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metabolic balance Nauka o potravinach

a kucharska prax
Obsahové ldtky a praktické rady

Prirodné potraviny ponukaji vietko, o zdravé telo potrebuje.
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Obsahové latky vo vyzive

Vyvdzena vyziva v zmysle programu Metabolic Balance® poskytuje telu viet-
ky potrebné Ziviny. Metabolizmus sa cielene stimuluje, produkcia inzulinu
sa prirodzene reguluje a posiliiuje sa komplexné hospoddrenie s horménmi.
Opdtovné nastolenie prirodzenej rovnovahy vo vyzive vedie k zlepSeniu zdra-
votného stavu.

Ovocie a zelenina bohatd na vitalne latky

Jednym z pilierov vyzivy podla principu Metabolic Balance® je zelenina. V in-
dividuélnych pldnoch vyzivy je uvedené, kolko gramov zeleniny méze klient
v jednotlivom jedle skonzumovat. Ako dezert je po kazdom jedle pldnovana
porcia ovocia. Ovocie a zelenina maja vysoky obsah prirodnej vldkniny, vi-
taminov, mineralnych ldtok a takzvanych sekunddrnych rastlinnych litok.
Tieto latky majt antimikrobidlny G¢inok, znizuja hladinu cholesterolu, poso-
bia protizapalovo, predchddzaju rakovine, zrieduji krv a majt antioxidacny

Sekunddrne rastlinné ldtky

Sekundéarna
rastlinna latka

Allylsulfid
(sulfidy)

Flavonoidy

Indoly
a izothiokyanaty

Izoflavény

Karotenoidy
(Iykopén, lutein,

V potravine

cesnak, cibula

jablkd, brokolica,
citrusy, ¢akanka,
hroznova $tava,
kapusta, cibula,
cervené vino

brokolica, kapusta,
karfiol, hor¢ica
(rastlina)

cicer, fazula Kidney,
SoSovica, s6ja

brokolica, paradajka,

ZIty meldn, mrkva,

Ucinok

zvyuje ,dobry” cholesterol
HDL, zniZuje triglyceroly,
stimuluje enzymy

antioxidacny acinok, proti
srdcovému infarktu

requluje hospodarenie
s horménmi, proti rakovine
prsnika

prevencia proti rakovine

antioxidacny acinok, znizuje
cholesterol, posilfiuje

Rady na pripravu

posekat alebo popucit, aby
sa sekundarne rastlinné latky
uvolnili

konzumovat duZinu citrusov
aj s bielou Supkou a jablka
so Supkou

zlahka sparit, udusit, aby
sa sekundérne rastlinné latky
zachovali

izoflavény sa spractvanim
nenicia, zachovavajl sa aj
konzervovanim

konzumovat spolu s masom
alebo s potravinami

4cinok zeaxantin) listovéd zelenina obranyschopnost, prevencia obsahujacimi tuk
) proti rakovine
Jablko Monoterpény Ceredna, citrusy prevencia proti rakovine, hoci védsina monoterpénov
blokuje skodlivé chemické | sa nachédza v Supke, mozZno
. . NV zlGcenin ich konzumovat aj vo forme
bsahové létkv iablk Jablko je ovocim s najvy$sim obsahom Y o )
. L 1ol ; ) . > ; Stiav
,Cem_"? obsahove CILg7 el 6 pektinu. Ten pri napuciavani okrem
nachadzaji pod Supkou. Preto treba o . , . T ray _y
- blka iest ai so Supk bléns &t vody viaze aj cholesterol a jedova- Fenolové takmer v3etky druhy antioxidacny Gcinok, nach&dzaju sa vo vietkych
Jablka J(?St 3) S0 supkou. Jablcna stava! té latky, ktoré sa s potravou dostali zlGceniny obilnin, ovocie, zeleny aktivizuje enzymy druhoch ovocia a zeleniny
nie je nahradou celého jablka, lebo pri . < . S (kumarin a Cierny Caj, zelenina otlacujtce rakovinu
» . . . do ¢reva, a stard sa o ich vyldcenie ' y cals potiacyj
odstavovani sa odstraruje kvercetin ) K ) ronda lignény)
aj vldknina. Z organ}zmu. VCI'CCUD,' ,SC un E'II'Ila ’
rastlinnd ldtka nachddzajtica sa v jabl- Saponiny $pargla, cicer, orechy, znizuje cholesterol, najlepsim zdrojom sd

