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Uvodni slovo

Letos je to presné 10 let, co jsem zalozila blog, tehdy jesté s nazvem Varenisté. A je to
vice nez 15 let, co jsem se rozhodla k jidlu pFistupovat ,,jinak®. Uz jako dité jsem jidlo
meéla moc rada a bavilo mé vareni. Praveé diky tomu jsem svou snahu zmeénit styl stra-
vovani mohla podpofit, a vafrit si tak zdrava jidla, ktera mi pomohou setfast ze sebe
kila navic. Kila, ktera mé v puberté tiZila zejména na duchu.

V té dobé ale nebyla spole¢nost natolik edukovana, informace byly hif do-
stupné a éterem se Sifily nekvalitni, ba spiSe mylné ,,navody“ na hubnuti. D&lala jsem
manim sebe sama podarilo napravovat. Dostala jsem se do stravovaciho balancu,
ktery je postaven na zdravé strave, ale pripousti i ob&asné ,hrichy“.

Coje zdravé jidlo?

Co jsou ale ty hiichy? Rika se, Ze neni §patné jidlo, je jen $patné mnozstvi. Ja si tedy
osobné myslim, ze jidla se urcité daji Skalovat z hlediska zdravotni prospésnosti a Ize
snadno posoudit, které jidlo naSemu télu dopreje zdravou davku energie, které méné
a které nam dopreje jen chvilkové potéSeni, ale télo zatizi — takovému bychom se méli
vyhnout oklikou. Jaké jidlo tedy mUzeme oznadit jako zdravé? Osobné povazuiji za
zdravé jidlo to, které je pfipraveno z co nejméné opracovanych surovin — tedy ze za-
kladnich potravin. Z potravin, které obsahuji co nejméné aditiv a pfidanych ,,vylepSo-
vadel“.

Extrémem oproti zdravym jsou vysoce primyslové zpracované potraviny, kte-
ré méni navyky a zplsobuji zlozvyky. Ba dokonce zavislosti. Tyto potraviny by mély
byt urcité jen raritou ve zdravém jidelnicku.

Zdrava jidla jsou ta, ktera poskytuji ziviny z kvalitnich zdroj(l a jsou pfipravena
Setrné a ohleduplné k ingrediencim. Zdravé jezeni uz je kapitola sama o sobé a jde
o individualni zalezitost kazdého z nas. Zdravé jezeni zahrnuje styl, kterym si jidlo
dokazeme uzit, i naopak.

Snaha predat inspiraci dal

Jak jsem zminila, snaha prekopat jidelnicek prisla v puberté. Konkrétni pfevrat nastal
tésné pred nastupem na stfedni hotelovou Skolu. A pravé tady jsem se do vareni za-
milovala po usi, coz ¢asem vygradovalo k potfebé predavat inspiraci dal.

Pred deseti lety zde vznikaly prvni foodblogy. Samu sebe jsem nejdfiv za
»foodblogerku“ nepovazovala, a tak jsem ani nefeSila formu, jakou inspiraci predam.



Fotky byly G&elové a prosté, bez stylingu a Uprav. Slo mi isté o predani receptu.
To se ¢asem zménilo. V ruce jsem meéla kvalitni nastroj — zrcadlovku, kterou mi véno-
val tata. Jakozto hobby fotograf na profesionalni irovni mél pochopeni pro mou zali-
bu ve foceni, ve kterém mé chtél podporit. Plivodné jsem fotila nejdfive prirodu, az
pozdéji jsem se s fotakem presunula do kuchyné. Diky, tato!

Zasluhou toho jsem v rukou drzela kli¢ovy prostfedek k moznosti vypracovat
se krok po kroku na vyssi mety. Zkousela jsem si rizné styly foceni a kompozice jsem
tvofila zajimavéjsi — tim, Ze se pozdéji na instagramu nabaloval poc&et sledujicich, jsem
byla vic a vic motivovana propracovavat styl foceni. Zaroven v tom hralo svou roli i to,
Ze se mi naskytovaly moznosti skvélych spolupraci se zajimavymi firmami.

