
KOLOBĚH ŽIVOTA V NAŠÍ KUCHYNI

Co dům dá – rychlá příprava obědu (naklíčené mungo, kvašená zelenina, přes noc
namočená a uvařená divoká rýže, hummus, hrášek na másle, pečený květák,

kvašený bulgur nebo li  Keckek El Fouqara ). 

Kvalitní potraviny jsou základ pro zdraví. Příroda je úžasná matka stvořitelka. V každém ročním 
období, můžeme na loukách a v lesích, nacházet a sbírat divoké bylinky které jsou plné vitamínů a 
dokáží vyléčit či napomoci od různých neduhů. U nás doma přidáváme divoké bylinky (pro někoho 
plevel) do uvařených jídel, sušíme je, připravujeme z nich koření, smoothies a čajové směsi. Příroda
je chytrá, musíme jí jen pozorovat a naučit se o darech které nám nabízí. Ve čtyřech letech jsem se 
rozhodla přestat jíst maso, v dospělosti jsme s mojí rodinou jedli pár let pouze rostlinnou stravu. 
Máme doma čtyři malé děti a je pro mě důležité, abych jim mohla nabídnout plnohodnotnou stravu 
v souladu s přírodou. Díky tomu,  jsem se ještě více začala zajímat o zdravou stravu a rostlinné 
potraviny, které obsahují bohatý zdroj vápníku a železa, jinak obsaženy v živočišných produktech. 
Před několika lety, jsem se naučila připravovat ořechová mléka, pomazánky,  kešu  či mandlové 
sýry a smetanové veganské dobroty. Díky těmto receptům, které jsem nacházela, jsem se dozvěděla 
o namáčení nebo-li probouzení potravin před konzumací. Klíčení a kvašení bylo u nás doma běžné, 
ale namáčení ořechů či semínek do vody byla pro mě nová věc. Nevěděla jsem, jak je důležitý tento
proces, pro lepši absorpci minerálů a stravitelnost potravin. V dnešní době je u nás doma 
probouzení potravin každodenním rituálem, je to koloběh života potravin v naší  kuchyni. V letních 
měsících na oknech bublají kvasící se limonády s divokými bylinkami. Ve studených měsících 
máme v keramických nádobách, fermentovanou zeleninu, do kterých někdy podle chuti přidáváme 
naklíčené luštěniny. Po celý rok u nás doma žije náš rostoucí chlebový kvas , který jezdí s námi i na 
dovolené.
Malé a velké sklenice plné klíčích luštěnin, namočených ořechů, semínek a obilovin stojí na 
policích v kuchyni. Je pro mě důležité, abych mohla získat při  přípravě potravin jejich blahodárné 
živiny, oslavit  jejich chuť a připravit je tak, aby byly jednoduše stravitelné. 
Díky neustálému namáčení, klíčení a kvašení máme doma potraviny plné energie. Pokud každý den 
nějakou potravinu namočíte, stane se z toho zvyk a nebudete o tom přemýšlet. Většinou večer 
namočím nějaké ty semínka, oříšky, luštěniny či obiloviny a druhý den podle času rozhodnu jak pak
budu potravinu připravovat dál, jestli vyrobím pomazánku či něco upeču, nebo polovinu uvařím a 
zbytek naklíčím. Někdy časově  nestíhám a máme doma hromadu naklíčených luštěnin, z kterých  
narychlo připravíme salát, nebo je opražíme s kořením jako vydatnou svačinu. 



Z probuzených oříšků a semínek se dají během několika minut připravit vydatné
slané či sladké pomazánky. 

Jindy je přidám do fermentované zeleniny. Možností je spoustu. 
Dobré je semínka či oříšky po naklíčení,  opražit v troubě a uskladnit ve vzduchotěsných sklenicích.
Do zásoby na později. Křupavé semínka jsou výborná v ovocných a zeleninových salátech, 
posypané na polévkách, přidané  do jogurtů nebo jen tak smíchané se sušeným ovocem jako zdravá 
svačina plná nové energie. Z probuzených oříšků jde vyrobit rostlinné mléko a ořechové maso které
zbude, jde využít na výrobu pomazánek nebo základ sušenek či jiných sladkých a slaných těst. 
Někdy je doma frmol a namočené obiloviny či luštěniny jsou namočené ve vodě i 3 dny, předtím 
než najdu čas s nimi něco udělat. Zatím se nikdy se nestalo, že by se zkazily, většinou  se objevily 
na hladině vody malé bublinky které naznačovaly začátek procesu fermentace. Stačilo je důkladně 
propláchnout a pak jsem je uvařila. Na chuti nebylo nikdy nic poznat. Pokud je hlad a není čas, 
narychlo nandáme do misek co se doma zrovna najde, klíčky, trochu pomazánky, fermentovaná 
zelenina, uvařené obiloviny, přidělá se k tomu narychlo trochu zeleniny a vznikne tak originální a 
přitom famózní jídlo. V zimě, kdy je těžké sehnat kvalitní čerstvé produkty, je  úžasné mít doma 
uskladněné potraviny, které se tak rychle nekazí, dají se jednoduše  probudit k životu a získat z nich 
uschované vitamíny a minerály. Skvělé je doma mít kvalitní sušené ovoce, které se dá přes noc 
namočit do trochu teplé vody. Druhý den je jak čerstvé. Mňam….Vědomá příprava potravin mi 
dává smysl a radost, je skvělé, pochutnat si na jídle a vědět , že našemu tělu dodáváme kvalitní 
energii kterou potřebuje. Zdravé jídlo je pro mne každodenní medicína. Kvalitní potraviny, nejlépe 
lokálně vypěstované bez chemie a doma vědomě připravené, pozitivní náhled na život a minimum 
stresu jsou základ zdraví každého z nás.

