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PREDMLUVA

NEMUSITE VARIT NOBL ANI SLOZITA
MISTROVSKA JIDLA — JEN DOBRE
JIDLO Z GERSTVYCH SUROVIN.”

— Julia Childovd
Musime se vdm s né¢im svéfit: svym spole¢nym kuchaiskym
schopnostem ddvdme celkové pfinejlepsim za dva. (Po pravdé, je-
den z nds ten primér zhorsuje, ale nefekneme vam kdo.) Jsme za-
tracené dobii odbornici na vyzivu, ale neu¢ili jsme se kuchaiské-
mu uméni. A ta dobrd zpriva? Nemusime byt $pickovi $éfkuchafi,
protoze mame dobfe Zivenou, vyparddénou, ucesanou, fantastic-
kou tajnou zbra se zdlibou v dorticich: svou kamarddku Mel.

Zaprvé je to pfirozené nadand kuchatka — ovSem ne ten nafoukany

typ, ktery pfipravuje jidla, jez se hodi spi§ do vytvarnych galerii nez
do kuchyné bézného ¢loveka. Ne, Mel ptipravuje opravdové jidlo

z jednoduchych a éerstvych surovin vymyslené tak, abyste byli zdra-
véjsi. Tuhle kuchatku byste chtéli za svou nejlepsi kamarddku nebo

sousedku kvili jejimu stylu i jidlu. Jeji hvézda pfitom nikdy nezdfi-
la jasn¢ji nez na strdnkdch této knihy.

Kdyz si knihu Dobse Ziveni prolistujete, hned zjistite, Ze to nenf
z4dnd stra$né véznd kucharka plnd fotek, na kterych jidlo malem
nepoznite. Tyto recepty vznikly v obycejné kuchyni se stejnymi
zékladnimi ndstroji a vybavenim, jaké mdte vy. Mel jidla vymyslela
a ptipravovala navzdory nabitému dennimu programu — mezi pracf,
cvi¢enim, rodinou, pfiteli a pééi o dium, manzela a kocku. (Poude-
ni: jestli mé ¢as stvofit je Uplné od zaddtku, vy musite mit as uvafit
je k vedefi.) Protoze vi, ze vafeni spoustu lidi dési, doplnila recep-
ty o dalsi podrobnosti, uzite¢né rady a technické tipy. (Doktordt

k nim nepotfebujete!)

Jidla z knihy Dobre Ziveni navic nevyzaduji zddné snobské ingre-
dience — v8echno jsou to véci, které sezenete v bézném obchodé

s potravinami nebo zdravou vyzivou. (Kofenim se nenechte se od-
radit, stadi vycidit odmérnou IZicku a néjaké nabrat.) A kone¢né,
Mel chdpe, ze dobroty a sladkosti jsou béznou souddsti dlouhodobé
udrzitelné stravy vétsiny lidi, ale Ze dalsi ,,zdravy® recept na ¢okold-

dovy fez nepotfebujeme. Pro vafeni novych, neotfelych a vzrusuji-
cich jidel pro kazdy den pottebujeme inspiraci. Proto téméf vsechny
recepty v knize Dobre ziveni spliuji pravidla programu Whole30

a jsou vhodné pro nds nutri¢n{ program i vase kazdodenni stravové-
ni. (A az se budete chtit roz§oupnout, na strané 151 je jeden hi{$né
vypadajici dezert, ktery bude ten pravy, a pfesto nebudete mit po-
cit, ze mite v zaludku cihlu.)

A co je na knizce Dobre Ziveni nejlepsiz Mel se ke kazdému jidlu

chové neuctivé a jednoduché, éerstvé suroviny kombinuje neceka-
nymi zplisoby. Je to zdravd strava, jakou jste nevidéli — stfet chuti,
struktur a barev, jez maji udélat dojem na vase odi, stimulovat vase

chutové pohdrky a poskytnout ziviny vasemu télu.

Domnivdme se, ze smyslem této knihy neni vafit za vds ani vds ucit
vafit. Spravnd kucharka vds misto toho inspiruje, abyste objevova-
li svou kreativitu a chuté a ziskdvali vlastn{ zkusenosti a zvyklosti.
Kniha Dobre ziveni
byla napsdna pré-
vé s timto amys-
lem a umozn{ vdm,
abyste snadno roz-
vijeli svoje Gzasné

kuchaftské ja.

Dobrou chut!

S pozdravem,

Melissa a Dallas Hartwigovi
zakladatelé programu Whole9
tviirci programu Whole30

autori knihy Jidlo na pronim misté
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of-the-kitchen activities

include  membership In
the Orwigsburg Woman's
League.

Mrs. Grickis has an

unbroken record for six
years as a Lop winner in the
weekly contest. This year
her husband Timothy's
enthusiasm for the
“Cheesey Chowder” was the
reason for its selection as
her entry. His choise was
apparently that of the
judges for it kept her
winning streak going. Mrs
Grickis, who prefers
simplicity in a good recipe,
added the cheese to a basic
recipe she got from her
mother, because her family
likes cheese and the
chowder is hearty enough
for a complete meal. The
family for which Mrs,
arickis makes a hobby of
cooking, is comprised of
three children, Timmy, Jr.,
aged seven, Tracy Jane, two
years old, and Tarajane,
eight months. A den mother
for the Cub Scouls, an
assistant Brownie leader, an
officer in the Catholic
Daughters, and a member of
the Port Carbon 5St.
Stephen’s Church School
Mothers Club, the winner
still finds time for her first
love, cooking.

T T [ e——— e ST 140 T ]

trv, with her recipe for
“Tomato Aspic Salad',
merited an Honorahle
Mention for her “Raspberry
Parfait,” and then won
second place in the Cook-Off
at the culmination of the
contest.

Mrs. Windish, the
grandmother of six, has one
gon Charles, living in Akron,
Ohin. She is a widow who
keeps interested in many
things, including helping
other people, doing things
for her church, (Christ
Lutheran in Schuylkill
Haven) and keeping up with
sports events. For
relaxation, she crochets,
and has completed a number
of afghans and doilies.

Her winning recipes have
come from a combination of
recipes she has seen in
cookbooks, and then using
her own knowledge of food
combinations, has added
some of her favorite
ingredients to come up with
a “Special” dish that is all
her own, until she shares it
with the readers of the
REPUBLICAN in the recipe
contest.

The [ood-knowledgeable
judges had a difficult task in
selecting the ten Honorable
Mention winners from the
first week's tremendous
response to the Soups and
Stews category. There were
11 of equal merit in their
opinions, and rather than
alieieate | ane o koen the

MRS. VERONICA JOULW AR
Orwigsburg

Cioppina

{Italian Fish Stew)
Serves 8

INGREDIENTS
2 |bs. haddock or halibut fillets
&% pz. canned, fresh, or frozen shrimp
13 cup chopped green pepper
14 cup minced onion
2 cloves garlic, mineed

L cup olive oil or salad oil
1 — 28 oz, can Lomatoes, cul up



Narodila jsem se do rodiny majitelt restaurace.

Nez ziskdte nesprdvnou predstavu, méli byste védét nekolik véci:
zili jsme na venkové v Pensylvdnii, byl konec Sedesdtych let a s $éf-
kuchafi tehdy nikdo nejednal jako s rockovymi hvézdami.

Mému dédeckovi patfil podnik The Garfield, jedno z téch bister s lesk-
lym interiérem, kde muiZete sedét u pultu, popijet bezedny $alek kdvy
a vtipkovat se servirkami a dal$imi Stamgasty. Téta vedl The Country
Squire Restaurant, néco mezi kavdrnou, formdln{ restauraci a motelem.

V téchto restauracich jsem vyrostla a stala se ¢lenkou rozvétvené
rodiny kuchafi.

V puberté a v prvnich letech dospélosti jsem jedla pro radost, bez
velkych starosti o vyzivové hodnoty. Jenze i kdyz jsem jedla rdda

a jidlo bylo v mé rodiné hlavnim pojitkem, brzy se z néj stal nepti-
tel. Ztloustla jsem a zhorSilo se mi zdravi, protoZe jsem sice znala
jidlo, ale nevédéla, jak jist.

Protoze dnes dodrzuji zdsady paleostravy, jidlo se pro mé znovu sta-
lo zdrojem radosti. Predstavy o jidle, nikup zdravych surovin, kré-
jen{, michdni a alchymie, kterd suroviny proménuje v ldsku v podo-
bé jidla — to jsou jen nékteré z mych oblibenych ¢innosti.

Touto knihou vés chci nautit, co vim o vedeni paleokuchyné a jak
kombinovat suroviny tak, aby vzniklo skute¢né vyzivné jidlo pro
vase télo i dusi a pro dalezité lidi ve vasem Zivoté.

