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PRAKTICKY PRUVODCE, KTERY Tl UKAZE,
JAK SNADNO PODPORIT TRAVENI A ZDRAVI STREV.

v JEDNODUCHE
X TIPY PRO
® KAZDYDEN ji

VICE VL/’§I§I\{INY 30 ROSTLIN FERMENTY LUSTENINY CHYTRY JAK CIST ETIKETY
BEZ POCITANI TYDNE JEDNODUSE BEZ OBAV NAKUP ZA 15 SEKUND

Nejde o ts jist dokonale. Jde o te délat lepii roshodnuti castéji.
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Vitej.
Jsme rady, Ze jsi tady.

Mozna pravé hledas zpuasob, jak podpofrit své traveni, citit se [épe
nebo si jednoduse udélat ve vyZivé vétsi jasno. At uz je tv(j dlvod
jakykoliv, vérime, Ze ti tento privodce ukaze, Ze zdravéjsi stravovani
nemusi byt slozité.

Nejde o to jist dokonale.
Jde o to délat lepsi rozhodnuti Castéji.

v v

Dnes mame vice informaci o vyzZivé, nez kdy dfiv. Presto je stale tézsi
poznat, co naSemu télu skute¢né prospiva. Kazdy den se dozvidame,
co bychom méli vyradit, co je ,spravné“ jist nebo kterd potravina je
zrovna povazovana za zazra¢nou. Neni divu, Ze v tom mame zmatek.

Nechceme ti fikat, co mas jist. Chceme ti ukazat, jak o jidle premyslet
tak, aby ses dokazal(a) rozhodovat sam(a). Najdes tu jednoduché
principy, praktické tipy a recepty z bézné dostupnych surovin, které
muzes$ snadno zaradit do svého kazdodenniho Zivota.

Kazdy z nas je jiny. Mame odlisné chuté, zdravotni stav, ¢asové
moznosti i Zivotni styl. Proto tady nenajdes jednu spravnou cestu, ale
inspiraci a moznosti, které mulizes prizpUsobit sobé.

Nemusi$ zménit vSechno najednou. Za¢ni jednou malou zménou a

postupné pridavej dalsi. Pravé dlouhodobé drobné kroky maiji
mnohem Vvétsi silu, nez kratkodoba snaha o dokonalost.
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PFfemyslej o jidle jinak

Kdyz ndm v auté zacne svitit kontrolka oleje, vétSinu z nas nenapadne
ji prelepit paskou a jet dal. Vime, Ze kontrolka neni problém. Jen
upozornuje, Ze se uvnitf néco déje a je potreba to resit co nejdfiv. A s
nasim télem je to podobné.

Rlzné zazivaci obtize nebo zmény v tom, jak se citime, nemusi
znamenat, Ze je néco vazné $patné. Casto jsou ale signalem, Ze télo
neni v rovnovaze. A pravé proto dava smysl zacit u mista, které
ovliviiuje mnohem vic, nez si ¢asto uvédomujeme - u strev.

Nase télo se za poslednich nékolik desitek let témér nezménilo.
Zménil se ale svét kolem nas. Jime ve spéchu, jsme ve stresu, méné
spime a méné se hybeme. PrestoZze mame na vybér vice potravin, nez
kdykoliv drive, nas jidelnicek byva casto postaveny jen na nékolika
) malo surovinach. Castéji sahame po priimyslové zpracovanych o
potravindch a naopak jime méné ovoce, zeleniny, lusténin a dalsich
pfirozenych zdroja. Neni divu, Ze se o zdravi stfev a mikrobiomu v
poslednich letech mluvi stale ¢asté;ji.

| Pro¢ na mikrobiomu tolik zalezi

V nasich strevech ziji biliony mikroorganism(. Spole¢né tvofi strevni
mikrobiom, ktery se podili nejen na prostfedi, ve kterém traveni
probih3, ale i na naSem celkovém zdravi.

MozZnd to zni sloZité, ale predstav si ho jako zahradu. KdyZ ji
pravidelné zalévas a stards se o ni, prospiva. KdyzZ ji chybi Ziviny,
zacne chradnout. Podobné funguje i mikrobiom.
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Nejde pritom jen o ,dobré“ a ,Spatné” bakterie. Mnohem d(lezitéjsi je
jejich rozmanitost a vzajemnd rovnovadha. To, co kazdy den jis,
rozhoduje o tom, jaké podminky ve stfevech vytvaris. A pravé proto
ma smysl zamérit se na pestrost, vldkninu a pfirozené potraviny.

Dobra zprava je, Zze nemusis ménit cely svij jidelnicek ani zacinat od
nuly. Casto sta¢i nékolik jednoduchych zmén, které se ¢asem nascitaji
a mohou udélat velky rozdil. Pfesné na né se spole¢né podivame na
dalsich strankach.

Proc prave rostlinné potraviny

Po vétsinu lidské historie tvofily rostlinné potraviny pfirozeny zaklad
jidelnicku. Lidé jedli desitky rlznych druh( ovoce, zeleniny, lusténin, L'
obilovin, bylinek, ofechti nebo seminek podle toho, co praveé rostlo a

bylo dostupné. Dnes je situace Uplné jina.

Pravé proto se dnes vétsina odbornik( na vyZivu i stfevni mikrobiom
o shoduje na jednom jednoduchém doporuceni - jezte vice raznych o
rostlinnych potravin.

Rostliny totiz obsahuji latky, které jsou pro nas mikrobiom jedinecné. P‘
Najdeme v nich vlakninu, polyfenoly, rezistentni Skrob i tisice dalSich |
prirozenych latek, které pomahaji vytvaret pestré prostredi pro stfevni

i bakterie. A ¢im pestrejsi je nase strava, tim pestrejsi byva zpravidla i
nas mikrobiom.

To je také hlavni myslenka tohoto privodce. Vétsina lidi premysli nad

tim, co ze svého jidelni¢ku vyradit. My té chceme naucit premyslet
nad tim, co do néj pridat a tim podpof¥it zdravi stfev, mikrobiomu i
celého téla.
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Stavebni kameny zdravého mikrobiomu

Dobre. Vime, Ze rostlinné potraviny jsou dualezité. Ale proc¢ viastné?
Co obsahuiji tak vyjime¢ného?

‘ Kdyz se rekne vldknina, vétsina lidi si predstavi hlavné pravidelné

vyprazdnovani. Jeji role je ale mnohem vétsi. Vldknina je totiz hlavnim
zdrojem potravy pro stievni bakterie. Kdyz ji bakterie zpracovavaji,
vznikaji latky, které podporuji zdravi strev, vyzivuji stfevni sliznici a
pfispivaji ke spravnému fungovani celého organismu.

Neexistuje pfitom jen jeden druh vlakniny. Kazdy typ ma trochu jiny
vyznam a vyzZivuje trochu jiné skupiny bakterii. Proto neni ddlezZité jen L'
jeji mnozstvi, ale hlavné pestrost zdroju.

Doporuceny prijem vlakniny je alespon 30 g denné,
presto vétsina lidi v Ceské republice pfijima jen kolem 12-15 g.

Polyfenoly jsou pfirozené rostlinné latky, které davaji ovoci, zelening, F
bylinkam nebo kakau jejich barvu, chut i vini. Cast z nich se dostava "
az do tlustého streva, kde je vyuzZivaji stfevni bakterie. Diky tomu
podporuji pestrost mikrobiomu a prospivaji i nasemu télu. Jsou znamé
také svymi antioxida¢nimi a protizanétlivymi Gcinky.

Najdeme je napfiklad v bobulovitém ovoci, jablkach, brokolici,
olivovém oleji, zeleném ¢aji, kvalitni kdvé a kakau, bylinkach a koreni.

Jednoduché pravidlo? Cim barevnéjsi tali¥, tim vice rGiznych
polyfenol( vétsinou pfijmes.

r\ www.akademiestrev.cz
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Je to typ Skrobu, ktery nestravime v tenkém strevé. Dostane se az do
tlustého streva, kde slouzi jako potrava pro stfevni bakterie -
podobné jako vladknina. Zajimavé je, Ze jeho mnozZstvi se mize zvysit i
obyc¢ejnym ochlazenim nékterych potravin. Napfiklad varené a
vychlazené brambory, ryze, obiloviny ¢i téstoviny.

Jsou soucasti lidského jidelnicku uz po tisice let. Obsahuiji
mikroorganismy a dalsi latky vznikajici pfi fermentaci, které mohou
byt cennou soucasti pestré stravy podporujici zdravi strev.

Kazdy druh vlakniny, kazdy polyfenol i kazda rostlina podporuji trochu
jiné skupiny strevnich bakterii. NemusiS mit dokonaly jidelnicek.
Zamér se na pestrost, pravidelnost a obohacuj svij jidelnicek. Kazda
nova rostlina, kterou pridas na svuj talit, je krok spravnym smérem.

Jednoduchy kompas pro kazdy den

Pokud se budes vétsinu ¢asu fidit principy v prehledu nize, udélas pro
svlj mikrobiom i své zdravi opravdu hodné. Nejde o dokonalost ani
zakazy. Jde o to, kterym smérem se dlouhodobé vydas

Zamér se Castéji na: Snaz se omezit:

« celé potraviny X polotovary a fast food
« pestrost a barevnost X jednotvarny jidelnicek
« ovoce a zeleninu X pridany cukr, sladkosti
« lusténiny a obiloviny X masové polotovary
« orechy a seminka X sladké a slané pecivo
« dostatek tekutin X slazené napoje

« klid pri jidle X jidlo ve spéchu

www.akademiestrev.cz
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Ted uZz vime, pro¢ na pestrosti, vldkniné nebo fermentovanych
potravindch zalezi. Pojdme se podivat, jak vSechny tyto principy
jednoduse prevést do bézného jidelnicku.

Zacni den vldkninou.Vyzkousej ovesnou kasi nebo celozrnné
pecivo. Uz snidani mizes udélat velky krok.

Pridej lusténiny do jednoho jidla denné. Nemusi to byt cely talif.

Nahrad' ¢ast bilé mouky celozrnnou, lusténinovou nebo
ovesnou. Treba pfi peceni muffind ¢i palacinek.

Pridej seminka kde to jde. Lzice chia, konopnych,
slunecnicovych nebo dynovych seminek se hodi témér kamkoliv.

Jez ovoce kazdy den. Je to jednoduchy zpUsob, jak zvysit prijem
vldkniny i dalSich prospésnych rostlinnych latek.

Pridej k hlavnimu jidlu vzdy porci zeleniny. Nemusi byt slozit3,
staci okurka, raj¢ata, hrst listového salatu ¢i dusena zelenina.

Neolupuj ovoce a zeleninu, pokud to neni nutné. Pravé ve
slupce byva vyznamna ¢ast vlakniny.

Stridej prilohy a zkousej rtizné obiloviny.

Vybirej celozrnné varianty tam, kde ti chutnaji. U téstovin nebo
peciva to skoro nepoznas.

Pridej hrst ofech denné, nebo IZici ofechového masla. Hodi se
ke svaciné, do kase, na palacinky, ale i na pecivo ¢i na slano.

— Vyber si jednu nebo dvé zmény, které jsou pro tebe prdvé
ted nejjednodussi a zkus je zaradit do bézného Zivota.

www.akademiestrev.cz



Ovoce a zelenina maji v jidelnicku mnohem vice moznosti, nez se na
prvni pohled zda. NiZe najdes nékolik jednoduchych napadd, které
mame rady. Ber je jako inspiraci, klidné je uprav podle své chuti nebo
si vytvor vlastni kombinace. Jde o to objevit co nejvice zpUsobd, jak
prirozené dostat ovoce a zeleninu do kazdodenniho jidelnicku.

» Nastrouhana mrkev + jablko + skofice + mandlové maslo.

 Livance + (tofu) tvaroh + hruska.

» Palacinky + ofechové maslo + banan + kokos

o Borlvky + bily jogurt + chia seminka.

o Banan / fiky + arasidové maslo + celozrnny toast.

e Okurka + hummus

o Cottage + paprika ¢i jina zelenina

o Cherry rajcata + olivovy olej + dynova seminka.

o Mrazeny Spenat / kadefavek + banan + kokos + tfeba mrazeny
ananas jako smoothie.

» Nastrouhana mrkev do michanych vajec, fazolek v rajcatové
omacce, nebo do muffing.

» Do vaje¢né omelety pridej Spenat, raj¢ata ¢i nastrouhanou mrkev.

» Do sendvice nebo tortilly pridej hrst listového salatu nebo klicky.

» Uvarenou ryzi promichej s rozmackanym dusenym kvétakem.

o Ovoce méj na ocich. Kdyz ho vidis, ¢astéji po ném sahnes.

o K pecenym brambor(m pridej i mrkev, cuketu ¢i dalsi pecenou
zeleninu.

Neboj se mrazeného ovoce a zeleniny. Vétsinou se mrazi kratce po
sklizni a diky tomu si zachovavaji vétsinu Zivin. Jsou skvélou volbou,
kdyZz chce$§ mit kvalitni suroviny vzdy po ruce. Oblibené druhy
mrazené zeleniny méj vzdy po ruce a pripravuj k hlavnim jidlim na
pare jako pfilohu, nebo tfeba pridej do polévek. Mrazené ovoce do
smoothie (lesni plody, mango, ananas...).

www.akademiestrev.cz

o



Lusténiny patfi mezi nejhodnotné;jsi potraviny pro zdravi strev.
Jsou bohatym zdrojem vlakniny, rostlinnych bilkovin, vitamind,
mineralnich latek. Pfesto se jich mnoho lidi obava kvli nadymani.

Ve vétsiné pripad(l ale nejsou problémem samotné lusténiny. Casto je
to jen znamka toho, Ze na né nas travici systém neni zvykly nebo Ze
nebyly spravné pripravené. NiZe najdes par tipQ, jak zacit:

Zacinej po malych porcich. Pokud lusténiny bézné nejis, zacni
1-2 IZicemi denné a mnozstvi postupné béhem nékolika tydna
zvysuj. Jde o bézné doporucovanou strategii mezi nutri¢nimi
terapeuty a gastroenterology pro lidi s citlivéjsim tradvenim.

Vyber si Iépe stravitelné druhy. Na zacatek byva vhodna ¢ervend
¢ocka, loupana cocka, cizrna nebo bilé fazole.

Neboj se konzervovanych lusténin. Jsou skvélou volbou, kdyz
nemas cas. Staci je dikladné proplachnout pod tekouci vodou.

Suché lusténiny spravné pfiprav. Vétsinu druht je vhodné
namocit pres noc, vodu slit a uvafrit v nové vodé domeékka.
Vyjimkou je napfiklad ¢ervena nebo loupana ¢ocka, které se
obvykle naméacet nemusi.

Pri pfipraveé lusténin pridej bylinky, které se tradi¢né pouzivaji
pro lepsi stravitelnost. Skvéle funguje napfriklad saturejka, kmin,
koriandr, majoranka, fimsky kmin nebo fenykl. J& pfi vareni
nejcastéji pouzivam Maha koreni, které obsahuje ¢esky kmin,
koriandr a horci¢né seminko. Vyborné dochuti lusténiny,
zeleninova jidla i polévky.
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Pridej cervenou ¢ocku do rajcatové omacky, kari, nebo
zeleninovych smési. D4 se snadno rozvarit, takze ji v jidle ani
nepoznas, nebo ji rovnou rozmixuj.

Rozmixuj bilé fazole do smetanové omacky ¢i krémové polévky.
Upec do kfupava v troubé cizrnu nebo ¢ocku a pridej je do salat(,
polévek nebo jen tak na chut.

Lusténinové krekry jsou idedlni na svacinku, cestovani i na vecer.
Dej sanci tofu. = Z bilého priprav ¢okoladovy pudink,

— z marinovaného udélej pomazanku,

— uzené si nakrdjej na platky a opec dozlatova.

Tempeh je skvély jen tak, ale i opeceny ¢i nakrajeny na drobno,
namarinovany a opeceny jako slanina.

Jedinecna je i €erna ¢ocka Beluga. Skvéle drzi tvar, hodi se do
salatt i polévek.

Pridej k vejcim fazole v rajéatové omacce. Jednoducha soucast
slané snidané s kvaskovym chlebem.

