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Prakticky privodce nakupovinim 12

Obilniny a mouky 14

Co je obilné zrno? » Z ieho se sklddi celé zrno » Jak se kdysi
mlela mouka o Proc se mouka zacala vymilat? o Co je bild
rafinovand mouka » Co je celozrnnd mouka a biomouka s
Jaky je rozdil mezi bilou a celozrnnou moukou « Jak vybrat
nejlepst celozrnnou mouku aneb skryta rizika celozrnnych
mouk » Domdci mlynek na obili » Vybrané biomouky na ceském
trbu » Na co si ddt pozor u obilovin e Jak varit obiloviny,
aby byly co nejlépe stravitelné » Jak uvarit celd zrna — obecny
postup o Jak prazit obiloviny v troubé « Pouziti v kuchyni
Rekapitulace

Chléb a peéivo 26

Jak se zménil chleba » Ecka i v chlebu » Pozor na vicezrnné
pecivo — nemusi byt celozrnné! » Co je to biochléb » Drozdi
versus kvas » Proc je kvdskovy chléb zdravéjsi » Kvdskovy chléh
& kontakty » Moje zk
Rekapitulace

s pecentm kvdskového chleba «

Miéko a mlééné vyrobky 30

Jaké mléko pili nasi predci? o Jak se na mléko divaji
odbornici? « Mléko jako lék o Pobledem ayurvédy » Pobledem
cinské dietetiky  Mléko jako jed » Mléko plné rozporii (podle
védy) « Proc maji nékteri lidé problém s travenim mléka? o
Proc jsou kysané mléiné vyrobky snadnéji stravitelné? o

Co je poctivy jogurt? « Zajimavost » Jak se miéko
priimyslové zpracovdva s Jaky je rozdil mezi béznym
mlékem a biomlékem? o Biomléko je lepsi (potvrzuje véda) o

Miéko, vapnik a nase kosti » Vipnik neni jen v mléku
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a biomasem? » Je pravda, Ze kuiata jsou plnd antibiotik

a hormonii? « Hormony a antibiotika v ekozemédélstvi »
Proc je biokure tak drahé? o Rizné diivody vegetaridnstvi
aneb proc omezit maso » Moje rady, jak zlepsit stravitelnost
masa ® Jak vybirat nejlepsi maso ¢ Rekapitulace

Uzeniny 54

Jaky je rozdil mezi béznymi uzeninami a biouzeninami? o
Proé dusitany v uzenindch skodi zdravi? « Proc se dusitany
v béznych indch pr
vyuzivaji i u biouzenin? o Zajimavy pribéh o biouberdku o
Rekapitulace

aji? o Proc se 7 dusitany

Ryby 56

Proc je rybi maso zdravé?  Miize byt rybi maso nebezpeiné? «
Jak si vybrat zdravou rybu » Co ovliviiuje kvalitu rybiho
masa » Kvalita éeskych ryb aneb zachutnal vim pangasius? o
Dillezité informace pro téhotné, kojici Zeny a malé déti »
Kolik ryb mize bezpecné jist dospély, netéhotny a nekojici
clovék? » Zajimavosti o piivodu ryb » Rekapitulace

Vejce 62

Jsou vejce zdrava? » Vejce pohledem tradicni cinské dietetiky ¢
Zajimavost » Jak vybirat nejlepsi vajicka? » Jak se list biovejce
od bézného vejce » Domdci vejce » Zajimavost pro vyrobce o
Rekapitulace

Lusténiny 66

Pozor — co odvddi vapnik z téla ven » Zajin -
tradicnich kombinaci « Praktické rady pri nakupovini
mléénych vyrobkii « Rekapitulace

Maso 44

Proc jist maso? » Proc nejist maso? » Maso pobledem éinské
dietetiky » Maso pohledem energetické mediciny « Maso

a metabolické typy s Jaky je rozdil mezi béznym masem

Procjist lusténiny » Co obsahuji » Pobled cinské dietetiky

na luiténiny » Luiténiny a bio « Kdo by nemél na lusténiny
zapominat » Kdo by se mél lusténinam vyhybat « Lusténiny
a déti » Na co si dit pozor « Mlte radi naklicovani? « Jak jist
lusténiny a s cim je nekombinovat » Pouziti v kuchyni «

Jak vafit lusténiny, aby byly dobre stravitelné « Dobra rada «
Rekapitulace



Tuky a oleje 72
Jaké tuky p

B i dedei . ok
nasi predci » Zap na ni

,

diety! » Tuk podle seziny » Bez tuku se $patné vari! s

Co dokaze tuk » Kolik tuku potiebujeme jist? » Co zpiisobuje
premira tukii » Jak se vyznat v tucich aneb nent tuk jako tuk
Podrobnéjsi informace o tucich, cheete-li jim vice porozumét «
Nasycené mastné kyseliny « Nenasycené mastné kyseliny »
Dillezita informace pro milovniky rostlinnych olejii a tuki! s
Co to znamend v praxi? » Co se s tim dd délat? « Pozor

na trans-mastné kyseliny (TMK) o Co zpiisobuji trans-
mastné kyseliny » V jakych potravindch byvaji nejcastéji »
Jak je poznte na obalu? » Pribéh margarinu « Mislo nebo
margarin « Domdci mdslovy margarin aneb jak si udélat
konopné mdslo » Prepusténé maslo GHI — nepatri jen

do Indie! » Priprava ghi s Neni olej jako olej « Vyroba
rafinovanych olejii o Vyroba nerafinovanych olejii  Co je

to bioolej, biomargarin nebo biomdslo? » Jaké oleje a tuky
pouzivat v kuchyni? o Co je to bod zakoureni s Co s pouzitym
olejem » Uprresnéni k tabulkam kourovych bodii » Praktické
rady pro milovniky nerafinovanych olejii » Olej a krdsa »
Aroma-olejicky « Moje rady  Praktické rady pro nakupovini
olejii » Jak vybirat olinovy olej  Co je to kyselost olivového
oleje » Jakeé oleje a tuky pouzivame u nds doma « Rekapitulace

