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predmluva

celého programu Whole30 se nejéasté&ji
cituji tato slova:
,Netikejte nam, Ze je to tézké. Zbavit
se zavislosti na heroinu je tézké. Porazit
rakovinu je tézké. Porodit dité je t&zké. Pit kdvu
bez mléka nenf t&zké.

Od dubna 2009, kdy jsme s Whole30 pfisli, jsme
od tisict lidi sly3eli, Ze pravé tyto véty jim dodaly
motivaci se do programu pustit a zménit svij Zivot.
Zamlouvé-li se vdm tvrdé laska (kterou program
Whole30 proslul), psali jsme ty fadky prévé pro vas.
Predstavuji dobfe minéné nakopnuti do zadky, které
celou vyzvu dava do spravné perspektivy a poma-
hé odlozit vymluvy a za&it ptijimat odpovédnost za
zmény, které chcete ve svém Zivot& provést.

Neni to tézké. Méte za sebou o dost téz3{ véci.
Zvladnete to. Je to jenom mésic.

Nehodléame ta slova ménit. Vypovidaji o na-
8em postoji v dobé, kdy jsme Whole30 vytvareli,
a navic inspirovala spoustu lidi. Ted se ale podé&-
lime o néco jiného.

Vime, Ze je to tézké.

Nenf to tak fyzicky néro¢né jako porod ani tak
emocné vylerpavajici jako ztrata blizkého ¢lovéka,
zménit sviyj postoj k jidlu je ale pTesto tézké.

K jidlu mdme velmi emotivni vztah. Jidlo je
utécha, odména, ptitel, kterému véiime, jidlo je
matefska laska. S jidlem méme spojené névy-
ky, tradice a asociace sahajici aZ do détstvi. Bez
nékterych pokrmu si nedokdzeme predstavit
(8tastny) Zivot. A my ted po vas zZdd4me, abyste
se téch jidel na cely mésic vzdali.

Ano, je to hrozivé predstava. Désiva. PFi-
mo paralyzujici. Jak se méte i¢astnit oslav,

jak zvladat stres, jak se vyrovnat s ndroénym
dnem v préci, upeviiovat pouta s rodinou, jak
se té3it ze Zzivota bez kol&de, okolady, bez vina
nebo chleba?

O syru se ted snad ani nebudeme zmitiovat.

Kdyby byl program Whole30 jenom dals{
dieta, rychlé krdtkodobé feseni nebo 30denni
zkouska silné viile, bylo by to jednodu$si. Na tfi-
cet dnf se zfeknete &ehokoli a védomi, Ze se za
mésic muZete o par kilo lehé&{ vratit ke starym
nédvykam a starému jidelni¢ku, by vdm pomohlo
docdasnéd omezeni snéset snéz.

Ale Whole30 neni dieta. Nenfi to rychlé feSeni.
Neni to ani program redukce hmotnosti. Cilem
Whole30 je zménit va$ Zivot. Od zdkladu ménf to,
jak pfemyglite o své stravé, o svém téle, o svém
Zivoté a o tom, jak chcete naloZit s ¢asem, ktery
vam byl na téhle planeté vyméfen. Ve Whole3o
jde o mnohem, mnohem vic nez o jidlo. Je to po-
sun paradigmatu, jaky zaZijete jenom parkrat za
Zivot.

Takové velké zmény jsou vzdycky tézké.

Chceme proto, abyste v&déli, Ze to chadpeme.
A praveé proto pfichazime s touto knihou. Vime,
jak muzZe byt zvladnuti Whole30 néaroéné, a chce-
me, abyste uspéli. Radi bychom vam v pfistich
tficeti dnech predali viechno, co mlizeme, abyste
pri transformaci svého Zivota byli ispésni.

Jidlo je na prvnim misté.

Zlep$eni kvality spanky, hladiny energie,
nélady, pozornosti, télesné skladby, motivace, po-
sileni divéry v sebe a své schopnosti a zvyseni
kvality Zivota za¢ind zménou sloZenf vaseho jidla.
Ano, Whole30 poméhd zbavit se nutkavych chutf,
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koriguje hormoné&lni nerovnovéhu, fes{ traviel
potize, zlepduje rizné zdravotni problémy a posi-
luje imunitni systém.

Program vam ale pfinese mnohem vic, nez
odekavate. Vime to, protoZe jsme to pozorovali
u nékolika tisic lidi. Zadin4 jako ,dieta“, ale né-
jakym zpusobem se rozsiii i do dalsich oblasti
vaseho Zivota, véetné aspektl, u kterych by vas
ani nenapadlo, Ze je lze jednoduse ovlivnit kva-
litni stravou. Pfistich tficet dni spusti v celém
vaSem Zivoté zdravou Fetézovou reakei prinésejici
pocit kontroly, svobody, stability a sebeddvéry,
které vas inspiruji ke zdolévani dalsich mensich
i vétsich cild ve vaem osobnim rozvoji.

Budete se citit lip, takZe budete mit chut
zvladnout toho vic. To vdm doda je$té lepsi pocit
a chut pustit se do dal8ich véci. Je to pravy opak
zacarovaného kruhu, ve kterém jste se zacykli-

li - citite se 8patné, utésite se n&éim nezdravym,
je vdm jesté huf, déte si jesté vic nezdravych
pochoutek (junk food). Pe&livé jsme Wholeso
promysleli tak, abyste s nim nasko¢ili do novych,
zdravych navykd a postupovali vpred duslednéji
a trvaleji, neZ vdm kdy nabidne jakdkoli dieta za-
mé¥end na rychlou redukei véhy.

Vime tedy, jakou silu tento program m4, ale
také vime, jak t&zké to muze byt, proto vdm chce-
me ukézat vic neZ jenom naSe pravidla a par
receptl. Vytvotili jsme ucelenou a pfehlednou
prrucku, v niz vés provedeme viemi kroky, které
vés v pristich tficeti dnech éekaji. Pro knihu Who-
le30 jsme nasbirali pfes pét let zkuenosti stovek
tisic G¢astnikd programu. Pomohlo ndm v tom
nékolik diskusnich skupin a desitky prizkumu
v rdmei komunity.

Vime, co budete potfebovat k tspéchu.

A rovnou vam to na téchto strankach predkla-
déme, protoZe ndm jde v prvé fadé o to, abyste na
vlastni kaZi zakusili ony zézraéné vysledky, o ja-
kych ndm vypravélo tolik téastnikd programu
Wholeso.

viil Whole30

JiDLO JE NA PRVNIM MISTE.