posiliiuje obranyschopnost, strukoviny, najmé séja

prevencia proti rakovine

ovos, zemiaky, s6ja,

kach, likviduje virusy a zabranuje poskodeniu buniek, ktoré sposobuji volné
Spenat, paradajka

radikdly. Okrem toho ma jablko mnoho vitaminu C, preto ho zvyknt nazyvat

skuto¢nym Specialistom na obranu.

Glukozinolaty Zerucha, kalerab, antimikrobidlny Gcinok,

redkev znizuje cholesterol

pri tepelnej Gprave su
nestabilné, preto by sa mali
konzumovat surové
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Ananas Papija
) . 'V alternativnhom liecitelstve sa kon- Papdja obsahuje vela karotenoidov a tiez enzymy rozkladajtce bielkovi-
Ananas sa odporica konzumovat L. , i , . . . . i s
. . ) ; zumadcia anandsu odportca na ochra- ny, z ktorych sa papain podobd telu vlastnym enzymom nachddzajtcim sa
Cerstvy, lebo v plechovkach sa enzym ) . .1 v 1 . e R .
o . . nu kosti, lebo obsahuje velkt dévku v zaltdku. Konzumadcia surovej papdje k jedlu podporuje travenie bielkovin.
rozkladajuci bielkoviny v ddsledku tepla o Telo potrebui ]
pri konzervovani straca. fnanganu. 110 potrevuje mangan na
tvorbu kolagénu, teda pevnych biel- Articoka
kovinovych vlaken, ktoré st ¢astou vazivového tkaniva a vyskytuji sa na-
priklad v kostiach, pokozke a chrupkéch. Cerstvy anands obsahuje okrem Artic¢oka obsahuje vela vitaminov, na- _ L . .
o o . N . . . , e Praktickou alternativou cerstvych articok
vitaminu C najmd trdviaci enzym bromelain. PretoZe bromelain podporuje priklad karotén, kyselinu listovu, vi- ) DS )
1 i w1 wae . . , T . ., ) si mrazené artiokové srdiecka, ktoré
travenie bielkovin tym, Ze ich Stiepi, konzumadcia anandsu sa odporuca lu- tamin C a E, ako aj minerélne ldtky, o .
dom so zniZenou produkciou zalidocnej kyselin napriklad vapnik, hor¢ik a fosfor. Na pripravite obratom ruky, respektive
0 p ) Y- P ) | p, ’ o arti¢oky konzervované v slanom néleve.
rozdiel od inych druhov zeleniny ar-
Avokado ticoka neobsahuje skroby, ale inulin, vlakninu tvorentd z 90 percent mono-

sacharidmi, ktord sa nemetabolizuje. Arti¢oka je preto vynikajicim zdrojom

Z botanického hladiska je avokado plod hruskovca amerického, teda
ovocie, hoci vobec nie je sladké. Avokddo je druhom ovocia s najvys$sim
obsahom tukov, a prdve pre tieto tuky je nesmierne cenné. Avokddovy
tuk tvoria z 85 percent nenasytené mastné kyseliny. Pri pravidelnej kon-
zumdcii znizujd vysokd hladinu cholesterolu LDL v krvi. Navyse avo-
kddo obsahuje vela kyseliny listovej a kyseliny pantoténovej, dolezité
vitaminy skupiny B, ktoré maji klicové postavenie pri procesoch me-
tabolizmu. Potrebné sd na tvorbu, premenu a rozklad bielkovin, tukov
a sacharidov.

Mango

Toto kostkové ovocie rastie na velkych, stéle zelenych stromoch v trépoch.
Ma vysoky obsah provitaminu A a vitaminov E a C. Pomdha preto zachy-
tévat v organizme volné radikdly. Obsahové latky nachddzajice sa v man-
gu sa podielaji na obnove pokozky a sliznice, preventivne posobia proti
procesu starnutia a posiliiujd imunitny systém. Mango postupne dozreje,
ked ho zabalite do novinového papiera a nechate odpocivat pri izbovej
teplote.

