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CPredmbuva

Vazeni Ctenari,

at uz touzite zhubnout pdr kilogramii nebo cheete pouze najit cestu k lepSimu zdravi a Zivotni
rovnovaze, bude pro vas tato kucharka skvélym pomocnikem. Najdete v ni spoustu inspirace na
zdravé peceni v podobé rady snadnych, ale i narocnéjSich receptd, kterymi obohatite svij jidelnicek
nevSednimi, zdravymi a nutricné vyvazenymi dobrotami.

K mySlence vydani zdravé kucharky mé privedla vasen ke sladkému peceni a takeé zajem
amotivace mého okoli. Od malicka jsem clovek, co miluje sladke a nechce si cokoliv odpirat. Jako
nutriéni specialistka ale vim, Ze kdybych jedla sladka jidla, dorty a jiné nezdravé zdkusky plné
tuku a cukru prili§ ¢asto, nevesla bych se za chvili do kalhot ani do dveri. Navic, jakym bych to
hyla prikladem pro své klienty, ktef{ za mnou pfijdou pro radu ohledné hubnuti? Proto jsem zacala
hledat zpiisoby, jak si miiZe kazdy z nas dopravat sladke, aniz by po tom nechténé pfibral tuk. Zjistila
alternativami |ze razantné snizit kalorickou hodnotu jidla a udélat ho zdravéjSim a dietnéjSim. Pokud
si fikate, ze mlsani a hubnuti nejde dohromady, mylite se - a to vam ve své kucharce dokazu. V knize
Zdravé pecent totiZ zjistite, ze se da péct nejen zdrave, ale hlavné chutné a s radosti!

Kucharka obsahuje celkem 65 zdravych receptd, které si zamilujete! Recepty jsou rozdéleny
do 5 kapitol: Snidané, Svaciny, Dezerty, Nepecené dobroty a Vanocni cukrovi. U vSech recepti
najdete kromé seznamu surovin a navodu na pripravu i nutricni hodnoty, fotografie jidel a praktickeé
tipy od nutricni specialistky.

V kucharce naleznete rovnéz recepty bez laktdzy, bez vajec, bez lepku a nékteré pokrmy
jsou vhodné take pro vegany. VSechny recepty jsou samoziejmeé bez cukru a vymilané nutricné
chudé bilé pSeniné mouky. Recepty jsou rozliSeny podle ndrocnosti pripravy na snadné, stfedné
ndrocéné a narocné. Narocnych receptd je v kucharce jen pdr a prevazuji ty snadné, proto spoustu
recepti zvlddne i tplny zacatecnik. Navic, veSkeré suroviny sezenete v béznych obchodech
a supermarketech - nemusite kupovat specialni potraviny. Pokud recept obsahuje specidini
potraviny, uvadim alternativu jejich pouziti (viz str. 11).

Mgr. Daniela Kréova
Nutricni specialistka
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Sy o gchavé peceni

Bild mouka, jak ji zndme, je ochuzena o veskeré vitaminy, mineraini latky a nutricné cennou
vlakninu. V praxi se Casto oznacuije, ze pfinasi pouze ,prdzdné kalorie”. Zdravejsi a vyZivnéjsi
je mouka Spaldova (nejlépe celozrnnd), mouka pohankova, celozrnnd a Zitna.

Tuk je sice nositelem chuti, ale nese s sebou také velké mnozstvi kalorii. Ze vSech zakladnich Zivin
maji tuky oproti bilkovindm a sacharidiim dvojnasobnou energetickou hodnotu. Nadbytek tuki

v jidelnicku tak mdZe snadno vést ke kalorickému nadbytku a ndslednému nartistu hmotnosti.