V nasi prvni knize Jidlo na prvnim mis-
té vysvétlujeme pozadi nasich obec-
nych vyzivovych doporuceni - védecké
zdivodnéni naseho planu a pozadi
programu Whole30. Viele vam dopo-
rucujeme si ji precist, nez se do pro-
gramu pustite, zejména znate-li radi
zdlivodnéni pravidel, ktera mate dodr-
zovat, s chuti se nofite do védeckych
vysvétleni nebo se tieba potiebu-

jete presvédcit, Ze nase pozadavky
opravdu stoji na pevnych zakladech.

V prvni ¢asti knihy Whole3o vysvétlujeme
podstatu programu - co, pro¢ a jak. Podrobné
predstavime pravidla a doporuéeni, plné vas na
tu tficetidenni cestu vybavime, ukdZeme typicky
pribéh programu den po dni a provedeme vés
vzorovym pldnem znovuzavedeni nékterych spe-
cifickych skupin potravin.

Druhé &ast nazvana ,,VSechno, co potrebuje-
te védét“je nejrozséhlejsi soubor astych otazek
k programu Whole30, jaky existuje.

Vézné.

Tady jsme naplno otevieli stavidla a da-

li dohromady komentéfe z naseho webu a féra,
piispévky ze socidlnich siti a doslé e-maily, aby-
chom s jistotou pokryli véechny otézky, které kdy
nékdo polozil (doufdme). K tomu jsme ptidali
tolik rad, kolik se ndm jich jen podafilo ziskat od
¢lent nadeho tymu a expertli z komunity. Bude-
me mluvit o tom, co miZete a nemuZete jist a pit
a jaké vyZivové dopliiky zvolit, o tom, kolik jidla
méte jist (ovéem ne v tom duchu, jak si asi mysli-
te), jak nakupovat potraviny, ispé&sné zvlddnout
vedefe v restauracich a jidlo na cestéch, jak ce-
lit nutkavym chutim, stresu a osobni vaze, jak



program ptizpusobit pro zvl4stni potfeby a jak
fedit problémy. Viibec poprvé zde také vychazi
tiskem n4s Uplny pravodce opétovnym zavadé-
nim jednotlivych skupin potravin po Whole3o.

Ve druhé &asti najdete spoustu cennych infor-
maci, ale jedté& potad to neni vSechno.

Treti &ast, ,,Zaklady kuchyné podle Whole30%
vam totiZ pomuliZze uspofadat si kuchyt a naudi vas
kuchatfskym dovednostem, které budete v p¥istich
30 dnech potfebovat. Bylo ndm jasné, Ze toto ne-
smime vynechat, protoZe vafeni mtze byt jednim
z nejvice odrazujicich aspektti Whole30 - jesté vice
zastraSujici neZ predstava, Ze se vzdate syra.

Pfedevsim vam ale v této &asti chceme sdélit,
Ze nemusite vytvéret slozit4 jidla z vystfednich
pfisad. Potfebujete prosté védét, jak prichystate
chutné zakladni pokrmy, a ty vam pfedvedeme
do takovych podrobnosti, Ze se v kuchyni bu-
dou citit sebejisté i ti z vés, ktef{ dosud tvrdili,

Ze ptipali i vodu. Tato ¢ast vdm ve skutednosti
stadi k tomu, abyste se provafili celym Whole3o.
Naudéite se v ni ,pfisadova jidla“, jak tomu Fika-
me - lahodné, riznorodé pokrmy, ke kterym
nepotfebujete recept, jenom zdravé a Cerstvé pii-
sady a ty spravné kuchatské techniky.

Je ale nevyhnutelné, Ze nakonec za¢nete mit
chut v kuchyni experimentovat. CoZ nés pfivadi
k dalsf ¢asti.

Ctvrta &ast s recepty je hlavnim tahékem této
knihy. Tak si ji rovnou nalistujte a popaste se o¢ima
na béjeénych lahtadkach, které si mtiZete v nasle-
dujicich tficeti dnech dopfavat. Séfkuchaf Richard
Bradford, absolvent Amerického kulinafského in-
stitutu, vytvo¥il pres sto receptl roztfidénych do
deseti kategorii, od téch nejjednodussich po trochu
propracovanéjsi (ale pofad naprosto pfistupné).
NepouZiva v nich Z4dné nesehnatelné speciélni
pfisady ani podivné kuchytiské pomucky. My vAm
navic na strané 187 a dél poskytneme presny se-
znam vieho, co si musite potidit, abyste se mohli
touto knihou provafit.

Nejlepsi na tom celém je, Ze kazdy z recep-
t - 1 ty nejjednodussi - pretéka chuti. Richardu
Bradfordovi se podafil kuchafsky hattrick: re-
cepty ze zdkladnich surovin, které se snadno
pfipravuji a jsou neuvéfitelné chutné. Nenechte
se oklamat kratkym seznamem ingredienc{ ani
pouzitim zékladniho kofeni. Uvidite, Ze lahodna
Ctvrté East vas dostane.
Abychom nezapomnéli, ano, ddme vdm
i vzorovy jidelnidek. VEdEli jsme, Ze se zeptate.
Najdete ho na strané 196. Jisté, mozné nevypada
tak, jak byste ¢ekali, ale viechno vam vysvétlime.
A koneéné v zavére¢né piiloze jsme pro vas
pripravili uceleny seznam materialti k Whole30, ve
kterych najdete dal&i inspiraci ke shanéni surovin,
k pfipravé a vateni dobrého jidla. Poradime vam,
kam zajit, kdyZz potfebujete s Whole30 né&jak po-
moci, jak se s ndmi kdykoli spojit, a mnoho dalstho.
Chceme, abyste ted, kdyZ se chystate nabrat
s Whole30 novy smér, védéli, Ze vas na kazdém
kroku doprovodime. Nez tedy zaéneme, dovolte
nadm prepsat citované slova o tom, Ze to nenf t&z-
ké, pravé pro vés:
Bude to tézké. Nebudete dokonali. Ani se
o dokonalost nesnaZte. Nikdo vas nehodnoti, ni-
kdo vdm nepoéita skére a nikdo vdm nestrhne
body, pfiznéate-li, Ze je to t&Zké, Ze s tim zapasite
a Ze potfebujete pomoct. Mé&jte se sebou trpé-
livost, protoZe skuteéné zmény potfebuji as.
Budte k sobé laskavi a oslavte i ta nejmensi vi-
tézstvi, protoZe k tomu, abyste zménili svij Zivot,
ve skuteénosti potfebujete sérii malych vitézstvi.
Nepiemyslejte o tom jako o 30 dnech - je to jeden
den. Jedno jidlo. Jedno kousnuti. Nejde-li to ji-
nak, projdéte programem kousnuti za kousnutim.
Délate to prece pro toho nejdulezitéjstho élovéka
na svété - pro vas.
Vitejte v Whole3so.
Budte zdravi,
MELISSA HARTWIGOVA
a DALLAS HARTWIG
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JESTE JEDEN DUVOD