Dva zésadni triky pro $tastné a zdravé stravovdni: budte pfipraveni
a vyhybejte se nud¢. Kniha Dobre Ziveni vim vysvétli, jak si jednou
tydné uzit spole¢né vateni, abyste kazdy den méli pfipravené porce
na svadiny a hlavnf jidla. Ukdze vdm také, jak michat a kombinovat
zdkladni suroviny s kofenim a ochucovadly, kterd vase chutové bus-
ky vezmou na cestu kolem svéta.

v/

Snazila jsem se, aby recepty byly co nejjednodussi, a prece nechut-

naly o nic hif, a mnohokrit jsem je zkousela, abych minimalizovala

Tiita ve svém pronim kuchai'ském zaméstndni v Poconos.

préci a maximalizovala chut. Tam, kde to ddvd smysl, jsem vysvét-
lila, jak postup obejit a kdy dosdhnete nejlepsich vysledkd, pokud
budete dodrzovat moje pokyny. Nékteré pokrmy jsou ,,projekto-
vé recepty®, proto jsem zahrnula dobu piipravy a vafeni, aby bylo
jasné, které jsou dostate¢né rychlé, abyste si je ptipravili az vecer,
a které se hodi pro lind nedélni odpoledne.

Pochdzim z rodiny, ve které se misf kultury: na tdtové strané libanon-
skd, na mdminé italskd a slovenskd. Od chvile, kdy jsem se naucila
strkat jidlo do pusy, jsem jedla kibbeh a lilek s parmazdnem, a zatim-
co mdma mé rdno o vikendech udila délat palacinky, u vecefi jsem
pochytila tdtovy triky pro pfipravu babaganuse. Recepty v této knize
odrazeji mou zdlibu v tradi¢nich etnickych kuchynich a v jidle s pro-
tikladnymi chutémi a texturami, takze vase zdravé jidlo bude obsaho-
vat i sviidné kontrasty sladké pikantnosti a kiupavé tuhosti.

Doufdm, ze diky této knize budete mit pocit, ze podstatou paleo-
stravy — piili§ ¢asto definované tim, ¢eho se musime vzddt — je to,
co ziskdvdme: zdravi, vitalita, optimismus a nezapomenuteln4 jidla,

o néz se délime s témi, které milujeme.
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78 CO JE PALEQ?

Nejspis jste uz slyseli riiznd pojmenovéni paleostravy. Strava jes-
kynnich lidi. Primal. Opravdové jidlo. Zivotn{ styl paleo. U nis

ji fHkdme ,badta pro dinosaury“. Viechny tyto pojmy odkazuji ke
zhruba stejnému zptsobu stravovdn{ vychdzejicimu z ptedstavy, ze
nejlépe — a dusevné a fyzicky nejzdravéji — se citime, kdyz napodo-

bujeme vyZivu nasich predka loved a sbéracu.

Vim, Ze to zni trochu silené nebo jako ze sci-fi. Evolu¢ni biologové,
chemici a odbornici na vyZivu jsou viak skute¢né né¢emu na sto-
pé. Kdyz ze své stravy vylou¢ime skodlivé potraviny — takové, které
nebyly souddsti kazdodenniho jidelnicku nasich predki —, snizi-
me riziko civiliza¢nich chorob, napftiklad nemoci srdce, cukrovky

a rakoviny. Navic pak mdme vice energie, vypaddme mladsi a vic si

uzivdme zivota.

Vim, Ze v paleolitu nezili Zidni dinosauri, ale basta pro

dinosaury je legraini ndzev, proto ho prosim berte jako Zert.

ODBORNICI NA PALEOSTRAV

Cheete-li pochopit védecké argumenty podporujici tyto rady
o vyzivé, doporucuji, abyste se obrétili na odborniky, ktefi po-

udili mé:

Whole9: Melissa a Dallas Hartwigovi jsou duchovnimi rodici
bdje¢ného programu Whole30 a autoti knihy 7z Starts with Food
(Jidlo na pronim misté), které pomohly tisicim lidi zdolat cukro-
vé démony a vytvofit si novy, zdravy vztah k opravdovému jidlu.
Ptijimaji a zpracovévaji veskeré poznatky z vyzkumu paleostravy,
aby se gurmdni jako my naucili, jak jist. Diky Melisse a Dallaso-
vi si dnes na svém jidle pochutndm, aniz bych musela odméfovat
kazdou porci nebo zapisovat kazdé kousnuti do denicku.

Robb Wolf: Autor knihy 7he Paleo Solutions (Paleoteseni) se

do podivinské védy pousti se smyslem pro humor, diky némuz
je snadno srozumitelnd a pouzitelnd pro bézny Zivot. Robbo-

va kniha rozsifila mé chdpdn{ otdzky, ,,pro¢“ zrovna paleo jako
zivotni styl, a proto je pro mé snadnéjsi délat kazdy den to, ,,co®
je spravné.

Mark Sisson: Autor knihy Primal Blueprint piesvéddivé haji
zpusob Zivota, ktery je bliz${ tomu pravékému, v kazdém aspek-
tu Zivota: ve vyzivé, pii cviceni, spanku, ve spolecenském Zivo-
té i sexu! Libf se jeho ndzor, Ze je tieba najit si ¢as na hru a vy-
uzivat modernich vymozZenosti bez pocitu, Ze je nutné vést zcela
moderni (nezdravy) zivotni styl.

Nora Gedgaudasova: Autorka knihy Primal Body, Primal Mind
(Pravéké télo, pravékd mysl) vysvétluje, jak vykyvy hladiny cuk-
ru v krvi (zptisobené prili§ mnoha sacharidy a nedostatkem pro-
teint a tukd) piispivaji k dusevnim nemocem a celkovému po-
citu nespokojenosti.

Vice podrobnosti o téchto mentorech i zevrubny seznam zdroji
inspirace a informaci obsahuje ¢dst Zdroje (s. 156).



SEZNAM ..ZAKAZANYCH™ POTRAVIN

Pojdme si nejprve odbyt ty $patné zprdvy. Paleostrava znamend

vzddt se fady potravin, jez mdte na seznamu oblibenych polozek
nejvys. Razni lidé zabyvajici se paleostravou prosazuji rizné zdsa-
dy. J4 se fidim normami, které nastinili Melissa a Dallas Hartwigo-
vi z programu Whole9. Tyto zdsady jsou pomérné prisné, vychdzeji
ale z pfesvédcivé myslenky, ze bychom meéli jist zdravéjsi potraviny,

a proti tomu nemdm ndmitek.

Myj seznam ,,zakdzanych potravin obsahuje ndsledujici polozky,
a v receptech v knizce Dobre Ziveni je tedy nenajdete:

PRUMYSLOVE ZPRACOVANE POTRAVINY:

Jako byvald milovnice bramburkd vim, jak miiZe byt tézké vzddt se
nezdravych potravin. JenZe nic z toho, co najdete v obchodé s po-
travinami zabalené do zdfivé barevného plastu nebo kartonu, neni

zdravé.

OBILOVINY: Navzdory obecné zazitému ndzoru nejsou
dobry ndpad ani celozrnné obiloviny. K obilovindm patif psenice,
kukufice, oves, ryze, merlik chilsky (quinoa), jeémen a proso. Je
tieba se jim vyhybat ve vsech jejich ddbelskych podobdch: chleba,
téstovin, ceredlif, strouhanky apod.

LUSTENINY: Do wio kategorie patfi vSechny druhy fa-

zoli (v¢etné éernych, Cervenych, bilych a fazoli pinto) spolu s cizr-
nou, ¢ockou, hrachem a burskymi ofisky, v¢etné arasidového madsla.

(J4 vim! Je mi to lito! Ta pravidla si nevymyslim, jen je posildm d4l.)

,

SOJA: Séja je lusténina, ale uvedla jsem ji zvl43t, protoze je
zdkeind a najdete ji na neo¢ekdvanych mistech, tfeba v plechovce

s tundkem. Také séje je dobré se vyhybat ve vSech podobdch: séjo-
vych luskt edamame, tofu, ndhrazek masa a potravindtskych pfisad.

[ ]
CUKR e Cukr se pfirozené objevuje v ovoci a ovoce jist muize-

te. Jupi! OvSem jiné pfirozené cukry, které se do potravin priddvaji
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jako sladidla, napiiklad hnédy cukr, javorovy sirup, agdvovy nektar,
stévii, kondenzovanou tftinovou $tévu nebo med, uz nikoli. Nepfi-
pustnd jsou také uméld sladidla, naptiklad sacharin nebo aspartam.

