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Petrova role se od zacdatku vyviji, ale nékteré véci zistdvaiji beze zmény - jako treba dloha
ochutnavace :-) Ze studentského projektu postupné vyrostla firma, kterd skrze produkty
a sluzby pomdha lidem zlepsovat Zivot a ukazovat, Ze zdravé vafeni moze byt levné a jed-
noduché. A Petra prosté bavi se o ni starat.

Bdra je souldsti projektu od GOplného zalatku. MomentdIngé md na starost treba to, jak
kucharky vypadaii po vizudlni strance. O své prdci fikd, ze mé smys| a dokdze divy. Kdyz
jsme se ptali, co ji zatim pfi tvorbé nejnovéjsich kucharek prekvapilo, odpovédéla - to, ze
Igor snéd| cuketu a Béra pfijela do préce na kole :-)

Tvofi, vymysli a kromé toho taky foti — viechny a viechno, hlavné jidlo. Bara mdze za to, Ze
se vam pfi pohledu na fotky jidel zagnou sbihat sliny a zaéne vém pékné kruget v zaludku.
Jidlo a vareni miluje - a je to vidét i na jeji préci.

Misa je externi posila, diky které jsme mohli vytvorit zbrusu novy koncept kucharek. Jejim
Okolem bylo vnést do receptd néco navic a ohlidat, Ze viechno bude nejen dobré, ale také
nutriéné vyvézené. Sama fikd, Ze jist zdravé je hlavné o stiidmosti.

Mari ma réda lidi a réda si s nimi povida. | proto vétiinu asu trévi komunikaci s magaziny,
zé&kazniky nebo blogery, ktefi s nami spolupracuii. Stard se také o to, abyste nés na internetu
jednoduse nasli.

Igor kvém promlouvd z Facebooku a Instagramu astard se o vie, co se toci kolem
propagace. Do tymu pfisel jako nepopsand kuchafiskd kniha, takze pro néj bylo objevem
napfiklad to, Ze mandolina neni jen druh kytary a kapie neni sestra od sépie.

Jediny ¢lovék, ktery absolvoval viechna kola pfijimaciho fizeni v baru. A neni to ndhoda.
Komunikace s cizimi lidmi, feeni problémd a taktika, jak Gsp&3né proniknout na zahraniéni
trhy - to je jeho denni chleba. Martin miluje jidlo a fikd, Ze stravenky bral jako dobry benefit
do chvile, nez pochopil, co znamend mit kuchare na pracovisti :-)

Pfed pdr lety nés upozornila na chybu — a postupné se ztoho stala jeji role :-) Bdra
nednavné kontroluje recepty i pouzité suroviny, déld reser3e, rype se v detailech... Struéné
feceno ndm hlida zdda a my jsme za to moc rédi.

S Bobesem se zndme roky. Jako kuchaF prosel nékolika skvélymi restauracemi a v mezi¢ase
nédm pomdhal ladit chuf a pfipravu jidel. Od minulého léta je ¢lenem tymu — a kromé
z&kulisniho vareni si ob&as stfihne hlavni roli ve videoreceptech.

Yasmin neni v nasem tymu z&ddnym novéackem — pomdhala ném uz od samého zaéatku,
a to hlavné s komunikaci s nasimi fanousky. Po absolvovéni skoly v Nizozemsku se k nam
ale pfidala naplno a ted' se stard o to, abyste u nds na webu i v aplikaci vzdy nasli to, co
hledéte.

U recepti najdete tyto dilezité informace

Vsechny recepty jsou uréené pro zacdteéniky. Obtiznost tak spise naznacuje, kolik krokd a zaspinéného nddobi mizete cekat.

Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnozstvi — tim jsme se Fidili pfi uréovani poreci. Pfizpisobte si je ale tak, af jsou pro vas akordt a po jidle

se citite dobfe.

Odhady ¢&asu fikaji, jok dlouho ném trvala pfiprava a tepelnd Gprava. Berte je spis jako orientaéni Gdaje. Obecné plati, ze vétiinu

jidel zvladnete pfipravit do 30 minut.

Mozné vés pot&si informace o nutriénich hodnotach pro kazdou porci &i kus.

V TIPU se dozvite, jak mizZete recept ozvldstnit nebo upravit.

