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Predkladame vam soubor jednoduchych zakladnich receptua. Sna-
zili jsme se vybrat pokrmy, které budou prospivat lidem s dlou-
hodobymi zazivacimi problémy, napf. vleklymi prajmy. Jidla jsou
také vhodna pro déti. Jidelni¢ek berte, prosim, jako inspiraci, jed-
notlivé recepty jsou variabilni, rychlé a levné.

K uvedenym ingrediencim si sami mutizete pfridat dal-
§i, takové, které vam nezpulisobuji potize. V receptech
jsme zamérné vynechali napiiklad cibuli a ¢esnek.
Tyto pochutiny patfi v oficialnich lé¢ebnych dietach k
tzv. nevhodnym potravinam. Nezohlednovali jsme ale
celiakii nebo lakt6zovou intoleranci. Recepty se vSak
snadno daji upravit na bezlepkovou ¢i bez-lakt6zo-
vou variantu.

Ve vétsiné naSich recepti se nevyskytuji vejce, acko-
liv jsou dtlezitym zdrojem bilkovin. Néktefi lidé vejce
nesnasi v zadné kuchynskeé uprave.

Mrkev by méla byt soucasti jidelnicku téch, kdo maji
potize s ulcerdzni kolitidou nebo Crohnovou choro-
bou. Konzumujte mrkev denné, v jakékoliv podobé
— vafenou, mixovanou, syrovou mrkvovou Stavu...
Zkratka jednu mrkev kazdy den.

Pokud jde o dalsi druhy zeleniny, zacnéte s jeji kon-
zumaci pomalu. Nejprve zafadte vafenou a rozmixo-
vanou zeleninu, pozdéji pak syrovou nebo syrové ze-
leninové §tavy, které pridavejte do polévek a dezertti.

Maso jsme do tohoto souboru receptt nezatadili,
takze vegetariani maji pfed sebou zakladni jidelnicek.
»2Masozravci“ a ti, kterym maso necini potize, si ho



s radosti pfidaji k jednotlivym receptiim.

Rovnéz zde nenajdete recepty z hub. VSeobecnym na-
zorem je, ze houby jsou ,tézké na zaludek®. Presto
mame zpravy od na$i klientky s Crohnovou nemoci,
ze houby konzumuje dlouhé roky a s chuti, bez na-
slednych zazivacich problému. Houby umi ale také
1é¢it. Na toto téma bylo vydano mnoho dostupné li-
teratury.

Nad skladbou receptt jsme mysleli i na ty z vas, kte-
fi kromé zazivacich problému trpite také diabetem.
Sami vite, kterou potravinu si dnes mutzete dovolit
snist a co musite striktné odmitnout. V receptech po-
uzivame javorovy sirup. Zvazte, prosim, zda je toto
sladidlo pro vas vhodné.



NEVHODNE POTRAVINY PRO 0SOBY
SE STREVNIMI PROBLEMY

Cela seminka — slunecnicova, dynova, sezamova.

Nestravitelna hruba vlaknina ze zeleniny, ovoce a obilnin - slupky
na merunkach, tfesnich, jablkach; syrové okurky, syrové papriky;
ryze natural, kukufice, lusténiny, fiky.

Celozrnné pecivo a celozrnné mouky. Je mozné, ze pravé vas or-
ganismus naopak pecivo snasi velmi dobfe, a mozna i v celozrnné
formé. Je také mozné, ze reakci zazijete jen u nékterych druhu
obilovin. Je tfeba, abyste si reakci organismu otestovali postupné
a s rozvahou.




Napoje sycené oxidem uhlicitym, krabicové moSty, cokolada
a kakao, mak, kava a alkohol.
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Oftechy, ofisky, mandle, popcorn. Zvykacky.



ASADY

Hlavni jidla pripravujeme z dobie uvafenych obilnin, jako jsou
kroupy, ovesné vlocky, ryze. Téstoviny museji byt rovnéz hodné
uvafeny — ne na skus, jak to vyzaduje italska kuchyneé.

Na talifi by neméla chybét zelenina. Dobfe ji vzdy uvatte, popfipa-
deé ji jeSté rozmixujte. Rajcata zbavujte vrchni slupky.

Doporucéovana zelenina: mrazeny zeleny hrasek, mrkev, petrzel,
celer, rajcata.

L S Y

Nevhodna zelenina: kapusta, zeli, papriky, okurky, ¢esnek, cibu-
le, fedkvicky, kedlubny.
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Kofeni: Pro dochuceni jidel pouzivejte jemna kofeni, napf. Cers-
tvou petrzelku, kopr, bazalku, kurkumu. Nékdy je lépe pfipravit
z bylin odvar a tento pfidat do pokrmut. Tim, Ze stfevni sliznice ne-
pfijde do styku s liste¢ky bylin nebo se seminky kminu, se zmensi
pravdépodobnost jejiho podrazdéni. Vyvary z bylin budou ve va-
Sem stfevu pusobit 1é¢ivé.

& * =

Nevhodna dochucovadla: pepf, paprika, hofcice, kecupy, kupo-
vaneé zalivky na salaty.

Sul: pouzivejte kvalitni siil, napf. himalajskou, kamennou, vyhne-
te se tak vSem pfidanym latkam.




Pokud mate zazivaci problémy nebo se z nich zotavujete, je vzdy
dtlezité zarazovat jednotlivé potraviny Setrné, zac¢it s co nej-
jednodussim jidelnickem. Reakci organismu testujte postupné
a s rozvahou.

