KOLOBEH ZIVOTA V NASI KUCHYNI

Unova zahrada
Co i dd — rychld ptiprova oo (naklidené mungo, kyalend zelenina, pres noc
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Kvalitni potraviny jsou zaklad pro zdravi. Pfiroda je tiZzasna matka stvoritelka. V kazdém roc¢nim
obdobi, mtiZeme na loukach a v lesich, nachazet a sbirat divoké bylinky které jsou plné vitaminti a
dokazi vylécit ¢i napomoci od riznych neduhti. U nas doma pridavame divoké bylinky (pro nékoho
plevel) do uvarenych jidel, suSime je, pripravujeme z nich koteni, smoothies a Cajové smési. Pfiroda
je chytra, musime ji jen pozorovat a naucit se o darech které nam nabizi. Ve Ctyrech letech jsem se
rozhodla prestat jist maso, v dospélosti jsme s moji rodinou jedli par let pouze rostlinnou stravu.
Méme doma Ctyti malé déti a je pro mé dtleZité, abych jim mohla nabidnout plnohodnotnou stravu
v souladu s pfirodou. Diky tomu, jsem se jeSté vice zacala zajimat o zdravou stravu a rostlinné
potraviny, které obsahuji bohaty zdroj vapniku a Zeleza, jinak obsaZeny v ZivociSnych produktech.
Pred nékolika lety, jsem se naucila pfipravovat ofechova mléka, pomazanky, keSu ¢i mandlové
syry a smetanové veganské dobroty. Diky témto receptiim, které jsem nachazela, jsem se dozvédéla
o namaceni nebo-li probouzeni potravin pfed konzumaci. Kli¢eni a kvaSeni bylo u nas doma bézZné,
ale namaceni ofecht ¢i seminek do vody byla pro mé nova véc. Nevédéla jsem, jak je dileZity tento
proces, pro lepsi absorpci mineralt a stravitelnost potravin. V dnesni dobé je u nas doma
probouzeni potravin kazdodennim ritualem, je to kolobéh Zivota potravin v nasi kuchyni. V letnich
meésicich na oknech bublaji kvasici se limonady s divokymi bylinkami. Ve studenych mésicich
mame v keramickych naddobéach, fermentovanou zeleninu, do kterych nékdy podle chuti pfidavame
naklicené lusténiny. Po cely rok u nas doma Zije nas rostouci chlebovy kvas , ktery jezdi s nami i na
dovolené.

Malé a velké sklenice plné klic¢ich lusténin, namocenych ofechii, seminek a obilovin stoji na
policich v kuchyni. Je pro mé dtleZité, abych mohla ziskat pfi pripravé potravin jejich blahodarné
Ziviny, oslavit jejich chut a pFipravit je tak, aby byly jednoduSe stravitelné.

Diky neustalému namaceni, kliceni a kvaSeni mame doma potraviny plné energie. Pokud kazdy den
néjakou potravinu namocite, stane se z toho zvyk a nebudete o tom premyslet. VétSinou vecCer
namoc¢im néjaké ty seminka, ofiSky, lusténiny ci obiloviny a druhy den podle ¢asu rozhodnu jak pak
budu potravinu pfipravovat dal, jestli vyrobim pomazanku ¢i néco upecu, nebo polovinu uvafim a
zbytek naklicim. Nékdy Casové nestiham a mame doma hromadu nakli¢enych luSténin, z kterych
narychlo pripravime salat, nebo je opraZime s kofenim jako vydatnou svacinu.
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Z probuzendch ot ki a seminek se dafi beem wekolika mi ptlprovit vydatné
shové & sladké pomazinky.

Jindy je pfidam do fermentované zeleniny. MoZnosti je spoustu.

Dobré je seminka Ci ofiSky po nakliceni, opraZit v troubé a uskladnit ve vzduchotésnych sklenicich.
Do zasoby na pozdéji. Kfupavé seminka jsou vyborna v ovocnych a zeleninovych salatech,
posypané na polévkach, pridané do jogurtti nebo jen tak smichané se suSenym ovocem jako zdrava
svacina plna nové energie. Z probuzenych oriski jde vyrobit rostlinné mléko a ofechové maso které
zbude, jde vyuZit na vyrobu pomazanek nebo zaklad suSenek ¢i jinych sladkych a slanych tést.
Nékdy je doma frmol a namocené obiloviny ¢i luSténiny jsou namocené ve vodé i 3 dny, predtim
nez najdu cas s nimi néco udélat. Zatim se nikdy se nestalo, Ze by se zkazily, vétSinou se objevily
na hladiné vody malé bublinky které naznacovaly zacatek procesu fermentace. Stacilo je dikladné
proplachnout a pak jsem je uvarila. Na chuti nebylo nikdy nic poznat. Pokud je hlad a neni cas,
narychlo nandame do misek co se doma zrovna najde, klicky, trochu pomazanky, fermentovana
zelenina, uvarené obiloviny, pridéla se k tomu narychlo trochu zeleniny a vznikne tak originalni a
pritom famoézni jidlo. V zimé, kdy je téZké sehnat kvalitni Cerstvé produkty, je tiZasné mit doma
uskladnéné potraviny, které se tak rychle nekazi, daji se jednoduSe probudit k Zivotu a ziskat z nich
uschované vitaminy a mineraly. Skvélé je doma mit kvalitni suSené ovoce, které se da pres noc
namocit do trochu teplé vody. Druhy den je jak Cerstvé. Miiam....Védoma priprava potravin mi
dava smysl a radost, je skvélé, pochutnat si na jidle a védét , Ze naSemu télu dodavame kvalitni
energii kterou potfebuje. Zdravé jidlo je pro mne kazdodenni medicina. Kvalitni potraviny, nejlépe
lokalné vypéstované bez chemie a doma védomé pripravené, pozitivni nahled na Zivot a minimum
stresu jsou zaklad zdravi kaZzdého z nas.