Ovocie, ktoré dozrelo na slniecku, je chutné a doddva vela vitdlnych latok.
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vldkniny. Stredne velkd articoka obsahuje viac ako 6 gramov vlakniny, ¢o
zodpovedad priblizne $tvrtine dennej potreby. Inulin sa nachadza aj v cibuli,
¢akanke, pére a v ¢akankovom koreni. Arti¢oky obsahujd hor¢inu cynarin,
ktord aktivizuje pecen a zl¢nik, a tym podporuje trévenie tukov.

Listova zelenina

Vela druhov zeleniny, ktoré morfologicky oznacujeme ako listovi zeleninu,
obsahuje okrem horcika, Zeleza, vapnika, kyseliny listovej, vitaminu C a vita-
minu B6 cely rad substancii, preventivne pdsobiacich proti srdcovym a onko-
logickym ochoreniam. Medzi najvyzivnejsie druhy listovej zeleniny patri kel
kuceravy, mangold, ptipavové listy, $pendt a cakanka. Vedci zistili, Ze upchaté
artérie a srdcové choroby kracaji ruku v ruke s vysokou hladinou homocys-
teinu. Hladinu homocysteinu mozno udrzat na relativne konstantnej trovni
pomocou kyseliny listovej a vitaminov B12 a B6, ktoré sa v hojnej miere na-
chddzaju v listovej zelenine. V niektorych krajindch, kde sa stravujud prevazne
vegetaridnsky, nepokryvaju ludia potrebu vdpnika mliekom, ale konzuméciou
zelenej zeleniny. Zuzitkovanie vapnika sice brzdi kyselina $tavelova, ktora sa
v zelenine tiez nachddza, preto $pendt a mangold mozeme ako dodévatelov
vapnika vyludcit. VSetky ostatné druhy listovej zeleniny tymto postihnuté nie
st. Dokonca z kelu kuceravého sa vapnik vstrebe velmi dobre.

Kapustova zelenina

Do velkej celade kapustovej zeleniny

Od pekinskej kapusty po hlavkovy kel
ponuka botanicka celad' krizokveté vela
druhov, ktoré maja pre zdravd vyZivu
velky vyznam. Najlepsia je len kratka
tepelna Gprava, aby sa zachovali cenné
obsahové latky.

nepatri iba biela a Cervena hldvkova
kapusta, ale tiez karfiol, brokolica,
ruzickovy kel, hlavkovy kel, c¢inska
kapusta, pekinskd kapusta, kalerab
a dalsie. Jednotlivé druhy kapustovej
zeleniny sa vyznacuji pomerne vyso-

kym obsahom vlédkniny, si bohaté na minerdlne latky, ale majt rézny obsah
vitaminov. Velky vyznam majd hor¢i¢né oleje, ktoré sa v nich nachddzaju.
S to zltceniny obsahujtce siru, ktoré majt antibakteridlny a antisepticky
ucinok. Okrem toho niektoré druhy kapustovej zeleniny obsahujt hned tri

NAUKA O POTRAVINACH A KUCHARSKA PRAX

substancie, ktoré spomaluji rakovinovy proces: sulforafdny, flavonoidy a in-
doly. Sulforafany aktivizuji detoxikacné enzymy v bunkach, flavonoidy pdso-
bia detoxika¢ne najma v ¢reve a indoly pomdhajt vyrovndvat hospodérenie
s horménmi.

Pastrnak

Zemiaky a mrkva v minulosti pastrnak z kuchyne takmer vytlacili. V posled-
nom case sa tato zelenina tesi opat Coraz vacsej oblube. Pastrnak obsahuje
cenné sacharidy, vela vldkniny, minerdlne latky a extrémne vela éterického
oleja. Hlavny olej nachddzajuci sa v pastrndku sa podobd na rascovy olej kar-
von. Povzbudzuje trévenie a stimuluje nervovy systém. Zmiernuje zaltdoc-
né a Crevné tazkosti, preto sa v ludovom liecitelstve odporucal proti boleniu
brucha.

