Rozpis na 4 porcie

6 3dlok uvarenych celozrnnych
Spagiet (— 2)

| balenie bieleho tofu (— 15)

112 $dlky nizkotucného bieleho
jogurtu (— 111)

112 $dlky hrubSie nasekanych vlasskych
orechov (— 67)

114 Sdlky Cerstvo nastrihaného
parmezdnu (— [10)

| polievkovd lyZica olivového
oleja (— 71)

| ajovd lyZicka cesnaku nasekaného
nahrubo (— 27)

112 $dlky nasekanej petrZlenovej
viiate (— 88)

Cerstvo zomleté Cierne korenie (— 90)

morskd sol (— 116)

Jedna porcia obsahuje:

Cestoviny s orechovo-
SYroOvVOU omiéckou

GO T OO OCTOBOOTOGTOTOONOGIONOONOGSONONOGSIONOGONONIOS

Postup

V mixéri alebo vidlickou v hibokom tanieri spracujeme tofu, jogurt, parmezan,
olivovy olej a cesnak. Pastu premieSame s vlaSskymi orechmi a hortcimi uvarenymi
cestovinami, prichutime solou a Cerstvo zomletym korenim. Na tanieri posypeme
petrZlenovou viatou.

Potrebné nastroje/naradie
mixér, panvica

Cas pripravy
15 mindt, ak pouZijete uvarené cestoviny
———

Poznamka kuchara
Namiesto petrzlenu méZete pouZzit iné byliny, najradsej cerstvé. Ak pastu v mixéri
zriedite vodou, moZete ju pouzit ako dressing.

Poznamka lekara

Aby malo ¢ierne korenie vSetky svoje pozitivne tcinky, ktoré najdete na inych
miestach tejto knihy, musi byt erstvo pomleté. Dajte si na tom zéilezat, pretoze
podla mnia jeden dobry mlynéek na korenie je doma déleZitejsi, ako zapraseny
stacionarny bicykel. ©

® energia 1841,5 k| e bielkoviny 20,3 ¢ ® sacharidy 68,6 g e vidknina 8,2 g e tuky 12,/ g



Mexicky
Cicer

(1

Postup

Olej zohrejeme v hlbokej panvici na miernom prikone tepla. Pridame cicer a pol
minGty opekame. Pridime cesnak, premieSame a hned zalejeme drvenymi
paradajkami, varime 5 minit za ob&asného miesania. Nakoniec posypeme
posekanym cerstvym koriandrom. Podavame s ryZou alebo pecenymi zemiakmi.

Potrebné nastroje/naradie
hlboka panvica/wok

Cas pripravy
15 minat
C—

Poznamka kuchara
Koriander nahradite aj petrzlenovou viatou. Po vychladnuti mézete zmes
zmixovat a pouZzit ako salsu ku kukuri¢nym lupienkom alebo dressing k Salatu.

Poznamka lekara

Ja teda ten koriander (cilantro) nemusim, ale komu nevadi, tak ziska dalSieho
silného kamarata proti rakovine, ktory ma vo vrecku aj vela inych trikov.
Dodecenal je napriklad latka so silnym antibakterialnym Gcinkom. Mexicania
to sice nevedeli, ale naudili sa sypat cilantro do kazdého jedla, ked este nemali
chladni¢ky. © V tomto jedle pouzivame sice viat, ale koriandrové semienka
obsahuju aj latku, ktora podporuje tvorbu inzulinu.

Rozpis na 3 porcie

2 konzervy prepldchnutého cicera (mbZete
pouZit aj tmavd fazulu) (— 11)

| $dlka drvenych paradajok (— 43)

| cajova lyZicka prelisovaného
cesnaku (— 27)

drvené chilli (— 96)

2 polievkové lyZice Cerstvej nasekanej
koriandrovej viiate (— 79) w

| polievkovd lyZica oleja
]
¥
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Jedna porcia obsahuje: ® energia 722,7 k| @ bielkoviny 8,0 g ® sacharidy 25,/ g e vidknina 5,0 g e tuky 6,4 g



Karfiol

v sezamovej omacke

{

o
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Postup

Rozohrejeme ruru s funkciou gril. V zapekacej miske rovnomerne rozlozZime karfiol
a paradajky. Nasucho zapekdme 5 minGt. Zalejeme oméckou, posypeme struhankou
a zapecieme dozlata asi |5 minit. Podavame posypané petrzlenovou viiatou.

Omacka

Olej zohrejeme v hibokej panvici. Priddme miiku a za staleho mieSania opekdme

30 sekind. Zalejeme studenou vodou a vmieSame suseny polievkovy zaklad.
Privedieme do varu. Varime 3 minuty, priddme sezamovu pastu, pokorenime Cerstvo
zomletym korenim. PouZijeme ako omacku na zapekanie.