Pokud vas nas proslov na téma ,vydrzte
se nevazit” uplné nepresvédcil, tady

je jesté jeden dlivod — mnozi Ucastnici
Whole30 zaznamenavaji zlepseni vie-
mozného druhu i v poslednich dnech
programu, zejména co se tykda zdravot-
nich problému, zvladani chuti, hladiny
energie, sportovnich vykonU a rliznych
koznich problémd. A jestli se toto vse
zlepsilo, koho zajima, co fika vaha?

DEN 28: 28 je skoro 30... Ze?

Je osmadvacéty den. DEN 28! Uz jste skoro
tam! Prekonali jste viechny néroéné okamziky,
porazili jideln{ nudu a jste opravdu spokojeni.
Celé Whole30 je ted vase druhd pfirozenost

a jste pfipraveni zvlddnout osmadvacéaty den
naprosto hravé - dokud nedorazite do préce.

V oddéleni je dnes oslava pro v3echny,
kdo maji tento mésic narozeniny, a o pauze
vés kolega 8kadli: ,,Uz 28 dnfi jsi takovy vzor-
nak! Prece si muZes doprat jeden dortik, at to
s ndmi oslavis.“ Vtipné ho odbydete (podobna
pozndmbka vas ted uz nezaskodi), ale pfece jen
vés to donut{ pfemyslet. Jste vaZné vzorni. A uZ
dlouho. Prakticky to mate za sebou.

Neni 28 dni Uplné stejné dobrych jako 30?

Hmm, ne. Dvacet osm dni nen{ totéZ co
tficet.

Zavézali jste se vénovat si plnych tficet dni
dobrého jidla a lep&ich navykl. Zavézali jste
se dokonéit Whole30 a znovu zavddét vybrané
skupiny potravin systematicky a promyslené.
Zavézali jste se k zivotni zméné a vas zédvazek
ma trvat celych tficet dni.

40 Whole30

Berte tyhle sliby vazné. Jestli ted vycou-
véte, fikéte si tim, Ze zavazky, které sami se
sebou uzaviete, mohou podléhat kompromi-
stm. Rikéte si, Ze nejste dost dtleZiti, aby stélo
za to dodrzet slib, ktery jste si dali. A to zkratka
nen{ pravda.

TOHLE NENi TAMTO

Mate-li za sebou nékolik diet a jste
dlvérné sezndmeni s jo-jo efektem,
mohou se vam vracet vzpominky na
jiné ,vyzvy” a na to, co se nevyhnu-
telné stane po skonceni diety — na
rychly ndvrat zpét ke starym navykdm
a starému obvodu pasu. Nezapomerite,
Ze toto neni stejna situace. Nezmeénili
jste jen slozeni svého talife, ale i svoje
navyky, chuté, svij vztah k jidlu. Jste
si lépe védomi toho, jak se vase télo
citi bez vSech téch jidel podnécujicich
chuté, narusujicich metabolismus

a traveni a zpUsobujicich zanét. Po
fazi opétovného zavedeni budete

mit navic jasnou predstavu o tom,

jak tato,méné zdrava” jidla zasa-

huji do vaseho vzhledu, nalady

a celkové kvality Zivota. Zni to jako

ta posledni pochybna dieta, kte-

rou jste drzeli? Vérte si a dlivérujte
celému procesu. Za posledni mésic
jste z hlediska zdravi udélali vétsi
pokrok — dusevné i télesné — nez za
poslednich nékolik let (ne-li desetileti)
a tuto zkusenost si udrzite mnohem
déle nez restriktivni, trvale nezvlad-
nutelna pravidla narazové diety.



Jste daleZiti.

Stojite za ten slib.

TakZe se zhluboka nadechnéte, feknéte:
»Ne, dékuju,“ a v duchu si potfeste rukou, Ze
jste své usili dotdhli do konce. (Zarudujeme

......

dortik z obchodu.)

DNY 29 A 30: SmankoteuZtomamskoroz
aseboucotedbudujist

Nastal devétadvacaty den a vy ve Whole3o
vitézite. Véerejsi nutkani hodit ruénik do ringu
odeslo tak rychle, jako prislo. Dnem proplu-
jete bez ndmahy, a kdyZ se ukladate ke spankuy,
fikéte si spokojené: ,Zitra je tficaty den!“

Moment. ZITRA JE TRICATY DEN.

Ta nevinna myslenka pferoste v napros-
tou paniku a vés zalije studeny pot. Zitra
je posledni den Whole3o! Co budete délat
potom? Tak tvrdé jste na sobé zapracovalj,
porazili v8echen vztek, inavu a chuté a poda-
filo se vam to, citite se skvéle. Celou tu dobu
byla pravidla programu vagimi pilifi, vadim
zdchrannym kruhem, vas{ omluvenkou, pro¢
jste ve spoleénosti ,,tim, kdo si ned&“.

Co ted ale probtth mate délat jedenatficaty
den?

Za prvé, nadechnéte se a vydechnéte a pak
se uvolnéte.

Je tiplné normalni pocitit ke konci
Whole30 néaval paniky. Poslednich tficet
dni jste zili, dychali a jedli podle pravidel.
Vypadate a citite se 1épe neZ za celé roky. Je
pfirozené, Ze zavdhate pii pfedstavé zmén,

zejména obéavéate-li se opétovného zavedeni
potravin, které vdm toto tygfi naladéni rychle
seberou. Nezapomerite ale, Ze Whole30 bylo
zamysleno jako kratkodoby reset a pou¢na
zkuSenost, ne jako trvaly dietni pldn. Vime,
Ze je to d&sivé, musite se ale naudit pfenést
vytvofené ndvyky do redlného svéta - jak
fikdme, ,,odloZit pomocné kolecka a rozjet

se sami®.