Zeler

Bulvovy aj stopkovy zeler obsahuje

étericky olej apifn, horciny a hormén  Bulvovy zeler odpori¢ame spracovat aj
podobny inzulinu. Zeler ma povzbud- s vilatou, lebo obsahuje vela vitaminov
zujuci Ucinok na tréviaci systém, na- a mineralnych latok. Zeler varenim
doblicky, nervovy systém, mozog a cel- straca len velmi mélo Zivin.

kovy metabolizmus.

Zivotne déleZita bielkovina

Hlavnou zlozkou nasej potravy st popri sacharidoch a tukoch, bielkoviny
(proteiny). Ludské telo sa z 15 az 20 percent skladd z bielkoviny, ktord sa
sustavne vytvara, rozkladd a pretvara. Na stavbu svalov, orgdnov, chrupiek,
kosti, pokozky, vlasov a nechtov telo denne potrebuje urcité mnozstvo zivotne
dolezitych (esencidlnych) aminokyselin. Bielkovina za normalnych okolnosti
nesluzi na jednoduché ziskavanie energie. Po bielkovinovych rezervéch siaha
telo len v nidzovej situdcii. Pocas postu sa napriklad zna¢ne odbiravajui zo
svalov, kde sa nachddzaju vo velkom mnozZstve, a to aj vtedy, ked sa pre ne-
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dostatok nevyhnutného pohybu svaly
Na zasobenie priblizne 80 biliénov ~ mélo pouzivajd. Pri prijme bielkovin
telovych buniek, krvi, obrannych preto nezalezi iba na ich mnozstve, ale

latok, enzymov a horménov telo denne  tieZ na ich druhu, respektive zloZeni

potrebuje urcité mnozstvo bielkovin (biologickd hodnota). Kazda potravi-
(proteinov). nova bielkovina sa skladd z roznych
aminokyselin, ktoré sa v nej nachddza-
ja v rozmanitom mnoZstve. Cim je vzorec aminokyselin potravinovej bielko-
viny podobnejsi telu vlastnej bielkovine, tym menej jej treba skonzumovat
a tym vyssia je jej biologickd hodnota, to znamend, tym viac sa moze zmenit
na telu vlastnd bielkovinu. Esencidlne aminokyseliny, ktoré st rozhodujtce
pre biologickd hodnotu, sa nachddzaji hlavne v bielkovinach Zivo¢isneho
povodu, ako je méso, ryby, vajcia, mlieko a syr. Esencidlne aminokyseliny ob-
sahuju aj potraviny rastlinného povodu, ale nie vzdy vSetky a navyse v réznej
koncentracii.

Pri kipe mdsa si vyberajte druhy s malym obsahom tuku.

NAUKA O POTRAVINACH A KUCHARSKA PRAX

Maso

Na pripravu jedla si podla individud-
Ineho zoznamu potravin mozno vy-
brat z nasledujicich druhov mdsa:
telacina, hovadzina, bravcovina a ja-
hnacina. Vietky obsahuji dolezité vi-

Pri kdpe uprednostnite maso

z ekologického chovu, pretoze do krmiva
tychto zvierat chovatelia nepridavaju
rastové hormény ani antibiotika. Pri

vybere z navrhov jedal odpordc¢ame

taminy skupiny B (B1 = tiamin; B2 = jednotlivé druhy mésa variovat.

riboflavin; B3 = niacin; B5 = kyselinu

pantoténovi; B6 = pyridoxin; B9 = kyselinu listovti; B12 = kobalamin). Médso
dodéva priemerne 10 az 20 percent dennej potreby tychto vitaminov. Ribofla-
vin potrebuje telo na stavbu tkaniva, vitamin B6 imunitného systému, niacin
pokozky, nervov a na travenie, tiamin na premenu krvného cukru. Okrem
toho je mdso dolezitym doddvatelom Zeleza a zinku. Tie sa prirodzene na-
chéddzaju aj v potravindch rastlinného povodu, ale Zelezo a zinok z potravin
zivo¢isneho pévodu dokdze telo ovela lepsie vstrebat.