Ve vy7ivé clovéka jsou tuky nezbytné, avSak v pfiméreném mnozstvi a mély by pochazet

7 kvalitnich zdrojdi (pfedevsim rostlinné tuky, ofechy, seminka, avokddo). Zkuste pfi peceni nahradit
¢ast pouzitého tuku bilkovinou (napfiklad bilym jogurtem do 3 % tuku, mékkym tvarohem, skyrem,

kefirem, proteinovym praskem nebo Smakounem), ktera dezertu dodd lepSi vyZivnou hodnotu,

vvvvv

Krémy pripravované ze Slehacky, smetany nebo masla jsou prilis kalorické a zatézuji traveni.
Vhodnéjsi a zdravejsi alternativou jsou krémy pfipravené z tvarohu nebo ricotty. Velmi chutnd
je i datlova pasta, kterou snadno ziskate rozmixovanim predem namocenych a vypeckovanych
suSenych datli.



Neduhem dne$ni doby je slazeni cukrem. Cukr negativné ovliviiuje nase zdravi (nadmérna spotieba
cukru je nejcastéjsi pricinou nadvahy a obezity) a navic piisobi ndvykové jako droga. Patii mezi
rychle se vstiebavajici sacharidy (cukry), které prudce zvySujf hladinu krevniho cukru (glykémie)
a hormonu inzulinu, jenz glukézu (krevni cukr) ukladd do bunék. To ma za nasledek nejen brzky
pocit hladu a chuté na sladke, ale i uklddani pfijaté energie do tukovych zasob.

Mezi vhodna sladidla patfi: cekankovy sirup, stévie

Mezi nevhodna sladidla patfi: cukr, javorovy sirup, agavovy sirup

Javorovy a agdvovy sirup obsahuiji vysoké procento fruktdzy, coz je cukr (sacharid), ktery
byl dlouho doporucovan diabetikiim kviili tomu, Ze ma jako sladidlo niz8i glykemicky index nez
samotna glukdza a sachardza (stolni cukr). To je sice pravda, ale fruktéza zvySuje produkci
ghrelinu - hormonu podporujiciho chut k jidlu. Fruktdza se navic metabolizuje v jtrech a podle
novych poznatkil zvySuje take riziko steatozy jater.

Gekankovy sirup je novinkou mezi sladidly. Jednd se o sladidlo vyrobené z kofene Gekanky,
které vynika mimofddné vysokym obsahem prospésné viakniny, velmi nizkym obsahem sacharidii
a nizkym glykemickym indexem.

Stévie je rostlinka, z niz se vyrabi nizkokalorické sladidlo s az 350x vy$3i sladivosti nez
u fepného cukru. Stévie md nizky glykemicky index a mohou ji pouzivat i diabetici. Domaci extrakt
byva méné sladky, proto doporuGuiji pfi peceni pouzivat stéviové kapky s nejvyssi sladivosti.

Pfi peceni s vyuZitim nepfilnavych pecicich nebo silikonovych forem si usetfite kalorie, které
by pfipadly na vymazani formy tukem a vysypani moukou. Pokud tyto formy nemate nebo je vam
lito zapomenout na kuchyriské nacini ,od babicky", vylozte je pecicim papirem.

Pfi peceni by teplota neméla presahnout 200 °C. Pfi vysSich teplotach totiz mizZe dojit ke vzniku
Skodlivych a rakovinotvornych latek.

At uZ chcete hubnout, kompenzovat své zdravotni problémy nebo jen zdravé Zit, mél by byt
jidelniek vyvazeny celkové. Samotné zarazeni zdravych dobrot do jinak nutricné nevyvazeného
jidelnitku zazraky neudéld. Nahrazeni nezdravych zdkuski témi zdravymi vSak pro vas miize byt
dobrym zagdtkem k celkové zméné Zivotniho stylu.
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v huchaice caste sethdte

Spaldova mouka

Spalda je prastary druh neslechténé psenice. Neprogla 2adnym typem $lechténi jako jiné bézng
obiloviny, proto si uz po staleti zachovavé vysoky obsah vitaminii, minerdli a vlakniny. Je velmi
vyZivna, a pritom dobre stravitelnd. Spaldova mouka je zdravéjsi ndhradou bézné psenitné mouky,
protoze obsahuje prospésné ldtky a vidkninu.