MLE,éNE, VYROBKY ° Na zdroji mléka nezalezi — krav-

ské, ovei nebo kozi. Mléko a smetanové mlééné vyrobky na nase ta-

lite nepatii, véetné slehacky, mésla, syra, jogurtu a kysané smetany.
Neékteti stoupenci paleostravy jedi plnotu¢né mlécné bioprodukty,
podle mé oviem nad pozitkem z jidla pfevazuji negativa.

ALKOHOL . Neexistuje jediny argument, Ze alkohol prospi-
vé zdravi. Navic, jakmile si ddte skleni¢ku a pak jesté jednu, hned
mite pred sebou hromadu hranolki se syrovou oméckou.

ROSTLINNE OLEUE: K m patii zdkladni rostlin-

ny olej i oleje z burskych ofiska, fepky, slunecnice, svétlice, sdje

a kukufice.

Kazd4 ze zakdzanych potravin ma své jedine¢né vlastnosti, kvili
nimz se na tomto neblahém seznamu ocitla. Vétinou jsou vytaze-
ny, protoze zvySuji hladinu cukru v krvi, zptsobujf systémové zdné-
ty nebo oboji. Nékteré jsou natolik nevhodné, Ze napdchaji spoust
v hladindch inzulinu a nadmérné stimulujf imunitn{ systém. Proto

je nemdme moc v oblibé. (Tim myslime vds, obiloviny.)
Tento seznam tedy teoreticky pfindsi hodné $patnych zprav. Chdpu.
Ale za chvili se budete citit lip...

Zhluboka se nadechnéte a pomyslete na vSechny druhy masa, mot-
skych ploda, zeleniny a ovoce, které jist mizete.

A ted pomyslete na zdroje tuku, naptiklad kokosy, avokdda, olivy,
ofisky a seminka. Pfedstavte si svilj seznam. Vypadd skvéle, ze? Je na
ném spousta lahodnych potravin. A prévé to je paleostrava.




SEZNAM ..POVOLENYCH” POTRAVIN

Kdyz nékomu feknu, Ze nejim obiloviny, cukr ani mlééné vyrobky,

vzdycky se na mé podivaji, jako bych méla dvé hlavy nebo mluvila
svahilsky, a pak polozi onu otdzku s velkym O: ,A co teda jis?!

Zvifata a rostliny.

Paleostravu obecné tvorfi nutri¢né bohaté potraviny, které vznikly
v pidé, na desti a na slunci. Pochdzeji ze zemé a za jidlo by je ozna-

¢il kazdy clovék v jakémkoli obdobi lidskych déjin.

Jime opravdové jidlo: zivocisné bilkoviny, zeleninu, ovoce
a piirodni tuky.
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MUJ PALEOPRIBEH

95 % ¢asu mdm prvotiidni ndvyky. Spim osm hodin denné, abych se

zotavila z tréninku CrossFitu a cvicent s velkou ¢inkou a pfipravila se
na dal$i. Dim mdm plny paleoingredienci a vafim nutri¢né bohatd
jidla — mtzeme tak jist paleostravu kazdy den.

Pak jsou vyjimecné chvile, kdy si néco dopteju, stane se ze mé do-
¢asné lenoch a podddm se pokuseni kukufi¢nych kfupek, mdslového
popcornu a ledové vychlazené sklenky proseca. Obcas si ddm skleni¢-
ku ouza nebo trochu $lehacky.

Tyto malé pfestupky si mtzu dovolit, protoze po zbytek casu do ban-
ky svého dobrého zdravi jen vkldddm. Kazdé cviceni, dobry spdnek,
kazdy paleopokrm je vklad, proto si jednou za ¢as mizu néco vybrat

v podobé néjaké lahudky.

Tento zivotn{ styl vedu uz dva roky — od doby, kdy jsem pfesla na pa-
leostravu. Predtim jsem tak skvélé ndvyky neméla.

Od zdkladni skoly az do dne, kdy jsem absolvovala vysokou skolu, jsem
byla baculatd $prtka a pro ostatn{ snadny cil. Oba moji rodice byli vyji-
meéné dobif kuchafi — tdta vlastnil restauraci a mdma vyhrala snad kaz-
dou soutéz ve vatent, do které se pfihldsila. Nosila jsem dZiny nadmérné
velikosti, protoze jsem méla réda jidlo a nerada se potila. Po zlomeniné
kotniku a po nespocetnych urdzkach na hfisti (na autobusové zastdv-

ce mé jednou dité ze sousedstvi nelichotivé pfirovnalo k velryb¢) jsem
se drzela cetby, cviceni na klavir a jezdéni do knihovny na koleckovych
bruslich. Ani nevim, kolik hodin télocviku jsem promeskala, protoze mi
bylo ,.$patné“ nebo jsem ,zapomnéla® véci na prevleceni. Moje dochdz-
ka do hodin télocviku ohrozovala mgj jinak hvézdny priimér zndmek.

I kdyz jsem se sportu vyhybala, sportovné nadané déti jsem tajné
obdivovala. Byly vy$$i nez vétSina z nds. Kdyz jsem byla ve druhém
ro¢niku na stfedni Skole, tdta mé vzal do Annapolis na koncert ka-
pely vojenského ndmofnictva a jd jsem byla asi tfi tydny odhodland
ziskat formu, abych se mohla pfihldsit na Vojenskou ndmotni aka-
demii. Ten sen jsem vsak opustila, protoze jsem nezvlddala kliky ani
sedy lehy —a bylo mi pfili§ trapné a tak mé to vzalo, Ze jsem ani ni-
koho nepozddala o pomoc.
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Vétsinu zivota mé prondsledovala silnd touha byt jind, neZ jsem. Byt
hubend. Sebevédomd. Prolomit ten kolobéh mysleni na jidlo (a svého
chovéni), které se délilo na ,,dobré® a ,$patné®.

Pridala jsem se k programu Weight Watchers, zhubla 22 kilo, a stala
se jeho doZivotn{ ¢lenkou. Zacala jsem cvicit CrossFit a naucila se mit
rdda cviceni, které mé k smrti désilo. JenZe navzdory svym dspéchiim
jsem pordd méla ve zvyku slavit a truchlit, ulevovat si a odpocivat

u jidla.

Jednou bych rida Zila v Praze. Tady jsem na své proni navstévé Ceské re-
publiky roku 2010 a snazim se vypadat jako mistni.




I kdy?Z jsem pravidelné cvidila, necitila jsem se silnd — uvnitf ani
navenek — tak, jak jsem chtéla. Trpéla jsem nespavosti a alergiemi

a bolelo mé bricho. Méla jsem pocit, jako by mi moje télo nepatfi-
lo. Pak jsem se roku 2009 dozvédéla, ze mdm na $titné zldze bulku.
Riziko rakoviny bylo vysoké, proto jsem si ji nechala operativné od-
stranit a lékaf doufal, Ze zbyvajici polovina $titné zldzy bude fungo-
vat i naddle. Vydrzela nékolik mésicli a pak fungovat prestala. Bylo
to hodné tézké obdobi. Jako bych neustdle méla splin, byla jsem
zpomalend, nemyslelo mi to a byla jsem zoufald z obav, Ze znovu

naberu to, co jsem tak tézce zhubla.
Pak jsem objevila program Whole9.

Vzddt se obilovin pro bylo mé piekvapivé snadné, prestoze mdm
moc rdda toasty, ov§em rozloucen{ s mou obvyklou snidani v podo-
bé bortivek s mlékem mé mélem zabilo. K pravidliim paleostravy

jsem nepfistupovala s nadsenim.

Presto jsem do toho $la. Ridila jsem se novymi zdsadami stravové-
ni. Napldnovala jsem, ze budu kazdou noc spit osm hodin. Spolu
s lékafem jsem se snazila najit ty spravné ddvky hormonu pro 1éc¢bu

stitné zldzy. A kone¢né jsem svoje télo ziskala zpdtky.

Tti desetiletf jsem s nim bojovala, se svyma krdtkyma nohama, se
svou podsaditou postavou, s bazenim po jidle z fast foodu a s emo¢-
nim jedenim. Vzddt se obilovin a mlé¢nych vyrobka bylo oproti
tomu snadné. Vytvofila jsem si vztah k svému télu, které vyuzivd

dobré potraviny jako palivo.

Dnes uz vim, kdy a jak ¢asto si mtzu dopfdt potraviny, které ne-

jsou paleo, a ty vzdcné dobroty si uzivdm jako nikdy predtim. Jidlo
chutnd o moc lip, kdyz si ho vychutnavdte, nez kdyz po ném nésle-
duji vy¢itky. Konecné vim, jak doopravdy oslavit zvldseni ptilezitos-

ti a po zbytek ¢asu ztstat v pohodé a zdravd.