Hydina

Z hydiny si podla zoznamu mozno vybrat kuré¢a, morku, kacku, bazanta alebo
hus. Hydina dodéva tri dolezité vitaminy skupiny B - vitamin B3, vitamin B6
a vitamin B12 v dostatocnom mnozstve. B12 je vitamin, ktory sa nachddza iba
v potravindch Zivo¢isneho pévodu. Potrebny je pre dolezité mozgové funkcie.
Pri priprave hydiny sa vdcsinou vyhybame tmavému masu, lebo obsahuje
pomerne vela tuku. Napriek tomu by ste ho ob¢as mali konzumovat, pretoze

obsahuje aj mineralne latky, predovsetkym Zelezo a zinok.

Ryby

Holandské prislovie hovori, Ze kraji- Morskeé ryby maju vysoky podiel

na, v ktorej je vela sledov, nepotre-
buje vela lekérov. Co sa tyka zdrave;
VyZivy, maji ryby mimoriadne posta-
venie, lebo obsahujui esencidlne viac-
ndsobné nenasytené omega-3 mast-
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né kyseliny, ktoré zlepsuju pridenie krvi, rozsirujui cievy a znizuju krvny
tlak, dodavajua dolezité stavebné prvky mozgu a ociam, zlep$ujui schopnost
ucenia sa a koncentrédcie a chrania pred srdcovym infarktom a mozgovou
porazkou.

Séja/tofu

S6ja patri v Azii k zdkladnym potravindm. Malé boby obsahuji mnoZstvo
kvalitnej bielkoviny, nenasytenych mastnych kyselin a vitdlnych latok. Séja je
idedlnou ndhradou mlieka, lebo obsahuje aj vdpnik a ma podobnu $truktiru
bielkovin. Séjové boby obsahuju genistein, substanciu podobnt estrogénu,
ktord je podla vedeckého nézoru pricinou toho, ze Azijéanky su zriedkavo
postihnuté rakovinou prsnika a maternice. S6ja posiliiuje zdravie mnoho-
rakym sposobom. Pravidelnou, nie v3ak kazdodennou, konzumadciou moze
dojst k zniZeniu vysokej hladiny cholesterolu. Tak isto prispieva k reguldcii
hladiny inzulinu a funkcie ¢reva. Tofu, s6jovy napoj (ekvivalent mlieka) a s6-
jovy jogurt sa ziskavaju zo s6jovych bobov a vyznacuju sa tiez podobnymi ob-
sahovymi ldtkami. Najlepsie je konzumovat séjové vyrobky podla moznosti
neoletrené, lebo ,polotovarové” sojové vyrobky byvaju casto zbavené cennych
obsahovych latok. Pri dalSom spractvani produktov, napriklad na vegetari-
anske klobdsy alebo vegetarianske burgery, treba mat na pamati, Ze séjova
bielkovina je obsiahnuté vo forme ,hydrolyzovanej” alebo ,texttrovanej” rast-
linnej bielkoviny.

HaZevnatec jedly (shiitake) a hliva ustricovéa

Podla azijskych oby¢aji sa huby cenia ako potravina na posilnenie, ktord
prispieva k dlhovekosti. HuZevnatec jedly obsahuje popri kvalitnych biel-
kovindch velky podiel vitaminov skupiny B - niacinu, riboflavinu a tiami-
nu, ako aj ergosterin. Ergosterin je predstupriom vitaminu D (karciferol)
a UV ziarenim sa meni na vitamin D. Z terapeutického pohladu maju
v shiitake a hlive ustricovej vyznam tri substancie: lentinan, eritadenin
a LEM (Lentinula edodes Myzel-extrakt). Tieto substancie stimulujd imu-
nitny systém, k zvySenej produkcii interferénu, obrannej latky proti viru-
som a rakovine.

NAUKA O POTRAVINACH A KUCHARSKA PRAX

Kozie mlieko, kozi syr

['udia s intoleranciou kravského mlie-
ka alebo alergiou nan netoleruji ur-
¢ité bielkovinové frakcie kravského
mlieka. Cennou ndhradou pre nich
moze byt kozie mlieko. Podobne ako
kravské mlieko je aj kozie mlieko a kozi syr dobrym doddvatelom vapnika,
zinkuy, selénu, jédu, vitaminu A a vitaminu B2, obsahuje iba necelt polovicu
cholesterolu. Kozie mlieko ma mimoriadne vysoky obsah niacinu a vitaminu
D, pomocou ktorého sa vépnik a fosfor z potravy ukladajt do kosti. Kozie aj
ovcie mlieko st lahko strévitelné.