Potrebné nastroje/naradie
zapekacia misa, hlboka panvica

Cas pripravy
20 mindt

Poznamka lekara

Alibaba zakrical: ,,Sezam, otvor sa!“ a vysypala sa obrovska kopa pokladov.
Medzi tym vSetkym sa trblieta sezamin a sezamolin, ktoré zniZuju cholesterol
a krvny tlak a maju protizapalovy Gcinok. A blyska sa med, ktora je dolezita
pre zdravie koZe a Sliach, pretoZe je sicastou enzymu tvoriaceho

kolagén a elastin. Berte si, Alibaba sa potesi! ©

Rozpis na 4 porcie

I balik mrazeného karfiolu
alebo brokolice (400 g) (— 25)

3 polievkové lyZice oleja

2 polievkové lyZice celozrnnej miky

| $dlka vody

| ajovd lyZicka suSeného polievkového
zdkladu (— 115)

I - 2 polievkové lyZice pasty tahini (— 76)

Cerstvo pomleté Cierne korenie (— 90)

3 paradajky prekrojené na Stvrtiny (— 39)

4 polievkové lyZice celozrnnej strihanky

2 polievkové lyZice petrZlenovej viiate
posekanej najemno (— 88)

N -

Jedna porcia obsahuje: ® energia 518 k| ® bielkoviny 2,8 g ® sacharidy 9,9 g e vidknina 3,/ g ® tuky 9,3 g



Penne
s cuketou a tofu
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Postup

Vo velkej panvici zohrejeme olej a opekame cuketu, cibulu a cesnak asi | minutu.
Tofu pridime do panvice k zelenine a mieSame 5 minut. Podla potreby
podlejeme vodou z cestovin, aby omécka bola krémova. PrimieSame cestoviny

a privedieme do varu. Dochutime solou a chilli korenim.

VmieSame posekant mitu a podavame.

Potrebné nastroje/naradie
velka panvica, ndzZ a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara
Matu mdzete nahradit petrzlenovou viatou, estragénom alebo pazitkou.

Poznamka lekara

Toto jedlo méZete najst v niektorych talianskych resStauraciach aj s kozim syrom
namiesto tofu. Kozi syr nie je Ziadny zazrak. Je pravda, Ze niektori fudia, ktori su
alergicki na kravské mlieko, toleruji mlieko kozie a Ze obsahuje viac vapnika

ako kravské mlieko. Obsahuje vsak tiez viac bielkovin a to dnes, ked vieme, Ze ¢im
viac bielkovin ¢lovek zje, tym ma vacSie riziko vzniku rakoviny, nemozno
povazovat za jeho vyhodu. Berte to vSak ako spestrenie jedalneho listka

a ked ho neméte alebo vam nechuti, pokojne ho nahradzajte vo svojich receptoch
fetou (nezabudnite vSak primerane zniZit mnoZstvo pouzitej soli)

alebo lah6dkovym tofu, ktoré roztlacite vidlickou.

Rozpis na 4 porcie
6 dlok uvarenych cestovin
3 polievkové lyZice olivového oleja (— 71)
2 menSie cukety nakrdjané
na tenké kolieska
| balenie lahddkového tofu roztlacené
vidlickou (— 16)
I mald cibula pokrdjand
na kolieska (— 28)
2 struciky cesnaku posekané
najemno (— 27)
2 polievkové lyZice posekanej mdty (— 81)
Stipka mletého chilli korenia (— 97)
morskd sol (— [16)

Jedna porcia obsahuje: ® energia 1639,8 k| ® bielkoviny 4,0 ¢ ® sacharidy 90,2 g e vidknina 7,6 g @ tuky /140 g



Baklazan
S parmezanom
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Postup

Teflonovi panvicu predhrejeme nasucho. Baklazan opekame 5 minit bez tuku

a za Castého miesSania, potom vyberieme a odloZime. Do panvice pridime olej,
cesnak a cibulu a opekdame 3 minuty, pridime paradajkovii omacku a 5 minat dusime.
Odstavime, primieSame opeceny baklazan, syr cottage, bazalku, dochutime
pikantnou paprikovou oméckou. Rozdelime na taniere, posypeme postrihanym
parmezanom a podavame.

Potrebné nastroje/naradie
teflonova panvica/wok, n6z a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minuGt

Poznamka kuchara
Vynikajica omacka na cestoviny alebo moZete v mise zapiect v rure a servirovat
ako zapeceny pokrm.

Poznamka lekara

Alebo ako veceru, ktoré nie je nijako diétna. © Cervena cibula obsahuje okrem
vSetkych tych cibulovych latok, ktoré vam predstavujem na inych miestach,

aj farebné antokyaniny. TakZe dalsi silny antioxidant na tanieri.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 2051,5 k| ® bielkoviny 24,7 g ® sacharidy 56,4 ¢ ® vildknina 7,6 g ® tuky 21,8 g
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Rozpis na 4 porcie

2 stredné baklaZdny pokrdjané
na 2 cm kocky (— 26)

2 polievkové lyZice oleja

2 stredné Cervené cibule nakrdjané
na mesiaciky (— 28)

6 strucikov cesnaku posekanych
nahrubo (— 27)

2 3dlky paradajkovej omdcky (— 42)

niekolko kvapiek ostrej paprikovej omdcky
(tabasco)

2 3dlky syra cottage (— 109)

112 Sdlky Cerstvo postrihaného
parmezdnu (— [10)

3 polievkové lyZice Cerstvej bazalky
nakrdjanej na pdsiky (— 87)
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Cestoviny

s provensalskou omackou
-,
CECS

Postup

Cibulu opecieme v hlbokej panvici na oleji 2 minuty, pridame papriku, tymian

a za staleho mieSania opekame 2 minuty. Pridame cukety, paradajky a cesnak, dalSie
2 minGty dusime. Nakoniec omacku zmieSame s cestovinami a posypané
parmezanom a ozdobené ¢iernymi olivami podavame.