K hvézdiéce pripisujeme nejriznéjsi doporuceni, vysvétleni kulindiskych pojmi nebo zajimavosti o méné zndmych surovinéch.
Pro vét3i prehlednost pouzivédme u recepti nasleduijici symboly:

® - symbol pro ozna&ovdni viech VEGANSKYCH recepti

® - symbol pro ozna&ovéni viech VEGETARIANSKYCH recepti

— symbol pro ozna&ovani viech BEzLEPKOVYCH receptd

V knize se kromé klasickych recepti setkdte i s nékolika srovnédvackami. V nich vém ukazeme, jak moc se mohou 2 rizné verze téhoz

pokrmu nebo suroviny navzdjem lisit z hlediska vyZivové hodnoty, pfestoze navenek mezi nimi neni témé&F zadny podstatny rozdil.

V nasich sezénnich kuchatkdch se pfirozené snazime vyuzivat co nejvice sezénnich surovin — a nejinak tomu bylo i v pfipadé této
knihy. Ve vét3in& jarnich receptd proto najdete nejriznéjsi druhy domdcich kliékt a vyhonkd. Nemusite se ale bat, Ze by se vam
bez nich kterykoli pokrm nevydafil nebo by dobfe nechutnal - pokud tedy nakli¢end seminka zrovna nemate k dispozici, mozete je

z receptd kdykoli vynechat.

K pfipravé nasich pokrmi obecné nebudete potfebovat nic specidlniho. Pokud si ale chcete usnadnit praci, doporu¢ujeme véam

investovat do kvalitniho mixéru a digitélni kuchyfiské véhy pro presnéjsi méfeni.

Pred zaZatkem vareni se vzdy ujistéte, ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuii stopy potravin, na které jste citlivi nebo alergicti.



Predmliuva

Od Uplného zacdtku dostdvdme od fanouskd dotazy, co pro nds vlastné znamend jist zdravé. Také se nds Easto ptate, jak
jist zdravé, kdyz vafite podle nasich kuchafek a plénuiete si jidelnicky na den nebo tfeba i na tyden dopredu. Rozhodli
jsme se fo vzit p&kn& od podlahy a pfizvali jsme ke spolupréci odbornici na vyZivu Misu Bebovou, kterd s nami vytvofila
nejen tuto kucharku, ale hned celou knizni sérii o zdravém stravovani v rémci jednotlivych roénich obdobi. Po Gspé&inych
predchozich dilech, které vysly pod tituly Jak jime zdravé v Iété, Jak jime zdravé na podzim a Jak jime zdravé v zimé, nyni
pfichézi Jak jime zdravé na jafe — &tvrty a z&véreény dil edice kucharek, které vés inspiruiji ke zdravému vareni v pribéhu

celého roku a zdrover vyuZzivaiji Eerstvé sezénni suroviny.

Kuchatka, kterou drzite v rukou, obsahuje 90 jarnich sezénnich receptu a je rozdélena do 4 hlavnich kapitol -, Snidané”,
»Hlavni jidla”, ,Jarni odleh&eni” a ,Bezlepkové svainy”. V kazdé kapitole se mizete t&3it na lahodné, nutricné vyvazené
recepty plné vitamind a minerdly, které vds po zimnim Gtlumu nabiji energii a pomohou vdm vykrodit do jara tou spravnou
nohou. Zéroveri vds nase kniha provede zakladnimi principy zdravého stravovdni: nauéite se, jak a z &eho si sestavit pestry
a vyvazeny jidelni¢ek nebo pldn na vareni pro celou rodinu — proto jiz v Gvodu prvnich 2 kapitol najdete ndvod, jak si
posklédat talif pro kazdy hlavni denni chod. V kuchafce nechybi ani nejastéjsi chyby a omyly, kterych se Ize dopustit
pfi vafeni i samotném uvaZovéni o jidle; nékteré z nich vém predstavime v privodnich textech, jiné zase prostfednictvim
srovnavadéek — dvoustran, které vZdy porovndvaiji 2 rizné verze téhoz pokrmu &i potraviny a poukazuji tak na rozdil v jejich
vyzivové hodnoté. Ndzorné vam tak ukdzeme, ze Eerstvé ovoce je zdravé pouze ve zdravém mnozstvi, ze i z bezlepkovych
pokrmd se mize vyklubat kalorickd noéni mira a Ze odméfovat olej na pénev takzvané ,od oka” je sice pohodind, ale

&asto zrddnd metoda, kterd mize ve vysledku stdt mezi vami a stihlou linii.