Z \/arenisté na Zdrave zivena

Cas plul a zdravé jidlo na blogu jednoznaéné prevladalo. V&déla jsem, ze nazev Vare-
nisté neni pro obsah vystizny, ale nenasla jsem takovy, ktery by byl hodny prejmeno-
vani a zaloZzeni nového webu. Zdravé Zivena je z bystré hlavy mého skvélého manze-
la, kterému za to i za podporu ve véech smérech patii velky DIK! Zdravé Zivend
skvéle vystihuje filozofii toho, co se snazim piedat — zdravé v hlavé, zdravé v téle,
zdravé na duchu. Bez stresu, s lehkosti, vyZivné.

Jak vznikala kucharka a co je jejim cilem

Kdyz se vam narodi miminko, zméni se vam zivot. Zméni se naprosto vase stereotypy
i potieby. Cas, ktery jste méli pro sebe, se najednou vytrati. Mezi priority se dostavaji
potreby jiné. Vim, ze u kazdého je to jinak, ale jedna z mych priorit byla se na tu fusku
kvalitné posilnit.

Neodbyvala jsem se nekvalitni stravou. Hledala jsem jen rychlejsi feSeni. Stej-
né tak jsem se veSkery ,,ehm*“ volny ¢as vénovala praci a vafila a fotila recepty. Jak to
tedy skloubit? Dalo mi to zabrat. Fakt :) Ale kdyz néco opravdu chcete, zplisob si
najdete.

Kdyz jsem vymyslela jidla, ktera uvarim (néktera i nafotim), snazila jsem se najit
takova, jez mlzete béhem pripravy bud prerusit, rozfazovat si je, anebo je pfipravit
predem ¢i rovnou na dva dny. Jak mdj syn Honzik rostl, bylo snazsi si vareni naplano-
vat do dvouhodinového okna, kdy po obédé spinkal. | kdyz se to nezda, uvafit a nafo-
tit jidlo za tuto dobu je fakt makacka.

Uvédomila jsem si, ze nékdy zeny maji béhem toho koloto¢e opravdu tak ho-
dinu gistého ¢asu (tfeba ani ne), aby uvafrily kvalitni jidlo sobé i rodiné. Proto by méla
tato kucharka poslouZit nejen jim, ale i lidem, ktefi maji zkratka naro¢néjsi rezim.
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Mit zapFah neznamena se odbyvat Spatnym jidlem, které nase télo zatiZi.
Naopak bychom se méli dopovat zdravou energii, ktera nas bude pohanét. Navic,
Jak Fikam svému synovi Honzikovi, kdyZ se o véci dobre starame, budou nam
dlouho slouzit.

Skladba vegetarianskych a masitych receptl reflektuje model, kterym se stravuji
a ktery se zaroven dotyka sou¢asného sméru flexitarianstvi, tedy jidelnicku, ktery je
zaloZeny predevsim na vegetarianské stravé doplnéné zivocisSnymi produkty. Recep-
ty v kucharce nemaji zaméstnat hlavu ¢tenim slozitych postup(, ale mély by vas do-
vést lehkou praci k jistému cili: skvélému jidlu pro celou rodinu.

Neékolik pokrmU jsem seskladala z rliznych komponent(, které miizete kombi-
novat mezi sebou ¢&i vyuzit k rliznym jinym pokrm0m. Jde napr. o panyr, ajvar, pesta
Ci pita chléb. Zaroven pridavam tipy, jak jidlo pfipadné pozménit.

Ze srdce doufam, ze se vam podle kucharky bude dobfe vafit a ze si moc pochutnate!

Photo © Jan Lancinger, 2024
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Snidané

Cottage livance

Cottage si mozna radi vychutnavate jen tak s pecivem. Skvéle se ale
hodi i na pfipravu lahodnych sladkych livanc(, které vas rano nabiji
energii a mohou poslouzit jako zdravy dezert, resp. svacinka, ktera

12 LIVANCU

» 200 g syru cottage*
*1vejce
* 120 ml vody + trochu navic
* 1 1zice ¢ekankového sirupu
» 80 g celozrnné hladké
$paldové mouky
» 2 Izice chia seminek
« % 1zi€ky kypficiho prasku do peciva
» ghi nebo kokosovy olej na smazeni

K PODAVANI

» Cerstvé mlety pepf

» pazitka

« rlizné vyhonky (Ize pouzit)
* pecivo

» zelenina podle chuti

*Cottage

K pripravé pouZivam radéji cottage

S hrubsi strukturou, resp. hrudkovity,
ktery je kompaktnéjsi a plsobi trochu
Jako pomazanka. Oproti tomu stoji
Htekuty” cottage s velkymi hladkymi
»ZIny*“syra, které jsou viditelné
oddélené. Hrubozrnny cottage doda
livancim plnéjsi ,,syrovou*” chut.