Rozpis na 4 porcie

2 malé Cervené cibule nakrdjané
na tenké mesiaciky (— 28)

2 struciky cesnaku nakrdjané
na pldtky (— 27)

2 cukety nakrdjané na palicky

| ZItd paprika nakrdjand
na rezance (— 36)

| Sdlka drvenych paradajok (— 43)

112 &ajovej lyZicky tymidnu (— 84)

16 ciernych oliv (— 69)

6 3dlok uvarenych cestovin

trocha olivového oleja (— 71)

114 Sdlky postrihaného
parmezdnu (— [10)

morskd sol (— 116)

Potrebné nastroje/naradie
misa na cestoviny, panvica, ndzZ a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka lekara

Tymian sa podoba oreganu, ale je ovela jemnejsi. Lahko sa vzajomne kriZi,
takZe nabera rézne arémy. Chut vasho jedla bude zavisiet od toho, aky tymian
pouzijete. Ak mate doma realnu provensalsku bylinkovii zmes z Provence,
vymeiite ju za tymian. Pred pridanim do omacky bylinky pomrvte v prstoch,
aby pocas varenia uvolnili viac G¢innych latok.

PO S O CTOBOOGTOGTOTOONOGIONOONOGSONIOINOGSINONOGONONNINOIS

Jedna porcia obsahuje: ® energia 1284,2 k| e bielkoviny 15,5 ¢ ® sacharidy 69,3 g e vidknina 9,4 g e tuky 3,3 g



,Carbonara’ zo sugenych
paradajok a udeného tofu

éee

Postup

V dostatocne velkej panvici privedieme séjovi smotanu do varu. Pridame paradajky
a tofu, prichutime solou a varime 3 minuty. Uvarené a scedené cestoviny pridame
do omacky, dobre prehrejeme, vmieSame parmezan a odstavime. Podavame
posypané petrzlenovou viiatou.

Rozpis na 4 porcie

6 3dlok uvarenych celozrnnych
cestovin (— 2)

6 suSenych paradajok naloZenych
v olivovom oleji pokrdjanych
na tenké rezance (— 41)

| Sdlka séjovej smotany (— 21)

112 $dlky postrihaného
parmezdnu (— [10)

| balenie tideného tofu pokrdjaného
na rezance (— 16)

morskd sol (— 116)

| polievkovd lyZica petrZlenovej viiate
posekanej najemno (— 88)

Potrebné nastroje/naradie
velky hrniec, panvica, nézZ a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut
—

Poznamka kuchara

Ak ste odvazni gurmani, mézete do omacky pridat cesnak. Pri vSetkych
cestovinach s krémovou omackou si odloZte Salku vody z cestovin. Posltzi vam
na zriedenie omacky, pripadne zvicsenie jej objemu, namiesto dalSej smotany
¢i mlieka.

PO CT OO TOGTOTOOOGTONOONOSSONOINOGNIONOSONONNIOIS

Poznamka lekara

Toto je v nasej knihe z velmi kalorickych jedal, ale inak je plné samych dobrot

a latok, ktoré si netreba pamitat, ale jest. Skuste a budete sa k tejto kombinacii
a jej vlastnym variaciam vracat velmi ¢asto. Urobite dobre. Len pozor na tie
kalérie! ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 1817,7 k| @ bielkoviny 8,2 g @ sacharidy 67,9 g e vidknina 8,0 g e tuky 15,/ g



Jesenné soté
sO SoSovicou
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Rozpis na 6 porcii
| polievkovd lyZica oleja
2 $dlky nahrubo nakrdjaného péru (— 28)
| strucik cesnaku veelku (— 27)
4 stonky zelera (nie bulvu!)
nahrubo pokrdjané (— 33)
2 mrkvy postrihané nahrubo (— 38)
2 mladé kalerdby pokrdjané
na tenké rezance (— 35)
2 konzervy prepldchnutej SoSovice (— 14)
3 olipané paradajky nakrdjané
na tenké mesiaciky (— 39)
| cajovd lyZicka tymidnu (— 84)
| cajovd lyZicka suseného
majordnu (— 83)
2 Sdlky vody
2 cajové lyZicky suSeného polievkového
zdkladu (— 115)

Postup

Olej rozohrejeme vo woku alebo teflonovej panvici a 3 mintty opekame mrkvu
a kalerab. Pridame zeler, cesnak, pér a paradajky. Opekame dalSie 2 minuty.
Zalejeme vodou s polievkovym zédkladom a privedieme do varu. Priddme tymian,
majoran, $o3ovicu a varime 5 minit. Poddvame s kovacskym chlebom

alebo grahamovymi rozkami.