Kup mrazené edamame, které staci kratce povarit nebo osolit a
pripravit v pare. Skvélé jsou jako priloha k jakémukoliv jidlu i se
zeleninou nebo do salatd, polévek ¢i bowls.

Vyzkousej lusténinové mouky, skvéla je cizrnova na peceni, do
palacinek, livancl. Naslano tfeba ¢ockové tacos nebo domaci
krekry. Nemusi$ nahrazovat vSéechnu mouku, ¢asto staci jen ¢ast.
Méj po ruce konzervované lusténiny. Snadno obohati salat,
polévku i omacku. M(zes je i mixovat a péct do kfupava.

Uvar misto klasickych téstovin ty lusténinové. Treba cockové s

rajcatovou omackou.



» Fermentace provazi lidstvo uz tisice let a je pfirozenou soucasti
tradi¢niho stravovani po celém svété.

» Fermentované potraviny mohou byt skvélym zpestfenim
jidelnic¢ku a ddlezitym dilkem skladacky zdravého mikrobiomu.

» Stejné jako u vsech ostatnich potravin ale zalezi na jejich
kvalité, sloZzeni i na tom, jak je snasi pravé tvoje télo.
Ne kazdému budou vyhovovat stejné.

V tomto privodci se zaméfime hlavné na praktickou stranku - jak
fermentované potraviny jednoduse zaradit a podle ¢eho je vybirat.

| malé mnoZstvi zarfazované pravidelné muze byt skvélym zacatkem.
Nemusi$ snist celou sklenici kysaného zeli. Spis zacinej pomalu a
soustred se na pravidelnost, nez na velké mnozstvi. V pohodé je i 1
porce denné, Napfiklad ke snidani sklenice kefiru, kvalitni jogurt ke
svaciné, k obédu ¢i vecefri dvé IZice kysaného zeli nebo kimchi.

Pokud fermentované potraviny snasis dobre, mtizes jejich mnozstvi
postupné zvysSovat a béhem tydne stfidat rGizné druhy.

Pokud se chystas fermentované potraviny tepelné upravovat, zivé
kultury se pfi vareni z velké ¢asti znici. To ale neznamena, Ze potravina
ztrati vSechny své vyhody. Fermentace méni slozeni potraviny,
zlepsuje jeji stravitelnost a vznikaji pri ni prospésné latky, z nichz ¢ast
zUstava zachovana i po tepelné Upravé.

Nékteré vyrobky mohou na prvni pohled pUsobit jako kvalitni, ale
skutecnost mlze byt jind. Vyplati se podivat na slozeni, zpUsob
zpracovani a misto, kde je vyrobek v obchodé ulozeny.



« V chladicich regalech byva uoZena vétsina kvalitnich
fermentovanych potravin. Pokud je vyrobek dlouhodobé
vystaven pfi pokojové teploté, je dobré zbystfit a podivat se na
etiketu a zplsob zpracovani. Zaroven ale plati, Ze ani vyrobky
uloZené v lednici automaticky nemusi obsahovat Zivé kultury.

v

« Hledej co nejjednodussi a srozumitelné sloZeni. Idealné takové,
které tvori hlavné zelenina, koreni a dalsi bézné suroviny.

o Ocet ve sloZeni vétSinou znamena, Ze jde o zeleninu naloZzenou v
octovém nalevu, nikoliv o fermentovanou potravinu (typicky zeli,
okurky nebo zeleninové smési).

« Sleduj také pfitomnost konzervantt. Ty sice prodluzuji
trvanlivost, ale omezuji Zivotaschopnost mikroorganism.
Nejcastéji jde o sorban draselny (E202), benzoan sodny (E211),
sificitany (E220-E228).

« Nepasterované vyrobky jsou idealni a byvaji uchovavané v chladu.

« Sterilované, tepelné osetfené nebo pasterované vyrobky prosly
tepelnou Upravou a pravdépodobné iz nebudou obsahovat Zivé
mikroorganismy.

o Pridanému cukru doporucujeme se vyhnout. Hlavné u jogurtd,
kefirt a acidofilnich mlék. Pridanim ovocné slozky se navic
zvySuje kazivost produktu a vyrobci ¢asto musi pridat také
konzervanty, coz se neslucuje s kvalitnim kysanym vyrobkem.
Podle vlastni chuti a preferenci mizes doma pridat ovoce, nebo
treba ofechové maslo.

Pokud sezenes pouze pasterované vyrobky, neznamena to, Ze by sis je
nemél/a koupit. Pasterizace nebo konzervanty sice mohou snizit
mnozstvi zivych mikroorganism(, ale stdle v téchto potravinach
najdeme vlakninu, vitaminy, mineralni latky i dalsi prospésné latky.



Nehledej dokonalost. O zdravi nerozhoduje jeden kelimek jogurtu
nebo jedna sklenice zeli. Rozhoduje to, jak vypada tvij jidelnicek
dlouhodobé.

Pokud mas chut a ¢as, mzes si fermentované potraviny pfipravit i
doma. Ve vétsiné pripadi staci jen nékolik zakladnich surovin a
startovaci kultura.

o Domaci jogurt - staci mléko a kvalitni jogurt se Zivymi kulturami
nebo startovaci kultura. Pripravit ho Ize v jogurtovaci, troubé i
pomalém hrnci. (Skveély je také sojovy Ci kokosovy.)

« MIécny kefir: pripravuje se pomoci kefirovych zrn (oznacovanych
také jako_tibetska kefirova zrna / tibetskad houba), ktera se pridaji
do mléka. Po 24 hodinach vznikne domaci kefir (bakterialné
pestrejsi nez jogurt) a zrna Ize pouzivat opakované.

« Vodni / kokosovy kefir: pripravuje se z vodnich kefirovych zrn
(tibi krystald), vody nebo kokosové vody a malého mnozstvi cukru,
ktery slouzi jako potrava pro mikroorganismy béhem fermentace.

« Kysané zeli: jeden z nejjednodussich domécich fermentt. Staci
zeli, sl a trochu trpélivosti.

o Kimchi: tradi¢ni korejska fermentovana zelenina. Nejcastéji se
pfipravuje z pekingského zeli, fedkve, ¢esneku, zazvoru a chilli.

» Kombucha: vznika fermentaci oslazeného ¢erného nebo zeleného
¢aje pomoci kombuchové kultury (SCOBY).

Kefirova zrna, vodni kefirové kultury nebo kombuchovou kulturu nenf
vzdy nutné kupovat. Casto je lidé sdileji zdarma nebo za symbolickou
cenu. Najdete je napriklad ve facebookovych skupindch zamérenych
na fermentaci nebo ve svém okoli, protoZze se pfi spravné péci
prirozené mnozi.

Pokud ale s domaci fermentaci zac¢inate, jednodussi mize byt porizeni
startovaci sady od ovéreného vyrobce. Obvykle obsahuje kulturu,
navod i vSe potfebné pro prvni fermentaci.

www.akademiestrev.cz


https://www.wildandcoco.com/probiotika-superhuman-10-kapsli
https://www.nakliceno.cz/tibetska-houba-na-kefir/
https://www.nakliceno.cz/tibi-kultury/
https://www.nakliceno.cz/tibi-kultury/
https://superkvasaci.cz/jednoduchy-navod-na-tradicni-kysane-zeli-ktere-zvladne-pripravit-kazdy-i-bez-zelaku/
https://www.nakliceno.cz/kombucha-kategorie/

« Pri fermentaci vznikaji kromé prospésnych latek také latky, které
mohou citlivéjsim lidem zpUsobovat obtiZe. Typicky se jedna o
histamin. Sdm o sobé neni problém, ale pokud je organismus
dlouhodobé pretiZzeny nebo histamin Spatné odbourava, mohou
fermentované potraviny nékterym lidem zpUsobovat potize.

» Na zacatku se mUze objevit také nadymani, které byva spojeno se
zménami ve stfevnim prostredi. Pfi pomalém zarazovani
fermentovanych potravin a pravidelné konzumaci tyto obtize
¢asto postupné ustoupi.

o Pokud mas dlouhodobé zazivaci obtize nebo fermentované
potraviny Spatné snasis, mize byt vhodné nejprve strevo zklidnit
a stabilizovat a teprve poté je postupné zarazovat. Tématu se
podrobné vénujeme v Akademii strev.

Aby tvé jidlo krmilo i tv(ij mikrobiom a prospivalo stfeviim, nemusi$
pokazdé hledat nové recepty a varit néco speciadlniho. Pokud uz mas
sva oblibend jidla, ¢asto staci pridat jednu nebo dvé jednoduché
suroviny a béhem chvilky je udélas pestrejsi, vyzivnéjSi a
prospésnéjsi i pro svlj mikrobiom. Tady najdes par napadd, kterymi
se muzes inspirovat. Ber je jako ukazky, kombinuj je podle své chuti a
zkousej, co funguje prave tobé.

« hrst zeleniny « Cerstvé bylinky

«/ porce ovoce « fermentovana potravina

« lzice seminek « orechy nebo ofechové maslo
« hrstlusténin «/ jiny druh obiloviny nez obvykle



Nikdo neji dokonale kazdy den. | my vime, Ze jsou dny, kdy ¢lovék
nestiha, cestuje nebo prosté nema chut a prostor vafit. A to je v
poradku. Nemusi$ byt perfektni. Casto staci mit po ruce par chytrych
feseni.

SSSS

A}

A}

Uvar vétsi porci a ¢ast si schovej na dalsi den nebo zamraz.
Neboj se konzervovanych lusténin, mraZzeného ovoce a zeleniny.
Nakrajej si zeleninu dopredu, at je pripravena kdykoliv sdhnout.
Uvar si dopredu zaklad, napriklad ryzi, quinou nebo lusténiny

a béhem tydne je jen r(izné kombinuj. (Napfiklad quinoa do
polévky, dalsi dny do salatu a nebo treba do palacinek.)

Méj doma nékolik ,zachrannych® potravin - napriklad hummus,
kvaskovy chléb, orechy, seminka, lusténinové krekry...

Upec si jednou za Cas zdravy dezert, buchtu ¢i muffiny, at mas
dalsi dny néco dobrého po ruce, ¢asto se také daji zamrazit.

Pribal si ovoce, ofechy nebo seminka.

Lahev s vodou méj vzdy po ruce.

V restauraci pridej k jidlu zeleninu nebo salat.

Nemusis hledat dokonalé jidlo, snaz se udélat co nejlepsi volbu z
toho, co je praveé k dispozici.

KdyZ neni jind moznost, i banan a hrst orech( jsou lepsi, nez
nejist vlibec.

Kdyz vybiras hotové jidlo, hledej kombinaci zelenina + bilkovina +
priloha.

Najdi si oblibené svaciny, které pfipravis snadno a rychle.

www.akademiestrev.cz
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Pokud mas alergii, intoleranci nebo jiné stravovaci omezeni, dobre vis,
Ze vybér potravin nebyva vzdy jednoduchy. Dobrou zpravou je, ze i v
takové situaci existuje mnoho moznosti, jak jist pestfe a podpofrit
zdravi nejen strev.

V Akademii se podrobné vénujeme také tomu, pro¢ intolerance
vznikaji, jak souviseji se stfevnim mikrobiomem, imunitnim systémem
i celkovym fungovanim organismu. Tady jsme pro tebe pfipravily
nékolik praktickych tipa, které ti mohou kaZzdodenni volby usnadnit.

V dnesni dobé uz sice existuje obrovské mnozZstvi bezlepkovych
vyrobkd, ale orientovat se v nich mlze byt naroc¢né, zvlast kdyz varis
pro celou rodinu, mas malo ¢asu nebo potfebujes rychlé reseni.

Pravé proto je dobré védét, ze bezlepkové neznamena automaticky
zdravéjsi. Mnoho priimyslové vyrabénych bezlepkovych vyrobkl je
zalozeno predevsim na rafinované ryZové nebo kukuficné mouce.
Casto obsahuji méné vlakniny, bilkovin a maji vyssi glykemicky index,
nez prirozené vyzivné potraviny.

Kdykoliv je to mozné, zkus stavét jidelni¢ek hlavné na pfirozené
bezlepkovych potravinach. Pravé ty dodaji jidelni¢ku vice vlakniny a
zivin, nez vétSina primyslové vyrabénych bezlepkovych vyrobka.
Skvéle funguje pohanka, quinoa, jahly, kvalitni bezlepkovy oves a na
peceni bezlepkova ovesna mouka nebo lusténinové mouky. Vybornou
alternativou jsou napfiklad domaci tortilly z cervené cocky nebo
cizrny.

Neznamena to, Ze si uz nikdy nemas koupit hotové bezlepkové pecivo
nebo jiné vyrobky. Jen je dobré nespoléhat se pouze na napis ,gluten
free", ale obcas se podivat i na jejich sloZeni a snazit se, aby vétsSinu
jidelnicku tvorily pfirozené vyzivné potraviny.



Dnes uz existuje opravdu Siroka nabidka rostlinnych alternativ, takze
neni nutné se spoléhat pouze na vyrobky bez laktozy.

Stejné jako u ostatnich potravin ale plati, Ze ne vSechny jsou stejné
kvalitni. Mnoho rostlinnych ndpoji a dezertt obsahuje pridany cukr,
Skroby, zahustovadla nebo dalSi zbytecné prisady. Proto se vyplati
vybirat vyrobky s co nejkratsim slozenim.

Skvélou volbou muZe byt napfiklad: neslazeny séjovy jogurt, ktery ma
ze vSech béznych rostlinnych alternativ nejvyssi obsah bilkovin.

Z rostlinnych napoja jsou vhodné zejména neslazené sdjové nebo
ovesné varianty. Skvélé jsou také kokosové kefiry. Z tofu nebo hrasky
muzes$ pripravit vyborny "tvaroh", pudink, krémy a kokosové mléko
skvéle poslouzi také pri pripravé dezert(, jogurt(, ale i polévek a
omacek. Vétsina svétové produkce sdji je geneticky modifikovana,
doporucujeme tedy preferovat BIO produkty.

Ty nastésti nejsou jedinym zdrojem kvalitnich tuk( a mineralnich
latek. Skvélou alternativou jsou rliznd seminka. Napfiklad Inéng, chia,
konopna, dynova, slunecnicova nebo sezamova. Vybornou volbou je
také tahini, tedy sezamova pasta, ze které pfripravis skvélé dipy,
dresinky i pomazanky. Vyzkouset mazes také seminkova masla. Stridej
razné zdroje zdravych tuk( a objev, co nejvice vyhovuje pravé tobé.

Pokud mds potravinovou alergii nebo intoleranci, vybirej alternativy, které
dobre sndsis. Ve vétsiné pripadul existuje vice moznosti, jak zachovat
pestry jidelnicek, ale konkrétni ndhrady vZdy prizptisob svym
individudlInim potfebdm a doporuceni Iékare.

www.akademiestrev.cz
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Nakupuj chytre

Zdravéjsi rozhodnuti vznikaji uz pfi nakupu. Kdyz mas doma kvalitni
suroviny, je mnohem jednodussi pfipravit si jidlo, které podpofi zdravi
stfev i mikrobiomu. Nemusi§ ménit vSechno najednou ani nakupovat
desitky novych potravin. Stac¢i postupné dopliovat spiz, lednici a
mrazak o smysluplné suroviny. V této ¢asti ti ukdzeme inspiraci, na co
se zaméfit, co se ndm dlouhodobé osvédcilo, co se vyplati mit po ruce
a jak si usnadnit kazdodenni vareni. Vyber si co sedne zrovna tobé.

| —> Spiz |
LUSTENINY
OBILOVINY . .. i
i . e cizrna, ¢ocka v nalevu
o ovesné viocky

) (ve skle ¢i plechovce)
0 ) q“'r:mak « bilé fazole o
* PO ?n ,a o « Cocka Cernd beluga
o kvalitni ryze (stfidej druhy) . cotka cervens

o celozrnné téstovin .y , .
. T y » fazole v raj¢atové omacce
o |usténinové téstoviny

. . OSTATNI
OREC,I:IYA,‘SEMINKA o kvalitni kakao (nealkalizované) r

’ dynO\ia. ] o kokosové mléko v plechovce !
» slunecnicova .y

] o krajena raj¢ata nebo passata ‘
o chia .