Tip

Aby nebyly livance po vyndani mokré,
vespod zaparené, pokladejte je

na miizku.

zazene chuté na sladké.

POSTUP

Syr cottage, vejce, vodu a sirup rozmixujte ty¢ovym
mixérem dohladka.

K tekuté smési vsypte mouku, chia seminka a kypFici
prasek. Metlou dlikladné promichejte, aby se ingre-
dience dobfie propojily.

Rozehraty livanecnik potrete tukem. Vlijte do kazdého
dulku trochu tésta a pozvolna opékejte. Kdyz se povrch
tésta zatahne, otocCte a dozlatova opékejte i z druhé
strany.

Pred nalitim dalsi davky tésto trochu zfedte vodou
(bude stadit asi 1 Izice). Chia seminka i mouka neustéle
absorbuji tekutinu, a tak tésto houstne. Pred vlitim tésta
do livane€niku jej nezapomente opét potiit tukem.

14
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Snidané

Fermentovana ovesna kase

Kouzelna fermentace vycaruje v kasi pfes noc obrovské mnozstvi
laktobacil(l, které prospivaji naSemu traveni. Fermentovana kase je pro
télo o mnoho lépe vyuzitelna a stravitelna nez kase pripravena bez
namaceni. Télo z ni tak vytézi maximum zivin a probiotik a jesté si

1 PORCE

* 4 |Zice jemnych ovesnych vio¢ek
(40-50¢9)

« % |zice chia seminek (5-10 g)

« 11zice bilého jogurtu (30 g)

* ¥ hrnku vlazné vody (120-140 ml)

« dalsi seminka a ofiSky (Ize doplnit)

K PODAVANI

» 1 merunka

« 1 IZice citronové Stavy

* 1 Zice vody

* %4 |zice javorového sirupu

» bobulové ovoce podle chuti

* jogurt

« ofechy, ofechova masla a seminka
podle chuti

» levandule* (nemusi byt)

*Levandulova

Levandule je velice specificka bylinka,
ne kazdy ji snese. Pokud se origindinich
chuti a vini nebojite, posypte meruriky
trochou susenych nebo &erstvych
kvitkd. Levandule se hodi nejen

k merurikam, ale také ke Svestkam,
ostruzindm a malindm.

skvéle pochutnate.

POSTUP

Ovesné vliocky nasypte do misky, pfidejte chia seminka
a jogurt a zalijte vlaznou vodou. Promichejte. Nechte
stat pfi pokojové teploté 8-12 hodin. Zakryt miizete
talitkem nebo potravinarskou folii.

K podavani si miizete pripravit teplé merunky. Meruriku
prekrojte naplil nebo na mésicky. V panvi promichejte
citronovou $tavu s vodou a javorovym sirupem. Rozehrej-
te a merunky vsypte dovnitt. Kratce prohfivejte a proha-
zujte, aby se kousky ovoce obalily v zalivce.

Kasi podavejte s ovocem, jogurtem, ofechy, ofechovym
maslem ¢i seminky podle chuti.

Tip

Ovesnou kasi miZete dochucovat riiznym korenim

¢i bylinkami podle chuti. Do kaSe Ize stejné tak vmichat
kakao (nejlépe v raw formé) nebo karob. Kasi servirujte
s oblibenym ovocem - &erstvym, susenym i dusenym.
Kombinujte riizné druhy ofecht a seminek, pricemz je
mUiZete také predem madet, a tim je aktivovat a zvySit
Jejich biologickou hodnotu.