Potrebné nastroje/naradie
hlboka panvica/wok, n6z a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka lekara

ESte v 17. storoci vacSina domacnosti v Eurdpe varila iba v jednom kotli

na trojnozke nad ohriom, ktory bol najmenej polovicu roka v dome. KedZe vtedy
eSte neexistovali skvelé chladni¢ky Whirlpool, jedlo sa neodkladalo, ale ak niekto
nieo nedojedol, hodilo sa to spit do kotla. Spolu so vsetkym, €o sa pouzivalo

na jedenie (viac ako polovicu z toho by sme dnes nezobrali ani do ruky, nieto este
do Ust, takZe to nebudem radsej menovat ©). V tom kotli teda neustéle bublala
hmota, nazvime to ,,ragi“, ktoré pocas dni, mesiacov a rokov priebezne

menilo svoje zloZenie. Vy moéZete tiez menit zloZenie tohoto jedla,

lebo si navarite vZdy &erstvé. ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 344,7 k| @ bielkoviny 5,0 g ® sacharidy 14,2 g e vidknina 4,2 g e tuky 2,3 g



Tofu na paprike
a Sampinénoch
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Postup

V hlbokej panvici rozohrejeme olej a opecieme tofu zo vSetkych stran, vyberieme
a odloZime do tepla. Vo vypeku opecieme naraz huby, papriku, cesnak a cibulu

za stdleho mieSania asi 7 minat. K zelenine pridame drvené paradajky, vodu

s polievkovym zakladom a koreniny a za ob¢asného mieSania privedieme

do varu. Pridame tofu, varime 3 minuty a podavame s celozrnnym pecivom.

Potrebné nastroje/naradie
hlboka panvica, n6z a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara
Na dochutenie tohoto pokrmu staéi naozaj iba sol, pretoze
pouZité suroviny maju prijemnd, intenzivnu chut.

Poznamka lekara

Sampifiény nie st iba tak lacna nahrada lesnych hub. Obsahuiju vela selénu
a manganu, ktoré hraju délezité party v prvom rade vasho antioxidaéného
orchestra. Nedavno objavené UGcinky lentinanov davaju dalsi dévod pouzivat
tieto huby: maju protirakovinovy Gcinok — chrania geneticky material
kaZdej vasej bunky pred mutaciami, ktoré moézu vyustit do rakoviny.

Rozpis na 4 porcie
4 polievkové lyZice olivového oleja (— 71)
2 a 1/2 $dlky mrazenych
Sampifiénov (— 31)
2 velké zelené papriky
pokrdjané na kocky (— 36)
I $dlka cibule pokrdjanej najemno (— 28)
3 struciky cesnaku posekané
najemno (— 27)
| konzerva drvenych paradajok
(asi 250 g) (— 43)
| $dlka vody
| cajovd lyZicka suseného
polievkového zdkladu (— [15)
| ajovd lyZicka suSeného oregana (— 80)
2 balicky (asi 300 g) lahddkového tofu
pokrdjané na asi 2 cm kocky (— 16)
morskd sol (— 116)

Jedna porcia obsahuje: ® energia 971,0 k| ® bielkoviny 9,2 ¢ ® sacharidy |2,| g e vidknina 4,/ g @ tuky 18,/ g



’ Pestry
fazulovy guiss

G

Postup

V Sirokom hrnci rozohrejeme olej, pridame cibulu a rascu a na prudkom prikone
tepla opekdme asi 5 minGt dozlata. Pridame paradajky a dusime za stidleho miesania
3 mindty. Pridame mletl papriku, cesnak, premieSame a zalejeme vodou.

Pridame cerstvl papriku a vSetky ostatné strukoviny. Privedieme do varu a varime
5 minut. Priddme majoran, podla potreby dosolime a pridame chilli.

Potrebné nastroje/naradie
hrniec, n6z a doska na krajanie

Cas pripravy
30 minut
——

Poznamka lekara

Viem, toto trva ovela dlhSie ako 20 minut, ale museli sme to dat. Je to predsa
gulas a ako by mohla na Slovensku existovat kucharska kniha bez gulasu?

No, ale aj tak: uz ste niekedy uvarili dobry gulas za pol hodinu? A este taky
zdravy! Odporuéam povinne uZzivat vSetkym tym, ktori sa uz

v Zivote ,,dojedli* k prvej viZnejSej diagnéze. ©

Rozpis na 8 porcii
3 polievkové lyZice oleja
| $dlka cibule nakrdjanej
na kolieska (— 28)
| zelend paprika pokrdjand
na rezance (— 36)
112 Sdlky drvenych paradajok (— 43)
2 polievkové lyZice mletej
Cervenej papriky (— 94)
| konzerva Cervenej prepldchnutej
fazule (— 12)
| konzerva bielej prepldchnutej
fazule (— 13)
I konzerva prepldchnutého cicera (— 1)
3 striciky cesnaku posekané
najemno (— 27)
113 polievkovej lyZice majordnu (— 83)
112 &ajovej lyZicky drvenej rasce (— 101)
I chilli papricka (— 96)
morskd sol (— 116)

A=

Jedna porcia obsahuje: ® energia 581,9 k| @ bielkoviny 7,0 g ® sacharidy 20,4 g e vidknina 5,/ g ® tuky 5,3 g



Hubové ragu
s fazulou
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Postup

V hibokej panvici rozohrejeme olej a pridame Sampinény, cibulu, papriku, mrkvu,
cesnak a fenikel. Za staleho mieSania opekdme 5 minit. Zalejeme paradajkami

a vinom, privedieme do varu a odokryté varime 5 minut. Pridame fazulu, citrénovu
$tavu, prichutime solou, varime 3 minlty a podavame.