Pfipravili jsme pro vés dvé riizné varianty
protokolu znovuzavadéni (detaily najdete na
strané 42 a dal) a obé jsou opravdu podrobné,
s pfesnymi pokyny, co v této ¢asti programu
délat. Necitite-li se navic tiplné pfipraveni pus-
tit se zase do nékterych jidel, na kter4 jste byli
zvykli, nezapomeiite, Ze nabizime postupny
piistup - uréité nemusite do jidelni¢ku oka-
mzité vrétit chleba, vlocky a téstoviny,
nechcete-li.

UL

DEN 31: ZHLUBOKA DYCHAT, A MOZNA
KAPKU VINA

Blahopfejeme, dokondili jste Whole3o. Ted je
Cas se stejnou pozornosti, jakou jste vénovali
své stravé v poslednich tficeti dnech, pfistou-
pit k jednomu z nasich protokolt opétovného
zavadéni (zadinaji na strané 42). Budte k sobé
pti sledovani mentélnich, télesnych i emodé-
nich reakei na jidla a népoje, které vracite zpét,
upfimni.

Dnes vecer ten proces muZete zah4jit sklen-
kou vina. A bude to tak uplné v pofadku.

Na vase zdravi, absolvente Whole3o0!

Vitejte v programu Whole30 41
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nejcastéjsi otazky
k whole30 - obecné

,»Pravé jsem dokondil svoje prvni Whole30 a chtél jsem vdm podékovat. VZdycky jsem byl

vdobrékondiciajedljsem zdravé, ale moje padesdtileté télo uz opravdu potrebovalo gene-

rdlku. Lékare navic znepokojoval miij vysoky cholesterol (252). Sel jsem tedy do Whole3o.

Zhubljsem skoro dvé kila, hlavné okolo pasu, coz je prima - ted mdm v pase 79 cm. Nechal

jsem si udélat taky krevni testy a vysledky jsou vynikajici. Hladina cholesterolu klesla

na 207, triglyceridy jsou v normé&, LDL-C v normé a HDL-C rovnéz ve zdravém rozmezi.

A k tomu vSemu ted's chuti varim pro sebe i rodinu.“

— BILL B, ELMHURST, ILLINOIS

M4 jedno sousto pizzy nebo jedna skleni-
ce piva opravdu tak fatilni vyznam?

ANO, MA. Nenfi to proto, abychom byli za
tvrdéky, ma to védecké zduvodnéni. Hlavni
myslenkou jakékoli eliminaéni diety je uplné
vylouédit 100 procent potencidlné problema-
tickych jidel po dobu plnych 30 dni za sebou.
Bez jejich naprostého odebrani vase télo ne-
pozn4, jak skutedné vypada zivot bez téchto
spoustdéll potiZi. MoZna si fikéte, Ze jedno
sousto nebo dousek pfece nic neznamenaj,
ale jste-li na tyto potraviny citlivi*, staéi i mi-
niaturni mnoZstvi k pferueni ,resetu v rdm-
ci Whole30 - k narudeni rovnovahy ve stfevé,
vzboufeni imunitniho systému a k moZnému
vyvoldni pfiznakd vasich potizi.

Ted muZete namitat: ,,Ale to bych pfece
musel v&dét, kdybych byl na néco citlivy.“ Ne-
ni to tak. Nev&déli byste. Nikdo o své citlivosti
nevi, dokud se nestane néco, co ho pfiméje si
ji uvédomit. Zndme lidi s celiakii, ktef{ desitky

let jedli chleba, neZ pochopili, Ze s nim maji
problém. Cilem Whole30 je rozpoznat ptipad-
nou citlivost. Dokud neabsolvujete celé Who-
le30 podle pravidel (coZ znamen4 stoprocentni
dodrzovéani nejméné po 30 dni), nemusite se

o ni dozvédét.

Snédl jsem néco, co neni dovoleno.
Musim zaéit znovu?

KRATCE A STRUCNE, ANO, pfedevsim kvili
védeckym principtim programu. KdyZ do své-
ho nové ,,¢istého” prostredi vnesete néco za-
nétotvorného, musite zadit znovu od zadatku.
Navic, takova jsou pravidla. Whole30 je derné

a bilé: zddna uklouznuti, zddné podvudky, Zddné
zvlastn{ ptileZitosti. Program vyZaduje naprosté
dodrzovani po 30 dni za sebou, jinak se vracite
do dne 1. Nenf{ to jednoduché? Ale nezaéinejte
znovu, protoze to po vas chceme - zaénéte zno-
vu, protoZe jste si slibili, Ze to dodrzite. Dali jste
si zédvazek. Rozhodli jste se stisknout tlacitko

*Zejména to plat{ o obilovinach (a hlavné o lepku), mléénych vyrobeich, séje, aragidech a alkoholu.
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L reset a zménit své zdravi, své navyky a svij
vztah kjidlu - zménit sviij Zivot s pomoci Who-
le3o. DodrZte ten zdvazek, zaslouzZite si to.

Ne vlastni vinou jsem snédl néco, co neni
dovoleno. Musim vaZné zaéit znovu?

REKNEME, Ze jste dvaadvacéty den u své mat-
ky na veclefi. Ttikrat jste se peptali, jestli v jidle
nejsou zadné obiloviny ani luéténiny. V poloviné
hlavniho chodu ale matka poznamena: ,Vi§, pro¢
jsou ty masové kulic¢ky tak dobré? Moje tajné
prisada - séjové omackal“ (Dvojita polizanice -
v séjové omacce obvykle byva jak séja, tak pse-
nice,) V takové situaci jste udélali, co jste mohli.
Polozili jste sprdvné otazky, dostali spravné od-
povédi a podle svého nejlepstho védomi postu-
povali pfesné podle planu pro Whole3o.

Pfesto bychom vam doporuéili zadit znovu.
Pravidla jsou pravidla, a maximalniho pfinosu
dosédhnete jen v pfipadé plnych 30 dni dodr-
Zovani protokolu. Pokud by ale stres z nvratu
do bodu 0 nebo ptipadné vyditky viaéi matce
nadélaly vic 8kody neZ uZitku, dokdZeme po-
chopit, Ze celou patalii pfijmete jako poucnou
zkuSenost a program prosté dokondite. Jste
nakonec v&ichni dospéli a to, jestli zadnete
znovu, nebo ne, je vidycky na vés.