U kazdého receptu je kromé kalorické hodnoty uvedeno také zastoupeni bilkovin, sacharidd a tukd. Uvedené porce
jsou sestaveny pro primérného dospélého &lovéka s mirnou pohybovou aktivitou — typové spise pro Zenu, jejiz doporuceny
denni pfijem energie se pohybuje okolo 2 000 kcal. Nezapomeiite proto porce jidla vzdy pfizpUsobit stravnikom, pro které
vafite: pro manzela, ktery se pravé vrdtil z dopoledniho béhu, pfipravite porci o néco vétsi, zatimco pro déti mnozstvi jidla

upravite podle jejich véku a potieby.

JARNI SEZONA

Jaro je pro né3 organismus obdobim, do kterého se vyznamné promitaji pfedeslé zimni mésice. Ty totiz pro nade télo pred-
stavuji skute¢nou zatézkdvaci zkousku - a to hned z nékolika dovodd. Prvnim z nich jsou velké néroky na nasi imunitu, kterd
musi byt po celou zimu na pozoru a reagovat na nejrizné&isi viry &i bakterie, se kterymi se vice & méné Gspéiné vyporddava.
Na jafe se pak projevuje jeji koneéné bilance - télo je po zimnim boji s nezéddoucimi mikroby vy&erpané a potfebuje
se znovu nadechnout. B&hem zimy ndm také Casto schdzi nékteré vitaminy, a to pfedeviim vitamin D, ktery si nade télo
pfevdzné vytvdii samo s pomoci sluneéniho zdfeni. Pravé toho viak mdme v zimé nedostatek. Deficit vitaminu D, ktery
bohuzZel v nasich zemépisnych 3itkdch neni ni¢im neobvyklym, se ndsledné odrdzi na celkovém zdravotnim stavu nadeho
téla. Dalsim zatéZovym faktorem se v zimé stdvd zvy3end energetickd spotieba: v chladném prostfedi musi organismus
vynalozZit energii navic pro udrzeni télesné teploty, takze béhem zimy v pasivnim slova smyslu spotfebovédvdme mnohem
vice energie nez napfiklad v [ét€. V neposledni fadé se zima na nasem téle podepisuje i prostfednictvim stravy — v zimnich
mésicich pfirozené thneme k vydatngjsim, tuénéjsim a obecné t8zsim jidlim, kterd nade télo pochopitelné do jisté miry

zatézuji. Jatra, slinivka, Zluénik, ale i Zaludek potfebuji po ndroéném zimnim jidelnicku odleh&ent.

Pro viechny tyto divody je potfeba s pfichodem jara zménit a celkové odlehit jidelnicek, abychom t&lu poskytli prostor pro
novy, svézi nddech a doplnili zasoby vitamini a minerdlInich latek. Jarni odleh&eni miZeme ostatné pozorovat i v kiestanské
tradici predvelikonoéniho pustu, ktery kazdoroéné zaé&ind Popeleéni sttedou a koné&i o 40 dni pozdéji na Bilou sobotu.
K odlehéeni stravy ndm pomohou &erstvé, vyzivné potraviny prevdzné z rostlinného svéta. Jak ale poznat, které z nich se do

jarniho jidelnicku hodi nejvice?

S néstupem jara se v pirodé vie zelend — a prévé zelenou barvu bychom méli na jafe pfivést i na nase talife. K typickym
jarnim pochoutkdm tak patfi napriklad éerstvé zelené salaty, bylinky a nejriznéjsi mladé vyhonky: pazitka na michand
vajicka, vyhonky fedkvi¢ky na omeletu nebo trocha Eerstvého koriandru do salétu dokdzi skvéle dochutit pokrm a jedté navic
se na talifi krdsné vyjimaiji. Dalsi specifickou surovinou jarni sezény jsou kli¢ky, které se spoledné s vejci fadi k odvékym
symbolUm jara a predstavuiji velmi zdravou potravinu, jelikoZ pfi procesu kli¢eni v semenech velmi vyznamné stoupé obsah
vitamin®, minerdlinich latek i enzym0; klicky vam tak mohou pomoci efektivné doplnit z&soby mikroZivin v organismu. Mnohé
vynikaijici ingredience do jarnich zelenych pokrmu si miZete i sami nasbirat v pfirodé — z kategorie volné rostoucich bylinek

maiji na nase zdravi velmi prospésné G&inky napfiklad mladé listy pampelisek, kopfivy, medvédi éesnek nebo mésicek.