V nal kuchyni potraving 3ic...



( didebovyg kvas, bulgur kvasicd na keckek el fouguoara, nafe bible- welikd wspivace
kniha THE ART OF FERMENTATION napsal Sandov Ellix Katz, probouzejict se
fazole, lskowe ovechy a shuneinicovi seminka namodend we vodé se soll, kvafend
zelenina , noklicent wungo fazolky, ovesné lotky s klicky, namotené na budouct
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Pomazinka z drtl mandli, které zhyla po virobe mandlowéio mléka.
Drt jsew rozmixovala § koptvovgm Spendtem, domdcim gomasiem, citronovon
oo , Cesmekem a dochutila soll s chilli.

DtleZité je, nebat se experimentovat s kvalitnimi potravinami a novymi chutémi......nékdy se mi
jidlo nepovede...ale je skvélé si v kuchyni vyhrat a nebrat vSe tak seriozné.

Porad se ucim a vZdy budu.....toto jsou jen poznatky , které jsem za poslednich nékolik let nasla....



PROBOUZENI POTRAVIN
aneb redukce kyseliny fytové ...
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Ofrechy, seminka, obiloviny a lusténiny se staly velmi oblibené diky jejich vyZivovym hodnotam.
Jsou znamé pro zdravé sacharidy, bilkoviny, vlakninu a mimo jiné i celou $kalu vitamini,
mineralnich latek a antioxidantt. Néktefi lidé vymeénili ve své stravé ZivociSné produkty za
rostlinné, a jejich zdroj bilkovin, vapniku a Zeleza pochézi pouze z rostlinnych produkti. Ofisky,
fazole i seminka jsou bohaté na tyto mineraly. Ale lidské télo je dokaZe poradné vstiebat pouze,
pokud jsou potraviny spravné pripravené ke konzumaci. Pokud jime ofiSky a seminka v suchém
stavu nebo-li ,,spici“, naSe télo je neumi poradné stravit a vétSina cennych vitamind a minerala
ztstane pro lidské télo uzamcena. Je znamo, Ze by se lusténiny mély namacet na del$i dobu pred
varenim do vody, ale malokdo vi , Ze to stejné plati i pro obiloviny, ofechy a seminka. Namacenim v
potravinach probouzime mineraly a vitaminy a redukujeme pfitomnou kyselinu fytovou a
neutralizujeme inhibitory enzym.

Probuzend sewinka a ovechy chautnafi jak Eerstne vyloupand a jsow pro nds lipe



Inhibitory enzymi jsou latky na povrchu seminek, ofechd, obilovin a lusténin, které zabranuji nasim
vlastnim enzymim v téle rozkladat potravu v travicim ustroji. Kyselina fytova na sebe vaze
dilezité mineraly ve strevnim traktu a zabranuje v lidském téle vstirebavéani vzacnych minerald a
vitamint jako je predevsim zinek, Zelezo, vapnik, magnesium a méd’. DokéaZe na sebe vazat i latky
Skodlivé jako je olovo ¢i kadmium. Je téZ zndma jako antioxidant, ktery miZe pasobit preventivné
vici riznym druhim rakoviny a tak v pfiméfeném mnozstvi neuskodi.

KaZda potravina obsahuje jiné mnoZstvi kyseliny fytové, zaleZi na druhu a podminkach v kterych je
rostlina péstovana.

Dilezité je uvédomit si z eho se naSe strava sklada a proc. Je nase strava vyvazena a pestra ?
Pokud ano, nemusime se kyseliny fytové obavat.

Z jakych potravin bere naSe télo zdroj vapniku, Zeleza,zinku atd..... ? Pokud se spoléhame na
mineralech z rostlinnych produktt ¢i konzumujeme veliké mnozZstvi celozrnych produkti, ofiski a
seminek jak to byva prevazné u diet Paleo, Raw a Vegan, bylo by prospésné, kyseliny fytovou pfi
pripravé potravin redukovat, aby mineraly a vitaminy v potravinach byly dostupnéjsi pro lidské
télo. To samé plati pro ty, ktefi trpi na nedostatek minerald ¢i chudokrevnost.