Potrebné nastroje/naradie
hlboka panvica, n6z a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka lekara

Fenikel obsahuje mnoZstvo tzasnych latok. Jedna z nich — anethol — ma silné
antioxidacné a protizapalové ucinky a druha — rutin (poznate ju z lieku
AscoRUTIN) — spevriuje cievy. Takze, damy, ak sa budete kamaritit s feniklom,
moZno nebudete potrebovat drahy Pycnogenol. ©

Rozpis na 4 porcie
2 polievkové lyZice oleja
4 $dlky mrazenych Sampiriénov (— 31)
112 dlky cibule posekanej najemno
(1 velkd cibula) (— 28)
| Cervend paprika pokrdjand
na kocky (— 36)
112 $dlky mrkvy postrihanej nahrubo
(I velkd mrkva) (— 38)
2 struciky cesnaku posekané
nahrubo (— 27)
| $dlka drvenych paradajok (— 43)
| konzerva prepldchnutej Cervenej
fazule (— 12) i
$tava z pol citréna (— 54) |
I hldvka feniklu pokrdjaného
na hrubé kocky (— 32)
| Sdlka bieleho vina
morskd sol (— 116)

Jedna porcia obsahuje: ® energia 918,8 k| ® bielkoviny 10,0 g @ sacharidy 25,6 g e vidknina 7,9 g e tuky 7,3 g
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Plnené

cukety
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Postup

Raru predhrejeme na 200 °C. Cukety umyjeme a prekrojime po dizke.

Duzinu vydlabeme tak, aby sa dali cukety plnit. DuZinu nakrajame na kocky

a spolu s jemne nasekanou cibulou a cesnakom opecieme v panvici na oleji, pridame
uvarenu ryzu a na kocky nakrajané paradajky a kratko podusime.

Ochutime oreganom, premieSame s parmezanom a posolime. Zmesou naplnime
cukety, poukladame ich na plech vystlany papierom na pecenie a zapecieme v rure.
Pe&ieme pri teplote 200 °C asi 10 - |5 mindt.

Rozpis na 4 porcie
8 malych (alebo 4 vdcsie) cukety
| cibula pokrdjand najemno (— 28)
| $dlka uvarenej naturdinej ryze (— 7)
3 polievkové lyZice oleja
112 &ajovej lyzZicky oregana (— 80)
4 paradajky pokrdjané na kocky (— 39)
2 struciky cesnaku posekané
nahrubo (— 27)
3 polievkové lyZice olivového oleja (— 71)
4 lyZice postrihaného
parmezdnu (— 110)
morskd sol (— 116)

Potrebné nastroje/naradie
plech a papier na pecenie, n6% a doska na krajanie, panvica

Cas pripravy
30 minat
———

Poznamka kuchara

Pri tomto jedle sa viac hodia lipané paradajky. Pripravite ich tak, Ze $picku
paradajky nareZete do kriZa a vo vriacej vode ich povarite asi 2 minuty. Supka sa
zacne odlupovat, ollpete ju, paradajky prekrojte na mesiaciky a lyZi¢kou
vyberte jadierka.

Poznamka lekara

Jedna salka varenej ryze obsahuje viac ako 80 % odporucanej dennej davky
manganu — to je mineral, ktory je sicastou jedného z najddlezitejSich
antioxidacnych enzymov (superoxid dismutazy), ktory potrebuje kazda vasa
bunka. Okrem toho, tato davka ryze obsahuje skoro tretinu dennej davky selénu
— tieZ je nevyhnutny pre spravnu antioxidacnt ochranu. Jasné, Ze hovorim iba

o naturélnej ryZi. © V bielej ryZi by ste tieto latky hladali zbyto&ne.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 1515,0 kJ] ® bielkoviny 9,8 g ® sacharidy 48,2 g e vidknina 5,0 g e tuky 16,3 g



Znojemské
bifteky

@
(Y

Postup

Uvarené zemiaky oStipeme a pretlacime. VymieSame spolu s vaje¢nymi bielkami.
Pridame ¢ierne korenie, majoran, cesnak a sol. Zahustime pokrajanou kapustou
a strihankou. Tvarujeme hrubsie ovalne placky, ktoré zlahka opedieme z oboch
stran na oleji do chrumkava. MéZeme podavat so sterilizovanymi uhorkami.