Mimo potravin zelené barvy bychom na jafe méli vénovat ndleZitou pozornost i potravindm s vy3§im obsahem vldkniny;
jarni 0klid si totiz zaslouZi nejen nase domdcnost, ale i nds organismus, a to predeviim nase stfeva. Ta ndm po zimé& pomize
vydistit a rozpohybovat zejména tzv. nerozpustnd vidknina, kterou najdeme napfiklad v celozrnnych obilovindach, pseu-
doobilovindch a seminkéch - do jidelni¢ku proto zafadte 3paldu, quinou, Zito, jdhly, Inéné seminko nebo pohanku.
Pauzu si naopak dejte od tézkych peéenych mouénikd a pfiloh na bdzi mouky a namisto nich sdhnéte po bezlepkovych

produktech — svému trdveni tak znaéné odlehite, i kdyz vés netrdpi Zddné zdravotni obtiZe souvisejici s konzumaci lepku.

Skvélou inspiraci na bezlepkové recepty najdete v samostatné kapitole této kucharky.



Z&vérem si pamatujte: aby vase t&lo mohlo na jafe opétovné nacerpat silu, bude kromé pestrého a vyzivného odlehéeného
jidelni¢ku potfebovat také dostatek odpocinku. Pokuste se proto vyhybat zbyte&nému stresu, nezapomineijte odpocivat,
obéas si dejte dobry fresh a pfi tom viem se snaZte co nejvice pobyvat na slunci — sluneéni zafeni totiz mimo tvorby

vitaminu D také pomdhd uvoliiovat v téle serotonin, hormon dobré nélady.

Co znamenad jist zdravé?

Ani védci a odbornici dodnes presné nevédi, jak bychom méli jist, abychom dosdhli dokonalého zdravi. Pfesto tu mame
desitky vyzivovych smér0, o kterych jejich zastdnci tvrdi, Ze prévé ony jsou tou jedinou pravou cestou. Pravda je ale takovd,
Ze z4dny idedl neexistuje, protoze kazdy z nés je jiny a md jiné potieby. Je dilezité si uvédomit, ze zdravi samo o sobé je
velmi komplexni zdleZitost a Ze jednim z jeho nejzdsadnéijsich faktorl je psychickd pohoda — nikoli strach é&i stres z jidla

a surovin.

Moznd to pro nékteré z vas bude pfekvapenim, ale , zdravé vyziva” ve skuteénosti neni z&dné véda. Strava je hybnd péka
pro nade zdravi a jist zdravé znamend pochopit zakladni souvislosti a pouzivat selsky rozum. Kdyz si tyto zasady osvojite,
budete se citit dobre, ziskdte spoustu energie a predeviim vds nebude trépit neustdly pocit frustrace, Ze néco nesmite nebo

Ze se musite néjakym zpisobem omezovat.

JEZTE PRAVIDELNE
Pravidelnost nutné neznamend jist 5% denné. Podivejte se na svij denni rozvrh — co déldm, kdy to dé&lam, kolik energie
potiebuji, abych nemél/a hlad?2 Nékomu stagi 3 vétsi jidla denn&, nékomu zase vyhovuje 7 mensich porci rozloZzenych od

réna az do veera. S pravidelnou stravou pak Gzce souvisi tzv. glykemicky index.

Glykemicky index (Gl) udavd, jak rychle se sacharidy rozlozi na jednoduché cukry. Cim vy3si G, tim rychleii se sacharidy
vstfebaii do krve a dodaiji t€lu energii. Kdyz se stravujete nepravidelné a navic jite potraviny s vysokym GI, hladina cukru

neustdle kolisg, tlo je jako na houpaéce a vy méte v disledku toho neustdle hlad nebo vas vééné honi chuté.

Ptiklady potravin s vysokym Gl bilé pecivo, vafend bilé ryze, vafené brambory, slazené ndpoje, cukrovinky, susenky

Priklady potravin s nizkym Gl: vétsina ovoce a zeleniny (vstfebavani cukrd obvykle zpomaluje vldknina), celozrnny chléb,

celozrnné t&stoviny

Vysoky glykemicky index u potravin se hodi ve chvili, kdy vas Eekd néroény fyzicky vykon a potfebujete rychle doplnit ener-
gii. V bézné stravé se ale soustfedte na potraviny s nizkym Gl anebo volte kombinaci vysokého a nizkého Gl - napfiklad ve

formé bilé ryZze s masem a zeleninovou pfilohou.