L « datlova pasta
o Inénd

« olivovy olej
 jablecny ocet
o ovoce (mrazem) susené, datle

e konopna loupana
e sezam a tahini

o vlasské orechy

« mandle a mandlové maslo MOUKY

o kesu a keSu maslo e ovesna celozrnnd mouka

 arasidové maslo (bio) e cizrnova mouka

o liskoofriskova maslo e pohankova mouka

o psyllium o celozrnna spaldova mouka |
ﬁ www.akademiestrev.cz /ﬂ
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—>» Lednice
« kvalitni jogurt
o kefir
o kysané zeli / kimchi
e hummus
o bilé / marinované tofu
o tempeh
o Cerstva zelenina dle chuti
e miso pasta

= Mrazak

—>» Bylinky a koreni

Cerstvé bylinky (petrzel,
koriandr, pazitka..)
kurkuma

skofice

kmin

oregano

tymian

rozmaryn

bazalka

* mrazena zelenina: brokolice, kvétak, mrkev, Spenat cerstvy,
edamame, hrasek, fazolové lusky...

o mrazené ovoce: lesni ovoce, borlvky, mango, ananas...
o « hotova pripravena jidla: rajcatova omacka s cockou, vyvar,

lasagne, kari
o klidné i uvarené lusténiny

Jak vybirat pecivo

Problém neni samotné pecivo ani bilda mouka, ale spi$ to, kdyz
vyrobky z rafinované mouky tvori vétSinu jidelnicku a vytlacuji
‘ celozrnné obiloviny, lusténiny, ovoce, zeleninu a dalsi prirozené zdroje
i vlakniny. Takovy jidelni¢ek byva chudsi na vlakninu, méné pestry a
¢asto obsahuje vice ultrazpracovanych produkti. Dlouhodobé to
muze vést k nizsi pestrosti mikrobiomu a mensi tvorbé latek, které
podporuji zdravi strevni sliznice. To mZe ovliviiovat funkci strevni
bariéry i celkové prostredi ve stievech. Casto se pridavaji také vétsi
vykyvy krevniho cukru a nizsi sytivost po jidle.

Nejde o to, ze by jeden rohlik nebo bageta poskodily vase streva.
Rozhoduje predevsim to, jak vypada jidelnicek jako celek a co na
vasem talifi prevazuje vétsinu Casu.

i

ﬁ www.akademiestrev.cz
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kvalitnéjsi varianty a nebat se zarazovat i jiné zdroje obilovin.

Pokud mas moznost vybéru, zkus co nejcastéji sahnout po kvalitnim
kvaskovém chlebu. Kvaskové pecivo prochazi dlouhou fermentaci,
diky které byva Iépe stravitelné a mlze mit priznivéjsi vliv na hladinu
krevniho cukru po jidle. Fermentace také pomaha snizovat obsah

nékterych latek, které mohou zhorsovat vstrebavani minerald.

Jednoducha pravidla pri vybéru peciva:

o Pokud muzes, vybirej kvalitni kvaskovy chléb.

« Castgji sahni po Zitném nebo celozrnném pecivu.

o Ke kazdému pecivu pridej zeleninu a kvalitni zdroj bilkovin.

« Obcas pecivo vymeén za ovesné vlocky, pohanku, quinou,
jahly nebo jiné obiloviny.

» Sladké pecivo, listové tésto a primyslové vyrabéné slané
svaciny nech spise jako pfilezitostnou soucast jidelnicku.

Jak precist etiketu za 15 vterin

Neni nutné byt odbornik na vyZivu a znat vsechna écka. Vétsinou se
staci zaméfrit na 3 véci:

1. Ingredience jsou vidy sefazené podle mnozZstvi, takZze prvni
polozka je ve vyrobku zastoupena nejvice. Pokud tedy mezi
prvnimi polozkami najdete cukr, glukézo-fruktézovy sirup nebo
rafinovanou mouku, nejde vétsinou o nejlepsi volbu pro
kazdodenni konzumaci.

2. Da se fict, ze ¢im kratsi sloZeni tim lepSsi. Ale zaleZi na
konkrétnim produktu. Pokud slozeni pfipomina recept a nejsou v
ném zadné neznamé ingredience, je to vétSinou dobré znameni.
Jednoduché a citelné sloZeni byva lepsi volba, nez vyrobek s
dlouhym seznamem stabilizator(l, aromat a jinych prisad.

www.akademiestrev.cz
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3. Snaz se vyhnout témto nejcastéjsim problematickym slozkam. '
Nejde o to vyradit je Uplné. Cilem je pouze to, aby netvorily
béZnou soucast naseho jidelnicku.

PRIDANE CUKRY UMELA SLADIDLA UMELA BARVIVA
Cukr Aspartam (E951) Tartrazin (E102)
Glukozo-fruktézovy sirup | Acesulfam K (E950) Zlut SY (E110) |
Glukozovy sirup Sukraléza (E955) Azorubin (E122) ;
! .
Fruktézovy sirup Sacharin (E954) Ponceau 4R (E124) |
Invertni cukr Cerven Allura AC (E129) “
i DUSITANY CASTECNE ZTUZENE TUKY EMULGATORY ]
’ Dusitan sodny (E250) Castecné ztuzeny rostlinny tuk | Karboxymethylceluloza (E466) ’
o Dusitan draselny (E249) | Castecné hydrogenovany tuk | Polysorbat 80 (E433) o

|
Podle soucasnych studii mohou nékteré z téchto latek negativné !
‘ ovliviovat stfevni bariéru nebo stfevni mikrobiom. Navic zatim presné l
‘i nevime, jak na nase télo plsobi jejich dlouhodoba kombinace, kterou
dnes pfijimdme z velkého mnozstvi primyslové zpracovanych J
vyrobkl. Nejde o straseni ani o zakaz. Cilem je umét je poznat a
védomé je omezovat.

Ultra-zpracovanym produktim a jejich vlivu na nase traveni,
mikrobiom i celkové zdravi se podrobné vénujeme v Akademii strev.

www.akademiestrev.cz
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Co tedy kupovat?
Vyznat se v tom, co je lepsi volba maze byt ze zac¢atku trochu zaludné
a my chapeme, Ze nemas cas u kazdého produktu stat a studovat
sloZeni, proto jsme pro tebe pfipravili seznam, ktery ti pom0ze
jednotlivé, ndmi ovérené potraviny poznat uz podle obalu.
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Sezonni potraviny

Dnes najdes v supermarketech témér vsechno po cely rok, jak tedy
poznat sezénni potraviny? Jsou to ty, které pfirozené dozravaji v

s vz

nasich zemépisnych podminkach v urcité casti roku.

1. Plody sklizené v dobé své prirozené zralosti byvaji chutnéjsi,
vonaveéjsi a Casto i vyzivnéjsi, nez ovoce a zelenina, které musi
kvli dlouhému transportu dozravat az po sklizni.

I . Velkou vyhodou je také jejich €erstvost. Casto urazi mnohem

] kratsi cestu z pole na talif a nemusi byt dlouhé tydny skladované.

Sezoénni a lokalni potraviny byvaji navic cenové dostupnéjsi.

, Kdyz je jich na trhu dostatek, jejich cena byva nizsi a odpada i ¢ast

nakladd spojenych s dovozem.

4. Prirozené nas to vede k tomu, Ze béhem roku stfidame vice druht

vvvvvv

. principl zdravého jidelnicku i zdravého mikrobiomu.
? [ Jaro * LETO -O- PODZIM # ZIMA 3% ]
fedkvicky rajcata dyné zeli
jarni cibulka okurky tervena fepa kapusta
‘ Spenat papriky mrkev riZickova kapusta
1 salaty cukety celer kaderavek
| chrest lilek petrzel porek
‘ pazitka kvétak zeli cibule
medvédi ¢esnek brokolice kvétak cesnek
kedlubny fazolky brokolice mrkev
hrasek jahody jablka celer
maliny hrusky petrzel
borlvky Svestky uskladnéna jablka
rybiz hroznoveé vino
tfesné
L merunky )
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Sezdénnost se netyka jen potravin péstovanych u nas. Také exotické
ovoce a zelenina maji svou pfirozenou sezénu v zemich, odkud
pochazeji. Pokud je kupujeme v dobé jejich sklizné, byvaji kvalitné;jsi,
chutnéjsi a casto i vyzivnéjsi nez plody sklizené nezralé kvdli
dlouhému skladovani nebo prepravé. NemusiS proto exotické
potraviny vyfazovat. Jen je ber jako soucast pestrého jidelnicku a
pokud je to mozné, vybirej je v obdobi jejich prirozené sezény.

Zima byvala obdobim, kdy nasi predkové prirozené zarazovali vice
fermentovanych potravin. Kysané zeli nebo dalsi fermenty tak byly
béZnou soucasti jidelnicku a mohou byt skvélou volbou i dnes.
Vybornym rfesenim je také mrazené ¢i susené ovoce a zelenina. Pokud
jsou spravné zpracované a skladované, neni dlivod se jim vyhybat.
Naopak mohou byt praktickou a kvalitni alternativou v obdobi, kdy
¢erstvych sezénnich potravin neni tolik.

Kde nakupovat

Pokud mas moznost, vyplati se co nejcastéji vybirat lokalni a sezénni
produkci.

o Farmarské trhy mohou byt skvélou volbou, ale je dobré zeptat se
na plvod potravin. Ne kazdy prodejce totiz nabizi vlastni produkci
a Cast zboZi mlzZe pochazet z dovozu.

« Dnes uz najdeme kvalitni ovoce a zeleninu také ve vétsiné
supermarketl. Na cenovkach byva uvedena zemé plvodu a stale
Castéji jsou k dispozici i produkty v BIO kvalité.

« Dalsi moznosti jsou online obchody, napfiklad Kosik nebo Rohlik,
pripadné projekt Scuk, ktery propojuje zadkazniky s lokalnimi
farmari.

o Pokud chceme hledat pfimo farmare ve svém okoli, mizeme
vyuzit také web mapafarem.cz, kde najdeme tisice lokalnich
producent( i terminy farmarskych trhi po celé Ceské republice.
Podobné funguje také adresarfarmaru.cz.

www.akademiestrev.cz

e —— - O 0 = e —

NS
N

yy

w |

P - )


https://www.mapafarem.cz/
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Jednim z nejjednodussich zpUsob, jak podpofit mikrobiom a zdravi
sttev neni pocitani kalorii, vldkniny ani hledani zazracné
superpotraviny. Zkus se spis zamyslet nad tim, kolik rGznych
rostlinnych potravin se béhem tydne objevi na tvém tali¥i.

Tato myslenka vychazi z jedenoho z nejvétSich vyzkuma lidského
mikrobiomu - American Gut Project, do kterého se zapojily
desetitisice lidi. Védci porovnavali slozeni stfevniho mikrobiomu s
jidelnickem ucastnikG a zjistili néco velmi zajimavého. Lidé, ktefi
béhem tydne jedli alesponn 30 rliznych druh( rostlinnych potravin,
méli obecné pestrejsi stfevni mikrobiom, nez lidé, ktefi jedli jen
nékolik malo druh( a jejichz jidelni¢ek byl mnohem jednotvarnéjsi.

Nejde o kouzelné ¢islo ani pravidlo, které musis za kaZdou cenu
splnit. Cislo 30 je spi$ jednoduchy orientacni cil, ktery pfipomina to
vlakniny, polyfenolt a dalSich latek, které podporuji rdzné druhy
stfevnich bakterii. A pravé pestrejsi jidelnicek prospivd nejen
mikrobiomu, ale i celkovému zdravi.

Vyzkousej tuhle vyzvu: béhem pristiho tydne si zapisuj, kolik rdznych
rostlin snis. Mozna zjistis, ze jich jiS méné, nez sis myslel(a). Nebo
budes naopak prekvapeny(a), jak snadno se ke tficitce dostanes.

Do vyzvy se nepocita jen ovoce a zelenina. Patfi sem také lusténiny,
celozrnné obiloviny, ofechy, seminka a bylinky. Kazda z téchto rostlin
se pocitd jako samostatny druh. Diky tomu je dosaZeni 30 rGznych
rostlin za tyden mnohem jednodussi, nezZ se na prvni pohled zda.

Nejde o dokonalost. Cilem je jen podivat se na svuj jidelnicek trochu
jinyma ocima a objevit, kde mazZes pridat vice pestrosti.



Dobre sestavena snidané mUze pokryt klidné témér polovinu denniho
prijmu vlakniny!

snidané sladka: snidané slana:

60g ovesné viocky 2 vejce se Izici smetany na Ghi
50g maliny 3 knackebroty

50g borGvky % avokada

10g mandle 100g mungo klicka

10g vlasské ofechy 100g papriky

10g konopné seminko loupané  IZice Inéného seminka (vzdy mleté)
IZice lahlidkového drozdi

celkem: cca 13g vlakniny celkem: cca 19g vlakniny

Pokud se rozhodnes svacit, mazes toto jidlo vyuzit k pokryti denniho
pfijmu ovoce nebo zeleniny. Svaciny mazes rlizné upravovat, hrat si s
nimi, doplfiovat je o seminka, ofechy, michat je s jogurtem, tvarohem,
umixovat do smoothie. A pokud nemas chut na sladké, tak to viibec
nevadi. Vymén ovoce za zeleninu a namacejte tfeba do humusu, ve
100g je cca 6g vlakniny. Diky spravné zvolené svaciné se uz béhem
dopoledne mlZeme dostat i na 26g vlakniny (i vic).

Napriklad:

Vétsi hruska 5-6g vlakniny
Stredni jablko 4g

Banan cca 3g

30g mandli cca 3,8g

30g vlasské orechy cca 2,1g



Obéd je pro kazdého z nas o néc¢em jiném. Nékdo se odbude a tési se
na velkou vecefi, pro jiného je to hlavni jidlo dne. Také jsou mezi nami
taci, ktefi nesnidaji a obéd je pro né Uplné prvni poradné jidlo, Pravé
od toho se odviji, jak bude nas obéd vypadat.

Pokud se diky snidani dostane$ s vldkninou témér na polovinu
denniho doporuc¢eného pfijmu, co? se podafi asi jen poloviné Cechdl
za cely den, mas na p0l vyhrano a je jen na tobé, zda se rozhodnes
dorazit i tu druhou pulku nebo si nechas jesté néco na vecefi Ci
dokonce odpoledni svacinu.

U sestavovani obéda ti pomohou tato zakladni pravidla:

« kvalitni bilkoviny - maso, ryba, vejce, tofu, lusténiny, tempeh

« pfiloha - brambory, quinoa, pohanka, ryze, celozrnné téstoviny,
bataty

 zelenina - 200g zeleniny se mize zdat hodné, ale da se to Uplné v
klidu zvladnout, zvolené druhy zeleniny ndm navic dovoli si krasné
hrat s mnozZstvim prijaté vlakniny, zelenina mize byt Cerstva, ale i
dusend, grilovana, pecena..

« kvalitni tuky - olivovy, avokadovy olej, tucné ryby, ofechy,
seminka

Mozna se stravujes v restauracich ¢i hospodach, kde o zdravé jidlo
bohaté na vlakninu ¢lovék ¢asto nezavadi. Ale mozna nékde v okoli
najdes stravovnu, o které jsi ani nevédéli, kterd naopak takové
pokrmy pfipravit umi, zkus se podivat. Pokud chce$ zlstat u svého
oblibeného podniku, mizZes se zamérit na vybér varianty, kterd bude
tvé pozadavky nejvice spliovat nebo jidlo doplnit o porci zeleniny ¢i
salatek. A kdyZ ani to nebude mozné, nezoufej, mas pred sebou jesté
veceri a u snidané jsi mozna uz splnil(a) vliakniny dost.



Varianta s masem:
» 150g hovézi rosténa (maso zvolte dle chuti)
e 200g brambor ve slupce
» 150g brokolice (pokud chci méné vlakniny, vyménim brokolici za
salat z okurky, rajcete, papriky nebo listového salatu)
» Zakapnout olivovym (jinym kvalitnim) olejem

Celkem se mUizes v zavislosti na variaci dostat zhruba od 6,5g az na
cca 9g vlakniny. Pokud patfis do skupiny lidi, kterd napfiklad drzi
prerusovany pUst nebo zkratka rano snidat nechce, pak m(zes obéd
obohatit o hrst ofiskd, mletych seminek ¢i napriklad ptlku avokada.