V naší kuchyni potraviny žijí…. 



( chlebový kvas, bulgur kvasící na keckek el fouquara, naše bible- veliká inspirace
kniha THE ART OF FERMENTATION napsal Sandor Ellix Katz, probouzející se

fazole , lískové ořechy a slunečnicová semínka namočená ve vodě se solí , kvašená
zelenina, naklíčené mungo fazolky, ovesné vločky s klíčky, namočené na budoucí

ráno).

Pomazánka z drti mandlí , které zbyla po výrobě mandlového mléka.
Drt jsem rozmixovala s kopřivovým špenátem, domácím gomasiem, citronovou

šťávou , česnekem a dochutila solí s chilli .

Důležité je, nebát se experimentovat s kvalitními potravinami a novými chutěmi…...někdy se mi
jídlo nepovede...ale je skvělé si v kuchyni vyhrát a nebrat vše tak seriozně.

Pořád se učím a vždy budu…..toto jsou jen poznatky , které jsem za posledních několik let našla….



PROBOUZENÍ  POTRAVIN 
aneb redukce kyseliny fytové …

Ořechy, semínka, obiloviny a luštěniny se staly velmi oblíbené díky jejich výživovým hodnotám. 
Jsou známé pro zdravé sacharidy, bílkoviny, vlákninu a mimo jiné i celou škálu vitaminů, 
minerálních látek a antioxidantů. Někteří lidé vyměnili ve své stravě živočišné produkty za 
rostlinné, a jejich zdroj bílkovin, vápníku a železa pochází pouze z rostlinných produktů. Oříšky, 
fazole i semínka jsou bohaté na tyto minerály. Ale lidské tělo je dokáže pořádně vstřebat pouze, 
pokud jsou potraviny správně připravené ke konzumaci. Pokud jíme oříšky a semínka v suchém 
stavu nebo-li „spící“, naše tělo je neumí pořádně strávit a většina cenných vitamínů a minerálů 
zůstane pro lidské tělo uzamčená. Je známo, že by se luštěniny měly namáčet na delší dobu před 
vařením do vody, ale málokdo ví , že to stejné platí i pro obiloviny, ořechy a semínka. Namáčením v
potravinách probouzíme minerály a vitamíny a redukujeme přítomnou  kyselinu fytovou a 
neutralizujeme inhibitory enzymů.

Probuzená semínka a ořechy chutnají jak čerstvě vyloupaná a jsou pro nás lépe
stravitelná.