Kozi syr je vhodny na zapekanie

zeleniny.

Ovcie mlieko, ovdi syr

Ov¢ie mlieko je najlepsie mlieko preztvavcov, lebo md najvyssi obsah mine-
ralov, vitaminov a Specidlnych mastnych kyselin. Je mimoriadne bohaté na
vapnik a vitaminy skupiny B. Jeho konjugované kyseliny linolové posobia ako
prevencia proti rakovine, st vhodné pri zapalovych procesoch, dokdzatelne
redukujt podiel tukov v tele a vytvdraji svalovii masu. Ak neoblubujete cisté
ovcie mlieko, pouzite jogurt z ov¢ieho mlieka alebo ov¢i syr.
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Z kucharskej praxe

Zakladné pravidld metody Metabolic Balance® (pozri na strane 17) sa daju
dodrziavat velmi jednoducho. Od vacsiny tcastnikov programu vsak vyzadu-
ji zmenu ich kuchdrskych navykov. NajvdcSou vyzvou je vari tepelnd tprava
potravin bez tuku.

Tepelna Gprava bez tuku

Pre vacsinu tcastnikov programu Me-
tabolic Balance® je poznatok, ze chut-
né jedlo mozno uvarit bez tukuy, olejov,
smotany, hotovych omacok, korenino-
vych zmesi a muky, celkom nova vec.
Budu v$ak milo prekvapeni, ako skvele
chutia jedld, ktorych recepty na vare-
nie su predstavené v tejto knihe tplne bez ,é-cok” (aditiv), latok podporuju-
cich apetit, zvyraznovacov chuti a farbiv.

V kuchynskej reci je blanSirovanie
proces tepelnej Gpravy, pri ktorej
sa zelenina len na kratko vlozi do
klokotajicej osolenej vriacej vody,
a po niekolkych mindtach sa este
chrumkava vyberie.

Tepelna Gprava v panvici

Panvice s neprilnavou vrstvou maju velkd vyhodu v tom, Ze pri tepelnej tipra-
ve bez tuku sa v nich ni¢ neprilepi, pokial do nej date trosku vody. Alebo pou-
zite bezny papier na pecenie. Harok papiera vlozte na dno panvice, postriekaj-
te ho vodou a poloZte nan surovinu, ktort treba tepelne upravit. Tato metéda
pripravy jedla bez tuku funguje tak s masom a zeleninou, ako aj s volskym
okom. Pri priprave volského oka treba spordk hned vypniit, ked vajce skizne
do panvice, lebo sa dopecie na zvyskovom teple. Iny spdsob tepelnej Gpravy
v panvici bez tuku spociva v pouziti tazkej kovovej panvice s pokrievkou,
v ktorej sa mdso, ryba, hydina, tofu a zelenina pomaly dusi vo vlastnej Stave
alebo pecie.

NAUKA O POTRAVINACH A KUCHARSKA PRAX

Tepelna dprava v rimskom hrnci

Rimsky hrniec je neglazovany hrniec
z pélenej hliny, ktory pred pouzitim
treba nechat isty ¢as cely namoceny

Dalsi spdsob tepelnej Gpravy bez tuku

je poutzitie vrecka (félie) na pecenie.

Po naplneni ho poloZte na studeny plech

vo vode. Drsnd hlina nasiakne vodou,
ktord sa pri tepelnej Gprave vyparuje,
takze jedlo zostane $tavnaté. Pripravovand surovinu (méso, zeleninu) dajte
do rimskeho hrnca bez tuku. Zatvoreny rimsky hrniec vlozte do studenej rary
a az potom ju zapnite. Keby ste pocas pecenia potrebovali do hrnca doliat
vodu, tak vyhradne tepli. Po vybrati z riry nesmiete rimsky hrniec polozZit na
student plochu. Najlepsie je postavit ho na bavlnent utierku, aby v dosledku
zmeny teploty nepraskol alebo sa neposkodil.

a vlozte do predhriatej rary.