Gim nahradit: celozrnnou, pohankovou, ryZovou, kokosovou nebo Zitnou moukou

Ovesné vlocky
Do receptil vyuzivam Casto jako zaklad ovesné vlocky. PFi jejich rozmixovdni dostanete ovesnou
mouku, kterd je vhodnou a zdravou alternativou psenlcne mouky.

Cim nahradit: jinymi viogkami (Spaldovymi, ryzovymi, jahlovymi)

Recky jogurt 0%
Obsahuje vysoké mnoZstvi bilkovin a minimum tukii. Vyrdbi se pouze z mléka a Zivych jogurtovych
kultur bez ph’davku aditiv Nejvhodnéjﬁl’ je jeho neochucend verze, a pokud nepotiebujete hubnout,

vivy

Cim nahradit: tvarohem neho | J|nym bilym jogurtem do 3 % tuku

Neochuceny skyr
Skyr je fermentovany mlécny vyrobek, ktery je velmi podobny jogurtu, ale jogurt to neni. Jeho chut
je 0 néco vice nakyslejsi. Skyr mad vysoky obsah bilkovin (12 %) a minimum tukii (0,1 %), je proto
velmi vhodny pro diety.

Gim nahradit: tvarohem nebo jinym bilym jogurtem do 3 % tuku



Surovina Alternativa
Spaldova mouka

proteinovy prasek celozrnnd mouka

pozn.: Nahrazeni proteinového prasku vede pohankova mouka

ke zméné nutriénich hodnot

pomleté nebo rozmixované ovesné vlocky
kokos strouhany

mandlové maslo

araSidové maslo

pozn.: Sezenete ve zdravé vyzive, fit keSu maslo
obchodech a e-shopech nebo si miZete udélat | maslo z vlaSskych ofechi
doma vlastni kokosovy olej
mékky tvaroh
Smakoun hily jogurt do 3 % tuku
ricotta
ricotta mékky tvaroh

fecky jogurt 0% bily

70




Surovina

Alternativa

fecky jogurt 0% / neochuceny skyr

mékky tvaroh
ricotta (pozor, ma vy33i obsah tuku)
bily jogurt do 3 % tuku

Spaldovd mouka

celozrnnd mouka
pohankova mouka
ryzovd mouka
Zitna mouka
kokosovd mouka

tekankovy sirup

stévie

sukraldza

med

xylitol

datle nebo datlova pasta
marmelada bez cukru

77






Snidané tvori ,zaklad dne”, a neméli bychom ji tedy
opomijet. Nastartujte sviij den spravné a zdravé!
/drava snidané by méla obsahovat komplexni
sacharidy s nizkym glykemickym indexem.

To znamena konzumovat ty potraviny s obsahem
sacharidu, ktere se do krve uvoliuji postupné a télu
dodavajl energii pozvolna. Po takovych potravinach
nam hladina cukru v krvi (glykémie) nestoupne tak
rychle a vyrazné jako po konzumaci jednoduchych
sacharidii (jako jsou napf. cukr a sladkosti), ale udrzi
se relativné stabilni po delSi dobu. Diky tomu se
pak citime déle zasyceni a nemame tak silné chuté
na nezdrave sladkosti. Ve snidani by zarovei nemély
chybét kvalitni bilkoviny a zdravé rostlinné tuky.

V nasledujici kategorii naleznete spoustu inspirace
na ranni misani, ktere spliuje zasady zdrave a vyvazene
snidané. Tesit se mizete napriklad na pecenou ovesnou

kasi, celozrnne palacinky, jahelnik s kakaovymi boby
nebo treba na domaci kiupave musli.

Tak 3, 2, 1... Startujeme lepsi den plny energie!