Varianta bez masa:
o Omeleta ze 3 vajec nebo Halloumi syr
» Velky zeleninovy salat (rajce, paprika, okurka, polni¢ek nebo
rukola) + olivovy/avokadovy olej
o 2 platky zitného chleba

U vegetarianské varianty obéda si mizeme krasné doplnit salat o mix
ofiskdl, seminek ¢i dalSich druht zeleniny, chceme-li mnozZstvi vlakniny
navysit. Takto se celkem dostaneme na cca 8-9g.

Varianta vegan:
o 120g varené cocky
e 100 uzeného tofu
e Velky zeleninovy salat
« Lzicka olivového oleje nebo tahini pasty

Tady se mizeme dostat klidné od 12,5g vlakniny az na 16g, zaleZi na
tom, Ceho se sklada salat a jaké mnozstvi Cocky sporadame.



Vecefi opét sestavuj podle toho, co jsi jedl(a) pres den. Pokud byla
snidané na vlakninu bohata, mozna uz ti k tém idedlnim 30g nezbyva
mnoho. Zaroven neni Ucelem tohoto privodce prekopat cely tvij
jidelnicek na ultra fitness menu. Chceme ti ukazat, Zze i s docela
"obycejnym” jidlem se da pékné pracovat ve prospéch nasich strev.

Varianta 1:
2 krajice kvaskového zitného chleba (nebo jiné kvalitni pecivo s
vysokym obsahem celozrnné mouky)
e 2 varena vejce
o 4 platky Goudy
« 150-200g zeleniny

Varianta 2:
o 2 krajice Zitného chleba
« cottage nebo Zervé
» 200g zeleniny

Varianta 3:
e 200g zeleninového salatu
o 100g tempehu
« bylinky, olivovy olej
» 50g varené cizrny

Jedna se o inspirativni priklady. Cilem neni kazdy den pocitat vldkninu
na gramy. Ddllezitd je pestrost a dlouhodoby primér, nikoli
kazdodenni dokonalost. Vzdy mu(zes jednotlivd jidla doplnit o
nejriznéjsi druhy fermentovanych produkt(l, stfidat druhy lusténin,
zeleniny ofechd a seminek. MozZna se to mlzZe zdat na zacatku slozité
a komplikované, ale vér, Ze je to jen o zvyku a za ten pocit Ulevy a
pohody to opravdu stoji. Pamatuj zaroven na dulezZitou véc a tou je
trpélivost.



Cilem této c¢asti neni ukazat, ze musi$S vafit jen timto zplsobem.
Chceme ti spiS ukazat, jak lze jednoduse premyslet o jidle trochu
jinak.

Mozna pfi Cteni této kucharky zjistis, Ze nékteré recepty pouzivaji
suroviny, které bézné doma nemas. To je naprosto v poradku. Mozna
té inspiruje pridat do palacinek trochu cizrnové mouky, do smoothie
hrst Spenatu, do kase seminka nebo do omacky lusténiny. | malé
zmény mohou postupné zvysit pestrost tvého jidelnicku a podpofit
zdravi strev.

Ber tyto recepty jako inspiraci. Kombinuj je, obménuj podle sezdny,
pouzivej to, co mas doma, a prizplsob si je své chuti. Neexistuje
jediny spravny zpUsob, jak jist pro svij mikrobiom. Kazdy recept je
navic doplnény o kratké benefity, které ti ukazou, proc¢ jsem zvolila
pravé tyto suroviny a co mohou tvému télu prinést.

A ted uz pojdme varit.

= Suroviny

o % 8alku dynovych seminek

o % Salku konopnych seminek
- Muzes pridat: lahtdkové drozdi, bylinnou ¢i jinou sal, suseny
¢esnek, slunecnicova ¢i jina seminka i ofechy
— Postup: dyriova a konopna seminka rozmixuj na drobno, pridej
zbytek surovin, pfendej nejlépe do tmavé sklenice a uchovavej v
lednici.
= Pouziti: na jakakoli jidla, salaty, téstoviny, oblozeny chléb, prosté
cokoliv! Pro sladkou verzi nepridavej sal ani jiné koreni.

v Vldknina v Zdravé tuky  Zinek a hof¢ik v Pestrost



— Suroviny na 1 porci
« 50 g jemnych ovesnych vlo¢ek
o priblizné 200 ml s6jového ¢i jiného mléka
« trochu vrouci vody
« sladidlo dle chuti
o 1-2 IzZice celého nebo mletého maku

— Postup:
1.0vesné vlocky zalij malym mnozstvim vrouci vody a nech je 2-3
minuty nabobtnat.
2.Prilij mléko a za stalého michani nékolik minut povar, dokud kase
neziska krémovou konzistenci. Podle potreby pridej mléko.
3.Pridej sladidlo, mak a promichej.
4.0zdob ovocem, ofechovym maslem nebo seminky podle chuti.

v’ Beta-glukany
v Vapnik

v’ Vlaknina

v’ Delsi zasyceni



= Suroviny na 1 porci
o % Salku ovesnych vilocek
e 1 IZice chia seminek
o 1 |Zice datlového sirupu
o % Salku sojového ¢i jiného mléka

— Postup:
1.Priprav si uzaviratelnou sklenici nebo jinou nddobu o objemu
priblizné 400-500 ml.
2.Nasyp do ni ovesné vlocky a chia seminka a promiche;j.
3.Pridej rostlinné mléko a datlovy sirup a znovu dobfe promichej.
4.Uloz pres noc do lednice.

— Muzes pridat: kakao, protein, skofici, vanilku, orechové maslo,
seminka, rozmackany banan, cerstvé, susené nebo mrazené ovoce,
nebo tfeba rostlinny jogurt ¢i tofu tvaroh.

= Tip: Priprav si klidné vice porci na nékolik dni dopredu. V lednici
dobre vydrzi a rano staci jen vytahnout. Pokud nemas rad(a) studené
snidané, nech je chvili stat pri pokojové teploté nebo je kratce ohfej v
hrnci.

v’ Beta-glukany

v/ Omega-3 mastné kyseliny
v Vldknina

v Variabilni recept

v Pripravis predem



— Suroviny (cca 8 palacinek)
e 140 g celozrnné Spaldové mouky
(nebo 70 g celozrnné $paldové + 70 g cizrnové mouky)
350 ml séjového ¢i jiného mléka
o 2 domaAci vejce
2 1Zicky cukru
« 100 g uvarené “bilé” quinoy

— Postup:

1.V mise rozslehej vejce s mlékem.

2.Prisyp mouku a cukr a vyslehej hladké tésto.

3.Nakonec vmichej uvarenou quinou.

4.Rozehrej panev, lehce ji potrete napfiklad ghi ¢i kokosovym
olejem a smaz palacinky z obou stran dozlatova.

5.Podave;j s ¢imkoliv, co mas rad(a) - jogurt, ofechové maslo,
cerstvé ovoce...

- Tipy:

o Pokud uz mas svuj oblibeny recept na palacinky ¢i livance, klidné
ho pouzij a uvarenou quinou pridej tam.

« Quinou je vhodné pred varenim spafit vrouci vodou, nebo alespon
poradné proplachnout. Vari se stejnym stylem jako ryze, ja
vyuzivam ryZzovar.

« Neboj se quinoy uvarit vice, mizes ji pak pridat nejen do
palacinek, ale také do polévek ¢i salata.

v Vice vlakniny

v’ Rostlinné bilkoviny
v Pestrost rostlin

v’ Delsi zasyceni



oy

Jogurtové livance

— Suroviny
o 200 g Spaldové celozrnné mouky
« 240 g rostlinného jogurtu (kyselého klidné)
e 200 ml vody nebo rostlinného mléka
e 30 g cukru
o 1 1zicka prasku do peciva
o Y% |zicky sody

— Postup:
1. Vsechny ingredience smichame metlickou dohromady.
2. Na rozehraté panvi tvorime Izici malé livance.
3. Pec¢eme z obou stran do zlatova.

v Celozrnnd mouka v Snadno doplnis ovocem

Karamelové livance

— Suroviny
« 80 g cizrnové mouky
» 80 g ovesné mouky
e 50 g kokosového cukru
o 1 lzicka sody
e 160 ml mléka/vody
« |zicka jable¢ného octa
 skofice (volitelné)

— Postup:
1. VSechny ingredience smichame metlickou dohromady.
2. Na rozehraté panvi tvorime |zici malé livance.
3. Pec¢eme z obou stran do zlatova.

v Vldknina v Rostlinné bilkoviny v Pestrost

www.akademiestrev.cz
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Smoothie je skvély zplisob, jak b&€hem par minut zvysit pfijem ovoce,
zeleniny i dalSich rostlinnych potravin. Diky tomu muZzes jednoduse
podporit pestrost svého jidelnicku a dodat télu vldkninu, vitaminy,
mineralni latky, antioxidanry i fadu dalSich prospésnych latek.

Nemusis se drzet presnych gramazi. PrizplUsob si konzistenci i
mnozstvi podle své chuti a neboj se jednotlivé ingredience
obmeénovat podle sezény nebo toho, co mas zrovna doma.

Jako zaklad nejcastéji pouzivdam banany, idedlné zralé s hnédymi
flicky, které se daji i zamrazit a pouzit do smoothie i mrazené.

MnoZstvi mrazenych ingredienci ale ovlivni i vyslednou teplotu
smoothie a nékomu to nemusi sedét.

Do smoothie rada pridavam podle chuti rizné dalsi ingredience.
« Pro vice zdravych tuk( napriklad konopna seminka, kokos,
orfechova masla (mandlové, arasidové...).
o Pro vice bilkovin - sdjové mléko, jogurt, kousek bilého tofu.
« Pro vice polyfenol( také lesni plody jako maliny, ostruziny.

Smoothie se da udélat na obrovské mnozssvi zptsobu, karamelové,
kavové, ale i s vSelijakymi druhy nejen ovoce a zeleniny. Nize ti napisu
své 2 oblibené zplsoby, které chutnaji i détem.



+

Boruvkové smoothie

= Suroviny na 1 porci

o 3 zralé banany
velka hrst bortvek
e 1-2 IZice datlové pasty (volitelné)
kvalitni kakao
o so6jové Ci jiné mléko dle volby
kokosova voda (volitelné)

= Postup: Vsechny ingredience vloZz do mixéru a rozmixuj do
hladkého smoothie. Tekutinu pridavej postupné podle pozadované
konzistence.

v Polyfenoly v Antioxidanty v Vice vldkniny  Pestrost

Spenatové smoothie

— Suroviny na 1 porci
e 2 zralé banany
¢ hrnek mrazeného ananasu
« hrst Spenatu (Cerstvého nebo mrazeného)
o hrst kaderavku (volitelng)
o so6jové Ci jiné mléko dle volby
o kokosova voda (volitelné)

= Postup: Vsechny ingredience rozmixuj do hladka. Tekutinu pridavej
podle toho, jak husté smoothie mas rad(a).

— MUj tip: Kdyz koupim cerstvy Spenat ¢i kaderacek a nestihnu ho
spotrebovat, jednoduse ho omyju, osusim a zamrazim. Diky tomu ho
mam vzdy pfipraveny nejen do smoothie.

v Pomaha zaradit listovou zeleninu a zvysit prijem syrové zeleniny.

www.akademiestrev.cz
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= Suroviny na 2 omelety:

-

100 g cizrnové mouky

+- 100 ml vody

1 Izicka suSenych bylinek - oregano, provensalské koreni...

1 Izicka kurkumy

1/2 Izicky soli

Spetka pepre

dalsi volitelné koreni: 1/2 Izicka uzené papriky, suseny / Cerstvy
¢esnek, jiné bylinky...

Do omelety si mGzes primichat na co mate zrovna chut, naprikald:

zampiony, cibulku, tofu, tempeh, mrazena kukufrice, Spenat, kaderavek
¢i mrkve. Jelikoz je tento recept tolik univerzalni, skryva mnoho
moznosti, jak si ho pfizpUsobit.

— Postup:
1.V mise promichej vSechny suché suroviny.
2.Pridej vodu a metlickou dobre promichej. (Vodu pridavej

postupné, podle pozadované hustoty. ZaleZi totiz i na objemu
surovin, které chcs pridat. Ridsi tésto -> tenéi omeleta, hustsi
tésto -> hrubsi omeleta az placka)

3.Pridej dalsi suroviny a opét promiche;j.
4.Rozehrej si panev (podle potreby pridame olej) a pomoci

nabéracky rozprostri tésto po panvi.

5. P¥i stfedni teploté nech omeletu pomalu opékat, dokud povrch

lehce nezaschne a nezmatni, poté obrat a nech dalSich par minut.

6.Vychutnej jen tak, nebo pridej pomazanku, salat, ¢erstvou ¢i

kvasenou zeleninu. Mzes také posypat ¢ernou soli, konopnymi,
slune¢nicovymi ¢i jinymi seminky.

v Lusténiny v Vldknina v Variabilni recept v Pestrost



Sladké peceni nemusi byt jen o bilé mouce a cukru. V této Casti si
ukdZzeme vyuziti i trochu jinych surovin, které obycejnou sladkost a
buchtu posunou trochu vys. Kazda z téchto surovin totiz pfinasi néco
navic - vice vlakniny, rostlinnych bilkovin, rezistentniho skrobu nebo
dalsi druh rostlinné potraviny. Diky tomu jsou recepty pestrejsi a 1épe
zapadaiji do principU, které podporuji zdravi strev i mikrobiomu.

Nejde o to, Ze bys mél(a) klasické peceni Uplné vyradit. Ber tyto
recepty jako inspiraci, jak obcas vyzkouset jiné suroviny a pfirozené
obohatit svij jidelni¢ek. Diky kombinaci vlakniny, bilkovin a kvalitnich
surovin si mazes pochutnat a zaroven dodat télu vice prospésnych
Zivin.

» Cizrnova a celozrnna ovesna mouka pridaji vice vlakniny,
rostlinnych bilkovin a minerdlnich latek a zaroven rozsifi pestrost
rostlinnych potravin.

o Oves obsahuje beta-glukany a cizrna je pfirozenym zdrojem
prebiotické vlakniny, ktera slouzi jako potrava pro stfevni bakterie.

« Bananova mouka obsahuje rezistentni skrob, ktery podporuje
stfevni mikrobiom.

o Psyllium pfirozené zvysuje obsah vlakniny, zlepsuje strukturu
tésta a prispiva k delSimu zasyceni.

o Zralé banany nebo jable¢né pyré dodaji pfirozenou sladkost, takze
¢asto neni potreba pouzivat tolik prfidaného cukru a skvéle
nahradi vejce.

« Kakao a kvalitni horka ¢okolada jsou zdrojem polyfenol.

Diky kombinaci vlakniny, bilkovin a zdravych tukd se energie z téchto
receptl uvoliuje postupné a sladké té obvykle zasyti na delsi dobu.



— Suroviny (na 12 kust)

120 g cizrnové mouky

120 g ovesné mouky celozrnné

IZici kypficiho prasku

1/2 IzZice jedlé sody

100 g kokosového cukru

muzete pridat také cokoladové kousky

300 g pyré jable¢ného/3 zralé banany

140 ml rostlinného mléka

IZice jable¢ného octu

2 IZice kokosového oleje + na vymazani formy

— Postup:
1.V mise smichej vSechny sypké suroviny - mouky, kypfici prasek,

sodu, cukr (popripadé ¢oko kousky).

2.V jiné mise smichej vse mokré - mléko, ocet, olej, pyré (pokud

pouzivas banany, staci vse mokré spole¢né rozmixovat).

3.Smichej mokré a suché a promichej metlickou.
4.Predehrej si troubu na 180 stupnid.
5.Priprav si formu na muffiny a popfipadé vymaz kokosovym olejem

(zalezi zda mas silikonovou, nebo klasicky plech a davas kosicky na
muffiny).

6.Tésto rozdél do formy a pe¢ 25 minut.

v Vlaknina

v’ Rostlinné bilkoviny
v Celozrnné suroviny
v’ Delsi zasyceni

v VyZivnéjsi svacina



= Suroviny

o 75 g celozrnné bezlepkové ovesné mouky

e 45 g pohankové mouky

e 60 g bananové mouky

e 50 g kokosového cukru

o 1% lzicky kypriciho prasku do peciva (6 g)

o 1 1zicka jedlé sody (7 g)

« 2 malé Izicky psyllia (10 g)

« 380 ml mléka (sdjového nebo dle preference)

e 2 lzice oleje

e 1 lzice jable¢ného octa

« ovoce na bublaninu (napf. bortvky, maliny, rybiz, jahody
nebo tfesné)

— Postup:

1.Predehtej troubu na 180 °C.