Rozpis na 4 porcie
4 Sdlky uvarenych a oltipanych
zemiakov (— 49)
4 Sdlky kyslej pokrdjanej kapusty (— 37)
| $dlka celozrnnej strihanky
alebo celozrnnej $paldovej miky (— 1)
5 polievkovych lyZic oleja
I Cajovd lyZicka majordnu (— 83)
Cerstvo pomleté Cierne korenie (— 90)
2 struciky cesnaku posekané
najemno (— 27)
2 vajecné bielka
morskd sol (— [16)

Potrebné nastroje/naradie
n6z a doska na krajanie, panvica

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara

Pokrm mézete pripravit aj tak, Ze jednotlivé bifteky uloZite na plech na pecenie,
vystlany papierom na pecenie a upeciete v rure pri 175 °C za 20 mindt,

podla velkosti biftekov.

Poznamka lekara

Myslim, Ze pri biftekoch je ten spravny okamih zmienit sa zase o ¢iernom koreni.
Este to bude treba asi velakrat opakovat, ale: ¢ierne korenie je zdravé!

KIla¢ je v tom, kolko ho zjete. Staci pouzivat Stipky a jeho najsilnejSia G€inna
latka — piperin — bude chranit vas cholesterol pred oxidaciou, zvysi vam
koncentraciu glutatiénu (to je vas vlastny antioxidant) v peceni a zvysi
metabolizmus a spalovanie tuku. Napriek tomu, damy, vas musim sklamat:
nepoCitajte s tym, Ze budete chudnut jedenim &ierneho korenia! © A pre panov
mam tieZ odkaz: ak do kazdého jedla nasypete pol kila cierneho korenia, nielenze
bude v3etko chutit rovnako, ale bude to, akoby niekto chcel svoje problemy

s erekciou raz a navzdy vyriesit tym, Ze zhltne naraz 10 baleni viagry.

Skusite to? Neradim!

Jedna porcia obsahuje: ® energia 1300,0 k| @ bielkoviny 5,0 g ® sacharidy 33,7 g e vidknina 5,6 g ® tuky 19,6 g



Halusky
so $ampifidnmi a paZitkou

GEE

Postup

V Sirokom hrnci privedieme do varu dostato¢né mnozstvo vody. Z bielkov, muky,
soli a vody vymieSame v mise hladké cesticko. Pomocou haluskéra a varechy
pretlac¢ime cesto do vriacej vody s olejom a varime 5 - 7 mindt. Vyberame pomocou
cedidla a oplachneme pod pridom studenej vody. Uvarené halusky vmieSame

do vriacej Sampifiénovej omacky, prehrejeme a podavame

posypané cerstvou paZitkou.

Priprava omacky

Na oleji v panvici opecieme cibulu dozlata, pridime platky Sampifiénov
a opelieme. Zalejeme séjovou smotanou a vinom, kratko varime.
Ochutime solou a bielym korenim.

Potrebné nastroje/naradie
hrniec, stredne velkd misa, panvica

Cas pripravy
30 minat
C—

Poznamka kuchara

Cibulu pokrajate na pasiky tak, Ze o€istenu cibulu prekrojite na polovicu pozdizne
(od stopky ku korefiu) a potom ju hladkou reznou plochou polozite na dosku.
Kolmo na smer ako cibula rastla ju pokrajate na pasiky, v smere ako cibula

rastla ju pokrajate na mesiaciky.

Poznamka lekara

Keby som mal dost penazi, dal by som po celej krajine vylepit napriklad aj takéto
bilboardy: Nevarte cestoviny v slanej vode! Je to tddiplne zbytocny sodik.
Vedeli ste, Ze sodik méZe byt spustacom vasej migrény? Na tom bilboarde by bol
eSte obrazok ma&ety a rozseknutej hlavy. Kapustnej. ©
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Rozpis na 4 porcie

2 3dlky celozrnnej Spaldovej miky (— 1)
3 vajecné bielka

| ajovd lyZicka morskej soli (— 1 16)

| polievkovd lyZica oleja

1/2 $dlky vody

Omadcka

| $dlka nakrdjanych Sampinénov (2 Sdlky
mrazenych) (— 31)

112 dlky cibule pokrdjanej
na pdsiky (— 28)

2 polievkové lyZice oleja

114 $dlky bieleho vina

posekand pazitka (— 85)

112 Sdlky sojovej smotany (— 21)

morskd sol (— 116)

Cerstvo pomleté biele korenie (— 90)

Jedna porcia obsahuje: ® energia 1730,5 k| ® bielkoviny 9,0 ¢ ® sacharidy 46,8 g e vidknina 6,3 g @ tuky 22,4 g



Hubovy
paprikas

2

<

Rozpis na 4 porcie

3 balicky Cerstvych hib (asi 750 g),
ocistenych a pokrdjanych na Stvrtiny

3 polievkové lyZice oleja

2 velké cibule ocistené a pokrdjané
najemno (— 28)

I polievkovd lyZica mletej sladkej
papriky (— 94)

| &ajovd lyZicka octu

112 $dlky séjového mlieka (— 22)

| polievkovd lyZica petrZlenovej viate
posekanej najemno (— 88)

morskd sol (— 116)

L
»

Postup

Olej zohrejeme v hlbokej panvici a cibulu na iom opecieme do zlata. Priddme mletu
papriku, premiesame a ihned pridame ocot. Pridame huby, premieSame, posolime,
pokorenime a prikryté dusime asi 10 mindt. Pridame séjové mlieko, 3 minuty
povarime. Ak je pokrm velmi riedky, zahustime ho | ¢ajovou lyZi¢kou skrobu,
rozmiesaného v pol §ilke vody a priddme do vriaceho pokrmu.