Inhibitory enzymů jsou látky na povrchu semínek, ořechů, obilovin a luštěnin, které zabraňují našim
vlastním enzymům v těle rozkládat potravu v trávicím  ústrojí. Kyselina fytová na sebe váže 
důležité minerály ve střevním traktu a zabraňuje v lidském těle vstřebávání vzácných minerálů a 
vitamínů jako je  především zinek, železo, vápník, magnesium a měď. Dokáže na sebe vázat i látky 
škodlivé jako je olovo či kadmium. Je též známá jako antioxidant, který může působit preventivně 
vůči různým druhům rakoviny a tak v přiměřeném množství neuškodí. 
Každá potravina obsahuje jiné množství kyseliny fytové, záleží na druhu a podmínkách v kterých je
rostlina pěstována. 
Důležité je uvědomit si z čeho se naše strava skládá a proč. Je naše strava vyvážená a pestrá ? 
Pokud ano, nemusíme se kyseliny fytové obávat. 
Z jakých potravin bere naše tělo zdroj vápníku, železa,zinku atd….. ? Pokud se spoléháme na 
minerálech z rostlinných produktů či konzumujeme veliké množství celozrných produktů, oříšků a 
semínek jak to bývá převážně u diet  Paleo, Raw a Vegan, bylo by prospěšné, kyseliny fytovou při 
přípravě potravin redukovat, aby minerály a vitamíny v potravinách byly dostupnější pro lidské 
tělo. To samé platí pro ty, kteří trpí na nedostatek minerálů či chudokrevnost.
Pokud jíme jídlo z  ořechů, semínek, luštěnin či obilovin, které nebyly předem po nějakou dobu 
namočené ve vodě a naklíčené, vyrobené tedy ze suchých potravin, nebude většina minerálů a 
vitamínů které potravina obsahuje,  lidským tělem vstřebány. Znamená to , že připravené  jídlo bude
stejně chutné, ale už ne tak vyživující. Pokud si doma připravíte pomazánku ze suchých mandlí či 
sezamových semínek s očekáváním, že tělu dodáte dobrou porci vápníku, budete se bohužel mýlit.
V dnešní době se  veganské a raw polotovary jako jsou ořechové mléka, másla, tyčinky se sušeným 
ovocem, sojové jogurty, majonézy atd...staly velkým hitem, jsou opěvovány jako zdravé. Toto jsou 
přesně potraviny, kterých je lepší se vyvarovat a  připravit si je jednoduše a správně  doma. 
Ušetříme tím nejen peníze, ale budou i kvalitnější.
Bohatá konzumace spících potravin, neprospívá našemu organismu a může našemu trávení i 
uškodit. A tak by bylo dobré, obměňovat postupy přípravy potravin pro pestřejší stravu. Při 
dlouhodobé a větší  konzumaci, je risk nedostatku minerálů v těle, ztrátě vápníku z kostí,  neboli 
osteoporóze a   u vegetariánů a veganů, kteří jsou závislí na železu pouze z rostlinných produktů je 
možnost i výskytu anémie. Jak to? Jelikož existují dva druhy železa, Heme a non Heme. Heme 
železo pochází ze živočišných produktů a je pro naše tělo jednodušší jej vstřebat , než non heme 
železo, které pochází převážně z rostlinných potravin a  je těžší pro náš organismus vstřebat.  Pokud
přísun železa ve stravě  pochází z rostlinných produktů, je důležité potravinu připravit  s 
potravinami bohatými na vitamin C, aby jej tělo co nejlépe vstřebalo. 

Nadrcená čerstvá kopřiva obsahuje veliké množství železa. 



Můžeme jí přidat do polévek, curry, plněných těst, quiches  či rozmixovat v
smoothies, pomazánek a tak dále ...

Probuzená snídaně - ovesná kaše z vloček s klíčky -namočená přes noc, opražená a
probuzená semínka, ořechy ve zlatém medu, probuzená nuttela a ovoce .

Pokud je v potravinách přítomna kyselina fytová, je přítomen i enzym fytáza která umí kyselinu 
fytovou štěpit při procesu namočení či probuzení potraviny. Pro probouzení potravin a redukci 
kyseliny fytové potřebujeme faktory  jako je teplo, vlhkost a čas. V přírodě to funguje tak, že když 
spící oříšek, semínko, fazole či obilovina nasákne vodu, pak  v teplém prostředí vyklíčí a pokud leží
v zemi, je veliká šance, že vyroste na tom samém místě nová rostlinka či strom. Doma při přípravě 
suchých potravin ke konzumaci, namáčíme semínka a oříšky do vlažné vody . (Při studiích o kys. 
fytové , bylo zjištěno, že při namočení potraviny do vody o teplotě  45-65C, se zvýší procento 
redukce kyseliny fytové. Bohužel z mé zkušenosti, pak luštěniny a ani obiloviny tak krásně 
nevyklíčí.). Momentálně namáčím luštěniny a obiloviny do vlažné vody, semínka a ořechy do 
teplejší vody. Voda by neměla nikdy přesáhnout teplotu 65° C. Do vody by se měla přidat  i trocha 
mořské soli. U luštěnin a obilovin zase trochu kyselosti, jako je šťáva z citronu či nepasterizovaný 
jablečný ocet nebo jogurt. V knize Vyživující tradice, se doporučuje syrovátka. Tímto se pomáhá 
aktivovat neboli „probudit“ životodárné enzymy a deaktivovat inhibitory enzymů. Mimo jiné, 
procesem namáčení podporujeme výrobu prospěšných enzymů, zvyšujeme množství vitamínů, 
zejména vitamínů B6, ulehčujeme tím trávení, proteiny jsou rychlejší pro absorpci, zabraňujeme 
minerálním úbytkům v těle  a oslabení kostí. Dále  snižujeme obsah  tříslovin, neutralizujeme 
toxiny v tlustém střevě a udržujeme tlusté střevo čisté. Z praktického hlediska, urychlujeme čas 
vaření. Po procesu namáčení  je ideální proces klíčení. Nakličování neutralizuje kyselinu fytovou až
o  30%,  znásobuje zdravé enzymy a mimo jiné zvyšuje obsah vitaminu B2, B5, B6. Kvašení nebo-
li fermentace je též ideální proces pro neutralizování inhibitorů a kyseliny fytové a znásobování 
vitamínů a prospěšných bakterií pro střevní mikroflóru.  Podrobný  postup je zde…



...a pokud by jste neměli čas, celé by vám to přišlo až  moc komplikované, postačí si zapamatovat, 
že je dobré, někdy namočit nějakou tu suchou potravinu do vody, alespoň přes noc.