Nahote: Miij muz Dave a jd na béhu Prahou.

Dole: My dva na akci Cowboy Breakfast potidané kazdoroiné
pred zahdjenim rodea v texaském Austinu.




V nasi rodiné maji vSichni rddi jidlo. Maj tdta je (z vétsi ¢dsti)
Libanonec a mdma (z vét$i ¢4sti) Iralka a oba maji velké rodi-
ny. Ke kazdému setkdni klanu patfily stoly, které se prohybaly
pod tithou domdcich plnénych hroznovych listd a $isek kibbeh
na strané rodiny z Blizkého vychodu, nebo domdcimi lasagnemi,
masovymi kulickami a téstovinami cannoli na seslostech italské
rodiny.

Moje rodina je nejstastnéj$i pohromadé v kuchyni. Vareni

a s nim spojené stolovdn{ jsou ¢innosti, na keerych se shodneme
vsichni. Mtizeme se hddat kvtili umélecké hodnoté mych tetovd-
ni, ovSem kdyz nds dostanete ke spordku nebo k prkénku, jsme
ztélesnénim spoluprdce. Pohybujeme se plynule a ladné a znice-
honic se objevuji ty sprdvné suroviny. Najednou je strouzek ces-
neku, ktery potiebuji, dokonale nasekany a petrzel nakrdjend.

Tato harmonie v kuchyni je vysledkem celoZivotn{ hry, které fi-
kdme ,,Jak by to $lo jinak?“.

Obvykle se hraje v restauraci a probihd takto: ¢i$nik pred néko-
ho (napfiklad pfed mou mdmu) polozi nddherny talit. Kdyz pti-
nesou jidlo, obvykle radosti tlesknu rukama a nékdo jiny (tfeba
tara) zvold: ,O, to vypadd dobre!“

Pak mdma ochutnd. Usméje se a kyvne hlavou. ,Jo, je to dobré,“
fekne.

My ostatn{ séhneme po vidlickdch, taky ochutndme, souhlas-
né kyvneme a vyddme odpovidajici pozitivni neverbalni zvuky:

Hmmm. Add. Odé.

Pak se téta odmlci, naklon{ hlavu na stranu a mozn4 trochu pti-
mhoufi odi.

»Je to vazné dobré, ale... Jak by to $lo jinak?“

Pak navrhne jiné kofeni nebo tfeba oblohu navic. Jeho ndpad
podniti mou predstavivost, takze znovu ochutndm z mdmina tali-
fe a navrhnu nékolik vlastnich dprav. Brzy vytvofime variace, kte-
ré $éfkuchatiiv pokrm pfetvoii v néco Gplné jiného.

V poslednich letech jsme si hru upravili, aby se dala hrdt i s recep-
ty. Pvodnimu receptu tak, jak jej kuchaf napsal, ani neddme $an-
ci. Misto toho pfejdeme rovnou ke hfe ,Jak by to $lo jinak? a vy-
tvofime vlastn{ verzi receptu.

V této knize jsem zminénou hru hréla se svymi recepty a zvu vds,
abyste délali totéz. Uzijte si to! Pouzijte svoji predstavivost! Udé-

lejte si z téchto recepti svoje vlastni.

Kuchyi byla vzdycky mé oblibené misto.
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TOHLE NENI KNIHA O DIETE ANI O ZDRAVI

Vim, Ze k vybéru zrovna téhle knizky vés zfejmé pfimélo slovo ,,pa-
leo® v jejim ndzvu, coz znamend, ze vim pravdépodobné zdlezi na
vasem zdravi. To mé moc t&$i! Mym cilem v$ak neni odrovnat vds
prospé$nosti receptll, které obsahuje. Mym cilem je inspirovat vés
ptibéhy a naldkat vds recepty, jez vAm na tvdfi vykouzl{ tsmév.

Také chci, abyste byli zdravi, proto z4dné recepty neobsahuji lepek,
obiloviny, lu$téniny, mlé¢né vyrobky, pfidané cukry ani alkohol —
a vénovala jsem pozornost i pomérim mastnych kyselin omega-6
a omega-3. Netrdpila jsem se podrobnostmi o Zivindch a chtéla,

abyste se prosté najedli.

Chci, abyste si lahodné pokrmy vychutndvali pfi kazdém jidle, kaz-
di¢ky den. Zdkladem vétSiny téchto receptll je maso, zelenina, tuky
a kofent, které potési vase chutové pohdrky. Pokud jsem pouzila po-
traviny s vy$$im obsahem kalorif jako ofisky ¢i susené ovoce, slouzi

spiSe jako ochucovadlo nez jako zdkladn{ ingredience.

TU DIVKU DELAJI SATY

Rada receptti v knize Dobre 2iveni se poprvé objevila na mém blo-
gu The Clothes Make The Girl (Tu divku délaji saty). Zalozila
jsem ho roku 2008, abych psala o svém cviceni a dobrodruzstvich
s médou. Kdyz jsem se ve stravé zacala sousttedovat na paleopo-
traviny, zacala jsem obdas psdt o tom, co jim. Moje tGpravy rodin-
nych recepti se brzy staly nejpopuldrnéjsimi prispévky na blogu

a ve mné zacala zrdt myslenka napsat kuchaiku. Snad strdnky Zhe
Clothes Make The Girl navstivite, abyste se dozvédéli néco vic

o mné, o cviceni CrossFit a o posilovdni. Zminky o blogu jsem za-
fadila i do knihy Dobre Ziveni — najdete tam dal$f informace, fotky
i videa, abyste si hru ,Jak by to $lo jinak?* mohli zahrit online.

NECO O TETO KNIZE

PROSTE JEZTE

Recepty neobsahuji Zddné informace o nutri¢nich hodnotdch.
Pokud miZeme jist opravdové jidlo v mnozstvi, které nds na-
sytf, neni tiebas se trdpit tim, kolik kalorif jsme snédli a kolik
procent jich pochdzi z tukt nebo sacharidii. Pfesto recepty ne-
ptekracuji rozumnou hranici. Tuk je Zivina diilezitd pro zdravi
a je zdsadni pro chut celého jidla, proto moje recepty obsahuji
dostate¢né mnozstvi tuku — aby bylo jidlo dobré, ov§em nikoli
prehnané tuéné.

Kdyz jsem pfesla na paleostravu, prestala jsem uvazovat o tom,
které potraviny jsou vhodné ke snidani, k obédu ¢i k vecefi.
Misto toho (opakujte po mné) prosté jim. Grilované kufe se
zeleninou muze byt skvéld snidané a vejce s cuketou povzbudi-
vd velefe po perném dni, kdy jste se snazili prosadit svou. Pro¢
byste si méli upirat vybornou snidani v sedm rdno nebo steak
po rannim cviceni kvili Ipéni na konvenénich predstavich

o snidani, obédé a vecefi?

JAK TUTO KNIHU POUZiVAT

Kniha je rozdélena na tii zdkladni ¢4sti — Paleokuchyni, Recepty
a Zdroje —, abyste dobfe jedli cely tyden. Pokud jste zkuseni ku-
chafi nebo vds zaujme konkrétni fotografie, urcité budete v poku-
Senf prosté zacit vafit a jd vds v tom jen podpofim!

Doporuduji viak, abyste se pak vrdtili na za¢dtek knihy a precetli
si kapitolu ,,Vafime na tyden®, abyste se naudili, jak minimalizo-
vat ¢as strdveny v kuchyni a maximalizovat chut svych pokrmi.

Kapitola pfedstavuje koncept ,,rychlovek® a vysvétluje, jak vaiim

dobré jidlo na cely tyden.

Priprava kvalitniho jidla patii k nejvétsim pozornostem,
které pro sebe a své blizké miizeme udélat.



HODNE ZVLASTNI KUCHARK

Jako studentka Syracuse University jsem neméla moc penéz. Ro-

dic¢e mi velkoryse platili $kolu, obleceni, knizky a dalsi nezbytnosti
a ja chodila na brigddu (kde mi platili, i kdyZ jsem nepfisla, pro-

toze jsem se musela udit), abych si mohla kupovat pivo a jiné jidlo
nez z menzy. Méla jsem toho spoustu, za co jsem méla byt vdécnd,

a svou vasnivou touhu po knizkdch jsem uspokojovala v knihovné.

Kdyz jsem se prest¢hovala do vlastniho bytu, prosla jsem fdzi ital-
ské kuchyné, kdy jsem se naucila pfipravovat domdci pesto a saldt
z rajcat, bazalky a mozzarelly, fdzi thajské kuchyné, kterd vyzado-
vala vypravu do obchodu s asijskymi potravinami pro éerstvou
citronovou trdvu a dal$i ingredience pro pripravu kari pasty (Moje
rada? Kupte si tu zatrolenou pastu radsi ve skleni¢ce a sami pfi-
pravte vSechno ostatni), a fzi, kdy jsem si fikala, Ze bych misto

masa méla jist fazole.