Potrebné nastroje/naradie
nozZ a doska na krajanie, hlboka panvica

Cas pripravy

20 mindt (ale niekto vam musi poméct s Eistenim hub, aby sa to dalo stihnat ©)

Poznamka kuchara
Ak mate uvarené zemiaky, mézete ich tu uplatnit a namiesto petrzlenu
moZete pouZit majoran.

Poznamka lekara

Mam rad hubové jedla a ked uz bude kniha na svete, toto nam Palo navari
na veceru pre Styroch a potom bude sediet s nami a jest tiez. Dame si to
s kovacskym chlebom a budeme spominat, aké velké dobrodruzstvo

bola aj tato kniha. ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 589,0 k| ® bielkoviny 6,4 g ® sacharidy 10,8 g ® vidknina 4,2 g e tuky 9,8 g



Rozpis na 10 placiek

2 malé cukety postrihané na hrubo
aj so Supkou (asi 2 Sdlky)

3 lyZice Spaldovej muky (— 1)

5 lyZic ovsenych viociek (— 5)

2 vajecné bielka

| stricik cesnaku posekany
nahrubo (— 27)

3 polievkové lyZice petrZlenovej viiate
posekanej najemno (— 88)

olej na pecenie

morskd sol (— 116)

Cuketové

placky
CES

Postup

V hlbokej mise zmieSame najskér muku s vlockami a viatou, pridame cuketu

i so Stavou, bielka, cesnak, posolime, premieSame a nechame 5 minut postat.
Vznikne ndm hustejSie cesto. Zohrejeme panvicu na lievance a na malom mnoZstve
oleja postupne pecieme lievance. Podavame ako prilohu, napriklad so Salatom,
alebo ako hlavné jedlo s niektorym z naSich dipov.

Potrebné nastroje/naradie
teflonova panvica/plech na pecenie, misa, n6zZ a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara

Hmotu mdzZete upiect aj vo vymastenom plechu za 25 mindt pri 175 °C
a potom podavat nakrajané na rezy. Vychladnuté placky mozete
skladovat v chladnicke asi 2 dni.

Poznamka lekara

Odportcam vam pridavat do vSetkych tychto prazenych a pecenych jedal

aj niektoru z byliniek, ktoré oplyvaju velkym obsahom protirakovinovych zloZiek.
Vsetko délezité o bylinkach najdete v kapitole ,,VaSa Spajza“.




Japonské tofu




Japonské

tofu
@ EE

Postup

Tofu prekrojime po 3irke na tri rovnaké kusy a potom ich rozkrojime po dizke

na dva rovnako hrubé platky. Nakrajané platky tofu naukladdme vedla seba,

aby sa neprekryvali. V malej miske zmieSame séjovi omacku, vodu, prelisovany
cesnak a touto zalievkou tofu zalejeme. Marinujeme v chladnicke 4 az 5 hodin, platky
obcas obratime. Olej zohrejeme vo velkej panvici a tofu vybraté z marinady
opecieme do zlata zo vSetkych stran. Nardbame s nim opatrne, aby sa nepolamalo.
Opecené tofu vyberieme z panvice a udrziavame teplé. Do panvice vlozime
brokolicu, Sampinény, zalejeme marinddou z tofu a zvySnou séjovou omackou.
Kratko, asi 5 minit opekame. Opatrne vloZime opecené tofu a zohrejeme.
Podavame s ryZovou cestovinou, posypané opecenymi sezamovymi semienkami.

Rozpis na 4 porcie

2 balenia bieleho tofu (— 15)

3 lyZice séjovej omdcky
(podla moZnosti neslanej)

4 lyZice vody

3 prelisované struciky cesnaku (— 27)

| lyZicka sezamového alebo iného
oleja (— 76)

3 Sdlky mrazenej brokolice (— 24)

2 3dlky krdjanych mrazenych
Sampiriénov (— 31)

I polievkovd lyZica sezamovych

Potrebné nastroje/naradie semienok (— 76)

n6z a doska na krajanie, velkd a mald miska, teflonova panvica

Cas pripravy

20 minut (bez marinovania)

Poznamka lekara

Brokolica, tofu, cesnak a sezam — to je priam idedlna kombinacia pre vase srdce
a cievy. Ak sa rozhodnete sezamové semienka kupit a pouzivat, odportiicam ich
najprv na sucho opiect, ¢im sa zabrani oxidacii nenasytenych mastnych kyselin

a horknutiu semienok a potom to vSetko pomliet. Aby ste z malickych semienok
sezamu prehltnutych vcelku ziskali vapnik a ostatné biologicky aktivne latky,
museli by ste mat v Zaltdku (nie v ZI¢niku!) piesok, ktorym by ste semienka
rozomleli. Ako zname operené zvierata, ktoré zobu po dvore a znasaju vajicka.
PouZite teda mlynéek na kavu alebo mlyncéek na mak (s tym to ide dost tazko).