Pokud jime jidlo z ofechti, seminek, lusténin ¢i obilovin, které nebyly pfedem po néjakou dobu
namocené ve vodé a naklicené, vyrobené tedy ze suchych potravin, nebude vétSina mineralt a
vitamind které potravina obsahuje, lidskym télem vstfebany. Znamena to , Ze pripravené jidlo bude
stejné chutné, ale uZ ne tak vyZivujici. Pokud si doma pFipravite pomazanku ze suchych mandli ¢i
sezamovych seminek s oCekavanim, Ze télu dodate dobrou porci vapniku, budete se bohuzel mylit.
V dnesni dobé se veganské a raw polotovary jako jsou ofechové mléka, masla, tyCinky se suSenym
ovocem, sojové jogurty, majonézy atd...staly velkym hitem, jsou opévovany jako zdravé. Toto jsou
presné potraviny, kterych je lepsSi se vyvarovat a pripravit si je jednoduSe a spravné doma.
USetfime tim nejen penize, ale budou i kvalitnéjsi.

Bohata konzumace spicich potravin, neprospiva naSemu organismu a miiZe naSemu traveni i
uSkodit. A tak by bylo dobré, obménovat postupy pripravy potravin pro pestiejsi stravu. PFi
dlouhodobé a vétsi konzumaci, je risk nedostatku minerall v téle, ztraté vapniku z kosti, neboli
osteopordze a u vegetariant a vegand, ktefi jsou zavisli na Zelezu pouze z rostlinnych produktt je
moznost i vyskytu anémie. Jak to? JelikoZ existuji dva druhy Zeleza, Heme a non Heme. Heme
Zelezo pochazi ze ZivociSnych produktii a je pro nase télo jednodussi jej vstiebat , neZ non heme
Zelezo, které pochazi prevazné z rostlinnych potravin a je t€Zsi pro nas organismus vstfebat. Pokud
prisun Zeleza ve stravé pochazi z rostlinnych produktd, je dileZité potravinu pfipravit s
potravinami bohatymi na vitamin C, aby jej télo co nejlépe vstrebalo.
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Nadicend Serstvi. kopFiva obsahusde weliké mnoshvi Seleza.



Mdizeme ji pridat do polivek , cunrry, plnendgchh Bist, guiches &L rozmixovat v
smootivies, pomazivek a tok ddle...

Probuzend snidont - ovesnd kale z vlotek § klicky -noamotend pies noc, opraiend a
probuzend seminka, ovechy we zlatim meduw, probuzend nutteloa a ovoce.

Pokud je v potravinach pritomna kyselina fytova, je pfitomen i enzym fytaza ktera umi kyselinu
fytovou Stépit pfi procesu namoceni ¢i probuzeni potraviny. Pro probouzeni potravin a redukci
kyseliny fytové potfebujeme faktory jako je teplo, vlhkost a ¢as. V prirodé to funguje tak, Ze kdyz
spici ofiSek, seminko, fazole Ci obilovina nasakne vodu, pak v teplém prostfedi vyklici a pokud leZi
v zemi, je velika Sance, Ze vyroste na tom samém misté nova rostlinka ¢i strom. Doma pfi pripravé
suchych potravin ke konzumaci, namacime seminka a ofiSky do vlazné vody . (P¥i studiich o kys.
fytové , bylo zjiSténo, Ze pfi namoceni potraviny do vody o teploté 45-65C, se zvySi procento
redukce kyseliny fytové. BohuZel z mé zkuSenosti, pak lusSténiny a ani obiloviny tak krasné
nevyklici.). Momentalné namacim lusSténiny a obiloviny do vlaZzné vody, seminka a ofechy do
teplejsi vody. Voda by neméla nikdy presahnout teplotu 65° C. Do vody by se méla pfidat i trocha
moiské soli. U lusténin a obilovin zase trochu kyselosti, jako je Stdva z citronu i nepasterizovany
jableCny ocet nebo jogurt. V knize VyZivujici tradice, se doporucuje syrovatka. Timto se pomaha
aktivovat neboli ,,probudit“ Zivotodarné enzymy a deaktivovat inhibitory enzymti. Mimo jiné,
procesem namaceni podporujeme vyrobu prospésnych enzymi, zvySujeme mnozstvi vitamind,
zejména vitamini B6, ulehCujeme tim traveni, proteiny jsou rychlejsi pro absorpci, zabramnujeme
mineralnim tbytktim v téle a oslabeni kosti. Dale sniZujeme obsah tfislovin, neutralizujeme
toxiny v tlustém stievée a udrZzujeme tlusté stievo Cisté. Z praktického hlediska, urychlujeme cas
vareni. Po procesu namaceni je idealni proces kliceni. Naklicovani neutralizuje kyselinu fytovou az
o 30%, znasobuje zdravé enzymy a mimo jiné zvysuje obsah vitaminu B2, B5, B6. Kvaseni nebo-
li fermentace je téZ ideélni proces pro neutralizovani inhibitori a kyseliny fytové a zndsobovani
vitamind a prospésnych bakterii pro stfevni mikrofléru. Podrobny postup je zde...



...a pokud by jste neméli Cas, celé by vam to prislo aZ moc komplikované, postaci si zapamatovat,
Ze je dobré, nékdy namocit n€jakou tu suchou potravinu do vody, alesporni pres noc.