2.V jedné mise promichej vSechny sypké suroviny.

3.Ve druhé mise smichej mléko, olej a ocet.

4. Tekutou smés prilij k sypkym surovinam a kratce
promichej, aby vzniklo hladké tésto.

5.Tésto nalij do vymazaného nebo pecicim papirem
vylozeného plechu.

6.Navrch rovhnomérné rozloz ovoce.

7.Pec priblizné 25 minut pfi 180 °C, dokud neni povrch
zlatavy a Spejle zapichnuta do stfedu nevyjde sucha.

v 4 rGizné zdroje vldkniny

v 5 druht rostlinnych potravin
v Rezistentni Skrob

v Pestrost rostlin

v Sezdénni ovoce



= Suroviny
» 120 g cizrnové mouky
e 120 g celozrnné spaldové mouky
» 80-90 g cukru (kokosovy, trtinovy...)
o 2 1zicky kypficiho prasku
« 1 mala Izicka sody
« 1 mala lzicka psyllia (zpevni tésto a jablka nepropadnou)
o 2 vétsi banany dostatecné zralé (nebo 300g jablecného
pyré)
e 150 ml (rostlinného) mléka
o 2 lzZice oleje (kokosovy napfiklad)
e 1 1zi¢ka jable¢ného octa
o Kofeni na doladéni chutné a viné -- skofice.
2 jablka, cukr a dalsi skofici na ozdobu.

— Postup:

1.Prfesyj mouku do velké misy, pridej vSechny sypké
ingredience - sodu, kypf¥ici prasek, cukr, skofici, psyllium a
metlickou promichej.

2.V nadobé rozmixuj/smichej tekuté ingredience -
banany/pyré, mléko, ocet, olej.

3.Predehrej troubu na 180°C, pfiprav si plech cca 20x25, dej
do néj pecici papir.

4.Smichej sypké a tekuté ingredience dohromady, promichej
melti¢kou.

5.0loupej 2 jablka, nakrajej na drobno, obal v cukru, skofFici
a kokosovém oleji, rozprostfi na tésto na plechu a pec¢ 30
minut.

v Vldknina v Rostlinné bilkoviny v DelSi zasyceni



= Suroviny
» 100 g cizrnové mouky
« 100 g ovesné celozrnné hladké mouky
e 50 g hladké pohankové mouky
e 100 g cukru (kokosovy, trtinovy...)
o 1 Izice kypFiciho prasku
e 1 1zi¢ka sody
o 3 vrchovaté IZice kakaa
e 1 |Zicka pernikového kofeni
o 2 Izice drcenych chia/Inénych seminek

e 330 ml (rostlinného, s6jového) mléka
« 100 g datlové pasty

« 350 g ocisténé cukety

2 |Zice oleje (kokosovy napfriklad)

1 Izice jable¢ného octa

— Postup:

1.Pfesyj mouky, sodu, kypfici prasek a kakao do velké misy,
pridej vSechny sypké ingredience - cukr, kofeni a
promichej.

2.V mixéru rozmixuj datlovou pastu, cuketu, mléko, olej,
ocet, drcend seminka.

3.Smichej metlickou tekuté a sypké ingredience dohromady.

4. Predehtej troubu na 180°C, priprav si plech s pecicim
papirem a tésto do néj vylij.

5. Pe¢ 25 minut (podle vysky plechu a tésta).

v Vldknina v Pestrost v Polyfenoly v Zelenina
v/ 6 raznych rostlinnych surovin v jednom receptu



Tofu je jedna z nejuniverzalnéjsich rostlinnych potravin, kterou lze
vyuzit naslano i nasladko. Je prirozené bohaté na kvalitni rostlinné
bilkoviny a diky své neutralni chuti snadno prebird chut ostatnich
surovin. Pravé proto ho rada pouzivdm nejen do pomazanek, ale i
jako zaklad krémti, dezertli nebo sladkych svacin.

V kucharfce zamérené na zdravi stfev ma své misto predevsim proto,
Ze podporuje vétsi pestrost jidelnicku.

Sladké recepty z tofu maji navic jednu velkou vyhodu. Diky obsahu
bilkovin a jejich kombinaci s vldkninou té zasyti na delsi dobu,
pomahaji zpomalit vstfebavani cukrii a predstavuji vyzivnéjsi
alternativu ke klasickym dezertim. Mozna té prekvapi, kolik podob
muze tofu mit. Dej mu Sanci - mozna si ho oblibis stejné jako ja.

= Suroviny:
e 1 baleni marinovaného tofu (cca 180 g lidl/luntern)
* 2 mensi cibule
o Stdva z % citrénu
e |Zice lahtGdkového drozdi
o kesu ofechy ¢i keSu maslo (volitelné)

— Postup:
1.Cibuli oloupej, nakrajej na drobno a osmaz do zlatova.
2.Tofu dej do mixéru, pridej smazenou cibulku, citrénovou
stavu, lahtddkové drozdi a klidné i keSu maslo.
3.Rozmixuj v mixéru ¢i pouzij ponorny. Pokud je potreba,
pridej trochu vody.



= Suroviny:
« 1 baleni bilého tofu (cca 180 g - klasické malé lidl/luntern)
« datlovy nebo javorovy sirup podle chuti
e hrst kakaovych bobU
e 40-80 ml mléka podle poZzadované konzistence

— Postup:
1.Tofu rozmixuj do hladkého krému, pokud to nepujde, pfFilij
trochu mléka.
2.Podle chuti oslad, vmichej kakaové boby a znovu promixuj

— Suroviny:
« 1 baleni bilého tofu (450 g - SoYum/lidl)
« 100 g kvalitni horké cokolady (alespon 70 % kakaa)
e 1-2 |zice kakaa (volitelné, pro intenzivnéjsi chut)
« datlovy nebo javorovy sirup podle chuti

— Postup:
1.Rozpust ¢okoladu ve vodni lazni.
2.Tofu rozmixuj do hladkého krému.
3.Pridej cokoladu, kakao a podle potfeby doslad.
4.Podavej klidné ihned, ale lepsi je nechat vychladit.

v Tofu doda kvalitni rostlinné bilkoviny.

v Kakao, hotka cokolada i kakaové boby obsahuji polyfenoly.
v Obsahuje méné nasycenych tukd a vice bilkovin.

v Jednoduchy dezert bez smetany a tvarohu.

v Skvély zaklad, ktery mzes doplnit ovocem nebo orechy.



= Suroviny:

« 300 g basmati ryze

« 350 - 500 g mrazeného kvétaku

« 100 g mrazené kukufice

« 100 g mrazeného edamame

e 1 velkd mrkev

o 1 plechovka ¢ocky v nalevu

e 1-2 marinované tofu

« + koreni na peceni ¢ocky a tofu: 1 Izice olivového oleje, 2
IZice sojové omacky, 1 IZice javorového sirupu, 1 1zi¢ka
uzené papriky, % Izicky maha koreni (nebo drceného
kminu)

— Postup:

1.RyzZi dikladné proplachni a uvar (300 g + cca 370 ml vody)
podle ndvodu nebo v ryzovaru.

2.Na pare si uvar kvétak, kukufici, edamame a nakrajenou
mrkev.

3.Proplachni ¢oc¢ku z plechovky a dej na plech.

4. Tofu nakrajej nebo rozmackej, dej taky na plech.

5.K tofu a ¢occe pridej kofeni a promichej.

6.Pec¢ na 200 °C asi 20 minut, v poloviné ¢asu promichej.

7.Uvareny kvétak rozmacke;j.

8.Vse smichej dohromady a mas hotovo!

v Pestrost rostlin - 7 druht
v Rostlinné bilkoviny

v Vice zeleniny

v Delsi zasyceni



- Suroviny:
« 100 g jahel
o 2 cibule
o plechovka ¢oc¢ky hnédé
o 2 velké mrkve
* 1 mala cuketa
« koreni viz postup

— Postup:

1.Jahly odvaz do misky, spar horkou vodou a uvar v
dvojnasobném mnozstvi vody, jad pouzivdm vzdy ryZovar a
davam o trosSku vody méné.

2.0¢isti mrkev a cuketu, nakrdjej na tenké kousky.

3.Nakrajenou mrkev a cuketu dej na plech s pecicim
papirem, polij trochou olivového oleje, posyp tymidnem,
bylinnou soli a napfiklad maha kofenim. Promichej.

4.Pec¢ na 180°C cca 20 minut do mékka, klidné i déle.

5.Cibuli ocisti a nakrajej na drobno, na panvi a trose oleje ji
osmaz do zlatova. Potom ji pfidej do uvarenych jahel.

6.Cocku proplachni, smichej s trochou sojovky a bud: ope¢ s
cibulkou na panvi, nebo ji rozprostfi na plech s pecicim
papirem a pec¢ do kfupava v troubé. J4 rdda pouzivam
program airfry.

Poznamka: jahly mazeme varit s korenim ¢i soli

v Lusténiny a obiloviny
v Vice zeleniny

v Vice vlakniny

v Rostlinné bilkoviny



= Suroviny na 4 porce:
e 200 g jahel
e 2x tofu (uzené ¢i marinované)
e Y% - % baleni kyselého zeli
o 3 cibule (klidné vice)
e 200 ml smetany
« olivovy olej
e 2 lzice tamari ¢i s6jové omacky
e tymian

— Postup:

1.Jahly odvaz do misky, proplachni, spaf horkou vodou a
uvar v dvojnadsobném mnoZstvi vody bez michani (cca 15
minut). J4 pouzivam ryZovar.

2.Cibuli ocisti, nakrajej na kolecka ¢i prouzky a osmaz na
panvi do zlatova.

3.0bé tofu na hrubo nastrouhej.

4. Priprav si zapékaci misu, vymaz olejem, na dno dej trochu
smazené cibulky, pak palku jahel, palku tofu, ptlku zbylé
cibule a posyp tymidnem. Rozprostfi zeli a zakryj posledni
vrstvou jahel, tofu a cibulkou.

5.Ve smetané rozmichej tamari omacku a jahly tim celé polij.
M(zes jesté posypat tymidanem.

6.Pec¢ 20 minut na 160°C

v/ Fermentovana potravina
v Rostlinné bilkoviny

v Vice vldkniny

v Delsi zasyceni



— Suroviny:
« 80 g keSu ofech
e plechovka bilych fazoli
e 2 mensi cibule
e lZice sypkého bujénu z DM
o 3 lzice lahGdkového drozdi
« téstoviny dle volby
o tofu zapecené do kfupava na vrch, nebo napfiklad kureci
maso upravené a opecené na nudlicky.
e cca 500 ml vody

— Postup:

1.Kesu zalij horkou vodou a nech chvili zméknout.

2.Cibuli oloupej a osmaz do zlatova.

3.Téstoviny uvar podle navodu.

4. Fazole slij a proplachni vodou.

5.Kesu ofechy rozmixuj s trochou vody na hladky krém,
pridej fazole, bujon, lahtdkové drozdi a cibulku. Pfilij jesté
trochu vody, aby se vse dalo hezky rozmixovat.

6.Na panev, kde se smazila cibulka, nalij vodu (tak hrnek),
ohrej a pfilij do ni rozmixovanou smés na omacku.

7.0macku chvili povar, postupné pridej jesté vodu, jak
omacka bude houstnout. Klidné jesté hrnek.

8.0macku smichej s téstovinami (vyjde to tak na % baleni
testovin o hmotnosti 500 g).

9.Posyp tofu, nebo klidné syrem ¢i seminkovou posypkou,
nebo pridej kufeci maso a vychutnavej!

— Klidné misto kesSu orech na omacku pouzij svou oblibenou
smetanu a zpusob, jaky mas rad(a).

v Lusténiny v Zdravé tuky Vv Bez klasické smetany



= Suroviny:

160 g cervené cocky

2 mrkve - cca 100 g ocisténé

% salku lahtdkového drozdi

% Salku kesSu orech

3 salky vody

Y% zice sypkého bujénu

IZicka ¢esneku

Y% 1zicky kurkumy

1 mala cibule

1 Salek s6jového ¢i jiného mléka

— Postup:
1.Dej varit vodu s vyvarem.
2.Coc¢ku proplachni, mrkev a cibuli o¢istl a nakréje;j.
3.Kesu zalij horkou vodou, aby zmékly.
4.Coc¢ku, mrkev o cibuli dej do vrouciho vyvaru a vaft, dokud

se voda nevstfeba a vSe je uvarené, mékké.

5.Kesu slij a s trochou cisté vody rozmixuj do hladka.
6.Uvarenou smés v hrnci rozmixuj do hladka a pridej kesu.
7.Pridej vsechno kofeni a nech jesté projit varem, pricemz

prilévej mléko do idealni omackové hustoty.

8.Smichej omacku s téstovinami dle volby (vyjde to na 500g

téstovin urcité)

9.Podavej tfeba s opec¢enym tofu, zeleninou ¢i seminky.

v Lusténiny
v Vice zeleniny
v Oblibené jidlo ve zdravéjsi verzi



= Suroviny:
o 2 velké mrkve
« olivovy olej
« 100 g mouky z ¢ervené Cocky
o % IZicky suSeného ¢esneku,
o Y 1Zicky soli
o 1 1zi¢ka oregana, pridej 150 ml vody
o fazole v rajcatové omacce

— Postup:

1. Mrkev ocisti a nakrajej na hranolky. Dej na plech, pokapej
olivovym olejem a okoren tfeba maha korfenim, orgdnem a
soli. Pe¢ do mékka cca 25 minut.

2.Smichej mouku z ¢ervené Coc¢ky s ¢esnekem, soli,
oreganem, pridej 150 ml vody a metlickou promichej. Nez
si rozehrejes panev, tésto hezky zhoustne.

3.Polévkovou lzici naber tésto, vylij na panev a hezky
dokulata rozetfi. Vznikne tenka placka, ktera se rychle
zatahne a jakmile to jde, otoc¢ ji i z druhé strany.

4.Na panev se vleze nékolik takovych placek a pecou se
chvilku, takze to mas hned hotové!

5.Vem plechovku bilych fazoli v omacce, (doporucuji heinz
bez cukru, maji i méné tuku) a ohtej je. Pro lepsi chutovy
zazitek je doporucuji ohfat na predem osmazené cibulce.

6.Hotové tacos napln fazolemi s mrkvi a vyc hutnavej.

v Lusténiny

v Rostlinné bilkoviny
v Vice zeleniny

v Vldknina



= Suroviny:
e 1 baleni ¢ockovych téstovin
e 1 cibule
e 1 baleni tofu, nebo maso (volitelné)
» rajcatova omacka ve skle (cca 350ml)
e 1 mala IzZicka jedlé sody
o 2 1zZicky bilé miso pasty (volitelné)

— Postup:

1.Cockové téstoviny uvar dle navodu.

2.0loupej cibuli a opec ji do zlatova.

3.Pridej marinované tofu nastrouhané na hrubo, opraz,
posyp trochou uzené papriky.

4. Pridej rajéatovou omacku, k tomu jedlou sodu, IZicku
kvalitniho bujonu a povar.

5.Miso pastu (nemusi byt, ale doda fajnou chut) rozpustime
v teplé vodé a priddme do omacky, dale uz nevafime.

v/ Rychla priprava

v Lusténiny

v Rostlinné bilkoviny
v Vlaknina



MozZna se tento recept zdd o néco narocnéjsi, ale stoji za
vyzkouseni. Pridavd vice vlakniny, rostlinnych bilkovin i
pestrosti na talif. Navic obsahuje méné nasycenych tuk( a
krasné zasyti. Nemusi$ ho dodrzovat do puntiku, klidné pridej
maso nebo si recept uprav podle své chuti.