Seminka a ofechy 98

Proc jist seminka a orechy » Seminka pohledem tradicni cinské
dietologie » Kdo by se mél seminkiim a oechiim vyhybat o
Kdo by nemél na seminka a orechy zapominat » Mohou je

Jist i malé déti? « Na co si ddt pozor « Zajimavost » Proc jsou
lepst bioseminka a bioorechy « Jak zarazovat seminka a orechy
do jidelnicku s Jak kupovat a uskladrnovat seminka a ofechy o
Rekapitulace

Zelenina a ovoce 102

Jakou zeleninu jedli nasi prapredci? » Jaké jedli ovoce? »
Oda na zeleninu aneb zelenina patri ke kazdému jidlu »
Zelenina pohledem cinské mediciny o Energeticky pobled na

a ovace » Radost z ovoce » Jaky je rozdil v péstovini
bio a nebio zeleniny a ovace » Bio-nebio pobledem védy «
Nekolik zajimavosti z vyzkumii pro ty, kteri nevéri své
intuici « Obsahuje biozelenina a bioovace vice plisni? »
Neni bio jako bio aneb zklamdni nad biomrkvi « Co
bi ické délstvi? o Je doma vypés i zelenina
také bio? » Co fsou to pesticidy? s Co jsou to dusicnany? «

Jak omezit mnozstvi dusicnanii a pesticidii v zeleniné » Proc je

le 2 e Troska inspis

do vasi sezonni kuchyné « Kde nakupovat kvalitn sezénni

zeleninu? o Co je to bedynkovani e Cheete dostavat kazdy

tyden bio-bedynku? » Jak poznate, Ze kupujete biozeleninu? «

Varit zeleninu nebo nevarit? s Jak zachovat maximum Zivin

nejlepsi a nejzdravéfsi sezonni

v tepelné upravované zeleniné s Jakou zeleninu a ovoce diavat

malyjm détem? o

i 0 bandnech » Zajir nejen
o rajcatech » Jaky je rozdil mezi béznym vinem a biovinem? s
Zavarovani ovace » Tip pro aktivni hospodyriky: hroznovd

. « Zait "
Nejlevnéjsi a nejzdravéjsi zelenina » Pro¢ nezapominat na
koreni a bylinky « Malé inspirace » Jaky je rozdil mezi bio
a nebio korenim » Rekapitulace » Jak vybiram zeleninu ja

ini podle mésice »

Sladidla a sladkosti 124

Jak sladili nasi predci? o Kolik cukru snime za rok aneb cisla,
kterym se ani nechce vérit » Rozdily mezi cukry aneb proc
bily rafinovany cukr skodi nejvice o Rozdil mezi prirodnim

a béznym cukrem o Co je biocukr o Potiebuje nase télo cukr? o
Cukry nemizeme hazet do jednoho pytle — jejich iicinky na
télo jsou rizné « MiiZe ndm premira cukru skodit? » Pobledem
cinské dietetiky a makrobiotiky s Sladidla a glykemicky

index s Co je glykemicky index (GI) s Jak omezit mnozstvi
zkonzumovaného bilého cukru o Co vam pomiiZe pri odvykdni
cukru o Cim vsim se dd sladit? » Dilezité rady pro rodice,
babicky a dédecky » Rekapitulace
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Rajéatovd polévka s quinoou 326

Lehka kedlubnova polévka 328

Dyjriovo-cockovd polévka 330

bramborova polévka s ldem 332
Letni zeleninovd polévka se spaldovymi nocky 334
Zimni ovesnd posilujici polévka 336

Hustd cizry

Salaty a pomazanky 338

Teply saldt z cizrny s porkem a susenymi rajéaty 339
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Letni cizrnovy saldt s bylinkami 342

Syty salit z quinoy, brambor a turndka 344
Téstovinovy saldt s uzenym tempehem 345

Saldt z quinoy s éernymi olivami 346

leninou @ marinovanym tofis 348
Rychié lusténinové pomazdnky s tahini 350
Fazolovd pomazdnka 352

Fazolovd pomazdnka s pohankou 352

Slané spaldovo-Inéné krekry 353

Pomazdnka z cervené éocky (¢ockovy dhal) 354
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Bezmasa jidla 356

Cizrna s rajéatovo-zeleninovou kari omdckou 357
Polenta se susenymi rajcaty, porkem a volskym okem 358
Rizoto s quionoou a pecenou zeleninou 360
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Poh spald

¢ palacinky s cil
Karbanatky z pohankové limanky 388

Recepty s biomasem tady nejsou, protoze je uvarite plné stejné
Jako to délite s béznym masem z konveninich chovi. Urtité si
nékdy upecte biokure nebo uvarte bio vepro-knedlo-zelo!
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Jednoduchy lity koldc z kamutove mouky 412
Konopny super zdravy osvézujici shake 414

Lnény omega 3 shake 415

O autorkich 416
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Zajimavé odkazy a uzitecna reklama 419

idou a grile cuketou 384
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