OBILOVINY A LUSTENINY

Procesem kvalend obilovin pii virobl chileba eliminujeme viechnu kyselinuw fytovow.

Suché obiloviny a luSténiny proplachneme ve studené vodé, zbavime je tak Spiny a prachu. Pak je
vloZime do velké sklenéné ¢i hlinéné nadoby a zalijeme je vodou. Nechdme je namocené po dobu
12-36 hodin s citronovou Stavou, nebo nepasterizovanym jable¢nym octem ¢i syrovatkou. U
obilovin pouZijeme 1 lZici kyselosti na na celé mnoZstvi obilovin a u luSténin 2 1Zice na 1 hrnek
luSténin. Vody by mélo byt 1x3 (na jeden dil obilovin tfi dily vody). Po dobé namaceni, obiloviny
uvarit. Pfi vareni pridame 1 % dilu vody na 1 dil luSténin ¢i obilovin. Pokud zvolime postup
kliceni , nechame obiloviny ¢i luSténiny ve sklenéné ¢i keramické nadobé a proplachujeme je
alespon 2x denné, dokud se neobjevi bily ocasek velikosti asi 0.5cm. Naklicené obili a luSténiny se
daji fermentovat se zeleninou, lehce podusit ¢i opraZit s kofenim na trochu oleji.

Soja obsahuje veliké mnozstvi fytatt a inhibitory enzym, kterych se zbavime pouze kvaSenim.
Proto by se sojové produkty jako je tofu ¢i sojové mléko, nemély jist bez predeSlého procesu
fermentace. Pouze kvalitni produkty z organicky vypéstované soji jako je sojova omacka, miso,
natto a tempeh jsou ke ke konzumaci vhodné.

( U nas doma se snazime vyhnout potravinam pochazejici z Japonska, nevéfime Ze po Fukushimé,
jsou potraviny zcela zdravé. Ale to je pouze nas nazor.)

Na trhu jsou k mani ovesné vlocky s klicky od Natural jihlava, kontaktovala jsem dodavatele a
zeptala jsem se, jak vloCky pripravuji. Je to pry tajemstvi, ale jedno mi prozradili, oves se pred
zpracovanim na vlocky kli¢i. Timto se redukuje kyselina fytova v produktu.

Nokliéeng a opraieng hwdch na olefi nepo-lL Pulalka.



ORECHY

Pastika z v{,a&s/kgd/b ovechii, W\yo{m raqcm‘: a w»w(/véob(/lzw Cesmeku.,

Vyloupané orechy nejprve oplachneme od Spiny a prachu, pak je vloZime do sklenice ¢i keramické
nadoby a zalijeme alesporni dvojnasobnym mnozZstvim teplé vody. Pfidame stl a nechame je 12-18
hodin namocené. Pak je dikladné proplachneme ve studené vod€, abychom je zbavili slané chuté.
Pak ofechy nechame dalSich 12-18 hodin klicit. Poté jsou idealni ke konzumaci, chutnaji jako
Cerstvé vyloupané. Pekany a VlaSské orechy nejde naklicit, ale slana voda je zbavi inhibitory
enzymu. (Kesu orechy neklici, kvtli procesu kterym byli vyloupané ze skorapky.) Pokud chceme
mit ofechy kifupavé, mtizeme je ususit v dehydratoru nebo troubé na 50°C. SuSeni v troubé muze
trvat 12 hodin a déle. MtiZeme je susit i pfi vyssi teploté, pak ale ni¢ime vitaminy a mineraly
obsaZené v potravinach. Ofechy rozdélujeme na mékké a tvrdé. Mékké orechy — vlasaky, pekany,
kesu - na jeden hrnek suchych orecht, priddme do teplé vody 1 1Zicku motské soli.

Tvrdé ofechy-mandle, liskové ofechy, makademie - na jeden hrnek tvrdych ofecht pridame 1 %
1Zicky morské soli do teplé vody

Z naklilendchv ot ki a seinek mézeme vyrobit vibornl, rychdé a zdwoné cukrovi.
Naklilend sewinka &L otliky Hozime do mixiru, pHlddme swiené ovoce , kovend jako
je vanidka , skotice L kardomon a rozmixjeme do tuhé hmoty, kterow pak
tvarujeme do kulidek., obalujeme v kakouw, strouhanim kokoww, &L oprazendcih
sezomovych sewinkdciv. Udhovivdme v chilaodk.



SEMINKA

Nalozené probuzené mandle, dgnovi a huneinicovi sewinka we skotlcowem meodu.

Seminka nejprve oplachneme od Spiny a prachu, pak je vloZime do sklenice ¢i keramické nadoby a
zalijeme alespon dvojnasobnym mnoZzstvim teplé vody. Pfidame siil a nechame je 12- 24 hodin
namocené. Na jeden hrnek seminek dame 1 1Zici motské soli, kterou ve vodé promichame. Po
namaceni, seminka dikladné proplachneme ve studené vod€é, abychom je zbavili slané chuté,
nechame je 12-18 hodin klicit v pokojové teploté. Takto probuzena seminka miZeme uskladinovat v
lednici az tyden, ale doporucuji kazdy druhy den proplachnout. Seminka miZzeme konzumovat
Cerstvé Ci opraZit v troubé na sucho. Pokud seminka chceme kiupava, po kliceni je praZime v troubé
pfi teplotd 50°C asi 4 hodiny. Casto namo¢im pres noc vétsi mnoZstvi slune¢nicovych seminek,
které pak v troub€ na sucho oprazim. Uchovavam je ve vzduchotésnych sklenicich.