JEZTE PESTROU A VYVAZENOU STRAVU
Mezi zdkladni slozky stravy patfi makroslozky neboli makroziviny (bilkoviny, sacharidy a tuky) a mikroslozky neboli

mikroZiviny (vitaminy, minerdly a fytonutrienty). V3echny tyto latky jsou dulezité a mély by byt pFijimany v optimdlnim

poméru, aby byla strava vyvazend, pestrd a rozmanitd. Jakmile néjaké Zivina vasemu télu dlouhodobé chybi, mizZe se to

neblaze projevit na vasem zdravi.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zdkladni stavebni slozkou naseho t&la. SlouZi jako vystavbovy materidl pro nase svaly, které jsou po mozku
nejvétsimi konzumenty energie. Bohuzel maiji bilkoviny jednu velkou nevyhodu - télo si je neuklddé do zdsoby, takze je
treba zajistit jejich rovnomérny pfijem kazdy den. Bilkoviny délime na rostlinné a Zivo¢éisné. Téch Zivocisnych mdme obéas

v jidelnicku az aZ; vyzvou je naopak doplfiovat ty rostlinné — ziskate je z tofu, tempehu, quinoy a také z lusténin obecné.

Bilkoviny by mély tvofit zhruba 15-30 % denniho energetického pfijmu; zdroveri by jejich denni pfijaté mnoZstvi
nemélo klesnout pod 0,6 g/kg hmotnosti. Rozmezi adekvdtniho pfijmu bilkovin je viak 3iroké a zavisi na mnoha rdznych
faktorech. Pro b&zného ¢lovéka ¢ini doporuceny denni pfijem bilkovin okolo 1 g/kg hmotnosti — tedy napfiklad Zenq,
kterd vézi 60 kg, by denné méla prijmout 60 g bilkovin. Pro budovdni svalové hmoty je potfeba denni piijem bilkovin

navysit na cca 2 g/kg hmotnosti.

Sacharidy

Sacharidy jsou hlavni a nejrychlej3i zdroj energie pro nés organismus. Délime je do 3 z&kladnich kategorii:

» polysacharidy (t¢Z komplexni &i slozené sacharidy) — napf. skrob v bramborach
* oligosacharidy — napf. laktéza v mlé&nych vyrobcich

* monosacharidy — napf. glukdza ¢&i fruktéza v ovoci

Monosacharidy a oligosacharidy, kterym se nékdy souhrnné fikd jednoduché cukry, bychom méli pfijimat velmi opatr-
né — zpUsobuiji totiz rychly nardst hladiny krevniho cukru a tim i vyplavovéni inzulinu. V nasich receptech najdete nékteré
z vhodnéjsich alternativ ke klasickému fepnému cukru — napfiklad ttinovy cukr, med, xylitol nebo datlovy &i javorovy sirup.
Mozna vés prekvapi, Ze v kuchafce sladime o trochu méné, nez byvd obecné zvykem; pokud jste zvykli na sladsi chuf,
upravte si mnozstvi sladidla podle sebe a &asem ho pak mizete postupné snizovat — t&lo si odvykne a po Ease bude vasim

chufovym buiikdm ke spokojenosti bohaté stadit pfirozend sladkost ovoce, kakaa nebo jiné sladké ingredience.

U promérného dospélého &lovéka by sacharidy mély tvofit zhruba 50 % denniho pfijmu energie. U aktivnich sportovcd

to zpravidla byvd vice, u pfiznivel nizkosacharidového stravovani naopak podstatné méné.

Tuky
Tuky jsou treti zdkladni makroslozkou nasi stravy. Predstavuji zasobdrnu energie v téle, jsou stavebni slozkou bunék,
chrdni télni orgdny, ,zatepluji” organismus a slouzi jako rozpoustédlo pro vitaminy A, D, E a K. Tuky délime na nasycené

(pfevézné zivocidné) a nenasycené (prevazné rostlinné).



Priklady zdrojb nasycenych tukd: mdéslo, syry, vejce, maso, sadlo, palmovy olej, kokosovy olej

Priklady zdrojb nenasycenych tukd: avokado, ofechy, seminka, rybi tuk, fepkovy olej, olivovy olej

Podil tukd v celkovém dennim energetickém pfijmu by se mél pohybovat okolo 20-40 %; pfevazovat by pfitom

mély tuky nenasycené. Nejen z toho divodu klademe v kuchafce diraz pfedeviim na seminka, ofechy a zdravé oleje.