Je Whole30 nizkosacharidova dieta?

WHOLE30 NENi NAVRZENO JAKO NiZKOSA-
CHARIDOVA DIETA. Nepoéitdme kalorie ani
sacharidy, neomezujeme sacharidy ani vdm
nedévédme z&dnd voditka, kolik gramt sachari-
du byste méli snist. (Nenf to ani bezsacharido-
véa dieta: lidé vnimaji ,sacharidy” jako chleba,
cereélie a téstoviny, ale najdete je i v zeleni-
né a ovoci!) Diky konzumaci jidel bohatych

na Ziviny bude vas jidelni¢ek pravdépodobné
obsahovat méné sacharidi nez dfiv, ale to je
nejspis dobfe. Nejste-li mimoradné aktivni,

nevénujete se intenzivnimu cviéeni nebo ne-
cviéite nékolikrat do tydne, pfipadné tvrdé
netrénujete né&jaky vytrvalostni sport, nepo-
tfebujete kvili energii hory sacharidd. Spadéa-
te-li ale do nékteré z té&chto kategorii, budete
muset do své kazdodenni stravy cilené zadle-
fovat zeleninu a ovoce bohaté na sacharidy,
abyste méli pro svj aktivni Zivot dostatek
paliva. Postarejte se o to, Ze si kaZdy den date
brambory, rizné druhy dyni, jako je méslova
nebo zimni dyné&, bandny a dal3i ovoce, takze
budete mit dostatedné zasoby energie na tré-
ninky nebo dlouhy béh.

Je Whole30 jako Atkinsova dieta?

NE TAK DOCELA. Atkinsova dieta je zdmé&r-
né nizkosacharidové a s velkym podilem tu-
ki a jejim primarnim cilem je pomoci lidem
zhubnout. DodrZen{ mnoZstvi sacharida sta-
noveného v gramech pro kazdou fazi vyzaduje
povinné sledovat pfijimané kalorie a sachari-
dy. Ucastniktim se doporuéuje jist neupravené
jidlo, zaroven se jim ale nabizi fada pfedpfipra-
venych pokrm1, koktejlt a tyéinek jako dopl-
nék. Program povoluje také syr, mléko, uméla
sladidla a limonéady bez cukru.

Oproti tomu ve Whole30 nemé& 74dn4 sloz-
ka ani nizké, ani vysoké zastoupeni - nas na-
vod na sestaveni jidelni¢ku (strana 194) ve
skuteénosti doporuduje pomérné rozumné
je, Ze cilem Whole30 je znovu nastartovat vase
zdravi, ndvyky a vas vztah k jidlu. Nen{ urée-
no k hubnuti, ackoli Géastnici programu diky
zlepdeni zdravotniho stavu ¢asto zhubnou.

A koneéné, v rdmci Whole30 nenf poZzadovano
74dné méfeni a vazeni (pravé naopak, je zaka-

z4no), mnohem véts{ diraz se klade na kvalitu
jidla a program se vyslovné zaméfuje na chuté
a zavislost na nékterych potravinach.

Vsechno, co potiebujete védét 57



bulky z zampionua
portobello

PRO 2 OSOBY
PRIPRAVA: 5 minut
PECENI: 20 minut

CELKEM: 25 minut

4 velké Zampiony portobello

3 Izice rozpusténého tuku na peceni
Y2 Izicky soli

Y2 1Zicky €erného pepie

1 strouzek cesneku, nasekany

Klobouky Zampionti mizete taky ogrilovat.
Postupujte podle pokyntii v receptu na doko-
nalou grilovanou zeleninu na strané 164.

PREDEHREJTE troubu na 200 °C. VyloZte si pe-
&ici plech alobalem.

OPLACHNETE klobouky Zampiont pod stu-
denou vodou nebo je oéistéte vlhkou papirovou
utérkou. Diikladné osuste. PoloZte houby na
pfipraveny plech spodni stranou nahoru. Jem-
né odlomte nohy a rovnomérné pokapejte hou-
by tukem na peceni. Osolte, opepfete a ochutte
Cesnekem.

PECTE 10 minut, pak obratte a peéte dalsich 10
minut, az houby ptjdou propichnout vidliékou.
Nechte zchladnout, poté vlozte burger a népli
mezi dva Zampionové klobouky a podévejte.

174 Whole30

bulky z batata

PRO 2 OSOBY
(VGETNE ZBYTKU K DALSIMU VYUZITI)
PRIPRAVA: 5 minut

VARENI: 6 aZ 10 minut

CELKEM: 11 aZ 15 minut

2 bataty
2 Izice tuku na smazeni
sul a ¢erny pep¥

Platky batat muazete taky upéct. Postu-
pujte podle pokyni v receptu na dokona-
lou pecenou zeleninu na strané 166.

BATATY oloupejte a nakréjejte na 1,5 cm silna
kolecka. (Vyberte si vétsi kulat&jsi bataty, ne ty
protéhlé)) Rozehfejte tuk na stfednim plameni
ve velké panvi a zakrouZenim ho rozlijte po dné.
Do rozpéleného tuku nakladte v jedné vrstvé
nejvétsi platky ze stfedu batétu. (Je-li potteba,
smaZte je postupné.) Smazte, dokud nezhnédnou
a neptijdou propichnout vidliékou, 3 a% 5 minut
z kazdé strany. Posypejte soli a pepfem. Nechte
zchladnout, poté vloZte burger a ndpln mezi dva
batétové platky a podévejte.

ZBYLE platky pfetdhnéte potravinafskou f6lif
nebo uloZte do vzduchotésné krabi¢ky a uscho-
vejte do ledni¢ky. VydrZi 3 aZ 5 dni a skvéle je
vyuzijete na dal8i burgery nebo do snidariové
frittaty (strana 206).







zdravé jidlo jednoduse

UDUJTE SI DOBRE STRAVOVACI

NAVYKY. Jezte u stolu v klidné at-

mosféfe. Nerozptylujte se pfi jidle te-

levizi, telefonem ani e-maily. Pomalu
a dlikladné& Zvykejte, nehltejte. Udélejte si ¢as
vychutnat silahodné, zdravé jidlo, které jste si
pfipravili.