16






Snidané

Zapecena ovesna kase
s boruvkami

V chuti a texture mlze nékomu zapecena kase pripominat mug cake
pfipraveny v mikrovinné troubé&. Minimalné ti, co mikrovince moc nefandi,
si kasi radéji upec€ou v troubé - to ma navic vyhodu, Zze v kuchyni béhem
pripravy vykouzlite krasnou vini, ktera vas nabudi jesté pied samotnou snida-
ni. Vonavy snidanovy kolacek, tedy zapecena ovesna kase, vam pfipravi krasny
ranni zazitek, a pokud si ji budete chtit vychutnat az v praci, neriskujete, ze se
vam kaSe v pevném skupenstvi vylije do kabelky.

2-3 PORCE

« 1zraly banan + % na ozdobeni

»1vejce

100 ml rostlinného
nebo kravského mléka

» 80 g jemnych ovesnych vio¢ek

* 1 Izice slune€nicovych seminek

« 1 1zice chia seminek

« 1 1zice konopného seminka
(nebo téch, ktera mate radi)

* 1 |Zice drcenych kakaovych bob(
(nebo nasekanych mandli)*

* 4 1ZiCky sody

« hrst bor(ivek

POSTUP

Ve vétsi misce rozmackejte banan vidli¢kou. Pridejte
vejce, mléko a proslehejte, aby se ingredience dobre
spojily.

Do misy vsypte ovesné vlo¢ky, seminka, kakaové boby
nebo ofechy a sodu. Dobie promichejte. Nakonec
vmichejte bor(ivky.

Ovesnou kasi vlijte do maslem vymazané zapékaci
misky, popf. do vice jednoporcovych misti¢ek. Ozdobte
platky zbylého bananu. Peéte pfi 170 °C 20-25 minut.

» maslo na vymazani zapékaci misky

*Seminka a ofisky

Do kase vmichejte seminka a ofechy
podle toho, které mdte nejradéji.
Namisto mandli vds mohou vice tésit
pekanové orechy nebo kesu. Zkrétka si
kasi vyladte podle svych preferenci.

A to se tyka i ovoce, které budete
pridavat k bandnu. MiZete misto
bortvek pouzit maliny, kousky jahod,
ostruziny nebo dalsi ovoce.

18
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Snidané

Seminkoveé pecivo

Pfiprava domaciho pec¢iva ma neskonalou vyhodu, ze mate jeho slozeni pod
naprostou kontrolou. Vystacite si se zakladnimi potravinami a nepotiebujete
aditiva. Pravda, pecivo nevydrzi tyden mékké, ale zato bude stejné dobré i po
rozmrazeni*. Pokud tedy vite, Ze nestacite vSechno pecivo snist do dvou dn,
uschovejte zbytek Cerstvého peciva do mrazaku a vyndejte ho asi hodinu
predtim, nez si na ném budete chtit opét pochutnat.

8 ZEMLI/ROHLIKU

* 220 ml vlazné vody

« 11zicka medu

» 7 g suseného drozdi

* 250 g celozrnné Spaldové mouky
» 150 g svétlé Spaldové mouky

* 1 |zi¢ka soli

* 45 g olivového oleje

» 2 |Zice slune¢nicovych seminek

« 1 1zice konopnych seminek

« 11zice Inéného seminka**

» vejce + 1 1zice mléka na potreni

» seminka na posypani (nemusi byt)

*Zamrazeni peciva

Do mrazdku vkladejte pecivo ten samy
den po upeceni. Dbejte ale na to, aby
bylo dobre vychladlé. Pecivo miiZete
zabalit do mikrotenového sdcku, prip.
uloZit do krabi¢ky. Rozmrazovat jej
muZete jednoduse pfi pokojové teploté,
popr: Ize pouZit troubu s programem
na rozmrazovani potravin.

**Seminka a ofiSky

Nebojte se nahrazovat jednotlivé druhy
seminek témi, kterd mate zrovna doma.
Misto Inéného seminka napr: pouZijte
sezam. Stejné tak se nebojte popustit
uzdu fantazii a zkuste do tésta pridat
nahrubo nasekané ofisky, pokud je
madte rddli. Vyraznou a velice prijemnou
chut do tésta vndsi treba viasské
orechy.