Priprava, uchovavanie a zvysky

V stravovacich pldnoch programu Metabolic Balance® je uvedené, kolko gra-
mov zeleniny a kolko gramov bielkovin méte v jednotlivom jedle skonzumo-
vat. Pri priprave jednotlivych porcii zostdvaja urcité zvysky potravin, preto
je vhodné pripravit si naraz viac porcii - napriklad vyvaru, pe¢eného masa ci
strukovin - a potom ich zamrazit.

Zelenina, surova strava a 3alaty

Ak zeleninu varite, mozete si jej pripravit dvojndsobné mnozstvo, cast skon-
zumovat a zvySok zamrazit alebo odlozit do chladnicky vo vdkuovo utesne-
nych vreckach a zjest nasledujuci den. Surovu stravu, kratko podusen zele-
ninu a $alat by ste v§ak mali radsej zakazdym pripravovat ako ¢erstvé porcie,
ktoré hned zjete. Najmd v prvych 14 drioch treba jest zeleninu a ovocie surové
alebo iba krétko dusené, aby si zachovali ¢o najviac vitaminov. Umyté listy
Saldtu nechajte dokladne odkvapkat a potom ich zabalte do vlhkej kuchyn-
skej utierky. Takto pripravené vydrzia v chladnicke v prie¢inku na zeleninu
jeden den. Az tesne pred konzumdciou ich potrhajte na patri¢ne velké kusky.
Kusky pokrajanej zeleniny a ovocia zostanu cerstvé, ked ich zabalite do vlhkej
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utierky a vloZite do prie¢inku na zeleninu v chladnicke. Doma pripraveny ze-
leninovy vyvar pouzivajte na tepelnt Gpravu mdsa alebo ryb. Ak potrebujete
jedlo uvarit rychlo a zeleninovy vyvar nemidte, vlejte do panvice potrebné
mnoZstvo vody a pridajte vela cerstvych byliniek (napriklad petrzlenovej viia-
te, trebulky, pazitky), ako aj trosku soli a ¢ierneho korenia, aby jedlo ziskalo
dobrd chut.
Ak spotrebujete iba polovicu avokdda, ponechajte v druhej polovici kost-
ku, lebo chrani duzinu pred zoxidovanim na vzduchu, prikryte ju féliou
na potraviny a na krdtko odlozte do chladnicky. Alebo z druhej polovice
uvarte polievku. Avokddovt duzinu popucte vidlickou, zalejte ju hortcim
zeleninovym vyvarom a dohladka rozmixujte ponornym mixérom. Nasle-
dujuci den nakrdjajte do zakladnej polievky réznu zeleninu a kratko ju
eSte povarte.

Kapustovd zeleninu odportcame
len velmi jemne sparit, nie prevarit,
aby sa v nej zachovalo ¢o najviac vy-

Na ochucovanie octom pouZite na
jedlo priblizne polievkovi lyzicu
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octu. Najlepsie je jemne ho po jedle
rozptylit rozprasovacim nadstavcom.
Mali by ste pouZzivat vylu¢ne jabl¢ny

zivnych lédtok. V hlabe, respektive
v tvrdych castiach - napriklad karfio-
lu ¢i brokolice - sa nachddza vdcsina

ocot, lebo ostatné druhy zvycajne

obsahujii cukor. latok, ktoré nafukujd, ¢o niektorym,

na to citlivym osobdm, spésobuje pro-
blémy. Na pripravu listovej zeleniny treba zvolit rychle sposoby tpravy, na-
priklad dusenie alebo blansirovanie, aby sa zachoval pomerne vysoky obsah
Zivin.

Maso

Kto nema chut konzumovat masové pokrmy len vo forme soté ¢i ako steak,
moze vacsiu ¢ast masa upiect naraz a nakrdjané jednotlivé porcie zmrazit.
Tak budete mat vzdy k dispozicii nejaké rychle jedlo. Pri pouziti masové-
ho alebo zeleninového vyvaru nezabudnite, ze sa pouzivaji zdsadne s tym
druhom maésa, ktoré ste pouzili na pripravu vyvaru. Stava z vypeku bude
hladsia a krémovejsia, ked do nej rozmrvite platok celorazného kndckebrotu
a dokladne ho v nej rozmieSate. Knackebrot sa hodi aj na zahustenie zeleni-
novej omacky a fasirok.