Jsou vyborna!

P¥i kupovani tahini, je zdravéjsi varianta z loupanych seminek, jelikoZ z neloupanych seminek
bude tahini obsahovat vy$si mnoZstvi kyseliny fytové.

Pokud méate doma zahradku a péstujete slunecnice ¢i dyné pravé kvtli seminktiim, omyjte nasbirana
seminka, na chvilku je namocte a pak je nechte naklicit pres den, po té ususte jak jste
zvykli.....uSetfite si tim praci.
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Pesto z celerovych st a probuzendgclv seminek.



KAKAOVE BOBY A KAVA

Nutella z probuzengchh liskovyce ovechic a bio kakaa.

U kakaa a kavy je dlezité, aby prosli procesem fermentace, jelikoZ obsahuji veliké mnoZstvi fytata.
Pokud tyto potraviny kupujete, zjistéte si jakym procesem byly kavové a kakaové boby zpracovany
a zda byly néjakou dobu kvasené. U kvalitnich produkti je vétSinou napsan proces jakym kakaové
¢i kavové boby prosly. Setfit se u téchto produktt rozhodné nevyplati. Jak je znamo, Ze méné je
nékdy vice, specialné pokud feSime kvalitu versus kvantitu. KdyzZ jsem zjiSt'ovala pribéh ¢i proces
kakaovych bobti z Opobchodu, Radek Ktivanek majitel kramku mi poslal tuto informaci ...
,Kakaové boby zaZily fermentaci: coZ je proces kvaseni. Kakaové boby v ovocné duZin€ jsou v
drevénych kadich a v téch kvasi 3-8 dni.. Podle odriidy. U odriidy Criollo je to téch cca 3-4 dny.
Pak jsou boby proplachnuty vodou a suSeny na slunicku.“ a to je co hledate pti koupi kakaovych
produktd.

Unova zahrada

Oziment potroving sudenté chilli, kvosicd kedn swmetona , probouzejied se mandle a
{ v ! z 01\; l , v 7 VM'V l



Neni jisté, Ze u téchto metod, dokdZeme v potravindch odbourat vSechnu kyselinu fytovou, ale vétsi
mnoZstvi ano. Jak jsem psala, kyselina fytova ma v pfiméfeném mnoZzstvi i pozitivni ucinky pro
lidské télo. DiileZité je, abychom se z pripravy jidla radovali a nestresovali se. JelikozZ stres dokaze
vyvolat v téle vétsi neplechu neZ jidlo. Pfikladem je tomu tfeba moje babicka, ktera se nestresuje,
miluje cigarety, nikdy neprobouzela potraviny a rohlik je jeji kaZzdodenni chléb. A je zdrava. Pak
znam lidi , ktefi se zdravou stravou zabyvaji, ale jsou v Zivoté pod vlivy tolika stresu, Ze jejich
zdravi chatra.

Zijeme v dobé kdy chceme v3e ,ted hned“ a vétSina z nas si neuvédomuje, jak dileZité je poznat
pribéh potravin které radi jime, kde byly vypéstovany a jakym zptisobem. S laskou, v Cistém
prostfedi a bez chemie? Jak nejlépe potravinu pripravit, aby cenné mineraly a vitaminy byly
uchované ve stravé ? To je védoma priprava jidla. Pfed staletim lidé méli to Stésti, Ze nezaZili
supermarkety plné levnych a nekvalitnich produktt a tak jejich jidlo bylo o néco kvalitnéjsi a stejné
tak i jejich zdravi. Dnes staré tradice pripravy jidla byly zapomenuty. Drfive se poseCené obiloviny
svazovaly do snopti, kde méla zrna ¢as, diky vlhku a teplu, pfed mlacenim nakli¢it. Bohuzel v
dnesni dobé se pouZivaji stroje ke sklizeni obili, které sklidi sice zralé, ale nenakliCené obiloviny a
ty pak putuji k ndm domt. KdyzZ se podivame jak se potraviny pripravovaly za starych casii, nebo
se jeSté dnes pripravuji v domorodych skupinach, zjistime, Ze lidé jak lusSténiny tak i obiloviny
nékolik dni pfed pripravou pokrmii naméceji a fermentuji a tim jsou pak Ziviny z potravin
dostupné€jsi. Treba Pepitas, tradicni jidlo v Mexicu, dynova seminka, ktera jsou namocena pres noc
ve slané vodé , naklicena a pak lehce opraZena. I u nas v Cechéch proces p¥ipravy kasi, kolaci a
jinych pokrmti byl kvalitnéjsi. Chléb se pekl pouze z kvasu a ne jako dnes, kdy proces zadélavani
chleba je zrychleny a metoda drozdi a pecicich urychlovact je oblibena. Védoma €i spravna
priprava potravin nezabere o mnoho vice Casu, jen o trochu vice planovani. Vstoupime tak do
kolobéhu Zivota, kdy naSe kuchyné oZivnou, jidlo se stane smysluplnou soucasti naSeho Zivota a
odméni nas hojnym zdravim.