Pii jedné cesté do knihovny jsem objevila knizku Middle Eastern
Cooking (Kuchyné Blizkého vychodu) od Rose Dostiové. Diky
tdtovu pivodu jsem vyrostla na hummusu, plnénych vinnych
listech a jehnécich kebabech a vsechny tédtovy recepty jsem méla
napsané na kartotéénich listcich v kuchynské skfitice. Kuchatka
Rose Dostiové rozsifila muj repertodr o 192 stran feckych, arab-
skych, izraelskych a severoafrickych recepti. Méla jsem ji tak
rdda, Ze jsem si ji chtéla koupit, jenze v dobdch pred internetem

bylo nemozné ji sehnat.

Redeni problému se naskytlo, kdy? jednou o vikendu pfijel na n4-
vitévu tdta. Zasli jsme do copy centra a jako posedli celou knihu
okopirovali. Trvalo to dlouho a pfi tom nekone¢ném pokldd4ni
knizky na sklo a vzdychdni nad kazdym receptem jsme si povidali,
smali se a hréli hru ,Jak by to $lo jinak?“.

Koupila jsem si zdfivé zlutou rozsifitelnou slozku a ta pirdeskd
kuchatka se mnou cestovala ze Syracuse do bytu v kalifornském
Escondidu, do hausbétu v Sausalitu, do bytu v San Francisku

a nakonec do dvojdomku a pozdéji naseho domu v Austinu. Kni-
hu jsem loni nasla na Amazonu, ale neméla jsem to srdce okopiro-
vanou verzi vyhodit. Mdm je obé — pékné vedle sebe — na policce.

Babaganus$ a sezamovou pastu tahini jsem pfipravovala tolikrt,

ze uz k nim kucharku nepottebuji. Ov§em jednou za par mésici
tu Kuchyni Blizkého vychodu vytéhnu, abych pfipravila kofenéné
olivy nebo se olizovala nad fotkami dekadentniho kufete Bastila
(kufe, mleté mandle a skofice upecené v tésté filo, potfené mds-
lem a posypané cukrem. Prosté... fakt!), a vzpomindm, jak jsme si
s tdtou povidali jen tak, o ni¢em, zatimco jsme porusovali nékolik
zdkont o autorskych prdvech, jen abychom méli p4r bdjeénych,
autentickych recepta.

Pokud se vdm knizka Dobse Ziveni bude libit, mizete podékovat
mému tdtovi za to, Ze mé naudil ldsce k dobfe strukturovanému

receptu na jidlo, které nds spojuje.
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Myslim, ze v kuchyni se d4 &as trdvit pifjemné, proto jsem se snazi-
la, aby vis recepty bavily. Kazdy obsahuje uzite¢né tipy, delikatesni
rady a néjakou posetilost, tfeba oblohu. Vroucné si preju, abyste

recepty pfijali za své.

Proto doporucuji, abyste si pted ptipravou kazdy aspon jednou cely
precetli. Nédsleduje nékolik tipti pro to, aby se vam jidla podafila.

STASTNE MASO

Mite-li laskavé srdce, skute¢nost, Ze jsme na konci potravniho fe-
tézce, je pozehndnim i prokletim. Mdme piistup k celé fadé Zivo-
¢isnych bilkovin a jd si zvifat, diky nimz jsme silnéjsi a zdravéjsi,
vézim a respektuji je. Primyslové zemédélstvi skodi Zivotnimu pro-
stfedi a chovd zvifata, kterd nejsou optimélné zdravd, coz znamend,
ze méné zdravi jsme i my. Penize jsou dilezité vidy, proto ve svych
receptech nepfedepisuji, zda m4 jit o bilkoviny z biomasa, ze zvifat
krmenych pouze trdvou, zvifat chycenych v ptirodé nebo Zijicich
ve volném vybéhu, ale doporuduji, abyste kupovali ty nejkvalitnéjsi
bilkoviny, jaké si mtzete dovolit. Pokud do masa z biochovu inves-
tovat nemuzete, kupujte ty nejlibovéjsi kousky, které najdete, pied
vafenim odstrante piebytecny tuk a po vafeni je osuste.

BIOPRODUKTY

Pro zdravi i penéZenku je nejlepsi jist lokdlni sezonni plodiny. Né-
kdy mdm v zimé chut na lilek, i kdyZ v tu dobu neroste. Doporucu-
ji nakupovat mistn{ organické obdoby plodin, které americkd Envi-
ronmental Working Group (Pracovni skupina pro zivotni prostredi)
oznacuje jako ,necisty tucet” (12 plodin s vysokymi hladinami
pesticidil). Seznam zahrnuje jablka, sladké papriky, bortvky, celer,
tfe$né, hrozny, kapustu (a dal$f listnaté zelené plodiny), saldt, nek-
tarinky, broskve, brambory a jahody. Pokud jde o ostatni zemédél-
skou produkei, kupujte lokdlni, bézné péstované plodiny a dobte je
umyvejte pod tekouci vodou, abyste je zbavili necistot a pesticidit.

NECO O RECEPTECH

VELIKOSTI PORCI

Jako voditko pro pldnovdni jsem do receptil zahrnula poéet por-
cf vychdzejici z ,,pramérné“ porce. Porce bilkovin pro vétinu lidi
predstavuje asi 113 gram a porce zeleniny asi jeden hrnek. At uz
vafite pro velkého svalovce nebo pro prcky, méjte to na paméti

a mnozstvi odpovidajicim zplisobem upravte.

TUKY NA VARENI

Tuku se uz nebojim — patii k dobrému zdravi a skvéle chutnd. To

jsou dvé plus! Pfesto nen{ diivod to s nim prehdnét. Moje recepty

obsahuji dostate¢né mnozstvi tuku pro ndlezitou ptipravu a ochu-
cenf jidla. Chcete-li, miizete ho pouzit vic, ale méjte na paméti, ze
pokud ho omezite, zménite tim chut jidla.

Pro piipravu pii vys$si teploté — napriklad restovéni a pec¢eni — do-
porucuji kokosovy olej, i kdyz néktet{ stoupenci paleostravy pouzi-
vaji pfepusténé organické mdslo z biochovu nebo mdslo ghi. Pokud
mu dévdte prednost, mizete je v téchto receptech pouzit. (Viechny
tuky lze vzdjemné nahradit v poméru 1:1.) K vafeni nedoporuéuji
pouzivat olivovy olej — pfi vysokych teplotich oxiduje, coz md urdi-
té zdravotni ndsledky. Olivovy olej si nechte na pokapdni jiz ptipra-
venych pokrmi, saldti a na domdci majonézu.

SOLENI

V bézné stolni soli chybéji mineraly, o néco lep$im fesenim je tedy
stl mofskd. Vétsina motské soli vak neobsahuje jod, ktery najdete
ve stolni soli. Typ soli pouzivané v receptech neuvddim, ale dopo-
rucuji jodizovanou motskou stl. Viechna mnozstvi uvddénd v této
knize se tykaji jemné soli.

Béhem vafeni je dulezité jidlo kvili soli ochutndvat. U nékterych
receptt, u kterych se domnivdm, Ze je potieba konkrétni mnozstvi
soli, toto mnozstvi uvddim, u jinych stoji jen ,dochutit soli a er-
nym pepfem"”. Chcete-li dosdhnout co nejlep$i chuti, doporucuji
solit béhem varen{ a kofenit az pfed koncem. Pokud jde o mnozZstvi

kofeni, upravte si je podle chuti.



TEPLOTY VARENI

Pouzivéte-li maso zvifat z biochovu, nejlepsich vysledkia doséhnete
pii stfedné vysoké (nebo stfedni) teploté. Po Gpravé pii vysoké tep-
loté bude libovéjsi kvalitni maso tuhé. Viimnéte si také, Ze podle
vétsiny mych receptil je tieba pfed vafenim pfedehidt pdnev — radé-
ji; nejspokojenéjsi budete, pokud tuto radu nebudete ignorovat.

