerve 168
Zeleninoveé chipsy 170
Domaci hranolky s tvarohovo-bylinkovym dipem 172
Meloun s parmskou sunkou 174
Okurkova kolecka s tvarohovo-lososovou pénou 176
Exoticky fresh se sodou 178
Ovocny spiz s cokoladou a kokosem 180
Domaci limonada z maty a lesnich plodd 182
Domaci italsky salatek 184
Susené svestky v prosutu s parmazanem 186

Zaver 189
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