Vegoarskié pesto z probuzengc vlafskgol ovechic a WEdipo & N




"Kazdé sewinko, kiteré zosadite, obsabhuge v sobl obrovske mmnozshvi nformacl o
Univerzu. Nie vytvorent Woskgmi rukomd se vemiize této unformacd rovnat
welikost, ani. presnosti. Prostiedumictim tichto informact seminko piresns vi, ko
je as, aby se probudilo k Zivotu, zalalo kliéit a rist, a co viechno je potiehné
vzt sl ze zemé, slunce, mésice a hwbzo. Seminka byly vytvorent, aby woriely
Sivot na zemd. Zaodng ek pititomnosti nebo budowenosti se nemdie rovnat jejich
schopnosti zlddwmout jakoukoliv nemoe." (Vladiminr Megré, Anostasia)

Cizirna- warend, polovina rozmixovond se sezomovim mdslem na pomazinku
Humuwmns, drudhd polovina wyarené cizrny byla upelend , jako kifupovy bonans . Pro
jenwn 3 cizrnuw, pouzijeme 1 (2iku jeddé sody pHi vavend.

JKyselina fytovi je Wavni skladevact forma fosforu v mnoha rosHinngoh
Hednich, zejména otirove Edstl zrn a jungch semen . Obsalije minmerdni fosfor
pevnl spojend s molekulow podobpnon wméhowé lotee. U Ldl a zviFat s jednim

Saludicer weni fosfor snadimo biclogicky dostupnd. Kromé zablokovini
dostupnosti fosforu se "ramena’ molekuly kyseling fytové smadno vazil s jingmd
minerdly, joko je vipnik , hoviik, 2elezo a zinek, a End je také wedostupngmi. V
tito forme se loudenina oznalnje joko fytit. - WestonPrice.ovg



odkazy-

Weston price.org

Nourishing Traditions - Sally Fallon

The Art of fermentation - Sandor Ellix Katz

My new roots — Sarah Britton

foodmatters.com

hemochromatosishelp.com ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4325021/

https://ceskozdrave.cz/kurkuma-s-medem-nejsilnejsi-prirodni-antibiotikum/



https://ceskozdrave.cz/kurkuma-s-medem-nejsilnejsi-prirodni-antibiotikum/

INSPIRACE

POMAZANKA Z VLASSKYCH ORECHU S RAJCATY A SALVEJ{

Unova zahrada

1 hrnek/120g vlasskych ofechti

tepla voda

1 1Zicka soli

80g suSenych bio rajcat v suchém stavu
100ml horké vody

Cerstvé listky Salvéje

cesnek dle chuti

Orechy omyjeme a vloZime do vétsi sklenice s trojnasobnym mnoZstvim teplé vody a 1Zickou soli.
Nechame 12-24 hodin namocené. Pak vodu slijeme a ofechy dtikladné proplachneme pod studenou
vodou.

RajcCata dame do misky a zalijeme horkou vodou, nechame 20 minut zméknout. Ofechy, rajcata i
vodu z rajcat ddme do mixéru, priddme Salvéj a rozmixujeme. SuSena rajcata jsou vétSinou dost
sland a kysel4, takZe neni potfeba ani soli i citronové Stavy.

Namisto Salvéje mliZeme pouZzit Cerstvou majoranku ¢i oregéano......



KECKEK EL FOUQUARA

-

.

—

Unova zanrad

Keckek El Fougara Syr (nebo- li syr chudych) — pfed néjakym casem, kdyZ farmari a zemédeélci v
Lebanonu neméli ani kozy na mléko, kvasili si pSeni¢ny bulgur, namisto syru. Kvasili zrna bulguru
ve vodé s malym mnozZstvim soli po dobu 3-5 tydni. KdyZ byl bulgur hotovy tak jej ochucovali
bylinkami, korenim a nebo i cesnekem, hmotu pak vypracovali do kulicek.

Bulgurové kulicky se naloZily do sklenice a zalily kvalitnim olivovym olejem. Kuli¢ky se nechaly,
alespon tyden aZ 3 mésice uleZet. Popravdé, my to nikdy nevydrZeli. Takto pripraveny bulgur vydrzi
az 6 mésicl. Bohuzel u nas doma , nikdy nevydrzela cela obrovska sklenice déle nez mésic. Je
skvély na chleba, v téstovinach do salatti a tak dale.

Bulgur pred pfipravou oplachneme a vlozZime do veliké sklenice, jelikoz bulgur az 3-4x zvysi sviij
objem. Prilijeme vodu, asi 2x vice neZ mnozZstvi bulguru. Voda bude pfes noc absorbovana.
Otevieny otvor prekryjeme utérkou i papirovym ubrouskem a nechame kvasit priblizné 3 tydny.
Prebytecnou vodu odstranime a uhnéteme hmotu, kterou pak dochutime kofenim a soli. Tvarujeme
do kulicek a pokladame do sklenic. Pfelijme kvalitnim olivovym olejem. NaSe nejobliben€jsi koreni
je mlety fimsky kmin, tymién , oregano, sil, Cesnek . Nasekand suSend rajcata jsou taky skvéla.