Jidla

Jezte t¥i jidla denné, zaénéte dobrou snidani.
Kazdé jidlo postavte na zdroji bilkovin, jejich
porce by méla mit velikost jedné aZ dvou dlani.
Zbytek talife napliite zeleninou. Obé&as pfidejte
porci ovoce. Do kazdého jidla pfidejte tuk v na-
sledujicim doporuéeném mnozstvi:

e VSECHNY OLEJE A TUKY K TEPELNE UPRA-
VE (olivovy olej, Zivodisné tuky atd.): porce
velikosti jednoho aZ dvou palcti

e VSECHNA MASLA (ghi, kokosové méslo,
ofechova maésla atd.): porce velikosti jed-
noho aZ dvou palct

® KOKOS (strouhany/vlo&ky): jedna aZ dvé
otevfené (plné) hrsti

® OLIVY: jedna aZ dvé otevfené (plné) hrsti
® ORECHY A SEMINKA: aZ jedna zav¥end hrst
® AVOKADO: ptil aZ celé

® KOKOSOVE MLEKO: étvrtina aZ polovina
400gramové plechovky
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Vzdycky si udélejte dostatedné velkou porci, aby
vés uspokojila do daldtho jidla - zvladnete-li to,
nesvacte. Pfestarite jist par hodin pfed tim, nez
jdete spat.

Pfed cviéenim

Najezte se 15 aZ 75 minut pred cvidenim a dej-
te tak télu signél, aby se pfipravilo na aktivitu.
Cviéite-li hned réno, je lep&i snist asponl néco
neZ cviéit nalaéno. Vyberte si néco snadno stra-
vitelného a chutného. V této &asti dovoluje nés
navod nejvic volnosti, experimentujte tedy s riiz-
nymi jidly, s mnoZstvim i natasovanim.

Dejte si mensi mnoZstvi bilkovin (nanejvys
polovinu oproti b&Znému jidlu) a (pfipadné) ma-
1é mnozstvi tuku (opét nanejvys polovinu oproti
béznému jidlu). Do svaliny pfed cvic¢enim neza-
hrnujte ovoce ani zeleninu bohatou na sacharidy.

Po cviceni

Najezte se co nejdifve po cvideni (do 15 aZ 30 mi-
nut). Dejte si regulérni porci snadno stravitelnych
bilkovin a k tomu odpovidajici mnoZstvi zeleniny
bohaté na sacharidy, podle kfivky Pf{jem sachari-
du po eviéeni v knize Jidlo na prvnim misté. Jako
primérni zdroj sacharidi po cvideni nepouZivejte
ovoce a pridejte jen minimum tuku (nebo zadny).
Ptikladem zeleniny bohaté na sacharidy vhodné
jako jidlo po cviéeni mohou byt bataty &i jamy,
topinambury, riizné druhy dyni (méslov4, zimni,
Hokaido) nebo ¢ervend fepa.

Pfipominame, Ze jidlo po cvideni je zvlastni
bonus a nema nahradit snidani, ob&d ani ve&efi.
Berte ho jako nutné doplnénf kalorif a Zivin, kte-
ré vdm pomuZe se po intenzivnim cviceni rych-
leji a efektivnéji zotavit.




Bilkoviny

® saldmy, uzeniny

® tundk, losos nebo kufe
v konzervé
vaji¢ka natvrdo
uzeny losos (z divokého
odchytu)
krevety (kupte pfedvafené
nebo si je uvaite a olou-
pejte sami)
,zdkladni“ tepelné uprave-
né kufeci prsa nebo losos
(privétni znaka vaseho
supermarketu)
suené maso jerky (ho-
vézi, losos atd.), nap¥i-
klad znaéky Primal Pacs,
Chomps nebo Wild Zora

Zelenina

® mrkev, Fapikaty celer,
okurka, cukrovy hrések,
paprika

® jicama (oloupejte a nakra-
jejte na siln&jsi platky)

® kapustové chipsy (pfi-
pravte si vlastnil)

® opeéené platky fasy nori
(znacka SeaSnax)

® Zerstva salsa

® konzervované batdty, més-
lové dyné nebo Hokaido

® kojenecka vyziva! (zeleni-
nové sklenicky jako baté-
tovd, dytiova a dalsi)

dobré jidlo na cestach

Ovoce

® cokoli Eerstvého, lokalni-
ho, sezonntho a ne moc
drahého
nepfislazované jabledné
pyré
kojenecka vyZiva (ovocné
sklenicky)
sudené ovoce (skvélé na
turistické vyslapy)

Zdravé tuky

® konzervované olivy

® extra panensky olivovy
olej

® avokéado nebo Eerstvé gua-
camole
kokosové mléko
kokosové duZina nebo
vloéky
kokosové méslo
ofigky, seminka a ofecho-
v4 mésla

Kuchyriské néstroje

® ostry loupaci ntiz (ne
v p¥iruénim zavazadle!)

® pruZné krajeci prkénko

® otvirék na konzervy, ces-
tovni pfibor, pfipadné talif
nebo miska

® jedna sklenéna nebo por-
celdnova nddoba k ohfiva-
ni v mikrovlnce

Bonusové tipy

KLiC JEV PLANOVANI
A PRIPRAVE

Na strané 402 zjistite, kde se
zasobit vyrobky vySe zmi-
flovanych znaéek (véechny
schvalujeme pro Whole30).

Potom nalistujte stranu 93 a ziskejte
dali uzitedné tipy, jak se podle Whole3o
stravovat na cestéach.

Zajistit si BILKOVINY je v terénu nejt&z-
§i. Planujte a pfed odjezdem si p¥ipravte
kufe nebo lososa, uvafte natvrdo deset
vajec nebo pofidte susené maso vyhovu-
jici zdsaddm Whole3o.

Na UZENEHO LOSOSA se &asto zapomi-
n4, ale je-li z divokého odchytu, je skvé-
lym zdrojem omega-3 mastnych kyselin
a bilkovin. Obtoéte plétky okolo hranol-
kt z medového melounu nebo kiwi, zajis-
téte paratkem a miiZete vyrazit.

Po OVOCI na cestach sahdme aZ p¥ili
dasto, vyméfite proto alesponi né&jaké za
zeleninu. Diky pruznému prkénku, ost-
rému noZi a plastovym p#ibortim se ne-
musite upinat jenom na mrkev a Fapikaty
celer.

CERSTVA SALSA a GUACAMOLE jsou
vasi zachrénci. Omotejte krit{ nafez oko-
lo prouzkl papriky a hlavkového salétu,
zajistéte paratkem a zévitky namédejte
do salsy &i guacamole.