VARENI S PALIVYMI PAPRICKAMI

Neékteré recepty uvddéji Cerstvé papricky jalapefio, keeré jsou sice
vyborné, ale jejich krdjeni maze byt nebezpecné. Pti prici s Cerstvy-
mi papri¢kami jalapefio ¢i jinymi palivymi druhy je dobré pouzi-
vat rukavice nebo si ruku, kterd papricku drz{ (nikoli tu, kterd drzi
niz!), potiit trochou oleje, a ochrdnit ji tak pred seminky a Zebry.
Muizete také blizko prkénka postavit hotici svicku, abyste spalili
problematické vypary, a po krajen{ pélivé papricky si namazat ruce
olejem, abyste odstranili zbytky kapsaicinu. P prici s erstvymi
palivymi paprickami si rozhodné nesahejte na Zddnou ¢4st obliceje.

MiCHACI NACINI

Ve vétsiné pripadil vds moje recepty vedou, abyste koteni k syrové-
mu masu pfimichali ru¢né, pfedev$im to Seti{ ¢as. Pti zpracovdni
masovych kuli¢ek a klobds maso a kofen{ michejte v kuchynském

robotu nebo mixéru, nikoli ru¢né.

Pro vafeni na spordku obvykle doporucuji pouzit dfevénou vafec¢-
ku, protoze je univerzdlni, trvanlivd, rukojet se (obvykle) nezahteje
a neposkrdbe nddobi s nepfilnavym povrchem.

VYNECHANI SUROVIN

U mnoha receptii jsou suroviny na oblohu a nékteré ochucovaci
prostiedky uvedeny jako volitelné. Méjte na paméti, ze ochucova-
dla jsou volitelnd u viech recepti. Pokud recept obsahuje néco, co
nemdte na seznamu oblibenych surovin, nepfeskakujte ho cely, jen
vynechte to, co nemdte ridi. Zadny recept nedopadne $patné, po-

kud vypustite palivé papricky nebo nepfiddte kmin.

ORISKY A SUSENE OVOCE

Pokud recept v knize Dobre Ziveni obsahuje ofiSky, seminka nebo
susené ovoce, jsou zahrnuty pro ozvldsténi chut, nikoli jako z4-
kladn{ suroviny. VSechny ofisky, seminka a suSené ovoce obsazené
v receptech jsou volitelné. Pokud se snazite omezit omega-6 mastné
kyseliny nebo ptfjem ovoce ¢i cukru, ofiSky a ovoce miizete vyne-
chat, aniz byste receptu néjak ublizili.

MISE EN PLACE

(Séfkuchatsky ,vSechno m4 své misto“.) Nez se do receptu pustite,
pfipravte se jako na potad o vafeni: odméite a pfipravte si potfebné
suroviny, na dosah si uspotddejte potfebné vybaveni a predehfejte si
troubu nebo sporak, abyste si ndhodou nevzpomnéli, Ze potiebujete
cibuli na kosticky, zrovna kdyZ méte ruce zabofené do misy mleté-
ho masa.

BUDETE POTREBOVAT VETSI MiSu
Nékolik slov doporuceni od mého tdty: Vidycky, vidycky, vZdycky

pouzivejte vétsi misu, nez si myslite, Ze potiebujete. (Diky, tati!)







Jakmile budete védét, jak zkombinovat paleosuroviny, vétsina restauraci vdm, pokud jde o chut, nebude moct konkurovat. Pfesto je ne-
sporné pifjemné posadit se k pékné prostienému stolu a nechat se stylové obslouzit. Zdzitek z vecete, ktery predstihne i vasi oblibenou
restauraci, si v§ak snadno muiizete pfipravit i doma.

NEZAPOMINEJTE NA OBLOHU

Nejprve jime o¢ima, a restaurace uméji piipravu jidla, kterd byste si dali uz jen proto, jak vypadaji, na jednic¢ku. Je to tak snadné! Mdte na
talifi nudle pad thai (s. 63)? Pfidejte par nasekanych ofiskii a klinek limetky. Zirdte na hromddku kapusty a mletého hovéziho? Pokapejte
je slune¢nicovou omdckou (s. 45) a posypte nasekanou $alotkou. Obloha nejen oZivi chut a dodd vasim pokrmtim texturu, ale je i past-
vou pro odi.

MiSTO U STOLU

Neékdy se rdda svalim na gau¢ s miskou jidla, které mtzu usrkdvat jako zvife, a nékolikrdt tydné si s Davem nesedneme k velkému jidel-
nimu stolu, ale na stolicky ke kuchyriskému ostrivku. VéeSinou vSak chystdm stiil s prostirdnim, aby nase mozky dostaly zprdvu: ,, Ted
jime.“ Udélejte si ¢as, abyste mohli zpomalit, pofddné zvykat, uvolnit se a uZivat si chuté. U jidelniho stolu tak snadno vytvotite zdzitek
podobny ndvstévé restaurace — a podpotite tradici rodinné vecere.

STOLNI NADOBI

Chcete-li domécimu stolovdni dodat novy rozmér, zdbavné a moderni nddobi nemusi byt drahé. Moc rdda jim z mélké bambusové misky,
kterd md dokonalou velikost na ,,rychlovku® (s. 35) nebo michanici ke snidani a na dezerty, naptiklad hrst cerstvych tiesni ¢i ovoce s ko-
kosovou $lehackou (s. 149), pouzivime puntikované pohdrky na zmrzlinu. Sehnali jsme si laciné misky na ryzi a plastové hilky, abychom
si u vlastnoru¢né pripravenych asijskych pokrmi uzili stejné jako u obéerstveni koupeného v bistru ptes ulici. Pofidte si nékolik talita, at
vase jidlo vypadd tak dobte, jak chutnd. A pro¢ nepoddvat vodu ve sklenici na vino nebo na okraj sklenice se sodovkou nepfidat klinek
limetky? Pokud jde o hosty, nejspis si na tyto malé pozornosti vzpomenete, ale chovejte se i sami k sobé jako k hostim.

VICE CHODU
Restaurace vds zdzitek umocriuji poddvanim vice chodii — pro¢ totéz nezkusit i doma? Uvolnéte se a posedte u saldtu a po krdtké prestdvce
si dejte hlavni chod. Budete mit vic ¢asu na konverzaci a od stolu budete odchdzet s pocitem vétsi sytosti, nez kdyz rychle snite celé jidlo.






Zde najdete viechny potiebné
informace k tomu, abyste omezili
otravné nakupovini a pfipravili si
dobré jidlo na cely tyden a aby se
pro vés vafeni stalo tvitrdi radosti.




JAK NA TO: VARIME NA CELY TYDEN

N4s Zivot zménil film Food, Inc. (Potraviny, a. 5.). Jasné nds upozornil
na neblahé dusledky pramyslového zemédélstvi na Zivotni prostie-
di, nase zdravi a rodinné vztahy. S Davem jsme se sice uz dva mésice
stravovali podle paleozdsad, ovéem po zhlédnuti filmu bylo jisté, ze
se ke svym starym zvyktim uz nikdy nevrdtime. Vysli jsme z kina, jeli
piimo do obchodu s potravinami a celé hodiny stravili pfed¢itdnim
$titkd a pfehodnocovdnim naich zvykd pfi ndkupech.

Sepsali jsme si seznamy toho, co budeme kupovat v béznych potravi-
ndch (véci do spiZe, vejce a zemédélské plodiny) a co bude vyzadovat
cestu do obchodi s kvalitnéj$imi biopotravinami jako Whole Foods
nebo Sprouts (maso z volného chovu). Zjistili jsme si, keeré plodiny
by mély byt organické a které je mozné péstovat tradi¢nim zptso-
bem. Pak jsme se zdsobili kokosovym nektarem (coconut animos)

a naplnili mrazék bilkovinami z volného chovu, abychom do obcho-
du nemuseli jezdit kazdy tyden. Prihl4sili jsme se také k tydennimu
odbéru bioproduket od zemédélet podporovanych komunitou’,

a doplnili jimi svoje nakupy v obchodech.

Nebudu vdm lhdt: zpoc¢dtku to byla hroznd otrava. Byla jsem nastva-
nd. Hodné jsem si stézovala. Ani jeden z nés ale neustoupil a brzy se
z toho pro nds stala rutina. Nase kuchy je ted zpravidla plnd zdra-
vych potravin a ned4 ndm to o moc vic price nez nase divejsi liné

a destruktivngjsi ndkupy.

Jakmile se nase nové ndkupni zvyky ujaly, bylo bohuzel ¢im dél jas-
néjsi, ze chceme-li své zdravi a snahu o dlouhovekost brit vézné, jidla
v restauracich ndim v tom nesmi branit.

Zddlo se, Ze budu muset trdvit vic ¢asu v kuchyni.

Prvnich nékolik tydnt tomu tak bylo. Pfipadala jsem si jako na neko-
ne¢ném kolotodi krdjeni, vafent, jedeni a myti nddobi. Bylo to Gnavné.