OBILOVINY  A LUŠTĚNINY

Procesem kvašení obilovin při výrobě chleba eliminujeme všechnu kyselinu fytovou.

Suché obiloviny  a luštěniny propláchneme ve studené vodě, zbavíme je tak špíny a prachu. Pak je 
vložíme do velké skleněné či hliněné nádoby a zalijeme je vodou. Necháme je  namočené po dobu 
12-36 hodin s citronovou šťávou, nebo nepasterizovaným jablečným octem či syrovátkou. U 
obilovin použijeme 1 lžíci kyselosti na na celé množství obilovin a u luštěnin 2 lžíce na 1 hrnek 
luštěnin. Vody by mělo být 1x3 (na jeden díl obilovin tři díly vody). Po  době namáčení, obiloviny 
slijeme a důkladně propláchneme, abychom se zbavili kyselé chutě.. Dále je můžeme naklíčit či 
uvařit. Při vaření přidáme 1 ½ dílu vody na 1 díl luštěnin či obilovin. Pokud zvolíme postup 
klíčení , necháme obiloviny či luštěniny ve skleněné či keramické nádobě a proplachujeme je 
alespoň 2x denně, dokud se neobjeví bílý ocásek velikosti asi 0.5cm. Naklíčené obilí a luštěniny se 
dají fermentovat se zeleninou, lehce podusit či opražit s kořením na trochu oleji.
Soja obsahuje veliké množství fytátů a inhibitory enzymů, kterých se zbavíme pouze kvašením. 
Proto by se sojové produkty jako je tofu či sojové mléko, neměly jíst bez předešlého procesu 
fermentace. Pouze kvalitní produkty z organicky vypěstované soji jako je sojová omáčka, miso, 
natto a tempeh jsou ke ke konzumaci vhodné.
( U nás doma se snažíme vyhnout potravinám pocházející z Japonska, nevěříme že po Fukushimě, 
jsou potraviny zcela zdravé. Ale to je pouze náš názor.)
Na trhu jsou k mání ovesné vločky s klíčky od Natural jihlava, kontaktovala jsem dodavatele a 
zeptala  jsem se, jak vločky připravují. Je to prý tajemství, ale jedno mi prozradili, oves se před 
zpracováním na vločky klíčí. Tímto se redukuje kyselina fytová v produktu.

Naklíčený a opražený hrách na oleji nebo-li Pučalka.



OŘECHY 

Paštika z vlašských ořechů, sušených rajčat a medvědího česneku.

Vyloupané ořechy nejprve opláchneme od špíny a prachu, pak je vložíme do sklenice či keramické 
nádoby a zalijeme alespoň dvojnásobným množstvím teplé vody. Přidáme sůl a necháme je 12-18 
hodin namočené. Pak je důkladně propláchneme ve studené vodě, abychom je zbavili slané chutě. 
Pak  ořechy necháme dalších 12-18 hodin klíčit. Poté jsou ideální ke konzumaci, chutnají jako 
čerstvě vyloupané. Pekany a Vlašské ořechy nejde naklíčit, ale slaná voda je zbaví inhibitory 
enzymů. (Kešu ořechy neklíčí, kvůli procesu kterým byli vyloupané ze skořápky.) Pokud chceme 
mít ořechy křupavé, můžeme je usušit v dehydrátoru nebo troubě na 50°C.  Sušení v troubě může 
trvat 12 hodin a déle. Můžeme je sušit i při vyšší teplotě, pak ale ničíme vitamíny a minerály 
obsažené v potravinách. Ořechy rozdělujeme na měkké a tvrdé. Měkké ořechy – vlašáky, pekany, 
kešu - na jeden hrnek suchých ořechů, přidáme do teplé vody 1 lžičku mořské soli. 
Tvrdé ořechy-mandle, lískové ořechy, makademie - na jeden hrnek tvrdých ořechů přidáme 1 ½  
lžičky mořské soli do teplé vody
 

Z naklíčených oříšků a semínek můžeme vyrobit výborné, rychlé a zdravé cukroví .
Naklíčená semínka či oříšky  vložíme do mixéru, přidáme sušené ovoce , koření jako

je vanilka, skořice či kardamon a rozmixujeme do tuhé hmoty, kterou pak
tvarujeme do kuliček,  obalujeme v kakau, strouhaném kokosu, či opražených

sezamových semínkách . Uchováváme v chladu.



SEMÍNKA

Naložené probuzené mandle, dýňová a slunečnicová semínka ve skořicovém medu.