Na ORISKY na cestach také &asto spo-
léhdme prespfilis. Vyzkousejte misto
nich olivy. Snadno se pfenaseji, nemusi
byt v ledniéce a jsou dokonalé do letadla
(kdyz pfed bezpeénostni kontrolou slije-
te z konzervy nélev).

,KRIZOVE“ TYCINKY TYPU VSECHNO
V JEDNOM (tfeba znacky RxBar) jsou

v terénu dobrym zdrojem bilkovin, sa-
charidd a tuku, ale nepfehénéijte to

s nimi.
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veprové kotlety s kofenénym
jable¢nym pyré

PRO 2 OSOBY
PRIPRAVA: 5 minut
VARENI: 20 minut

CELKEM: 25 minut

1 I1zicka soli

1 Izicka ¢erného pepre

2 veprové kotlety s kosti (celkem asi 500
gramu)

3 Izice tuku na smazeni
1 cibule, na platky

2 jablka, oloupand, zbavena stiedu
a nakrajend na kosticky

2 $alku nealkoholického cideru
Y2 Izicky mletého zazvoru

2 Izicky nového kofeni

1 Spetka muskatového ofisku

2 velké hrsti salatu frisée

Nesehnali jste frisée? Miizete ho na-
hradit rukolou, mladym kaderavkem
nebo baby Spenatem. Toto jidlo se da
velmi prijemné zrecyklovat na snida-

ni — zbylé veprové dopliite volskym
okem nebo dvéma a jako pfrilohu si dej-
te jable¢né pyré a cerstvé zelené list-
ky, které nechate zlehka zavadnout.
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PREDEHREJTE troubu na 150 °C.

V MALE misce smichejte stil a pepf a z obou stran jimi
ochutte vepiové kotlety.

VE VELKE panvi na stfednim aZ vy$$im plameni rozpustte
2 |Zice tuku na smaZeni. Do rozpéaleného tuku vloZte kotle-
ty a nechte 2 aZ 3 minuty zatdhnout, az se udéla zlatohnéda
karka. Obratte a nechte jim 2 minuty, aby se zatahly i z dru-
hé strany.

PRESUNTE kotlety do peéici nddoby a podle tloustky ped-
te 10 az 15 minut, dokud vnitfni teplota nedosédhne 60 °C.

ZATIMCO se veprové pede, vlozte do pouZité panve zby-
vajici 1Zici tuku a cibuli. Opékejte na stfednim plameni 2 aZ
3 minuty, aZ cibule zesklovati. Pfidejte jablka, cider, zzvor,
nové koteni a muskétovy ofisek. Vatte (a vafeckou seskra-
bujte v8echny ty dobré kousky ze dna), dokud jablka ne-
zmé&knou, asi 5 minut.

JABLECNE pyré vlozte do robotu nebo mixéru a rozmixuj-

te dohladka.

ROZLOZTE salat frisée na talife. Nahoru polozte kotlety
a podavejte s jable¢nym pyré.

TUK ZE SLANINY Patrite-li ke Stastlivcim s pristupem
ke slaniné podle pravidel Whole30, uschovejte si pro pris-
té vyskvareny tuk. V zemitdjsich receptech jako tento ho
s uspéchem vyuzijete. Na strané 404 najdete seznam slanin
schvdlenych pro Whole30 (jako je vepfovd slanina bez cukru
znacky U.S. Wellness Meats) a mist, kde je koupit.






salat z pecené repy,
pomerance a avokada

PRO 2 OSOBY
PRIPRAVA: 10 minut
VARENI: 35 aZ 60 minut

CELKEM: 45 minut aZ 1 hodina 10 minut

2 stiedné velké fepy

2 Izice extra panenského olivového oleje

1 I1zice balzamikového octa

1 pomerang, rozpuleny, z jedné poloviny
kdra a stava, druha oloupana
arozdélena na dilky

Y2 Izi¢ky soli

Va Izicky €erného pepre

1 avokado, podélné rozpulené, zbavené

pecky, oloupané a nakrajené na
kostky

Planujete-li rozpis na recept zdvojnaso-
bit a udélat si trochu do zasoby, zdvoj-
nasobte viechno kromé avokada. Platky
fepy a pomerance se zalivkou v ledni¢ce
den az dva vydrzi v dobré kondici, avo-
kado ale obvykle zhnédne a rozbred-
ne. Nejlepsi proto je pridat ke zbylému
salatu tésné pred podavanim cerstvé
avokdado. Radi pridavame také kiehké
zelené listky jako hraskové vyhonky ne-
bo frisée, které salatu vylepsi texturu.
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PREDEHREJTE troubu na 220 °C.

REPU peélivé omyjte a opatrné ze viech stran propichejte
vidli¢kou. VlozZte do stfedné velké misky a pridejte jednu
1Zici olivového oleje, ve kterém fepu ditkladné vymachéte.
Naolejované fepy zabalte do alobalu a bali¢ky nahofe prsty
uzaviete. PoloZte je do stfedu plechu a peéte 35 minut. Po-
tom alobal opatrné otevtete a zkuste tenkym noZem zajet
do stfedu fepy: neklade-li bulva odpor, je hotova. Pokud je
jesté tvrd4, znovu balic¢ky uzaviete a jesté na 10 minut vrat-
te do trouby. Znovu provedte kontrolu noZem. Hotové bul-
vy nechte zchladnout, aZ s nimi pjde manipulovat.

REPU oloupejte - doporudujeme vzit si rukavice a zastéru,
aby vdm &tava nezabarvila kiiZi a obledeni. Nakréjejte fepy
na 2,5cm kostky a vloZte do servirovaci misy.

V MALE misce proglehejte zbyvajici 1Zici olivového oleje

s octem, pomerandéovou §tavou, soli a pepfem, aZ se zalivka
Spojl.

PRIDEJTE k fepé dilky pomeranée a kostky avokéda. Poka-

pejte zalivkou, posypejte pomerancovou ktrou, zlehka pro-
michejte a podéaveijte.

UDELEJTE Z TOHO JIDLO: Tento svéZi salat chutna
skvéle nezévisle na sezoné. Podavejte k nému dokonalé pe-
Zené kufe (strana 157), hovézi hrudi (strana 214) nebo hali-
buta s citrusovo-zdzvorovou glazurou (strana 240).



