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O AUTORCE

Jana Keithové se narodila v Praze roku 1969. Nyni zZije v malém domecku na predmésti
Prahy. M4 dvé dospélé a dvé malé déti. O zdravé stravovini a zdravy Zivotnf styl se zajimé
jiz dlouho. Koni¢kem ji je vytvarné uméni, vymysleni novych receptii a zichrana opusté-
nych zvifat, proto s ni bydli i tfi kocky a tfinohy pes z Gtulku. Samoziejmé ji se v§im poma-
ha i manzel a2 mala dvojéata.

Od roku 2016 ma sviij blog o vafeni — Recepty Jjiny pokusy. Roku 2017 byla nominovéina
na blogerku roku.

www.facebook.com/jajinypokusy



Uvod

V dnesni dobé, kdy je pro vyrobee potravin gakladen: dloubd gdruka, levnd vyroba
a vyragnd chut, mdme jidlo piné chemie. Pro kagdého g nds je diilegité gdravi nase
i nasich potomkii. Jak to ale udélat, jakych se drset sdsad? Nemigeme chodit po
0bchodé s lupou a cist miniaturni slogeni. Chodit na ndkupy s knibami, kde je
seznam nebegpecnych chemickych ldtek pougivanych v potravindrském primeysiu,
Jjie opravdu casové ndrocnd silegitost. Casy nasich babicek, kdy se vse délalo poctive,
chodilo se s bandaskou pro mléko, jsou ug nendvratné pryc. Ale proc¢ si je gnovu

Cdstecné nepripomenout a necerpat g jejich gnalosti a dovednosti.

Jak tedy postupovat? Budeme se dret naseho selskébo rogumm. Omegime chemii
v jidle tim, Se gacneme varit ge gakladnich surovin a garadime do jidelnicku jig
sapomenuté potraviny. Bude nds to stdt trochu vice Casu, ale radost g vysledki nasi
vlastni prdce ndm vlogeny cas vynabradi. Védomi, e déldme vse, co je v nasich
sildch, pro gdravi rodiny, nds gabieje u srdce. Ditkagem, Se mé snageni o gménu
Jidelnicku na gdravé stravovdni md smrysl, je tieba miij mug. Diky tomu si posilil
imunitu, spravil gagivani a ghubl celkové 17 kg. Sdm si pochvaluje moje vareni a je

rdd, Ze miige jako proni vygkouset chuté i jinych surovin, neg je béiné.

Jediny list s chemickymi ldtkanzi, ktery bychom méli mit s sebou v kagdém pripade,
Jjie sexnam nebexpecnych Ecek ve skupiné s a 6. Ty by se v jidelnickn nasich ratolesti
nemély vyskytovat nikdy. Dokonce ani v jidelnicku nds dospélych. V pripadé, e se
omegime jen na gakladni suroviny, mdme po problému. Jediny problém je u susenych
plodii a seminek. Tam musime blidat, jestli nejsou sivend. U sivenych suchych plodi

a seminek ognacuje vyrobee sivicitan a oxid sivicity SO2 (E220 — E228).
Tak s chuti do tobo.
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Zacala bych donz

ktery je soucdsti na

v 0bchodé nekupujeme a p
mobl namitat, $e s pecenine chleba je hodné price a chee

to dostatek casu. Ale na drubon stranu domdci kvdskovy
chléb gabaleny v utérce vydri v nexmenéném stavu cely
tyden. To ani nemluvim o tom, jakon md clovék radost,
kdys se takovy domdci chléb podaii. Kdys si vipomenu
na nase pecici acdtky a na nase proni chleby, musim
Dprigmat, e sice byly k jidlu, ale ke kou
Nevdali jsme to a dnes si nedokdgeme pre
na nasem stole byl jiny chléb neg ten nds domdci.
platii o dalsim pecivu. Nadychané pecivo g obchodu
obsabuje pridané litky, které v domdcim pecivn ani
chlebu nemdme a ani je mit nechceme. Jde ndm prece
jen o nase gdravi a gdravi nasich bligkych. V nasem
Jidelnicku a jidelnicku nasich déti by méla byt gastoupend
1 jind mouka neg klasickd bild psenicnd.

kdy. Nékdo by
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ZITNY KVASEK

Zitny kvasek je vlastné Zitna mouka a voda v uréitém poméru. Tato kasovita hmota zaéne
kvasit pfi spravné teploté. To vSe je proces, ktery vznika na zédkladé obsahu bakterii v Zzité

Y.z

a obsahu bakterif ve vzduchu. Pfi kva$eni vznika kyselina mléénd, octové a oxid uhlicity.

Diky témto litkdm nase télo dokaze 1épe vyuzit Ziviny z mouky, posléze tedy z upeéeného

chleba.
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1. den

sog zitné bio mouky a 8o ml vlazné vody
smichdme na kasi¢ku a nechdme na teplém

misté pfikryté poklickou.

2. den

Ptiddme 50 g Zitné bio mouky a 8o ml vlazné
vody. Promichime metli¢ckou a nechime

na teplém misté prikryté poklickou.

Tento postup opakujeme kazdy den. Asi po
Ctyfech dnech zaéne mit kvések lehce kyse-

lou vini a kasi¢ka zaéne bublinkovat.

Vzdy, kdyz udélime chléb, si nezapomeneme nechat kousek jako startovacku pro dalsi

kvések. Ten pak pfikrmujeme moukou a vodou podle receptu.



1. Pecivo

KVASKOVY ZITNY CHLEB
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Postup: .
Potiebujeme:
Z ingredienci uhnéteme tésto, které nechime na tep- _ .
420g fitného kvdsku
lém mist¢ kynout cca 3 hodiny. Pfendime do po- § ,
3008 $paldové mouky

moudénéné osatky, kde nechdme tésto na teplém misté o
. ] ) L ) 200—300 w2l viagné vody
jest¢ hodinu kynout. Pfedehiejeme si troubu na .
. . y « 210 g 5itné mou

220°C a chléb vyklopime z osatky na plech. Peceme 8% J

N 458 drogdi

nejprve 10 minut na 220 °C, potom snizime teplotu na

200°C a pe¢eme jesté cca 20 minut. Hotovy chléb po- 2 gicky himdlajské soli

znime snadno — kdyz ho oto¢ime vzhiru nohama 1 [gcku miletého knzinu
a poklepeme, zni duté. Je to opravu lahtidka a zastane 1 Bickn koriandru

dlouho éerstvy. Balime ho pouze do utérky, nepouzi-
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vame igelitovy sacek. \_
geutovy 6?;5
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Zitnd mouka

Zitnd mouka obsabuje méné lepku neg pienic-
nd mouka, proto hive kyne. Pro lepsi kynuti
priddvdme k Zitné mouce jesté psenicnou nebo
Spaldovou mouku. Je vhodnd na peceni chleba.

Zitnd mouka mid priznivy vliv na cinnost stiev. ¢

Je obguldsté vhodnd pro vy, kdo trpi sdcpou, a do-

kdse v mmoba pripadech vyresit tento problém.

Slogeni Zitné mouky je pro trdvici trakt nejvbod-  Obsabuje velké mmogstvi vidkniny, vitaminy

vevs

néjst, proto je jeji saragent do jidelnickn dilegité.  typu B, vitamin E, Selego a aminokyselinu lysin.