Semínka nejprve opláchneme od špíny a prachu, pak je vložíme do sklenice či keramické nádoby a 
zalijeme alespoň dvojnásobným množstvím teplé vody. Přidáme sůl a necháme je 12- 24 hodin 
namočené. Na jeden hrnek semínek dáme 1 lžíci mořské soli, kterou ve vodě promícháme. Po 
namáčení, semínka důkladně propláchneme ve studené vodě, abychom je zbavili slané chutě, 
necháme je 12-18 hodin klíčit v pokojové teplotě. Takto probuzená semínka můžeme uskladňovat v 
lednici až týden, ale doporučuji každý druhý den propláchnout. Semínka můžeme konzumovat 
čerstvé či opražit v troubě na sucho. Pokud semínka chceme křupavá, po klíčení je pražíme v troubě
při teplotě  50°C asi 4 hodiny. Často namočím přes noc větší množství slunečnicových semínek, 
které pak v troubě na sucho opražím. Uchovávám je ve vzduchotěsných sklenicích. 
Jsou výborná!

Při kupování tahini, je  zdravější varianta z loupaných semínek, jelikož z neloupaných semínek 
bude tahini obsahovat vyšší množství kyseliny fytové.

Pokud máte doma zahrádku a pěstujete slunečnice či dýně právě kvůli semínkům, omyjte nasbíraná 
semínka, na chvilku je namočte a pak je nechte naklíčit přes den, po té usušte jak jste 
zvyklí…..ušetříte si tím práci.

Pesto z celerových listů a probuzených semínek.



KAKAOVÉ BOBY A KÁVA

Nutella z probuzených lískových ořechů a bio kakaa.

U kakaa a kávy je důležité, aby prošli procesem fermentace, jelikož obsahují veliké množství fytátů.
Pokud tyto potraviny kupujete, zjistěte si jakým procesem byly kávové a kakaové boby zpracovány 
a zda byly nějakou dobu kvašené. U kvalitních produktů je většinou napsán proces jakým kakaové 
či kávové boby prošly. Šetřit se u těchto produktů rozhodně nevyplatí. Jak je známo, že méně je 
někdy více, speciálně pokud řešíme kvalitu versus kvantitu. Když jsem zjišťovala příběh či proces 
kakaových bobů z Opobchodu, Radek Křivánek majitel krámku mi poslal tuto informaci ...
„Kakaové boby zažily fermentaci: což je proces kvašení. Kakaové boby v ovocné dužině jsou v 
dřevěných kádích a v těch kvasí 3-8 dnů.. Podle odrůdy. U odrůdy Criollo je to těch cca 3-4 dny. 
Pak jsou boby propláchnuty vodou a sušeny na sluníčku.“ a to je co hledáte při koupi kakaových 
produktů.

Oživené potraviny sušené chilli , kvasící kešu smetana, probouzející se mandle a
vlašské ořechy, sušená rajčata



Není jisté, že u těchto metod, dokážeme v potravinách odbourat všechnu kyselinu fytovou, ale větší 
množství ano. Jak jsem psala, kyselina fytová má v přiměřeném množství i pozitivní účinky pro 
lidské tělo. Důležité je, abychom se z přípravy jídla radovali a nestresovali se. Jelikož stres dokáže 
vyvolat v těle větší neplechu než jídlo. Příkladem je tomu třeba moje babička, která se nestresuje, 
miluje cigarety, nikdy neprobouzela potraviny a rohlík je její každodenní chléb. A je zdravá. Pak 
znám lidi , kteří se zdravou stravou zabývají, ale jsou v životě pod vlivy tolika stresu, že jejich 
zdraví chátrá. 
Žijeme v době kdy chceme vše „teď hned“ a  většina z nás si neuvědomuje, jak důležité je poznat 
příběh potravin které rádi jíme, kde byly vypěstovány a jakým způsobem. S láskou, v čistém 
prostředí a bez chemie? Jak nejlépe potravinu připravit, aby cenné minerály a vitamíny byly 
uchované ve stravě ? To je  vědomá příprava jídla. Před staletím lidé měli to štěstí, že nezažili 
supermarkety plné levných a nekvalitních produktů a tak jejich  jídlo bylo o něco kvalitnější a stejně
tak  i jejich zdraví. Dnes staré tradice přípravy jídla byly zapomenuty.  Dříve se posečené obiloviny 
svazovaly do snopů, kde měla zrna čas, díky vlhku a teplu, před mlácením naklíčit.  Bohužel v 
dnešní době se používají stroje ke sklizení obilí, které sklidí sice zralé, ale nenaklíčené obiloviny a 
ty pak putují k nám domů. Když se podíváme jak se potraviny připravovaly za starých časů,  nebo 
se ještě dnes připravují v domorodých skupinách, zjistíme, že lidé jak luštěniny tak i obiloviny 
několik dní před  přípravou pokrmů namáčejí a fermentují a tím jsou pak živiny z potravin 
dostupnější. Třeba Pepitas, tradiční jídlo v Mexicu, dýňová semínka, která jsou namočená přes noc 
ve slané vodě , naklíčená a pak lehce opražená. I u nás v Čechách proces přípravy kaší, koláčů a 
jiných pokrmů byl kvalitnější. Chléb se pekl pouze z kvasu a ne jako dnes, kdy proces zadělávání 
chleba je zrychlený a metoda droždí a pečících urychlovačů je oblíbená. Vědomá či správná 
příprava potravin nezabere o mnoho více času, jen o trochu více plánování. Vstoupíme tak do  
koloběhu života, kdy naše kuchyně oživnou, jídlo se stane smysluplnou součástí našeho života a 
odmění nás hojným zdravím. 