* CSA — community supported agriculture; koncept biozemédélstvi a pii-
mé distribuce potravin bez prostfednika, keery vznikl v 70. letech v N¢-
mecku, Svycarsku a Japonsku a v USA se ujal v poloviné 80. let. U nés se
zatind rozjizdét v Brné, jinak se redukuje spise jen na tzv. bedynkovdni.

(Pozn. prekl.)

Pak jsem si ale vzpomnéla na lekce v kuchyni tdtovy restaurace

a vymyslela pldn, jak zfistat zdsobeni jidlem a nezbldznit se. Ted
ndm k dobrému stravovdni stadi jeden tydenni velky ndkup a na-
vafit si na cely tyden doptedu.

Kazdy tyden chystdm asi 30 jidel a svadin: denné kromé soboty jim
doma pfipravenou snidani a kazdy véedn{ den si balim do price
obéd a svatinky. Abych méla vechny potfebné suroviny, mtj muz
udéld v patek odpoledne jeden ohromny ndkup a jd pak v nedéli
strdvim dvé hodiny vafenim na cely tyden. KdyZ mdme vétSinu na-
$eho jidla takto ptipravenou, ptiprava ve vedni den pak trvd cel-
kem asi jen 30 minut: 10 minut na sbaleni jidla do préce a 20 mi-

nut na uvafeni chutné vecefe.

Ukdzu vdm, jak si vafeni na cely tyden napldnovat, aby se stalo

i va${ oblibenou ¢innosti.




1. VEDTE SVOU KUCHYNI JAKO RESTAURACI

Vétsina restauraci ve vasi ¢tvrti nevati vSechny &ésti pokrmu az

v okamziku objedndvky.. Kdyby to tak délaly, nikdy byste je na stal
nedostali v¢as. Misto toho si jidla nebo jejich ¢4sti pripravi predem.
S ohledem na tento proces lze pokrmy rozdélit do tif kategorif:

e jidlo, které nejlépe chutnd, kdyz se sni hned: masa pfiprave-
nd na grilu nebo na rozni, kiehké pokrmy,

e jidlo, které nejlépe chutnd po jednom az dvou dnech: duse-
né masové smési se zeleninou, ragt, polévky nebo omdcky,

e jidlo, které nejlépe chutnd, kdyz se ¢dste¢né uvaif a pak ka-
ramelizuje v tuku: fada druht zeleniny, nékterd masa.

Kniha Dobre ziveni obsahuje recepty na pokrmy ze vSech tif katego-
rif, v jednom tydnu si tak mazete vychutnat riizné rychlovky i po-

krmy vatené na mirném ohni.

2. UVEDOMTE SI ROZDIL MEZI VARENIM"

A .PRIPRAVOU VECERE"
Varenf je uménf, ldska, experimentovani, odpocinek a zdbava. Mua-
zete si je uzivat. Zpivejte si své oblibené pisnicky a ponofte se pii-

tom do rytmu krdjen{ a vnimejte aroma vzddlenych mist.

Piiprava vecete odpovidd spis pocitu: ,Jestli to jidlo nedostanu ze
stavu surovin do stavu vecefe a do pusy co nejrychleji, tak nékoho

zabiju.”

Ob¢ véci pokud mozno oddéluji. Nedélni vafenf je muj osobni
tvirdi Cas, ktery umozni, aby po zbytek tydne byla piiprava snida-

né, obéda a vedete co nejsnadnéjsi.

3. BUDETE POTREBOVAT HODNE JiDLA

Navyseni mnozstvi bilkovin, zeleniny a tuk?, které potfebujete pro
prechod na paleostravu, vis miize zaskodit. Zasla jsem nad obje-
mem zeleniny a masa, které jsme potfebovali, jakmile jsme hodili
pres palubu syr, tortilly, toasty, téstoviny a ryzi. Pamatujete si, jak
jste na dné piihrddky na ovoce a zeleninu v lednici nachdzeli po-
vadlou, zplesnivélou zeleninu? Ty dny skoncily, ted je z vds pozirac
zeleniny. Nakupujte podle toho.

CVICENI VE VARENI

Pii cviceni CrossFit se vzdy méfi ¢as denntho tréninku. Pohyby
midte délat co nejrychleji a co nejefektivnéji, aniz byste slevili z vy-
konnosti a techniky. Je to hodné motivujici a hodiny mé ¢asto in-
spiruji, abych délala véci, které jsem povazovala za nemozné.

Kdyz jsem se jednou bez nad$eni divala na pldn pfipravy masa a ze-
leniny, rozhodla jsem se pojmout nedéln{ vafeni na cely tyden jako
denni trénink CrossFitu. Zvlidnu vSechny ptipravy do hodiny?

Nastavila jsem si stopky na $edesdt minut a zacala rachotit hrnci

a pdnvemi. Poskakovala jsem mezi troubou, spordkem (na kterém
jsem méla dvé panve zdroverl) a plynovym grilem za kuchynskymi
dvefmi. iPod mi k vafeni poustél ptthodnou hudbu. (V mém piipa-
dé to jsou Social Distortion, The Clash a Duran Duran a néjaky ten
Barry Manilow.) Druhou minutku jsem si nastavila na pétiminuto-
vé intervaly, abych nic nespdlila.

NEDELNI TRENINK VARENI

Béhem maximdlni doby 60 minut:
Udusit hlavku brukve ¢inské (s. 33)
Udusit hlivku mangoldu

Opéct velkou $pagetovou dyni (s. 123)
Opéct sladké brambory

Nakridjet kvétak na pilaf (s. 121)
Ugrilovat kilo kufecich stehen (s. 29)
Ugrilovat pil kila kufecich klobas
Podusit jehnéli na rogan jos (s. 85)
Orestovat kilo mletého hovéziho (s. 31)
Uvafit tucet vajec

Smichat vepfové maso a kofeni na skotsk4 vejce (s. 83)

Mij ¢as: 61 minut / Doba tiklidu: 5 minut

Myslite, Ze nemdte cas na piipravu jidla a moznost jist zdravé cely
tyden? Vyvedu vds z omylu! Jedna hodina krdjeni, vateni v pére,
dusent, restovdni, michdni a grilovdni mi poskytne dostatek surovin
na piipravu pokrmi nejméné na pét dni. Nebyl to sice jeden z téch
zdbavnych a pohodovych z4zitkd z vafeni, ale ani kazdé cvicen{

v télocviéné nenf endorfinovd party. Nékdy se do néj musite pustit
jednoduse pro svoje dobro.



NASE TYDENNI SPOTREBA

Nize uvedeny seznam muiize slouzit jako dobrd ukdzka toho, co bé-
hem typického tydne snime. Pfi jeho ¢teni berte v tivahu tato éisla:

1. Dave méfi 197 cm a vdzi asi 113 kg. Jd jsem 163cm a 68kg furie.
Denné snim 1 700—1 800 kalorii: 40 % tukti, 30 % bilkovin, 30 %

sacharidii. Dave sni mnohem vic!

2.V restauracich obvykle jime jednou az dvakrdt tydné. Ve vSedni
dny pfipravuji snidani a vecefi doma. Obédy a svaciny si balim do
préce, Dave obédvd doma.

3. Nakupujeme v béznych potravindch a v obchodé s biopotravinami.
Kazdy tyden také dostdvdme bedynku plodin z biozemédélstvi a maso
z volného chovu si objedndvdme online nebo u mistniho feznika.

BiLKOVINY
1,5 kg kufecich stehen
1 kg kutecich prsou

TUKY

% sklenice kokosového oleje
15 ldhve olivového oleje

0,5 kg ofiski kesu

(Ty si Dave rdd ddv4 ke svacing!)

36 vajec
1 kg kritf slaniny
1 kg mletého hovéziho masa

ZEMEDELSKE PLODINY
1,5 kg zelenych fazolek
4 zelené kapie

1 hldvka ¢erveného zeli

0,5 kg ruzickové kapusty

0,5 kg okry 5 pomeranct

1 1 ovdlnych rajcat 2 jablka

4 mrkve 2 razové grepy

1 kg cukrového hrésku 4 batdty

8 okurek 0,5 kg baby karotky
2 lilky 3 cibule

3 kvérdky 2 pali¢ky cesneku

1 hldvka zeli 1 snitka petrzele

4. BUDETE POTREBOVAT HODNE NADOB NA USKLADNENI
Schovivejte si nddoby s pfiléhavymi vicky vSech velikosti, od hodné
malych na hrst hrdsku po dostate¢né velké na polovinu hrnce ma-
sové smési se zeleninou. Ted si svoje jidlo balite sami a potfebujete
kvalitn{ obaly.