NAKUPUJTE ZAKLADNi POTRAVINY

Zijeme v dobé, kterd pfimo nahrévé polotovarom; i tak bychom ale méli dbét na to, aby velkou &ast naeho jidelnicku tvorily
zékladni potraviny. Je sice v poiddku sem tam pouZit konzervovanou cizrnu nebo hotovou omécku ze skleniky, obecné
se viak vyplati upfednostiiovat Eerstvé zdkladni suroviny — idedlné sezénni. Vybireijte si pokrmy a potraviny, které obsahuii

co nejméné konzervantd, dochucovadel a umélych barviv.

Nejlepsi jidla jsou opravdu ta, kterd si vy sami pfipravite doma z takovych surovin, které prosly minimélnim zpracovanim.
V kuchyni omezte smazeni a fritovani a radéji volte Setrnéjsi zpusoby tepelné Gpravy potravin — prednost daveijte
vareni na pdre (hlavné u zeleniny), restovani, peeni nebo zdravéjsi formé grilovani na kontaktnim grilu &i ldvovém kameni.
Nezapomineite také na pitny rezim, v rdmci kterého se snazte pit hlavné &istou neochucenou vodu. Zékladni denni mnozstvi

pfijatych tekutin si moZete spoéitat podle nésledujiciho vzorecku: vase hmotnost [kg] x 35-45 ml.

NESPECHEJTE A JiDLO SI VYCHUTNEJTE

Posledni, ale zdrover jedna z nejdilezitéjsich rad: udélejte si na jidlo &as, peélivé Zvykeijte a soustfedte se jen a jen na néj.
To, jak jite a Zvykate, totiz zdsadnim zpisobem ovliviiuje samotné trdvici procesy. Méjte na paméti, Ze bilkoviny, sacharidy
i tuky navozuiji rizné intenzivni pocit nasyceni a plnosti: nejvétsi sytici schopnost maiji bilkoviny, po nich sacharidy a v po-
sledni fadé tuky. Mozku, konkrétné hypotalamu, navic trvd az 20 minut, nez vyhodnoti, Ze se Elovék citi syty, tfebaZze uz ma
dévno plny Zaludek; proto, i kdyz se vracite domd hladovi a nejradéii byste spofddali celého slona — zpomalte, nehltejte...

a télo se vdm za to odvdédi.



Snidane

O snidani se fikd, Ze je zdkladem dne — a my jednoznaéné souhlasime: ackoli nejde o nutnou pod-
minku pro pevné zdravi, vé3 celodenni jidelnicek i celkové fungovani se odvijeji prévé od toho, jestli se
réno nasniddte a jaké ma vase snidané sloZeni. Navic je tfeba mit na paméti, Ze po probuzeni mate
energii pouze na dobu zhruba 30 minut — potom uZz vase t&lo musi sdhnout do zésob; i proto se ze
snidané vyplati vytvofit pravidelny ranni ritudl, ktery podpofi vasi vykonnost i koncentraci a navic je
vybornou pfileZitosti k tomu, abyste si za¢atek nového dne ndlezité vychutnali.

Jednu z celosvétové nejoblibenéjsich snidani predstavuji vejce, kterd jsou zarover symbolem zrozeni,
nového Zivota, plodnosti a také vzkiideni. Ve stejném duchu se nese i obdobi jara, kdy se po zimé
probouzi pfiroda a my si prostfednictvim Velikonoc pfipomindme zmrtvychvsténi Jezise Krista. | proto
jsme v jarni kuchafce vénovali velky prostor prévé vejcim a nejriznéjsim zpUsobim jejich Gpravy.
Ve viech snidanich v této kapitole tak vejce figuruji jako hlavni suroving; snidané jsou pfitom nu-
tricné vyvazené a zastupuji v proméru 20-25 % doporuéeného denniho energetického pfijmu pro
promérného dospélého ¢Elovéka. Kvili vajeénému zdkladu viak obsahuiji o néco vice tuky, nez byva
u nasich snidani zvykem — namisto obvyklych 20-30 % se zde pomér tuk pohybuje okolo 30-40 %.
Jak se oviem blize doctete na ndsledujicich stranéch, vajec se vibec neni tfeba obdvat, i kdyz si
hlidate stihlou linii — diky vysoké sytivosti a mnozstvi vitaminG i zdravych nenasycenych tukd jsou vejce
naopak velmi vhodnou potravinou zejména v podobé snidané, po které se pak budete dlouho citit
spokojené a plni energie.