POSTUP

Ve vlazné vodé rozmichejte med. Vsypte drozdi a jesté
trochu promichejte. Dejte prozatim stranou.

V mise smichejte ob& mouky a stil. Doprostied udélejte
dulek, vlijte vodu s drozdim, olej a zpracuijte tésto.
Zadélavejte jej idealné 10 minut. Nakonec zapracujte
do tésta seminka.

Misu s téstem zakryjte potravinafskou félii a nechte
hodinu kynout.

Po hodinég tésto preklopte na lehce pomoucéenou
pracovni plochu. Kratce propracuijte. Pokud chcete
pfipravovat rohliky, postupujte nasledovné: Vyvalejte
véleCek a rozkrajejte jej na 8 stejné velkych dilkd.

Z kazdého vytvorte bochanek a odlozte na pomouceny
val. Nechte pod utérkou 15 minut kynout.

Po 15 minutach vyvalujte z bochank trojihelniky,

a to o zakladné asi 17-18 cm a délce k protilehlému
cipu 19-20 cm. Od Siroké strany smérem k vrcholu
srolujte a pfendejte na plech vylozeny pec&icim papi-
rem. Jestli rohliky zahnete nebo ne, je na vas.

Kdyz srolujete vSechny rohliky, prekryjte plech utérkou
a nechte 20 minut kynout. Tato ¢ast je spole¢na i pro
dalsi druhy peciva, které chcete tvarovat. Troubu
zapnéte na 200 °C v rezimu horkovzduch.

Vejce proslehejte s mlékem. Rohliky potiete. Mizete
posypat seminky. Vlozte do vyhfaté trouby a pecte
15 minut. U vétsich kouskl peciva dobu peceni
prodluzte o par minut.
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Snidané

s-rancouzske” tousty
- vanilkové a kavove

Sbihaji se vam sliny pfi pohledu na pékné opecené francouzskeé tousty?
Na druhou stranu smazeni na panvi nemusi byt zrovna vase oblibena Uprava
jidla nebo toustll. Navic se na panev nevejde tolik kusli najednou, abyste si na
nich vSichni naraz pochutnali zatepla. Pfipravte si zdravéjsi, chutové pro mno-
hé jeste pritazlivejsi a delikatnéjsi alternativu pecenou v troubég, a to hned ve

2 PORCE
VANILKOVE

*1vejce
» 30 g bilého jogurtu
s obsahem tuku 3,5-4 %
* 20 g mléka
+ 10 g ¢ekankového sirupu
» 11zi¢ka vanilkové pasty
* 4 platky celozrnného
toustového chleba

2 PORCE
KAVOVE

» 1 8alek espressa, resp. 30 ml silné kavy
* % |ziCky kakaa
»1vejce
» 30 g bilého jogurtu
s obsahem tuku 3,5-4 %
+» 10 g ¢ekankového sirupu
« 11zi¢ka vanilkové pasty
* 4 platky celozrnného
toustového chleba

dvou provedenich.

POSTUP
VANILKOVE

Troubu zapnéte na 200 °C v rezimu horkovzduch.
Dovnitf vlozte plech vylozeny pecicim papirem.

V hlubokém talifi proSlehejte vejce s jogurtem, mlékem,
sirupem a vanilkovou pastou.

Ve smési obalte platky toustového chleba z obou stran.
Hotové vkladejte na pfipraveny plech v troubé. Abyste
nemuseli pofad otevirat troubu, mlizete namocené
tousty poodsunout k okraji talife a o okraj je opfit, aby
se vice nenamacely. Poté je najednou presurite na
plech a pecte dozlatova asi 10 minut.

Tip na podavani vanilkovych tousti

Tousty skvéle chutnaji s jogurtem a &erstvym ovocem
podle chuti. V tomto pfipadé jsem pouZila mango

a bortvky lehce zakapnuté limetkovou stavou a ekan-
kovym sirupem. Posypejte pldtky mandli nebo sekany-
mi ofisky i kokosem. Tousty miiZete také sypat
skoficovym cukrem nebo prelit javorovym sirupem.

Pokracovani str. 24 ->
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Vafime lehce.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