Veganské pesto z probuzených vlašských ořechů a medvědího česneku.



"Každé semínko, které zasadíte, obsahuje v sobě obrovské množství informací o
Univerzu. Nic vytvořené lidskými rukami se nemůže této informaci rovnat

velikostí ani přesností . Prostřednictvím těchto informací semínko přesně ví , kdy
je čas, aby se probudilo k životu, začalo klíčit a růst, a co všechno je potřebné
vzít si ze země, slunce, měsíce a hvězd. Semínka byly vytvořené, aby udržely

život na zemi . Žádný lék přítomnosti nebo budoucnosti se nemůže rovnat jejich
schopnosti zvládnout jakoukoliv nemoc." (Vladimir Megré, Anastasia)

Cizrna- uvařená, polovina rozmixovaná se sezamovým máslem na pomazánku
Hummus, druhá polovina uvařené cizrny byla upečená, jako křupavý bonus . Pro

jemnější cizrnu, použijeme 1 lžičku jedlé sody při vaření .

„Kyselina fytová je hlavní skladovací forma fosforu v mnoha rostlinných
tkáních , zejména otěrové části zrn a jiných semen . Obsahuje minerální fosfor
pevně spojený s molekulou podobnou sněhové vločce . U lidí a zvířat s jedním

žaludkem není fosfor snadno biologicky dostupný. Kromě zablokování
dostupnosti fosforu se "ramena" molekuly kyseliny fytové snadno váží s jinými

minerály, jako je vápník, hořčík, železo a zinek, a činí je také nedostupnými . V
této formě se sloučenina označuje jako fytát.“- WestonPrice .org



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

POMAZÁNKA Z VLAŠSKÝCH OŘECHŮ S RAJČATY A ŠALVĚJÍ

1 hrnek/120g  vlašských ořechů 
teplá voda 
1 lžička soli
80g sušených bio rajčat v suchém stavu 
100ml horké vody 
čerstvé lístky šalvěje 
česnek dle chuti

Ořechy omyjeme a vložíme do větší sklenice s trojnásobným množstvím teplé vody a lžičkou soli. 
Necháme 12-24 hodin namočené. Pak vodu slijeme a ořechy důkladně propláchneme pod studenou 
vodou. 
Rajčata dáme do misky a zalijeme horkou vodou, necháme 20 minut změknout. Ořechy, rajčata i 
vodu z rajčat dáme do mixéru, přidáme šalvěj a rozmixujeme. Sušená rajčata jsou většinou dost 
slaná a kyselá, takže není potřeba ani soli či citronové šťávy.
Namísto šalvěje můžeme použít čerstvou majoránku či oregáno…...



KECKEK EL FOUQUARA

Keckek El Fouqara Sýr (nebo- li sýr chudých) – před nějakým časem, když farmáři a zemědělci v 
Lebanonu neměli ani kozy na mléko, kvasili si pšeničný bulgur, namísto sýru. Kvasili zrna bulguru 
ve vodě s malým množstvím soli po dobu 3-5 týdnů. Když byl bulgur hotový tak jej ochucovali 
bylinkami, kořením a nebo i česnekem, hmotu pak vypracovali do kuliček. 
Bulgurové kuličky se naložily do sklenice a zalily kvalitním olivovým olejem. Kuličky se nechaly, 
alespoň týden až 3 měsíce uležet. Popravdě, my to nikdy nevydrželi. Takto připravený bulgur vydrží
až 6 měsíců. Bohužel u nás doma , nikdy nevydržela celá obrovská sklenice déle než měsíc. Je 
skvělý na chleba, v těstovinách do salátů a tak dále. 
Bulgur před přípravou opláchneme a vložíme do veliké sklenice, jelikož bulgur až 3-4x zvýší svůj 
objem. Přilijeme vodu, asi 2x  více než množství bulguru. Voda bude přes noc absorbována. 
Otevřený otvor překryjeme utěrkou či papírovým ubrouskem a necháme kvasit  přibližně 3 týdny. 
Přebytečnou vodu odstraníme a uhněteme hmotu, kterou pak dochutíme kořením a solí. Tvarujeme 
do kuliček a pokládáme do sklenic. Přelijme kvalitním olivovým olejem. Naše nejoblíbenější koření
je mletý římský kmín, tymián , oregano, sůl, česnek . Nasekaná sušená rajčata jsou taky skvělá.
 

 



NALOŽENÉ OŘECHY VE ZLATÉM MEDU

Ranní kaše s čerstvým ovocem, probuzenými ořechy a semínky naložené ve zlatém
medu.