— Suroviny na cca 4 porce:

250 g celozrnnych lasagni

1 mensi cibule

350 g rajcatové passaty

45 g séjového granuladtu + 50 g Cervené cocky
(mGzZes pouzit oboji, nebo Cisté 90 g sdéjového granulatu
nebo pouze 100 g cervené cocky)

oregéano, sul

olivovy olej

70 g hrasky na zahustovani

700-800 ml vody

35 g kesu ofechll nebo 1% lZice keSu masla

1 IZice lahGdkového drozdi

1 IZice zeleninového bujénu

rostlinny nebo klasicky syr (volitelné)

— Postup:
Rajc¢atova omacka:
1.Cervenou ¢oc¢ku proplachni a se séjovy granulatem zalij

vrouci vodou,nech zméknout.

2.Cibuli nakrajej na drobno a osmazZime na velké panvi.

3.K cibulce pridej oregano, popripadé i jiné bylinky dle chuti.
4.Granulat ¢i ¢ocku slij a pfidej na panev k cibulce.

5.Chvili opraz, promichej a poté pfidej rajcatovou omacku a

trochu vody.

6.0sol dle chuti a povar do zméknuti ¢ocky.



Besamel - idedlné ho priprav jako prvni:

1.Pokud pouzivas celé kesu, zalij je nejprce horkou vodou,
aby zmékly.

2.Na dno vétsiho hrnce nalij trochu kokosového ¢i olivového
oleje, pridej 500 ml vody, pfived k varu.

3.Hrasku odvaz do misky, pridej lahtidkové drozdi, trochu
soli, bujén. S trochou vody rozmichej do hladka.

4. Jakmile voda vre, pfilij k ni pfipravenou hrasku a poradné
promichej, ztlum teplotu a nech 20 minut probublavat za
obc¢asného michani.

5.Mezitim si pfiprav keSu - celé ke3u ofechy rozmixujeme s
trochou vody do hladka, nebo keSu maslo smichdme s
teplou vodou a rozmichadme do tekuté podoby.

6.Jakmile bude hraska uvafena (nebude mit jiz Zadnou
hrachovou pachut), vmichej do ni rozmixované kesu.

7.Podle potfeby pridej vodu, aby hraska byla krémova. Chvili
povar, jelikoZz kesu jesté zhoustnutnou.

Finale:

1.Predehrej si troubu na 180 stupnl a nachystej si plech ¢i
pekac (cca 25x20cm) s pecicim papirem.

2.Zacni vrstvit - na dno trochu beSamelu, poté téstoviny,
pak davku besamelu, pak omacku a znovu téstoviny.
Takhle opakuj a nakonec na posledni vrstvu téstovin dej
pouze beSamel a posyp strouhanym syrem.

3.Lasagne prikryj vikem ¢i alobalem.

4.Pec¢ 40 minut, poté odkryj a pe¢eme dalSich 10 minut.

5.Nech je alespon chvili vychladnout!

v Lusténiny

v Vldknina

v Delsi zasyceni

v Skvélé i druhy den



= Suroviny:

1 cibule

1 Izice ghi

2 stfedni brambory

300 g medvédiho ¢esneku

smetana ke Slehani/ rostlinnd 200 ml
sul a ¢erstvé namlety pepr

voda (nebo zeleninovy vyvar)

— Postup:
1.Nadrobno nakrajenou cibulku orestuj do zlatova na ghi.
2.Jednu bramboru nakrajej na centimetrové kousky a pridej

k cibuli spolu s nakrdjenym c¢esnekem a spole¢né orestu;j.

3.0sol, opepfi a zalij vodou nebo vyvarem.
4.Var do zméknuti brambor, poté rozmixuj.
5.Pf¥ilij smetanu a zbytek brambor.

6.Var opét do zméknuti.

v Vice zeleniny
v Pestrost

v Zdroj vldkniny
v/ Rychla priprava



- Suroviny:

1 cibule

1 Izice ghi

1 brokolice

2 strouzky ¢esneku

200 ml smetany ke slehani / rostlinna
voda (nebo zeleninovy vyvar)

sul

cerstvé namlety pepr

Y% 1zicky muskatového ofisku

— Postup:
1.Orestuj na drobno nakrajenou cibuli do zlatova.
2.Pridej brokolici rozdélenou na mensi rizicky, osol, opepfi,

pridej muskatovy ofisek a restuj nékolik minut spolecné.

3.Zalij vyvarem nebo vodou a nech varit do zméknuti, poté

rozmixuj.

4. Prfidej smetanu a nech jesté prejit varem.

v Brokolice

v Zdroj vldkniny
v Vice zeleniny
v Delsi zasyceni



- Suroviny:

1 cibule

2 stfedni mrkve

kousek celeru

1 petrzel

1 stfedni cuketa

3 strouzky ¢esneku

voda / vyvar

smetana ke Slehani / rostlinna

bylinky podle chuti (rozmaryn, tymian, petrzelka)
sul, pepr

— Postup:
1.Orestuj na drobno nakrdjenou cibuli do zlatova, pfidej na

kosticky nakrajenou zeleninu, sul, pepf a orestu;j.

2.Poté zalej vodou nebo vyvarem, pfidej bylinky a var do

zméknuti.

3.Polévku rozmixuj, prfidej smetanu a jeSté chvilku povar.
4.Pred podavanim muzes pridat Cerstvou petrzelku.

v Vice zeleniny

v Pestrost rostlin
v Zdroj vldkniny
v Variabilni recept



- Suroviny:
« 6 vrchovatych IZic vloc¢ek
« maslo na oprazeni
« sladka paprika
« zelenina co dam dal (mrkev, rapikaty celer ..)
« smetana ke Slehani / rostlinna
e sypky bujén
o sUl, pepr

— Postup:

1.Vlocky opraz na masle.

2.Pridej sladkou papriku, promichej a zalij malym mnoZstvim
vody.

3.Pridej zeleninu dle volby, zalij pofadné vodou, pridej bujon
a sul.

4 .Var do zméknuti cca 20 minut, pak pfidej smetanu.

5.Polévka zhoustne diky vlio¢kam.

— Tip: pfidej hrst pohanky, nebo tfeba ¢ervenou ¢ocku.

v Beta-glukany
v Zdroj vldkniny
v Delsi zasyceni
v Variabilni recept



- Suroviny:

o 1 cibule

e 4 vétsi mrkve

e 1 velkd brmbora

e 1-2 hrsti kvétaku

e 60g cerné nebo cervené cocky

e 50g suché quinoi (nebo od oka uvarené)

o % 1Zicky mahd koreni ¢i drceného kminu

o % 1zicky kari koreni

e 1 1zi¢cka majoranky

o 1,2 litrQi vody + 2 lzice sypkého bujéonu (DM)
(nebo vyvar)

« sUll, pepf podle chuti

« kokosovy a avokadovy nebo olivovy olej
(nebo jiny tuk na osmazeni cibulky)

— Postup:
1.Orestuj na drobno nakrdjenou cibuli do zlatova.
2.Pride na kosticky nakrajenou zeleninu a koreni.
3.Vse spolecné promichej a orestuj.
4.7Zalej vodou nebo vyvarem a var cca 20 minut do zméknuti.

— Tip: zeleninu muZes pouzit podle toho, jakou mas doma a
na jakou mas chut.

v Pestrost

v Rostlinné bilkoviny
v Zdroj vlakniny

v Delsi zasyceni



Salaty jsou skvéld prilezitost, jak do sebe dostat davku cerstvé
zeleniny. Je ale potreba trochu premyslet, aby ti pravdu chutnaly a
prinasely radost.

Cerstvou zeleninu jako takovou se doporucuje jist ke kazdému jidlu.
(Ke sladkému doporucuiji alespon cerstvé ovoce). Dat si jednou denné
michany salat z cerstvé zeleniny je dobry kompromis a zpUsob, jak
zacit. MUzete si vybrat, zda si pridate salatek k obédu, nebo si udélate
odlehcéenou vecefi se salatem v hlavni roli.

Listova zelenina je zaklad. Rozhlédni se po dostupnych zdrojich, jakou
listovou zeleninu v obchodech najdes, ktera té laka a ktera se ti libi.
Ne vzdy najdes velky vybér, v ¢eskych supermarketech je to vétsinou
fimsky, ledovy ¢i listovy salat. Polnicek, rukola, mlady Spenat ¢i jiz
pfipraveny saladtovy mix.

Co se tykd dalsich druh( zeleniny, vybirej podle barev, chuti a
sezénnosti. Necht je tvij salat krasné barevny! Vyuzit m{zes syrovou
okurku, rajc¢atka, redkvicky, strouhanou mrkev ¢i rfepu, papriky,
kedlubnu, atd. Zelenina v syrovém pfirodnim stavu obsahuje vysoké
mnozstvi enzym, antioxidantd, vitamin( a vody.

Nékteré tepelné upravené druhy zeleniny jsou |épe stravitelné diky
naruseni struktury jejich bunék dochazi k uvolnéni vitaminG a dalSich
latek, které nase télo dokaze Iépe vyuzit. Zméni se také chut. D3 se
fici, ze k tepelné Upravé jsou vhodnéjsi druhy zeleniny s tuZzsi
strukturu. Obsahuji méné vody a vice skrobu. Mezi takové patfi treba
jiz zminéna mrkev, nebo brambory, chrest, dyné, lilek, kukufice...



+

Pri tvorbé salatu se snazte vzdy mit ¢ast zeleniny Cerstvé a zbylou
¢ast klidné lehce tepelné upravené. Rada do salatd pridavam dusenou
mrkev, pecCeny lilek, cuketu ¢i jinou zeleninu. V salatu je skvéla i
pecena dyné. Navic z pecené zeleniny si pomoci mixéru muzes udélat
i omacku k salatu.

Neboj se vyzkouset a vyhledat i dalsi tipy. Trochu experimentovat. V
salatu je mozné vyuzit i divoké bylinky, kvéty, nebo tfeba ovoce.
Fantazii se meze nekladou.

Opravdu hodné jsem si oblibila takovou salatovou misu. Je to
kompletni jidlo, jehoZ zaklad tvofi hlavné listova a Cerstva zelenina. A
aby bylo jidlo jesté vyzivnéjsi a vice zasytilo, jeho soucasti jsou i
obiloviny, bilkoviny a zdravé tuky.

Do salatu mu(zes pridat obiloviny (ryZi, téstoviny, kuskus...) i
pseudoobiloviny (quinou, pohanku...) a nejlépe vidy v celozrnné
formé.

Dale také néjaky druh bilkovin, jako napfiklad lusténiny. (Cervena ci
¢erna cocka, cizrna, soja, hrach...) Je mozné pouzit lusténiny samy o
sobé pouze uvarené, nebo ve formé karbanatkd ¢i pomazanek a dipa.
Ale také je fajn vyuzit dalsi rostlinné zdroju jako tofu, tempeh ci
seitan. Pokud chces, klidné pridej maso nebo ryby.

Existuji i dal$i mozZnosti, jak zlepSit chut a zaroven dodat jesté vétsi
vyzivovou hodnotu svému jidlu. Miluju pouziti konopného oleje, Cerné
soli a rznych jednoduchych domacich zalivek.



Orechy a seminka. MUzes je pridat do salatli samostatné, nebo je
nakrajet na malé kousicky (slunec¢nicové, dynové, konopné...). Dalsi
moznost je pouZiti ofechovych a seminkovych masel, ze kterych
snadno vyrobis jednoduchou omacku. Napriklad z tahini = sezamové
maslo. (Tahini + sal + citrénova stava + voda)

Zalivky vseho druhu. Miluju oméacky a dipy. Prosté cokoli, ¢im si salat
hezky poliju a dochutim zaroven. Vyuzivam to, co mam zrovna doma.
Napriklad hofcici, humus, pesto, tahini, luSténinovou pomazanku,
citronovou $tavu, za studena lisované oleje...

Klicky! Mladé rostlinky, seminka, kterd se pravé aktivovala. V
momenté, kdy se seminko proménuje pres klicek na vyhonek,
probouzi se i fada enzymu. Klicky jsou také zasobarnou vitamind,
minerall, bilkovin a chlorofylu. Kazda naklicena rostlinka ma jinou
chut a tak mezi nimi najdete chutové vyrazné, ale i Uplné neutralni.
My milujeme kli¢ky z kaderavku, brokolice, redkvicek i dalsi druhy.

Tohle je takovy vzorec, do kterého si muaze$S dosadit jakékoliv
proménné podle toho, na co mas chut a co mas zrovna doma.

1.P¥iprav si quinou, kterou spaf, proplachni a uvar se soli.

2.Smazeny tempeh jako slanina: tempeh nakrajej na kousky
a osmaz ho na panvi se sdéjovkou a uzenou paprikou.

3.P¥iprav si salat z rGznych druh listové a jiné zeleniny.

4.Dusena mrkev na cibulce s kukufici: mrkev ocisti a
Skrabkou nastrouhej na tenké platky. Ocisti cibuli, nakrajej
a do zlatova opec. Pridej k ni mrkev, drceny kmin, sal a
trochu vody. Pfidej mrazenou kukufici. Podus do zméknuti.

5.Zalivka z humusu a pesta: do misky dej par IZic humusu,
pesto, citrénovou $tavu, konopny olej, ¢ernou sl a trochu
vody, promichej.



A co ddl

Pokud ses dostal(a) az sem, gratulujeme. Mas za sebou spoustu
novych informaci a mozna premyslis, kde vlastné zacit. MoZzna mas po
docteni chut zménit Gplné vSechno. Nebo mas naopak pocit, Ze je
toho najednou az pfilis. Oboji je naprosto v poradku. Nemusis délat

vsechno najednou. Pravé malé kroky, které vydrzis dlouhodobé, maji
nejvétsi silu.

| Proc to nejde hned

Je aplné pfirozené, Ze chceme vidét vysledky co nejdfive. Jenze .
stejné jako nevyroste strom druhy den po zasazeni seminka, potrebuji i;
¢as i nase streva a mikrobiom. Kazda zména, kterou udélas dnes, \J
vytvari lepsi podminky pro budoucnost. A pravé pravidelnost a

2 trpélivost rozhoduji mnohem vic nez snaha udélat vSechno dokonale =
hned. Nékdo si vSimne zmén béhem nékolika dni, jinému to mulze
o trvat tydny az mésice. &

Ne kazdy ale zacina na stejné startovni ¢are. Pokud byl tv(j jidelnicek
dlouhodobé chudy na vldkninu, ovoce, zeleninu nebo lusténiny a P
prevazovaly v ném pramyslové zpracované potraviny, mdze byt pro ‘
tvé stfevo a mikrobiom kazdd zména zpocatku velkd. Nékdy je i

4 potieba nejprve streviim vytvorit vhodné podminky, obtiZze postupné
zklidnit a teprve potom jidelnicek pomalu rozsifovat. DulezZité je
nevzdat to po prvnich dnech.
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Jak poznas, ze to funguje

Neexistuje jeden priznak, podle kterého by se dalo Fict: ,Mikrobiom se
zlepsil Hodnoti se spi$ soubor zmén, které se u kazdého projevu;ji
jinak. Mezi nej¢astéjsi pozitivni signaly patfi:

—>» Pravidelnéjsi vyprazdnovani: stolice je pravidelnd, neni pfilis
tvrda ani fidka, vyprazdnovani neni bolestivé ani namahavé.

—> Stabilnéjsi energie béhem dne: méné vykyvl po jidle, mensi
chut na sladké, delsi pocit sytosti.

—> Lepsi toleranci rliznych potravin a pestrejsi jidelnicek bez obav:
postupné zvladnes snist vice druhti ovoce, zeleniny nebo
[usténin.

—>» Méné nadymani a diskomfortu: zejména po nékolika tydnech, ze
zacatku se naopak mUze nadymani kratkodobé objevit pfi
navysovani vlakniny a fermentovanych potravin.

—> Pocit lehéiho traveni: mensi tlak v brise, méné pocitu tézkosti,
lepsi komfort po jidle.

Nejlepsim ukazatelem neni jeden konkrétni pfiznak, ale to, Ze se
postupné citis lépe a nové navyky se pro tebe stavaji pfirozenou
soucasti Zivota.

Budovani a podpora zdravého mikrobiomu

Pro vétsinu lidi je pravé tohle ten spravny smér. Nejde o Zadnou
specidlni dietu. Jde o postupné budovani prostredi, ve kterém se
stfevnimu mikrobiomu dobre dafi. To znamena:

Jist pestie a vyvazené.

Postupné zvySovat mnozZstvi rostlinnych potravin a vlakniny.
Pravidelné zarazovat fermentované potraviny dle tolerance.
o Vytvaret navyky, které vydrzi roky, ne jen nékolik tydnu.