Jedna porcia obsahuje: ® energia 542,0 k| ® bielkoviny 9,5 g ® sacharidy 6,/ g e vidknina 1,9 g @ tuky 8,2 g



Tofu s pastou
zo zelenych oliv

@
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Postup

Olej zohrejeme v hlbokej panvici alebo woku a oprazime tofu zo vSetkych stran
asi 4 minGty. Pridame cibulky a papriku a opekame dalSie 3 mintty. Odstavime.
VmieSame olivovll pastu a servirujeme s celozrnnym pecivom.

Rozpis na 2 porcie
| balenie lahddkového tofu
pokrdjaného na hrubé rezance (— 16)
2 mladé cibulky s viiatou pokrdjané
na kolieska (— 28)
| Cervend paprika pokrdjand
na rezance (— 36)
3 polievkové lyZice oleja
2 polievkové lyZice pasty ,,tapenade olive
verde® (— 70)

Potrebné nastroje/naradie
n6zZ a doska na krajanie, teflonova panvica /wok

Cas pripravy
15 minat
C—

Poznamka kuchara
Samotna pasta obsahuje dostatok soli, preto pokrm dochucujte az celkom
nakoniec, potom, ako ste pridali olivovl tapenadu.

Poznamka lekara

Ak chcete znizit mnoZstvo sodika, pouZzite biele tofu, tapenada to naozaj vyrazne
dochuti. MéZete podavat s lahédkovou kukuricou — bude to nielen

krasne vyzerat, ale aj chutit zdravim.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 1107,5 k| ® bielkoviny 6,7 g ® sacharidy 4,8 g e vidknina 1,2 g @ tuky 24,9 g



Cicer
a la Dijon
&6

Postup

Cicer zmieSame s eSte teplymi Spagetami, pridame pokrajané paradajky, pokrajand
papriku, sterilizovanu kapiu podla chuti, lanové semienka a dékladne zmieSame.
Zalejeme horcicovou zalievkou a podédvame s celozrnnym chlebom.

Rozpis na 4 porcie
4 konzervy prepldchnutého cicera (— 11)
2 $dlky polémanych a uvarenych
celozrnnych $pagiet (— 2)
| - 2 paradajky pokrdjané
na mesiaciky (— 39)
| zelend paprika pokrdjand
na kocky (— 36)
114 Sdlky sterilizovanej kapie
hrst l[anovych semienok (— 74)

Priprava horcicového dressingu

Olej rozmieSame s hor¢icou a proti dressingovym pravidlam trosku zriedime vodou,
aby sme dosiahli hustotu Salatovej zalievky. Sol mozZno vynechat,

zalievka doda $alatu vyraznu chut i bez soli.

Potrebné nastroje/naradie
n6Z a doska na krajanie, velka a mala miska Dressing
113 $dlky sezamového alebo sinecnicového
za studena lisovaného oleja (— 76)
3 lyZice kvalitnej horcice, najlepsie
dijonskej

Cas pripravy
20 mindt

Poznamka lekara

Hor¢ica obsahuje tiokyanaty, ktoré st pribuzné piperinu (Eierne korenie),
gingerolom (zazvor) a kapsaicinu (feferonky). Tiokyanaty obsahuje aj redkovka,
kapusty a japonské wasabi (Jean Reno tam bol vyborny, ako vidy ©). A &o robia
v naom tele tiokyanaty? Aktivuji detoxikagné a reparaéné enzymy buniek. ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 1044,5 k| @ bielkoviny 5,2 g ® sacharidy 23,5 g e vidknina 43 g e tuky 17,5¢g



Polenta

M

Postup

V hlbokej panvici privedieme do varu odmerané mnozstvo vody. Pridame polentu

a za staleho miesania varime asi 3 minuty. PrimieSame margarin, po mindte mieSania
priddme parmezan. PremieSame a vylejeme do hlbokého taniera.

Podavame s rovnakymi omackami ako cestoviny.

Rozpis na | porciu

| $dlka vody

113 $dlky instantnej kukuricnej miky
(polenta)

| polievkovd lyZica nizkotucného
margarinu (— [17)

2 polievkové lyZice
postrihaného parmezdnu (— 110)

morskd sol (— 116)

Potrebné nastroje/naradie
teflonova panvica

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara
Vychladnuta polenta je kompaktna masa, ktora sa da lahko krajat. Pokrajajte ju
teda na platky hrubé | cm a opeéte na panvici, na minimalnom mnozstve oleja.
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Poznamka lekara

Ja by som to uz nepiekol, aj tak je to dost kalorické, pretoze kukuri¢na muka
obsahuje menej vlakniny. Ak si vSak date tenuckd vrstvu polenty

s dobrou paradajkovou omackou, mate jedlo plné karotenoidov z kukurice

a lykopénu z paradajok, ktoré chrania vase odi, prsniky aj kozu.

Ak chcete mat silni ochranu pred krvnymi zrazeninami

a k tomu jednu noc spaliiu iba pre seba, namiesto paradajkovej omacky

si dajte na polentu poriadnu porciu dusenej cibule! ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 383,7 k| @ bielkoviny 2,5 g ® sacharidy 10,6 g e vidknina 0,5 g e tuky 4,4 g