Vybrané ořechy či semínka namočíme dle postupu do vody, po té naklíčíme a pak vložíme do 
sklenice.
Mezitím si ohřejeme ve vodní lázni, sklenici domácího medu, při teplotě max 40C, dokud se med 
nerozpustí. Do medu pak můžeme dle chutě přidat kvalitní koření. Tím med ochutíme.
Skořice je výborná, kurkuma či zázvor jsou chuťově zajímavé a působí jako prevence proti 
nachlazení. Jelikož zázvor  i kurkuma jsou přírodní antibiotikum. Na internetu se můžete dočíst o  
„zlatém medu“ , který posiluje přirozenou obranyschopnost organismu, pomáhá při snižování 
krevního tlaku a hladiny cukrů v krve. Léčí záněty postihující krk a plíce a pomáhá při obtížích v 
trávicím traktu. Čistí tlusté střevo a ledviny.
Ochuceným medem zalijeme ořechy a semínka, uchováváme v chladu.
Vydrží týden, možná i déle…...

Takto připravený med je ideální do kaší, na palačinky, do jogurtů nebo jen tak na mlsání. 



MAKOVÁ KAŠE

2 hrnky bio vloček, nejlépe s klíčky ¾ hrnku celého máku 
1 lžička skořice 
1 lžíce šťávy z bio citronu 
domácí med 
domácí povidla 
strouhaná jablka

Vločky propláchneme, vložíme do skleněné či hliněné nádoby a zalijeme 4 hrnky horké vody a 
přidáme lžíci citronové šťávy. Mák propláchneme a zalijeme 1 ½ hrnky teplé vody. Vločky i mák 
necháme 18-24 hodin namočené. Pak přendáme mák s vodou do mixéru a rozmixujeme tak, aby 
vzniklo makové mléko, ale mák měl konzistenci mletého máku. Vločky a makovou směs přendáme 
do pánve, přidám skořici a uvaříme do kašovité konzistence. Doma jíme kaší s kupou domácích 
povidel, dosladíme medem a strouhanými jablky. Většinou nám kaše zbyde, sníme jí buď druhý den
studenou nebo jí přidám do základů těst na koláče.
Mák a mandle obsahují veliké množství vápníku!



PUČALKA

500g suchého bio hrachu hrách opláchneme a dáme do velké sklenice ,zalijeme teplou vodou v 
poměru (1x hrách a 3x voda) a přidáme pár lžic jablečného octa. Hrách necháme namočený 24 
hodin , druhý den hrách opláchneme a necháme klíčit ve skleněné nádobě, 2x denně propláchneme 
po 2-6 dnech je hrách naklíčený.
Ve velké pánvi ohřejeme 6 lžic kvalitního oleje, pak přidáme naklíčený hrách a opékáme na pánvi 
dokud hrách není na povrchu křupavý a uvnitř měkký. Ochutíme solí a kořením dle chuti. Můžeme 
zakapat trochu citronové šťávy. Pučalku můžeme jíst teplou, nebo přidat do salátů, či posypat s ní 
polévku. Na fotce je pučalka s egyptským kořením, solí, čerstvým koriandrem, brusinkami a 
citrónovou šťávou. Namísto hrachu můžeme použít zelenou čočku.

Naklíčený hrách .



SLUNEČNICOVÁ POMAZÁNKA S VANILKOU A BIO KAKAEM

2 hrnky bio slunečnicových semínek 
2 lžíce mořské soli
1 ½ lžičky mleté vanilky  
6 lžic bio kakaa 
200g domácího medu 
100ml vody

Semínka propláchneme a namočíme do teplé vody se solí na 18 hodin. Druhý den semínka 
propláchneme studenou vodou, zbavíme se tak slané chutě. Necháme  je 12-18 hodin klíčit. Pak 
semínka propláchneme znovu studenou vodou, necháme je okapat a přendáme do mixéru s vanilkou
a medem. Rozmixujeme, polovinu pomazánky odebereme a druhou rozmixujeme s kakaem. 
Přendáme do lednice, kde pomazánka ještě ztuhne.



FETTA, SMETANOVÝ SÝR A SMETANA Z KEŠU OŘECHŮ

1 ½ hrnku nebo 200g kešu 
1 ½ lžičky soli 
1 ½ lžičky soli na později 
voda

Kešu důkladně  propláchneme a dáme do větší sklenice, přidáme 1 a ½  lžičku soli a 4 hrnky teplé 
vody. Necháme namočené 12 hodin. Druhý den  kešu slijeme propláchneme a dáme do čisté 
sklenice s 3 hrnky teplé vody ,  necháme stát v pokojové teplotě cca 3-6 dní. Každý den 
promícháme dřevěnou lžící nebo vařečkou. Třetí či čtvrtý den kešu oříšek ochutnáme, oříšky jsou 
hotové, když jsou chuťově nakyslé. Hotové kvašené kešu oříšky slijeme do cedníku a 
propláchneme. Vodu můžeme uschovat. Kešu přendáme do mixéru s druhým zbytkem soli a na 
střední výkon nadrtíme na sypkou směs. Pokud ke konci procesu nesolíme, budou drcená směs 
připomínat tvaroh.
Pokud chceme smetanový sýr, přidáme méně soli, stroužek česneku a více vody z kešu ořechů, 
umixujeme do požadované konzistence. Pokud přidáme více vody vznikne nám skvělá smetana do 
salátů a polévek, pro sýrovou chuť můžeme přidat lahůdkové droždí. Doma si vždy trochu smetany 
zamrazím, aby byla po ruce, když potřeba.