Pravé o tom je tento priivodce a na to také navazujeme v Akademii.

www.akademiestrev.cz
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Regenerace a cilena péce

Pokud té dlouhodobé trapi vyrazné nadymani, bolesti bricha, prajmy,
zacpa, IBS, podezreni na SIBO, mUze byt potrfeba nejprve resit pricinu
obtizi a teprve poté postupné rozsifovat jidelnicek. V nékterych
pfipadech se proto docasné vyuzivaji specifické postupy, napfriklad
low FODMAP nebo jiné cilené pristupy. Jejich cilem ale neni
omezovat jidelni¢ek dlouhodobé, ale pomoci stfeviim se zklidnit a
nasledné co nejvice potravin bezpecné vratit zpét.

Kdy je dobré vyhledat pomoc

Pokud té travici obtize dlouhodobé omezuji, nékteré potraviny
netolerujes nebo mas pocit, Ze se tvlj stav ani pres zmény jidelnicku
nezlepsuje, je v poradku obratit se na odbornika.

Tohle je teprve zacatek

Mozna zjistis, Ze principy v tomto prlvodci jsou pravé to, co jsi
potfeboval(a). MozZna ale zacnes mit spoustu dalsich otazek:

e Proc¢ mé trapi nadymani, i kdyz jim zdravé?

« Proc se moje obtize porad vraceji?

o Ma smysl fesit mikrobiom, probiotika nebo doplnky?

« Jak souvisi stfeva s imunitou, ekzémem, inavou nebo hormony?
o Jak poznam, co se v mém téle vlastné déje?

o Akde vlastné zacit, kdyZ uz jsem vyzkousel(a) témér vsechno?

Tento priivodce mél byt zacatkem, ne cilem. Pokud chce$ opravdu
pochopit souvislosti mezi stfevy, hormony, energii, psychikou a naucit
se zmény prevést do bézného Zivota, zvu té do AKADEMIE STREV.

— Program, ktery ti ukaze, jak znovu prevzit QEMIg
kontrolu nad svym travenim, ziskat vice energie - _,\.l _
a zacit se ve svém téle citit Iépe. (=) )

www.akademiestrev.cz
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Desatero pro zdravé strevo |

Jez pestre.
Pridavej vice rostliny.
Preferuj skutec¢né potraviny.

Zvysuj vlakninu postupné.

Fermenty podle své tolerance.
Jez v klidu a dobre kousej a zij si jidlo

Nehledej dokonalost a nespéche;.

Nezapominej na pohyb. |

0 ONoU A ONR

Doprej si kvalitni spanek. [

(Y
o

. Poslouchej své télo.

Nejcastéjsi chyby
o X Chce§ zménit véechno b&hem jednoho tydne. o
Y Pridas moc vlakniny najednou.

Y Ji§ porad par zdravych potravin dokola. r
X Po par dnech ¢i tydnech to vzdas. ,

Y Mysli§ si, ze zdravé musi byt slozité ¢ dokonalé. ‘

Y Hled4s jednu zazraénou potravinu nebo doplnék stravy.
X Vyradi§ polovinu jidelni¢ku a v praxi to nefunguje.

Y Soustredis se jen na jidlo a zapominas na dalsi souvislosti.

Dékujeme, Ze jsi docetl(a) az sem. ¢
Nejde o to jist dokonale. Jde o to délat o néco lepsi rozhodnuti
Castéji. Kazdé jidlo je novou prilezitosti podpofit své zdravi.
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	KONEČNĚ BUDEŠ VĚDĚT, JAK JÍST LÉPE
	MIKROBIOM
	na talíři
	PRAKTICKÝ PRŮVODCE, KTERÝ TI UKÁŽE,  JAK SNADNO PODPOŘIT TRÁVENÍ A ZDRAVÍ STŘEV.
	30 RECEPTŮ
	@akademiestrev

	Nejde o to jíst dokonale. Jde o to dělat lepší rozhodnutí častěji.

	Vítej.
	OBSAH
	→ Snídaně a svačiny
	→ Jak na sladké pečení (str. 37)
	→ Obědy a večeře
	→ Polévky

	Přemýšlej o jídle jinak
	Nejde přitom jen o „dobré“ a „špatné“ bakterie. Mnohem důležitější je jejich rozmanitost a vzájemná rovnováha. To, co každý den jíš, rozhoduje o tom, jaké podmínky ve střevech vytváříš. A právě proto má smysl zaměřit se na pestrost, vlákninu a přirozené potraviny.
	Dobrá zpráva je, že nemusíš měnit celý svůj jídelníček ani začínat od nuly. Často stačí několik jednoduchých změn, které se časem nasčítají a mohou udělat velký rozdíl. Přesně na ně se společně podíváme na dalších stránkách.

	Proč právě rostlinné potraviny
	Po většinu lidské historie tvořily rostlinné potraviny přirozený základ jídelníčku. Lidé jedli desítky různých druhů ovoce, zeleniny, luštěnin, obilovin, bylinek, ořechů nebo semínek podle toho, co právě rostlo a bylo dostupné. Dnes je situace úplně jiná.
	Právě proto se dnes většina odborníků na výživu i střevní mikrobiom shoduje na jednom jednoduchém doporučení – jezte více různých rostlinných potravin.
	Rostliny totiž obsahují látky, které jsou pro náš mikrobiom jedinečné. Najdeme v nich vlákninu, polyfenoly, rezistentní škrob i tisíce dalších přirozených látek, které pomáhají vytvářet pestré prostředí pro střevní bakterie. A čím pestřejší je naše strava, tím pestřejší bývá zpravidla i náš mikrobiom.
	To je také hlavní myšlenka tohoto průvodce. Většina lidí přemýšlí nad tím, co ze svého jídelníčku vyřadit. My tě chceme naučit přemýšlet nad tím, co do něj přidat a tím podpořit zdraví střev, mikrobiomu i celého těla.

	Stavební kameny zdravého mikrobiomu
	Dobře. Víme, že rostlinné potraviny jsou důležité. Ale proč vlastně?  Co obsahují tak výjimečného?
	1. Vláknina
	Když se řekne vláknina, většina lidí si představí hlavně pravidelné vyprazdňování. Její role je ale mnohem větší. Vláknina je totiž hlavním zdrojem potravy pro střevní bakterie. Když ji bakterie zpracovávají, vznikají látky, které podporují zdraví střev, vyživují střevní sliznici a přispívají ke správnému fungování celého organismu.
	Neexistuje přitom jen jeden druh vlákniny. Každý typ má trochu jiný význam a vyživuje trochu jiné skupiny bakterií. Proto není důležité jen její množství, ale hlavně pestrost zdrojů.
	Doporučený příjem vlákniny je alespoň 30 g denně,  přesto většina lidí v České republice přijímá jen kolem 12–15 g.

	2. Polyfenoly
	Polyfenoly jsou přirozené rostlinné látky, které dávají ovoci, zelenině, bylinkám nebo kakau jejich barvu, chuť i vůni. Část z nich se dostává až do tlustého střeva, kde je využívají střevní bakterie. Díky tomu podporují pestrost mikrobiomu a prospívají i našemu tělu. Jsou známé také svými antioxidačními a protizánětlivými účinky.
	Najdeme je například v bobulovitém ovoci, jablkách, brokolici, olivovém oleji, zeleném čaji, kvalitní kávě a kakau, bylinkách a koření.
	Jednoduché pravidlo? Čím barevnější talíř, tím více různých polyfenolů většinou přijmeš.

	3. Rezistentní škrob
	Je to typ škrobu, který nestrávíme v tenkém střevě. Dostane se až do tlustého střeva, kde slouží jako potrava pro střevní bakterie – podobně jako vláknina. Zajímavé je, že jeho množství se může zvýšit i obyčejným ochlazením některých potravin. Například vařené a vychlazené brambory, rýže, obiloviny či těstoviny.

	4. Fermentované potraviny
	Jsou součástí lidského jídelníčku už po tisíce let. Obsahují mikroorganismy a další látky vznikající při fermentaci, které mohou být cennou součástí pestré stravy podporující zdraví střev.
	Každý druh vlákniny, každý polyfenol i každá rostlina podporují trochu jiné skupiny střevních bakterií. Nemusíš mít dokonalý jídelníček. Zaměř se na pestrost, pravidelnost a obohacuj svůj jídelníček. Každá nová rostlina, kterou přidáš na svůj talíř, je krok správným směrem.


	Jednoduchý kompas pro každý den
	Pokud se budeš většinu času řídit principy v přehledu níže, uděláš pro svůj mikrobiom i své zdraví opravdu hodně. Nejde o dokonalost ani zákazy. Jde o to, kterým směrem se dlouhodobě vydáš
	Zaměř se častěji na:
	celé potraviny pestrost a barevnost ovoce a zeleninu luštěniny a obiloviny ořechy a semínka dostatek tekutin klid při jídle

	Snaž se omezit:
	polotovary a fast food jednotvárný jídelníček přidaný cukr, sladkosti masové polotovary sladké a slané pečivo slazené nápoje jídlo ve spěchu


	Tipy pro každý den
	Jak zařadit více ovoce a zeleniny
	Ovoce a zelenina mají v jídelníčku mnohem více možností, než se na první pohled zdá. Níže najdeš několik jednoduchých nápadů, které máme rády. Ber je jako inspiraci, klidně je uprav podle své chuti nebo si vytvoř vlastní kombinace. Jde o to objevit co nejvíce způsobů, jak přirozeně dostat ovoce a zeleninu do každodenního jídelníčku.
	Nastrouhaná mrkev + jablko + skořice + mandlové máslo.
	Lívance + (tofu) tvaroh + hruška.
	Palačinky + ořechové máslo + banán + kokos
	Borůvky + bílý jogurt + chia semínka.
	Banán / fíky + arašídové máslo + celozrnný toast.
	Okurka + hummus
	Cottage + paprika či jiná zelenina
	Cherry rajčata + olivový olej + dýňová semínka.
	Mražený špenát / kadeřávek + banán + kokos + třeba mražený ananas jako smoothie.
	Nastrouhaná mrkev do míchaných vajec, fazolek v rajčatové omáčce, nebo do muffinů.
	Do vaječné omelety přidej špenát, rajčata či nastrouhanou mrkev.
	Do sendviče nebo tortilly přidej hrst listového salátu nebo klíčky.
	Uvařenou rýži promíchej s rozmačkaným dušeným květákem.
	Ovoce měj na očích. Když ho vidíš, častěji po něm sáhneš.
	K pečeným bramborům přidej i mrkev, cuketu či další pečenou zeleninu.
	Neboj se mraženého ovoce a zeleniny. Většinou se mrazí krátce po sklizni a díky tomu si zachovávají většinu živin. Jsou skvělou volbou, když chceš mít kvalitní suroviny vždy po ruce. Oblíbené druhy mražené zeleniny měj vždy po ruce a připravuj k hlavním jídlům na páře jako přílohu, nebo třeba přidej do polévek. Mražené ovoce do smoothie (lesní plody, mango, ananas...).

	Jak zařazovat luštěniny bez obav
	Luštěniny patří mezi nejhodnotnější potraviny pro zdraví střev.  Jsou bohatým zdrojem vlákniny, rostlinných bílkovin, vitamínů, minerálních látek. Přesto se jich mnoho lidí obává kvůli nadýmání.
	Ve většině případů ale nejsou problémem samotné luštěniny. Často je to jen známka toho, že na ně náš trávicí systém není zvyklý nebo že nebyly správně připravené. Níže najdeš pár tipů, jak začít:
	1.
	Začínej po malých porcích. Pokud luštěniny běžně nejíš, začni 1–2 lžícemi denně a množství postupně během několika týdnů zvyšuj. Jde o běžně doporučovanou strategii mezi nutričními terapeuty a gastroenterology pro lidi s citlivějším trávením.

	2.
	Vyber si lépe stravitelné druhy. Na začátek bývá vhodná červená čočka, loupaná čočka, cizrna nebo bílé fazole.

	3.
	Neboj se konzervovaných luštěnin. Jsou skvělou volbou, když nemáš čas. Stačí je důkladně propláchnout pod tekoucí vodou.

	4.
	Suché luštěniny správně připrav. Většinu druhů je vhodné namočit přes noc, vodu slít a uvařit v nové vodě doměkka. Výjimkou je například červená nebo loupaná čočka, které se obvykle namáčet nemusí.

	5.
	Při přípravě luštěnin přidej bylinky, které se tradičně používají pro lepší stravitelnost. Skvěle funguje například saturejka, kmín, koriandr, majoránka, římský kmín nebo fenykl. Já při vaření nejčastěji používám Mahá koření, které obsahuje český kmín, koriandr a hořčičné semínko. Výborně dochutí luštěniny, zeleninová jídla i polévky.


	Jak reálně jíst víc luštěnin
	Přidej červenou čočku do rajčatové omáčky, kari, nebo zeleninových směsí. Dá se snadno rozvařit, takže ji v jídle ani nepoznáš, nebo ji rovnou rozmixuj. Rozmixuj bílé fazole do smetanové omáčky či krémové polévky.  Upeč do křupava v troubě cizrnu nebo čočku a přidej je do salátů, polévek nebo jen tak na chuť. Luštěninové krekry jsou ideální na svačinku, cestování i na večer. Dej šanci tofu. → Z bílého připrav čokoládový pudink,  → z marinovaného udělej pomazánku,  → uzené si nakrájej na plátky a opeč dozlatova. Tempeh je skvělý jen tak, ale i opečený či nakrájený na drobno, namarinovaný a opečený jako slanina. Jedinečná je i černá čočka Beluga. Skvěle drží tvar, hodí se do salátů i polévek. Přidej k vejcím fazole v rajčatové omáčce. Jednoduchá součást slané snídaně s kváskovým chlebem. Kup mražené edamame, které stačí krátce povařit nebo osolit a připravit v páře. Skvělé jsou jako příloha k jakémukoliv jídlu i se zeleninou nebo do salátů, polévek či bowls. Vyzkoušej luštěninové mouky, skvělá je cizrnová na pečení, do palačinek, lívanců. Naslano třeba čočkové tacos nebo domácí krekry. Nemusíš nahrazovat všechnu mouku, často stačí jen část. Měj po ruce konzervované luštěniny. Snadno obohatí salát, polévku i  omáčku. Můžeš je i mixovat a péct do křupava. Uvař místo klasických těstovin ty luštěninové. Třeba čočkové s rajčatovou omáčkou.
	I malé množství zařazované pravidelně může být skvělým začátkem.   Nemusíš sníst celou sklenici kysaného zelí. Spíš začínej pomalu a soustřeď se na pravidelnost, než na velké množství. V pohodě je i 1 porce denně, Například ke snídani sklenice kefíru, kvalitní jogurt ke svačině, k obědu či večeři dvě lžíce kysaného zelí nebo kimchi.


	→  UCHOVÁVÁNÍ:
	V chladících regálech bývá uožená většina kvalitních fermentovaných potravin. Pokud je výrobek dlouhodobě vystaven při pokojové teplotě, je dobré zbystřit a podívat se na etiketu a způsob zpracování. Zároveň ale platí, že ani výrobky uložené v lednici automaticky nemusí obsahovat živé kultury.

	→  SLOŽENÍ:
	Hledej co nejjednodušší a srozumitelné složení. Ideálně takové, které tvoří hlavně zelenina, koření a další běžné suroviny.
	Ocet ve složení většinou znamená, že jde o zeleninu naloženou v octovém nálevu, nikoliv o fermentovanou potravinu (typicky zelí, okurky nebo zeleninové směsi).
	Sleduj také přítomnost konzervantů. Ty sice prodlužují trvanlivost, ale omezují životaschopnost mikroorganismů. Nejčastěji jde o sorban draselný (E202), benzoan sodný (E211), siřičitany (E220–E228).