NALOZENE ORECHY VE ZLATEM MEDU

Rannd kale § Eershvgm ovocem, probuzendgmi ovechy a seminky nalozené we zlatim
meo,

Vybrané ofechy ¢i seminka namocime dle postupu do vody, po té naklicime a pak vloZime do
sklenice.
Mezitim si ohfejeme ve vodni lazni, sklenici domaciho medu, pfi teploté max 40C, dokud se med
nerozpusti. Do medu pak miZeme dle chuté pridat kvalitni kofeni. Tim med ochutime.
Skorice je vyborna, kurkuma ¢i zazvor jsou chutové zajimavé a ptisobi jako prevence proti
nachlazeni. Jelikoz zazvor i kurkuma jsou pfirodni antibiotikum. Na internetu se mtiZete docist o
,»zlatém medu® , ktery posiluje prirozenou obranyschopnost organismu, pomaha pfi sniZovani
krevniho tlaku a hladiny cukrii v krve. Lé¢i zanéty postihujici krk a plice a pomaha pfi obtizich v
trévicim traktu. Cisti tlusté stfevo a ledviny.
Ochucenym medem zalijeme ofechy a seminka, uchovavame v chladu.
VydrZi tyden, mozna i déle......

Takto pripraveny med je idealni do kasi, na palacinky, do jogurtd nebo jen tak na mlsani.



Unova zahrada

2 hrnky bio vlocek, nejlépe s klicky 3% hrnku celého maku
1 1Zicka skotice

1 1Zice $t'avy z bio citronu

domaci med

domaci povidla

strouhana jablka

Vlocky proplachneme, vloZime do sklenéné ¢i hlinéné nadoby a zalijeme 4 hrnky horké vody a
pridame 1Zici citronové stavy. Mak proplachneme a zalijeme 1 ¥ hrnky teplé vody. Vlocky i mak
nechame 18-24 hodin namocené. Pak prendame mak s vodou do mixéru a rozmixujeme tak, aby
vzniklo makové mléko, ale mak mél konzistenci mletého maku. Vlocky a makovou smés prendame
do panve, pridam skorici a uvarime do kaSovité konzistence. Doma jime kasi s kupou domacich
povidel, dosladime medem a strouhanymi jablky. VétSinou nam kaSe zbyde, snime ji bud’ druhy den
studenou nebo ji prfidam do zékladd tést na kolace.

Mak a mandle obsahuji veliké mnozZstvi vapniku!



PUCALKA

500g suchého bio hrachu hrach oplachneme a dame do velké sklenice ,zalijeme teplou vodou v
pomeéru (1x hrach a 3x voda) a pfidame par 1Zic jablecného octa. Hrach nechame namoceny 24
hodin , druhy den hrach oplachneme a nechame klicit ve sklenéné nadobé€, 2x denn€é proplachneme
po 2-6 dnech je hrach nakliceny.

Ve velké panvi ohfejeme 6 1Zic kvalitniho oleje, pak pridame nakliceny hrach a opékame na panvi
dokud hréach neni na povrchu kfupavy a uvnitf mékky. Ochutime soli a kofenim dle chuti. MiZeme
zakapat trochu citronové st'avy. Pucalku mtzeme jist teplou, nebo pfidat do salatt, ¢i posypat s ni
polévku. Na fotce je pucalka s egyptskym korenim, soli, Cerstvym koriandrem, brusinkami a
citrénovou Stavou. Namisto hrachu mtizeme pouzit zelenou cocku.




SLUNECNICOVA POMAZANKA S VANILKOU A BIO KAKAEM

2 hrnky bio slunecnicovych seminek
2 1Zice morské soli

1 % 1Zicky mleté vanilky

6 1Zic bio kakaa

200g domaciho medu

100ml vody

Seminka proplachneme a namocime do teplé vody se soli na 18 hodin. Druhy den seminka
proplachneme studenou vodou, zbavime se tak slané chuté. Nechame je 12-18 hodin klicit. Pak
seminka proplachneme znovu studenou vodou, nechame je okapat a prenddme do mixéru s vanilkou
a medem. Rozmixujeme, polovinu pomazanky odebereme a druhou rozmixujeme s kakaem.
Prenddame do lednice, kde pomazanka jesté ztuhne.



FETTA, SMETANOVY SYR A SMETANA Z KESU ORECHU

1 % hrnku nebo 200g keSu

114 1Zicky soli

1 % 1Zicky soli na pozdéji

voda

Kesu dikladné proplachneme a dame do vétsi sklenice, pfidame 1 a % 1Zicku soli a 4 hrnky teplé
vody. Nechame namocené 12 hodin. Druhy den keSu slijeme proplachneme a dame do cisté
sklenice s 3 hrnky teplé vody , nechame stat v pokojové teploté cca 3-6 dni. Kazdy den
promichame dfevénou 1Zici nebo vafeckou. Tteti ¢i ctvrty den keSu ofiSek ochutname, ofisky jsou
hotové, kdyz jsou chut'ové nakyslé. Hotové kvaSené keSu ofisky slijeme do cedniku a
proplachneme. Vodu mtiZeme uschovat. KeSu prenddame do mixéru s druhym zbytkem soli a na
stfedni vykon nadrtime na sypkou smés. Pokud ke konci procesu nesolime, budou drcena smés
pfipominat tvaroh.