Na protéjsi strané je zndzornéno optimdlni makrozivinové rozloZeni snidafového talife, které vém
mUZe pomoci pfi vytvareni vlastnich zdravych a nutriéné plnohodnotnych snidani.

zdravd snidané

BILKOVINY (20-30 %)
Bilkoviny hraji nejen ve snidanich vyznamnou dlohu — navozuji a celkové prodluZuji pocit sytosti
a spolecné s tuky snizuji glykemicky index pokrmu. Z toho divodu by vase snidané méla vzdy ob-
sahovat patfiénou porci bilkovin Zivoéisného nebo rostlinného pivodu — najdete je v mase, syrech,
$unce, tofu, skyru & pravé ve vejcich, kterd jsou v ramci bilkovin velmi kvalitnim zdrojem s vysokou
biologickou hodnotou.

SACHARIDY (40-50 %)

Sacharidy jsou pro télo hlavnim a nejrychleji vyuZitelnym zdrojem energie; nabizi se tedy, Ze nejdiraz-
néji si o né nase télo bude fikat prévé v rannich hodindch. K snidani volte zdroje sacharidd s niZsim
glykemickym indexem a s vy$§im obsahem vldkniny — napfiklad ovesné vlocky, kvasovy chléb, nékteré
lusténiny nebo pokrmy z celozrnné mouky. Naopak se snazte vyhybat zejména bilému i jemnému
sladkému pecivu, nekvalitnim pekafskym vyrobkim a také nekvalitnim variantdm susenek a tycinek.

TUKY (20-30 %)

Tuk je nositelem chuti — proto jsou tuénéjsi pokrmy pfirozené lahodnéjsi. Souéasné je tuk i dolezitym
rozpoustédlem vitamind A, D, E a K. V jidelni¢ku by mély prevaZovat tuky nenasycené nad témi nasy-
cenymi; udéléte tedy jen dobfe, pokud bude vase snidané casto obsahovat seminka, ofisky nebo
kvalitni rostlinné oleje. Pamatuijte, Ze zdrojem tuky jsou také vajeéné Zloutky — pokud chcete pfipravit
vajeénou snidani s nizsim podilem tukd, pouzijte vice bilkd na Gkor Zloutkd.



Vejce

Ackoliv se vejce jiz stovky let fadi k jedném z nejzdkladnéjsich potravin, neni tomu tak
ddvno, co je spole¢nost téméF zatracovala. V minulosti je védci a odbornici na vyzivu
doporucovali konzumovat jen omezenég, a to z divodu vysokého obsahu ,3kodli-
vého"” cholesterolu. Ani véda ale neni neomylnd, a tak vejce v poslednich letech opét
zazivaji revoluci — ndzor na jejich vliv na zdravi se zmirnil a my si je miZzeme znovu
bez obav vychutnat ve viech podobdch.

NUTRICNI VLASTNOSTI

JakoZto potencidlni zarodek nového Zivota predstavuiji vejce nutriéné velmi boha-
tou potravinu. Vaijicko se sklddd z bilku, ktery obsahuje hlavné vodu a bilkoviny,
a ze zloutku, ktery je v porovndni s bilkem nutri¢né hodnotnéjsi a obsahuje mimo jiné
i cholesterol. Bilkoviny obsazené ve vejcich maiji vysokou biologickou hodnotu, jsou
plnohodnotné a dobre stravitelné a primérné vaijicko velikosti M jich obsahuje okolo
7-8 g. Zdaroveri jsou vejce pomérné bohatd na tuky, které se soustiedi témér vyhrad-
né ve zloutku a promérné vejce velikosti M jich obsahuje 6-7 g. Z vétSiny se oviem
jednd o zdravi prospésné tuky nenasycené.

Co do vitamind a minerdlnich latek stoji u vajec za zminku pfedevsim vitaminy skupiny
B — konkrétné vitaminy B3, B5, B7, B? a B12, které se nachdzeji hlavné v bilku. Zlou-
tek zase obsahuje vitaminy rozpustné v tucich — A, D a v mensi mife E a K. Ze sto-
povych prvkd je vyznamny zejména selen, ktery ndm &asto v jidelni¢ku chybi, a také
zinek. K dal§im vyznamnym |atkém ve vejcich patii lutein a zeaxantin, antioxidanty,
které jsou velmi dulezité pro zdravi oéi. Lecitin, fosfolipid obsazeny ve Zloutky, je zase
dilezitou soulésti bunéénych membrén Zivocicho.

Nutriéni sloZeni vajec tedy jasné vypovidé o velmi hodnotné a komplexni potraviné.