Strukoviny sa skvelymi doddvatelmi cennych bielkovin.

Strukoviny

Séju, bielu fazulu a iné strukoviny treba nechat niekolko hodin - najlepsie
cez noc - namocené vo vode, aby zmdkli. Namdcanie mozno skratit, ked
umytd strukovinu zalejete Stvorndsobnym mnozstvom vody a nechéte asi
2 mintty prudko varit. Potom ju nechajte este priblizne 40 minit napucia-
vat na vypnutej platnicke. Okrem toho sa strukoviny uvaria rychlejsie, ked
ich osolite az po uvareni. Ind¢ to trva dlhsie, kym Supka zmdkne. Tofu a iné
vyrobky zo séje priddvajte do jedla azZ nakoniec, aby sa zachovali cenné ob-
sahové latky.
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balenia presypte do lanového vrectiska. Pred pripravou susenych hub ich 30
az 60 minut nechajte namocené vo vode. Zmdknuté huby dajte do hrnceka,
zalejte vodou a pri nizkej teplote pomaly varte priblizne 20 minit. Po od-
kvapkani ich nadrobno pokrajajte a pridajte do jedla. Vyvar z nich pouzite na
dochutenie polievok a omécok.

Koreniny

Cesnak, dumbier, ¢ili papriku aj sol treba pouzivat s mierou. Na jedno jedlo
spravidla staci pol stricika cesnaku.

Bylinky

Cerstvé bylinky posekajte tesne pred
pripravou, aby si zachovali arému. Ak
nemadte bylinkovi zahradu ani ¢repnik
s bylinkami na parapete pod oknom,
kipte si zvdazok Cerstvych byliniek,

Vzécna potrava: Oregano povzbudzuje
chut do jedla, koriander posilfiuje Zalidok
a pomaha pri pocite plnosti. Kopor

a bazalka upokojuju nervy, petrzlenova
viat a estragon odvodiiuja.

Syr v kuse vydrzi dlhsie Cerstvy ako nakrdjany natenko. a ¢o nepouiijete, zamrazte. N ajvhod-

nejsia na zamrazenie je petrzlenovd vnat, pazitka a kopor. Bylinky nadrobno
o ) - _ Syr a tvaroh pokréjajte, posekajte a po dévkach zamrazte v mraznickovych vreciskach
PI;I ;’ybe':; l’)‘,’%“':tu °dP°“;:a ll:/letaboll(lc alebo dézach. Pripadne cerstvé stonky jedného druhu dajte do vacsieho vrec-
alance™ biely jogurt s obsa om tuv " Mozzarellu lahsie nakrdjate na rovno- ka, prudko ich zmrazte, vrecko na chvilu vyberte a bylinky rychlo rozdrvte.

3,5 az 3,8 percenta, lebo nizkotucné . 12 . , , . . w1 iy . , .
: . . . merné platky, ked ju predtym date asi Potom ich opdt dajte zamrazit, a postup opakujte, kym sa hrubé stonky neda-

jogurty obsahuji zahustovadla o o - [ - . . .
na 10 mindt do mraznicky. V chlad- jt odstrdnit. Jednotlivé porcie nadrobno rozdrvenych byliniek zmrazte.

(sacharidy) a tie nevhodne ovplyviiujud

hladinu inzulinu. nicke vydrzi syr dlhsie cerstvy, ked ho

zabalite do bavlnenej alebo lanovej
utierky navlhcenej v octe. Tvaroh po rozbaleni nevyschne, ked ho prikryjete
beznym vrchndkom z d6zy na maslo.

Huby
Huby moéZete na druhy den zohriat, ak ste jedlo v den pripravy rychlo ochla-

dili a prikryté odlozili do chladnicky. Treba ho v$ak zohriat minimdlne na
70 °C. SuSené huby uskladnujte na vzdu$nom mieste, preto ich po otvoreni
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