	→  ZPŮSOB ZPRACOVÁNÍ:
	Nepasterované výrobky jsou ideální a bývají uchovávané v chladu.
	Sterilované, tepelně ošetřené nebo pasterované výrobky prošly tepelnou úpravou a pravděpodobně již nebudou obsahovat živé mikroorganismy.
	Přidanému cukru doporučujeme se vyhnout. Hlavně u jogurtů, kefírů a acidofilních mlék. Přidáním ovocné složky se navíc zvyšuje kazivost produktu a výrobci často musí přidat také konzervanty, což se neslučuje s kvalitním kysaným výrobkem. Podle vlastní chuti a preferencí můžeš doma přidat ovoce, nebo třeba ořechové máslo.
	Pokud seženeš pouze pasterované výrobky, neznamená to, že by sis je neměl/a koupit. Pasterizace nebo konzervanty sice mohou snížit množství živých mikroorganismů, ale stále v těchto potravinách najdeme vlákninu, vitaminy, minerální látky i další prospěšné látky.
	Nehledej dokonalost. O zdraví nerozhoduje jeden kelímek jogurtu nebo jedna sklenice zelí. Rozhoduje to, jak vypadá tvůj jídelníček dlouhodobě.
	Pokud máš chuť a čas, můžeš si fermentované potraviny připravit i doma. Ve většině případů stačí jen několik základních surovin a startovací kultura.
	Při fermentaci vznikají kromě prospěšných látek také látky, které mohou citlivějším lidem způsobovat obtíže. Typicky se jedná o histamin. Sám o sobě není problém, ale pokud je organismus dlouhodobě přetížený nebo histamin špatně odbourává, mohou fermentované potraviny některým lidem způsobovat potíže.


	Co když některé potraviny nemůžeš
	Nakupuj chytře
	LUŠTĚNINY

	Lednice
	Bylinky a koření
	kvalitní jogurt
	kefír
	kysané zelí / kimchi
	hummus
	bílé / marinované tofu
	tempeh
	čerstvá zelenina dle chuti
	miso pasta

	Mrazák
	čerstvé bylinky (petržel, koriandr, pažitka..)
	kurkuma
	skořice
	kmín
	oregano
	tymián
	rozmarýn
	bazalka
	mražená zelenina: brokolice, květák, mrkev, špenát čerstvý, edamame, hrášek, fazolové lusky...
	mražené ovoce: lesní ovoce, borůvky, mango, ananas...
	hotová připravená jídla: rajčatová omáčka s čočkou, vývar, lasagne, kari
	klidně i uvařené luštěniny

	Jak vybírat pečivo
	Problém není samotné pečivo ani bílá mouka, ale spíš to, když výrobky z rafinované mouky tvoří většinu jídelníčku a vytlačují celozrnné obiloviny, luštěniny, ovoce, zeleninu a další přirozené zdroje vlákniny. Takový jídelníček bývá chudší na vlákninu, méně pestrý a často obsahuje více ultrazpracovaných produktů. Dlouhodobě to může vést k nižší pestrosti mikrobiomu a menší tvorbě látek, které podporují zdraví střevní sliznice. To může ovlivňovat funkci střevní bariéry i celkové prostředí ve střevech. Často se přidávají také větší výkyvy krevního cukru a nižší sytivost po jídle.
	Nejde o to, že by jeden rohlík nebo bageta poškodily vaše střeva. Rozhoduje především to, jak vypadá jídelníček jako celek a co na vašem talíři převažuje většinu času.
	Pečivo je běžnou součástí českého jídelníčku a není důvod se ho úplně vzdávat. Mnohem důležitější, než zákazy je naučit se vybírat kvalitnější varianty a nebát se zařazovat i jiné zdroje obilovin.
	Pokud máš možnost výběru, zkus co nejčastěji sáhnout po kvalitním kváskovém chlebu. Kváskové pečivo prochází dlouhou fermentací, díky které bývá lépe stravitelné a může mít příznivější vliv na hladinu krevního cukru po jídle. Fermentace také pomáhá snižovat obsah některých látek, které mohou zhoršovat vstřebávání minerálů.
	Jednoduchá pravidla při výběru pečiva:
	Pokud můžeš, vybírej kvalitní kváskový chléb.
	Častěji sáhni po žitném nebo celozrnném pečivu.
	Ke každému pečivu přidej zeleninu a kvalitní zdroj bílkovin.
	Občas pečivo vyměň za ovesné vločky, pohanku, quinou, jáhly nebo jiné obiloviny.
	Sladké pečivo, listové těsto a průmyslově vyráběné slané svačiny nech spíše jako příležitostnou součást jídelníčku.



	Jak přečíst etiketu za 15 vteřin
	Není nutné být odborník na výživu a znát všechna éčka. Většinou se stačí zaměřit na 3 věci:
	1.
	Ingredience jsou vždy seřazené podle množství, takže první položka je ve výrobku zastoupena nejvíce. Pokud tedy mezi prvními položkami najdete cukr, glukózo-fruktózový sirup nebo rafinovanou mouku, nejde většinou o nejlepší volbu pro každodenní konzumaci.

	2.
	Dá se říct, že čím kratší složení tím lepší. Ale záleží na konkrétním produktu. Pokud složení připomíná recept a nejsou v něm žádné neznámé ingredience, je to většinou dobré znamení. Jednoduché a čitelné složení bývá lepší volba, než výrobek s dlouhým seznamem stabilizátorů, aromat a jiných přísad.


	3.
	Snaž se vyhnout těmto nejčastějším problematickým složkám. Nejde o to vyřadit je úplně. Cílem je pouze to, aby netvořily běžnou součást našeho jídelníčku.

	Proč je chceme omezovat?
	Podle současných studií mohou některé z těchto látek negativně ovlivňovat střevní bariéru nebo střevní mikrobiom. Navíc zatím přesně nevíme, jak na naše tělo působí jejich dlouhodobá kombinace, kterou dnes přijímáme z velkého množství průmyslově zpracovaných výrobků. Nejde o strašení ani o zákaz. Cílem je umět je poznat a vědomě je omezovat.
	Ultra-zpracovaným produktům a jejich vlivu na naše trávení, mikrobiom i celkové zdraví se podrobně věnujeme v Akademii střev.

	Co tedy kupovat?
	Vyznat se v tom, co je lepší volba může být ze začátku trochu záludné a my chápeme, že nemáš čas u každého produktu stát a studovat složení, proto jsme pro tebe připravili seznam, který ti pomůže jednotlivé, námi ověřené potraviny poznat už podle obalu.

	www.akademiestrev.cz
	Sezónní potraviny
	Kde nakupovat


	Výzva 30 rostlin týdně
	Vyzkoušej tuhle výzvu: během příštího týdne si zapisuj, kolik různých rostlin sníš. Možná zjistíš, že jich jíš méně, než sis myslel(a). Nebo budeš naopak překvapený(á), jak snadno se ke třicítce dostaneš.

	Jak na 30g vlákniny
	Snídaně
	Svačina
	Oběd

	Varianta s masem:
	150g hovězí roštěná (maso zvolte dle chuti)
	200g brambor ve slupce
	150g brokolice (pokud chci méně vlákniny, vyměním brokolici za salát z okurky, rajčete, papriky nebo listového salátu)
	Zakápnout olivovým (jiným kvalitním) olejem
	Celkem se můžeš v závislosti na variaci dostat zhruba od 6,5g až na cca 9g vlákniny. Pokud patříš do skupiny lidí, která například drží přerušovaný půst nebo zkrátka ráno snídat nechce, pak můžeš oběd obohatit o hrst oříšků, mletých semínek či například půlku avokáda.

	Varianta bez masa:
	Omeleta ze 3 vajec nebo Halloumi sýr
	Velký zeleninový salát (rajče, paprika, okurka, polníček nebo rukola) + olivový/avokádový olej
	2 plátky žitného chleba
	U vegetariánské varianty oběda si můžeme krásně doplnit salát o mix oříšků, semínek či dalších druhů zeleniny, chceme-li množství vlákniny navýšit. Takto se celkem dostaneme na cca 8-9g.

	Varianta vegan:
	120g vařené čočky
	100 uzeného tofu
	Velký zeleninový salát
	Lžička olivového oleje nebo tahini pasty
	Tady se můžeme dostat klidně od 12,5g vlákniny až na 16g, záleží na tom, čeho se skládá salát a jaké množství čočky spořádáme.
	Večeře


	Recepty
	Snídaně a svačiny
	Maková ovesná kaše
	Overnight oats (ovesné vločky přes noc)
	Palačinky s quinoou
	Jogurtové lívance
	Karamelové lívance
	Smoothie nejen pro mikrobiom
	Borůvkové smoothie
	Špenátové smoothie
	Cizrnová omeleta
	Sladké pečení jinak
	Muffiny
	Netradiční bublanina
	Skořicovo jablečné řezy
	120 g cizrnové mouky
	120 g celozrnné špaldové mouky
	80-90 g cukru (kokosový, třtinový...)
	2 lžičky kypřícího prášku
	1 malá lžička sody
	1 mála lžička psyllia (zpevní těsto a jablka nepropadnou)
	2 větší banány dostatečně zralé (nebo 300g jablečného pyré)
	150 ml (rostlinného) mléka
	2 lžíce oleje (kokosový například)
	1 lžička jablečného octa
	Koření na doladění chutně a vůně -- skořice.
	2 jablka, cukr a další skořici na ozdobu.
	Perník z cukety
	100 g cizrnové mouky
	100 g ovesné celozrnné hladké mouky
	100 g cukru (kokosový, třtinový...)
	1 lžíce kypřícího prášku
	1 lžička sody
	330 ml (rostlinného, sójového) mléka
	2 lžíce oleje (kokosový například)
	1 lžíce jablečného octa
	Pár tipů pro tofu
	Pomazánka se smaženou cibulkou
	Stracciatella tofu „tvaroh“
	Čokoládová tofu pěna
	Obědy a večeře
	Rýžový mix
	Jáhly s pečenou zeleninou
	Zapečené jáhly se zelím
	Smetanová omáčka z bílých fazolí
	Mac and cheese z červené čočky
	160 g červené čočky
	2 mrkve - cca 100 g očištěné
	¾ šálku lahůdkového droždí
	½ šálku kešu ořechů
	3 šálky vody
	½ lžíce sypkého bujónu
	lžička česneku
	½ lžičky kurkumy
	1 malá cibule
	1 šálek sójového či jiného mléka
	Dej vařit vodu s vývarem.
	Čočku propláchni, mrkev a cibuli očistI a nakrájej.
	Kešu zalij horkou vodou, aby změkly.
	Čočku, mrkev o cibuli dej do vroucího vývaru a vař, dokud se voda nevstřebá a vše je uvařené, měkké.
	Kešu slij a s trochou čisté vody rozmixuj do hladka.
	Uvařenou směs v hrnci rozmixuj do hladka a přidej kešu.
	Přidej všechno koření a nech ještě projít varem, přičemž přilévej mléko do ideální omáčkové hustoty.
	Smíchej omáčku s těstovinami dle volby (vyjde to na 500g těstovin určitě)
	Podávej třeba s opečeným tofu, zeleninou či semínky.
	Čočkové tacos
	2 velké mrkve
	olivový olej
	100 g mouky z červené čočky
	½ lžičky sušeného česneku,
	½ lžičky soli
	1 lžička oregana, přidej 150 ml vody
	fazole v rajčatové omáčce
	Čočkové těstoviny
	s rajčatovou omáčkou
	1 balení čočkových těstovin
	Čočkové těstoviny uvař dle návodu.
	Oloupej cibuli a opeč ji do zlatova.
	Přidej marinované tofu nastrouhané na hrubo, opraž, posyp trochou uzené papriky.
	Přidej rajčatovou omáčku, k tomu jedlou sodu, lžičku kvalitního bujónu a povař.
	Miso pastu (nemusí být, ale dodá fajnou chuť) rozpustíme v teplé vodě a přidáme do omáčky, dále už nevaříme.
	Lasagne trochu jinak
	Bešamel - ideálně ho připrav jako první:
	Pokud používáš celé kešu, zalij je nejprce horkou vodou, aby změkly.
	Na dno většího hrnce nalij trochu kokosového či olivového oleje, přidej 500 ml vody, přiveď k varu.
	Hrašku odvaž do misky, přidej lahůdkové droždí, trochu soli, bujón. S trochou vody rozmíchej do hladka.
	Jakmile voda vře, přilij k ní připravenou hrašku a pořádně promíchej, ztlum teplotu a nech 20 minut probublávat za občasného míchání.
	Mezitím si připrav kešu – celé kešu ořechy rozmixujeme s trochou vody do hladka, nebo kešu máslo smícháme s teplou vodou a rozmícháme do tekuté podoby.
	Jakmile bude hraška uvařená (nebude mít již žádnou hrachovou pachuť), vmíchej do ní rozmixované kešu.
	Podle potřeby přidej vodu, aby hraška byla krémová. Chvíli  povař, jelikož kešu ještě zhoustnutnou.

	Finále:
	Předehřej si troubu na 180 stupňů a nachystej si plech či pekáč (cca 25x20cm) s pečícím papírem.
	Začni vrstvit – na dno trochu bešamelu, poté těstoviny, pak dávku bešamelu, pak omáčku a znovu těstoviny. Takhle opakuj a nakonec na poslední vrstvu těstovin dej pouze bešamel a posyp strouhaným sýrem.
	Lasagne přikryj víkem či alobalem.
	Peč 40 minut, poté odkryj a pečeme dalších 10 minut.
	Nech je alespoň chvíli vychladnout!
	✓ Luštěniny     ✓ Vláknina    ✓ Delší zasycení   ✓ Skvělé i druhý den

	Polévky
	Z medvědího česneku
	Brokolicová
	Zeleninový krém
	→ Suroviny:
	1 cibule
	2 střední mrkve
	kousek celeru
	1 petržel
	1 střední cuketa
	3 stroužky česneku
	voda / vývar
	smetana ke šlehání / rostlinná
	bylinky podle chuti (rozmarýn, tymián, petrželka)
	sůl, pepř

	→ Postup:
	Orestuj na drobno nakrájenou cibuli do zlatova, přidej na kostičky nakrájenou zeleninu, sůl, pepř a orestuj.
	Poté zalej vodou nebo vývarem, přidej bylinky a vař do změknutí.
	Polévku rozmixuj, přidej smetanu a ještě chvilku povař.
	Před podáváním můžeš přidat čerstvou petrželku.
	✓ Více zeleniny  ✓ Pestrost rostlin  ✓ Zdroj vlákniny  ✓ Variabilní recept


	Vločková
	→ Suroviny:
	6 vrchovatých lžic vloček
	máslo na opražení
	sladká paprika
	zelenina co dům dal  (mrkev, řapíkatý celer ..)
	smetana ke šlehání / rostlinná
	sypký bujón
	sůl, pepř

	→ Postup:
	Vločky opraž na másle.
	Přidej sladkou papriku, promíchej a zalij malým množstvím vody.
	Přidej zeleninu dle volby, zalij pořádně vodou, přidej bujón a sůl.
	Vař do změknutí cca 20 minut, pak přidej smetanu.
	Polévka zhoustne díky vločkám.
	→ Tip: přidej hrst pohanky, nebo třeba červenou čočku.
	✓ Beta-glukany  ✓ Zdroj vlákniny  ✓ Delší zasycení  ✓ Variabilní recept


	Zeleninová s quinoou
	→ Suroviny:
	1 cibule
	4 větší mrkve
	1 velká brmbora
	1-2 hrsti květáku
	60g černé nebo červené čočky
	50g suché quinoi (nebo od oka uvařené)
	½ lžičky mahá koření či drceného kmínu
	½ lžičky kari koření
	1 lžička majoránky
	1,2 litrů vody + 2 lžíce sypkého bujónu (DM)
	(nebo vývar)
	sůl, pepř podle chuti
	kokosový a avokádový nebo olivový olej
	(nebo jiný tuk na osmažení cibulky)

	→ Postup:
	Orestuj na drobno nakrájenou cibuli do zlatova.
	Přide na kostičky nakrájenou zeleninu a koření.
	Vše společně promíchej a orestuj.
	Zalej vodou nebo vývarem a vař cca 20 minut do změknutí.
	→ Tip: zeleninu můžeš použít podle toho, jakou máš doma a na jakou máš chuť.
	✓ Pestrost   ✓ Rostlinné bílkoviny  ✓ Zdroj vlákniny  ✓ Delší zasycení


	Jak na saláty
	Jakou zeleninu vybrat?
	Co dalšího přidat
	Jak ještě salát vylepšit

	Salát z quinoy, tempehu a zeleniny
	A co dál
	Nejčastější chyby
	Děkujeme, že jsi dočetl(a) až sem. ❤️