Pokud chceme smetanovy syr, pfidame méné soli, strouzZek cesneku a vice vody z kesSu orecht,
umixujeme do poZadované konzistence. Pokud pfidame vice vody vznikne nam skvéla smetana do
salatti a polévek, pro syrovou chut’ miiZeme pridat lahtidkové drozdi. Doma si vZdy trochu smetany
zamrazim, aby byla po ruce, kdyZ potfeba.




VARENI ZRNA

@

I

Casto si namo¢im pres noc zrno do vody s trochu jable¢ného octa, druhy den necham kli¢it a pak
uvafim. Na panvi si osmahnu na masle ¢i kvalitnim olivovém oleji cibulku nebo porek, pridam
nékolik vétvicek rozmarynu a tymianu a uvarim dle postupu. Takhle pfipravené zrno je vyborné na
rychlovku jen se sezonni zeleninou a probuzenymi kfupavymi seminky. Uvarené zrno mizZeme
pridat jako zaklad do pomazanek ¢i smichat s pecenou zeleninou a dochutit jak si kazdy preje.

Jednozrnka s pelenon repon a tahuind - horticovo — medovgm dresinkem.



OPRAZENE KONOPNA SEMINKA

Seminka probudim dle postupu a pak necham klic¢it dokud se neobjevi bile ocasky. Naklicené
seminka smicham s kotfenim dle chuti a soli. PraZim v troubé na sucho do kifupava. Uchovavam ve
vzduchotésnych sklenicich a sypu na polévky ¢i do salatti. Namisto konopnych seminek mtiZeme
pouZit sezamova seminka a po upraZeni je teplé rozdrtit se soli na prasek zvany Gomasio. Daji se
pouZzit I slunec¢nicova ¢i dyfiova seminka, ty se kli¢i pouze jeden den, jinak zacnou horknout.




NAKLICENA COCKA SE SEZONN{ ZELENINOU, KOREJSKOU CHILLI A ZAZVOREM

ZIMNI KVASENA ZELENINA S MUNGO VYHONKY -bilé zeli, porek, zelend jablka,bilé
fedkve, Cesnek, zazvor, chilli a bio citron

"Unawva'zahrada




ZAKLAD NA SMETANOVOU ZMRZLINU Z KESU

1hrnek /150g keSu ofecht 1 1Zicka soli

2 banany (180g-200g)

1 bio vanilkovy lusk nebo 3 g bio mleté vanilky
Stava z 1 1/3 citronu (90ml)

80g domaciho medu

KeSu proplachneme a namocime do vétsi sklenice s teplou vodou a soli. Nechame je namocené 12-
18 hodin. Pak dtikladné proplachneme ve studené vodé. Ziskame tak cca 220g probuzenych kesu
orechti. VSechny ingredience pendame do mixéru a rozmixujeme na smetanovy krém. Ziskame tak
zaklad na zmrzlinu, kterou miZeme dochutit dle nasi predstavivosti.

Vyborné je pfidané Cerstvé lesni ovoce.

Pokud pridame vice citronové Stavy a trochu bio kiry , ziskame osvézujici citronovou prichut’. Bio
kakao a bio drcené kakaové boby jsou vyborné pro ¢okoladovou variantu.



ZAKLAD NA KVASKOVE MUFFINY
FOTKA NENT...jelikoZ se u nas muffiny moc rychle ji....
NA 12 MUFFINU

1LZICE KVASU /30G 200G

SPALDOVE MOUKY 250 ML VODY

PROMICHAT, NECHAT KVASIT V POKOJOVE TEPLOTE 12-18 HOD
PAK PRIDAT

SPETKU SOLI

1 HRNEK OVESNYCH VLOCEK S KLICKY

1% HRNKU TRTINOVEHO CUKRU

15-1 LZICKA MLETEHO VANILKOVEHO PRASKU

VARIANTA S COKOLADOU A OVOCEM ....

1 HRNEK OVOCE JAKO JE RYBIiZ, VISNE, MALINY.....

100G SEKANE COKOLADY tieba bila

1 HRST NASEKANYCH PROBUZENYCH ORECHU....jako jsou mandle atd....

Vse smichat....

FORMU NA MUFFINY VYTREME ROZPUSTENYM MASLEM NEBO OLEJEM, VYSYPEME
SPALDOVOU MOUKOU. Tésto rozdélime DO FORMICEK peceme na 200C - 20min, pak
stahneme troubu na 180C a peCeme dalSich 5-8 min. Nechame vychladnout, pfed konzumaci, at nas
neboli bruch.

RACHEL MAKOVA WEITZOVA

fb UNOVA ZAHRADA