REPY Koupite-li celé repy i se stonky, pred pecenim je odstrarite. Sefiznéte
je asi 2 centimetry od bulvy, ne bliZ - neriskujte, Ze zakrojite do samotné repy, ji-
nak vam béhem pedeni vytede §tdva a s ni'i chut. Repa miiZe potfebovat riznou
dobu pripravy, nenechte se tedy zaskocit, budete-li ji muset péct celou hodinu.
Pocitejte s tim, pripadné si Fepy upecte v den, kdy se vénujete kuchyriskym pripra-
vdm - v lednicce vydrzi 3 az 4 dny. Pred ulozenim ale bulvy nezapomerite olou-
pat - zatepla to jde mnohem sndz.
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omacka buffalo

NA 2 SALKY
PRIPRAVA: 5 minut
VAREN[: 2 minuty

CELKEM: 7 minut

2 $alku kokosového oleje

%2 $alku ghi nebo prepusténého masla
1 salek pikantni omacky

2 Izice ciderového octa

1 strouzek ¢esneku, utfeny

Chcete palivost jesté o kousek posu-
nout? Pfidejte do smési Y4 1zi¢ky ka-
jenského pepre - nebo vic, mate-li
kuraz. Omacku buffalo mtzete taky
zamichat do mletého hovéziho a do-
dat tak burgeru pikantni Smrnc. Na-
horu pridejte volské oko, par platkl
avokdada a jesté zakapejte omackou.

304 Whole30

V MALEM kastrtlku na stfednim aZ niz$im plameni poma-
lu rozpustte kokosovy olej a ghi, aZ budou tiplné tekuté.

VE STREDNI misce promichejte pikantni omacku, ocet

a Cesnek a proslehejte, aby se v8echno spojilo. Za stalého
$lehdni po kapkach pfilévejte rozpustény kokosovy olej

a ghi. Oméacka by méla mit hladkou, jednolitou konzistenci.

OMACKA Buffalo ve vzduchotésné nadobce v lednici vy-
drzi az 7 dni. (Kokosovy olej a ghi v chladu ztuhnou, proto
pred podévénim vyjméte omacku z lednice, nechte dojit po-
kojové teploty a jemné promichejte, aby se znovu spojila.)

KURECT KRIDELKA BUFFALO Rozpalte gril a udélejte si
dokonald kridélka buffalo! Gril predehrejte na stredni az vys-
§iteplotu (200 °C). Rozlozte na néj pul kila kfidélek a zavrete
viko. VZdy po pdr minutdch kfidélka obratte a grilujte, az bu-
dou lehce oZehld a na kizi se zacnou délat bublinky. Trvd to
15 az 20 minut. Po sejmuti z grilu kridélka ihned ve velké mise
promichejte s omdckou Buffalo a pak nechte chvili odlezZet.
Poddvejte se spalicky fapikatého celeru a mrkve a s nasim
randerskym dresinkem (strana 316). (MiiZete taky predehrdt
troubu na 190 °C a ddvku zlatavé kfupavych kridélek stejnym
postupem zhruba za hodinu upéct.)
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jehnécéi nozicka
s kosti

PRO 4 OSOBY (VCETNE ZBYTKU

K DALSIMU VYUZITI)

PRIPRAVA: 15 minut

mARrINOVANI: 8 hodin

PECENI: 2 aZ 2 % hodiny

CELKEM: 2 % aZ 2 % hodiny, plus doba potfebna

k marinovani

%2 $alku extra panenského olivového oleje
strouhana kiira a $tava z 1 citronu

1 IZice €erstvého rozmarynu

1 lZice cerstvého tymianu

1 Izicka soli

Y2 Izicky €erného pepfie

1 jehnéci nozicka s kosti (3 az 4 kg)

VE VELKE nekovové mise spojte olivovy olej,
citronovou kiiru a §tdvu, rozmaryn, tymian, stl
a pepf a proglehejte, aZ se vie propoji. Jehnééi
osuste papirovou utérkou, dejte do misy s ma-
rinddou a otadejte tak, aby se maso v marinadé
fadné namodilo ze viech stran. Pfikryjte aloba-
lem a dejte na 8 hodin do ledniéky, po 4 hodi-
néch maso obratte a p¥elijte marinddou. (Ne-
mate-li specialni stfikadku, kterd se pouzivé na
napousténi krocana néalevem, jednoduse marinéa-
du pres jehné&&i nékolikrat prelijte velkou 1Zict.)

PREDEHREJTE troubu na 200 °C. Marinované
maso presuiite do velkého pekade a pal hodiny
nezakryté pedte. Poté teplotu v troubé sniZte na
165 °C a pecte jesté hodinu a ptl az dvé, dokud
vnitin{ teplota masa nedoséhne 57 °C (chce-
te-li ho propéct na medium rare) nebo 60 °C
(medium). Doba pfipravy se bude lisit podle

velikosti pedené a podle konkrétn{ trouby, zacné-
te tedy po hodiné a ptil maso kontrolovat teplo-
mérem a méfeni opakujte po 10 minutach.

VYJMETE jehn&&i z trouby a nechte ho 10 minut
odpoéinout, poté nakrajejte tak, jak jsme popsali
v tvodu k tomuto menu.

kvétakovo-
-brokolicovi kase

PRO 4 OSOBY
PRIPRAVA: 20 minut
VARENI: 15 minut

CELKEM: 35 minut

1 %2 $alku kuteciho nebo zeleninového vyvaru
1 hlavka kvétaku, rozdélena na razicky

2 brokolice, rozdélené na razicky

3 strouzky ¢esneku, utiené

1 salek kokosového mléka

2 lZice prepusténého masla nebo ghi

1 1Zi¢ka soli

Va Izicky Cerného pepie

1 Izice Cerstvé nasekané petrzelky

VYVAR privedte v kastrolu na stfednim a vy3-
§im plameni t&sné& pod bod varu. Pfidejte kvétak,
brokolici, desnek a kokosové mléko. Prikryjte

a vafte 12 aZ 15 minut, dokud rdZi¢ky neptjdou
propichnout vidliékou.

PRESUNTE polovinu razi¢ek i s tekutinou do
robotu. (RAzicky zeleniny jsou objemné, takze
je musite rozmixovat postupné - polovinu ob-
sahu zkratka zhruba odhadnéte, nakonec se vie
zase spoji.) Mixujte na nizky vykon dohladka

Recepty pro Whole30: Jehnééi k rodinnému obédu 377



Kupte si papirovou nebo elektronickou
verzi knihy za skvélou cenu na
www.melvil.cz



http://www.melvil.cz/kniha-whole30