VAŘENÍ ZRNA

Často si namočím přes noc zrno do vody s trochu jablečného octa, druhý den nechám klíčit a pak 
uvařím. Na pánvi si osmahnu na másle či kvalitním olivovém oleji cibulku nebo pórek, přidám 
několik větviček rozmarýnu a tymiánu a uvařím dle postupu. Takhle připravené zrno je výborné na 
rychlovku jen se sezónní zeleninou a probuzenými křupavými semínky. Uvařené zrno můžeme 
přidat jako základ do pomazánek či smíchat s pečenou zeleninou a dochutit jak si každý přeje.

Jednozrnka s pečenou řepou a tahini - hořticovo – medovým dresinkem.



OPRAŽENÉ KONOPNÁ SEMÍNKA

Semínka probudím dle postupu a pak nechám klíčit dokud se neobjeví bíle ocásky. Naklíčené 
semínka smíchám s kořením dle chuti a solí. Pražím v troubě na sucho do křupava. Uchovávám ve 
vzduchotěsných sklenicích a sypu na polévky či do salátů. Namísto konopných semínek můžeme 
použít sezamová semínka a po upražení je teplé rozdrtit se solí na prášek zvaný Gomasio. Dají se 
použít I slunečnicová či dýňová semínka, ty se klíčí pouze jeden den, jinak začnou hořknout.



NAKLÍČENÁ ČOČKA SE SEZONNÍ ZELENINOU, KOREJSKOU CHILLI A ZÁZVOREM

ZIMNÍ KVAŠENÁ ZELENINA S MUNGO VÝHONKY -bílé zelí, porek, zelená jablka,bílé
ředkve, česnek, zázvor, chilli a bio citron



ZÁKLAD NA SMETANOVOU ZMRZLINU Z KEŠU  

1hrnek /150g kešu ořechů 1 lžička soli
2  banány (180g-200g)
 1 bio vanilkový lusk nebo 3 g bio mleté vanilky 
šťáva z 1 1/3 citronu (90ml) 
80g  domácího medu

Kešu propláchneme a namočíme do větší sklenice s teplou vodou a solí. Necháme je namočené 12-
18 hodin. Pak důkladně propláchneme ve studené vodě. Získáme tak cca 220g probuzených kešu 
ořechů. Všechny ingredience pendáme do mixéru a rozmixujeme na smetanový krém. Získáme tak  
základ na zmrzlinu, kterou můžeme dochutit dle naší představivosti.
Výborné je přidané čerstvé lesní ovoce.
Pokud přidáme více citronové šťávy a trochu bio kůry , získáme osvěžující citronovou příchuť. Bio 
kakao a bio drcené kakaové boby jsou výborné pro čokoládovou variantu.



ZÁKLAD NA KVÁSKOVÉ MUFFINY 

FOTKA NENÍ...jelikož se u nás muffiny moc rychle jí….

NA 12 MUFFINŮ

1LŽÍCE KVASU /30G 200G  
ŠPALDOVÉ MOUKY 250 ML VODY
PROMÍCHAT, NECHAT KVASIT V POKOJOVÉ TEPLOTĚ 12-18 HOD
PAK PŘIDAT
ŠPETKU SOLI
 1 HRNEK OVESNÝCH VLOČEK S KLÍČKY 
½ HRNKU TŘTINOVÉHO CUKRU 
½-1 LŽIČKA MLETÉHO VANILKOVÉHO PRÁŠKU 

VARIANTA S ČOKOLÁDOU A OVOCEM ….

1 HRNEK OVOCE  JAKO JE RYBÍZ, VIŠNĚ, MALINY….. 
100G SEKANÉ ČOKOLÁDY třeba bílá 
1 HRST NASEKANÝCH PROBUZENÝCH OŘECHŮ….jako jsou mandle atd….

Vše smíchat….

FORMU NA MUFFINY VYTŘEME ROZPUŠTĚNÝM MÁSLEM NEBO OLEJEM, VYSYPEME
ŠPALDOVOU  MOUKOU. Těsto rozdělíme DO FORMIČEK pečeme na 200C - 20min, pak 
stáhneme troubu na 180C a pečeme dalších 5-8 min. Necháme vychladnout, před konzumací, at nás 
nebolí břuch.

                                                                             

        RÁCHEL MAKOVÁ WEITZOVÁ
             
               fb UNOVA ZAHRADA