5. VYBUDUJTE SI BILKOVINOVY ZAKLAD

Bilkoviny jsou zdklad, proto z nich pfi vafeni vychdzejte. Kazdy
tyden ugriluji asi kilo kufete, zpracuji zhruba kilo mletého masa
a uvafim na tucet vajec, abychom méli zdkladn{ stavebni kameny
z bilkovin a mohli pak vafit rychle.

Pfipravené maso lze poddvat jako vecefi se zeleninou, nakrdjet na
kosticky a osmahnout, mirné podusit v kari s kokosovym mlékem
nebo orestovat s exotickym kofenim. (Rikdm tomu yrychlovka®, viz
s. 35.) Promichejte je s vejcem jako s dalsi bilkovinou nebo uvatte
obrovskou omeletu.

Zde je jednoduchy vzorecek pro vypocet mnozstvi bilkoviny,
které musite kazdy tyden koupit:

114-170¢

na osobu

pocet lidi, které

Y ¢ ocet porci
musite nakrmit % pocetp

1000 (g)

= pocet kilogramii na tyden

Ptiklady:
114 g x Mel x 20 pokrm = 2 280 / 1 000
= 2,2 kg bilkoviny + néco navic k svaciné

170 g x Dave x 20 pokrma = 3 400 / 1 000
= 3,4 kg bilkoviny + néco navic k svaciné

Spolu s Davem tedy za cely tyden spofdddme ptes 5,5 kg bilkoviny,
a to jen v hlavnich jidlech.

6. PRIPRAVTE SI ZELENINU

Hodné ¢erstvé zeleniny jime kazdy den, velkou st ale zpracuji
pfedem. Nakrdjim a podusim rizné druhy zeleniny (s. 33), napii-
klad zeli, brokolici, kapie, zelené fazolky a listovou zeleninu, abych
ji mohla pozdéji orestovat s kofenim a tukem.



Vydatnéjsi zelenina, naptiklad riizickov4 kapusta nebo $pagetovd
dyné, se pece v troubé, a pred jidlem rychle ohfeji. Kvétdk se na-
sekd v kuchynském robotu, aby se z néj mohl pfipravit kvétdkovy
pilaf (s. 121), a zeleninu, kterou rddi chroustdme syrovou (saldt,
kapie, cukrovy hrasek, jicama a okurky), sta¢f umyt a uloZit do
lednicky, aby ji bylo mozné hned jist.

V mrazdku mdm také vzdycky nakrdjenou mrazenou brokolici,
kvétdk, Spendt a kaderavou kapustu. Maji stejné mnozstvi Zivin
jako cerstvé (nékdy i lepsi) a ze zmrazeného stavu se daji pripravit
k jidlu do 10 minut.

Vzhledem k ptedpokladu, ze kazdy v4$ pokrm bude obsahovat
nejméné dva rizné druhy zeleniny a ze jeden az dva $dlky zeleni-
ny budou obsahovat i svaciny, budete potiebovat osm aZ deset
$4lkii zeleniny na osobu denné. Okurka vyd4 na dva $dlky, cer-
vend paprika asi na jeden a hrst cukrového hrdsku také. Neméj-
te obavy! V odhadu toho sprévného mnozstvi v obchodé se brzy
zdokonalite a zeleniny se pfejist nemuzete, takze se do nf s chuti
pustte.

7. SPOLEHEJTE NA RYCHLOVKY

Vice nez polovinu pokrmu, které kazdy tyden snime, tvoii ,rych-
lovky® (s. 35): jidla, kterd vafime spontdnné ze surovin, jako jsou
grilované kufe, orestované mleté maso, dusend zelenina a rychlé
omdcky. N4s rozhovor pied veceti obvykle probihd takto:

Ja: M5 chut na inu, nebo néco z Blizkého vichodu, z Mexika nebo lidlie?
Dave: Hmmm. .. Z Mexika!

Ja: Z hovéziho, nebo kuieciho?

Dave: Z hovéziho!

Pak vytdhnu z lednicky nddoby s mletym hovézim a dusenymi
paprikami a zelim. Zatimco se ohfivaji na panvi s trochou tuku,
ptipravim z domdci majonézy jihozdpadni dresink s kminem

a limetkou (s. 59), kterym nasi mexickou rychlovku pokapu,

a k vedefi miZzeme zasednout asi 10 minut po vynddn{ surovin

z lednicky.

Rychlovky by mély tvofit vétsinu vasich pokrmd. Jsou rychlé,

vyzivné, a pokud je stfiddte s ,opravdovymi recepty®, budete

pfijimat vyvdzené mnoZstvi omega-3 a omega-6 mastnych kyselin,
hodné zeleniny a Sirokou skdlu bilkovin a vae chutové pohdrky se
nikdy nebudou nudit. Detailni postupy a spoustu ndpadu na rych-
lovky najdete na strané 35.

8. VYZKOUSEJTE PAR RECEPTU

Kazdy tyden uvaiim kromé zdkladnich jidel dvé az tfi jidla podle
sopravdovych recept®, které vyzaduji, abych dodrzovala postupy
nebo jim vénovala trochu vic ¢asu. Klobdskovd a lilkovd italskd stra-
ta (s. 101), pastytav kold¢ (s. 97) nebo ¢okolddové chilli (s. 73) jsou
kompletnf jidla a chutnaji [épe po jednom az dvou dnech v lednici.
Kromé ohfivdn{ nevyzaduji Zddnou dalsi prici, proto vdm prinesou
dokonaly z4zitek z vafeni a ,,pfipravy vecefe".

Na zdvér jesté vzoreéek pro vase vafeni na tyden:

[suroviny pro rychlovky]+[2-3 recepty] +nepravidelné svacinky

SUPER SVACINKA

Kazdy tyden jim denné skoro stejné svaciny. Kdyz pak jdu nakupo-
vat, vim, Ze musim koupit spoustu jidla X.

K mym oblibenym sva¢indm patii naptiklad takzvany ,antipasto
svacinovy bali¢ek. Tvofi ho hrst cukrového hrdsku, pilka cervené
papriky nakrdjené na prouzky, pilka okurky nakrdjené na kolecka,
hrst ¢ernych oliv, kousek studeného grilovaného kufete a trocha ste-
rilovaného kopru.

N/ 7

Abych si usnadnila ndkupy, spo¢itdm si mnozstvi surovin na pét
dni — dva sécky cukrového hrasku, tii éervené papriky, tfi okurky,
dvé plechovky oliv — a automaticky je kazdy tyden piipisu k ndkup-

nimu seznamu.

Neékdy se trochu odvdzu a udéldm néco troufalého: misto cervené
papriky tieba pouziju zelenou kapii nebo cukrovy hrdsek vyménim
za mrkev. Tato ,,spontdnnost” zarucuje, ze se nenudim a diky ne-
ménnému tydennimu mnozstvi zeleniny nemusim v Sest rdno utr-
pét Sok pfi zjiSténi, Ze nemdm dost jidla na svacinu do price. Bo-
nusem navic je védomi, Ze se mi dostdvd potfebnych Zivin, protoze
v kazdém svadinovém balicku mdm rtiznou zeleninu, pofddnou

davku bilkovin a kvalitniho tuku.




PRIKLAD VARENI NA TYDEN

Zde je ptiklad seznamu jidel, kterd pfipravim béhem nedélniho
vafeni, abychom si cely tyden mohli pfipravovat rychlovky:

0,5-1,5 kg grilovanych kufecich stehen (s. 29)
0,5-1,5 kg mletého masa (s. 31)
1 velkd hldvka duseného zeli (s. 33)
1 velkd opecend Spagetovd dyné (s. 123)
1 velky kvétdk zpracovany v kuchynském robotu (s. 121)
1 kg dusenych zelenych fazoli
12 vajec uvatenych natvrdo
1-2 oloupané a na prouzky nakrdjené jicamy
majonéza z olivového oleje (s. 43)
1-2 dalsf druhy zeleniny uvafené ,na pfdni“:
fenykl
baby spendt
okurky
mrkve
cukrovy hrdsek
kapie

VE SPiZI A V MRAZAKU MAM NAVIC TYTO VECI:
tundka v olivovém oleji

sardinky v olivovém oleji, bez kosti a kize

uzené ryby

olivy

kokosové mléko

mrazeny nasekany $pendt nebo kadefavou kapustu
mrazenou nasekanou brokolici

mrazené kvétdkové razicky

mrazenou baby rizickovou kapustu

mrazené krevety

Navic dostdvaime bedynky biopotravin s pfekvapenim, které
m¢é inspiruji: ,,Podivej! Spousta lilku! Mtizu uvafit babaganus!*

(s. 139)

Kompletn{ seznam zdkladnich dobrot, které muzete uchovdvat
ve spizi, najdete na strané 21.