A CO TEN STRASAK CHOLESTEROL?

Vejce jsou jednim z nejbohatiich zdroji cholesterolu. Cholesterol je pfirozenou
souddsti Zivoéidnych tukd a pro organismus je nepostradatelny, protoze jde o slozku
buné&nych membrdn. Jeho podramocenou povést md na svédomi jedna z jeho forem,
tzv. LDL-cholesterol, ktery se usazuje v lidskych cévdch a podili se tak na rozvo-
ii kardiovaskuldrnich onemocnéni. Jeden primérny Zloutek potom obsahuje okolo
210 mg cholesterolu — tedy zhruba %3 doporuéeného denniho pfijmu pro zdravého
¢lovéka, ktery &ini 300 mg. Nutno viak podotknout, Ze jako postrach pro lidské zdravi
je cholesterol prezentovdn zcela nepravem. Je dilezZité si uvédomit, Ze pouze samotny
pfilem cholesterolu ze stravy nemd pfimy vliv na dlouhodobé zvysovéni cholesterolu
v krvi — nae jatra totiz denné produkuiji pravé tolik cholesterolu, kolik télo potiebuije:
pokud ho ze stravy pfijimdme méné, jGtra ho obratem vytvaii vice, a naopak. Vzdy
také zdlezi na kontextu jidelnicku a celkového zdravi. Vejce jsou velmi zdravi prospés-
nou a vydatnou potravinou a zdravy ¢lovék, ktery nemd problémy kardiovaskulérniho
typu nebo predispozice k nim, se v konzumaci vajec nemusi nijak zvl&3f omezovat,
paklize budou v jeho jidelnicku zastoupena v rozumném mnoZstvi.

OBOHACENA VEJCE

Obsah Zivin ve vajicku se do jisté miry lisi podle toho, &im se slepi¢ky krmi. Kdyz
se jejich krmivo obohacuje o zdroje urcitych Zivin, vysledkem jsou tzv. obohacend
vejce. Krmivo obohacené napfiklad o zdroj omega-3 mastnych kyselin tak zaijisti,
Ze i snesend vejce budou mit vys3i zastoupeni téchto zdravych nenasycenych tukd.
Obdobné pak vznikaji vejce tfizrnnd, selenovd nebo j6dova. Jestlize citite potfebu
zvysit si pfijem nékterého z uvedenych minerdld & omega-3 mastnych kyselin pravé
prostfednictvim vajec, miZete do jidelni¢ku namisto vajec obyéejnych zaradit ta obo-
hacend.



VEJCE, KAM SE PODIVAS

Snidané v této kucharce jsme tentokrdt zaméfili pravé na vejce a jejich nejriznéjsi Gpra-
vy. Michand vaiji¢ka, vejce nahnilicko & aktudlné velmi populérni vejce Benedikt — to
viechno jsou jidla, kterd si lidé s oblibou objedndvaiji v bistrech i restauracich a éasto si
je pfipravuji také doma, a to nejenom pfi pomalych vikendovych ranech. Na nasledu-
jicich strandch proto najdete jok postupy na zékladni Gpravy vajec, tak i fadu receptd na
vyteéné pokrmy, kde hraji vejce hlavni roli.

OZNACENI ZPUSOBU CHOVU NOSNIC
0 - vejce nosnic z ekologického chovu

1 — vejce nosnic ve volném vybéhu

2 — vejce nosnic v haldch (na podestylce)
3 - vejce nosnic v klecich

ZEME PUVODU

IDENTIFIKACE CHOVU
registraéni &islo hospoddrstvi



Neni Izicka jako lzice

B&hem piipravy receptd z vajec (a nejen z nich) si dobre hlideite, kolik oleje na Pfi pfistim opékdni si schvdlné sami vyzkouseijte, kolik oleje na jeden pokrm sku-
pénev nalévate. Zdénlivé nepatrny vizudlni rozdil mezi 5 ml a 20 ml totiz mize tecné spotfebujete. Pamatujte, Ze na 5 ml oleje se dd pfipravit jidlo pro dva stejné
byt pravé tim dovodem, proé jste na svém téle dosud nezpozorovali kyzené dobfe jako na 20 ml oleje. S pfiméfenym ddvkovénim vam také mize pomoci

vysledky zdravého stravovani, aékoli podle vlastniho Usudku jite zdravé. stéle populdrné&isi olej ve spreji.

5ml 20 ml
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