Je mozné, ze pravé vas organismus snasi dobie jen nékolik za-
kladnich druhu potravin, jako jsou napfiklad maso, tuky, zele-
nina a nékteré ovoce. Nékomu naopak vyhovuje pe¢ivo a mlééné
vyrobky. Kazdy jsme jiny. VSe je potfeba vyzkousSet.

Chceme-li do jidelnicku zafadit nové, pro nas nezvyklé potravi-
ny, musime byt trpélivi a obezfetni. Pozorujme reakce svého téla,
sledujme své pocity a pfipadné zmény. Vzdy je vhodné zatazovat
potraviny po jednom druhu, a po prvni konzumaci del§i dobu
(i nékolik dni) pockat na reakci organismu. Citime-li se dobfe,
zkusime stejnou potravinu opakované. Pokud je reakce opét pozi-
tivni, mtzeme zkusit zafadit dalsi novou potravinu.

Tato opatrnost je na misté zvla§té u zafazovani mléénych vyrob-
ku, kdy télo 1épe reaguje na Cisté nepfislazované kysané produk-
ty (jogurt, tvaroh, kysana smetana, podmasli). Nekysané radéji az
posledni v fadé.

Syry zarazujeme v poradi — pfirodni (Cottage, zervé, Lucina), tvrdé.
Mekkeé syry az nakonec. Lépe, pokud mozno, domaci vyroby.

Zarazujeme-li pe¢ivo nebo téstoviny, zaciname u nekynutych
vyrobku, nejprve v bezlepkové formé. Pozdéji zkusime vyrobky
s lepkem, ovSem vyjma pSeni¢nych. PSeni¢né az nakonec, jsou
nejvice zatézujici.

U ovoce se osvédcilo toto poradi: hroznové vino, banany, jablka,
dalsi pak bobuloviny. Vzdy upfednostnujeme mistni a sezénni
ovoce (vyjma bananu), s exotickym ovocem opatrné. Idealni je kon-



zumovat ovoce na la¢no, s dalSim jidlem pockat alesponn 30 minut
(na citron se ¢asové doporuceni nevztahuje).

Slazeni — nejlépe zadné, snazte se vynechat hlavné bily cukr. Ob-
Cas si dopfejte med. Az pozdé&ji javorovy sirup.

Tuky — radéji se vyhnéte ztuzenym rostlinnym tuktm. Stiidmeé
pouzivejte kvalitni maslo, vepfové sadlo, kokosovy olej, olivovy
olej. VyzkousSejte, jaky tuk ¢i olej vam nejvice prospiva.

A na zavér néco malo k mouce. PfestoZe nejste alergicti na lepek,
zkuste postupné nahradit bilou pSeni¢nou mouku nejprve mou-
kou §paldovou, dale pak pouzivejte mouku zitnou, ryzovou, ku-
kufiénou, pohankovou - variant je mnoho, mouky se daji krasné
michat a kombinovat. Zazivani se velmi ulevi.

Nehltejte, pékné a dlouze kousejte, at vam sliny s enzymy prostoupi
kazdym kousickem polknutého jidla. Ulehdéite tak vasemu zaludku

1 strevu.
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Ve v
Polévky pfipravujeme v zasadé takto:

V dostatku vody rozvafime obilniny - kroupy, ryzi,
vlo¢ky. Rozvafime je tak, aby vznikla §lemova po-
lévka. Nezaprazujeme jiSkou. Na talifi pfidavame
maslo, smetanu nebo olej: jednak, aby doslo k
dostateénému vyuziti vitaminti, které se rozpou-
§ti jen v tucich; za druhé, aby se zvysila vyzivova
hodnota stravy a za tieti — bude to 1épe chutnat.

Mléko a tuky pridavame pochopitelné jen v pfipa-
dé, ze je pacient dobfe snasi.

&



VYDATNA KROUPOVA SE ZELENINOU

JKUSTE PROPOJTT TRADICNT CHUTKVETAKU, KTERA ZJEMNE PREJEMNOU CHUT?
KRUPEK. MRKEV PRIDAVAME VIDY!

Kroupy spoleéné se zeleninou pomalu
uvarime zcela do mékka ve vodé v pa-
pinaku.

Na talifi do Slemové polévky pridame
trochu masla, kvalitniho oleje nebo
smetany kvuali vstfebavani vitaminu
A z mrkve. Osolime, okofenime.

Kroupovou lamanku nemusime vafit
v papinaku, dobfe se uvafi a rozvafti
i v hrnci pod poklickou.

Zeleninu pfidame tu, jakou mame
doma. Mrkev pfidavame vzdy.

Pro 1 osobu:

pul salku jeénych krup
3 salky vody

1 mrkev

kousek kvétaku, broko-
lice a pastinaku

par 1zic zeleného hras-
ku mrazeného
maslo/olej/smetana
stl

12 40 minut Stfedni naroc¢nost T T
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JEMNA KROUPOVA PROSTA LECTVA

NENT NAD POCTLVY KROUPOVY VIVAR.

Kroupy pomalu uvafime zcela do mék-
ka ve vodé v papinaku.

Na talifi do §lemové polévky piidame
trochu masla nebo oleje.

Osolime, okofenime.

Kroupovou lamanku nemusime vafit
v papinaku, dobfe se uvafi a rozvafi
i v hrnci pod pokli¢ckou.

Pro zvySeni lécebného uc¢inku pridava-
me mrkev.

Pro 1 osobu:

pul salku jeénych krup
3 salky vody
maslo/olej

sul

mlety kmin

40 minut  Stfedni naro¢nost T T 13



SKVELA KROUPOVA S MRKVOVOU STAVOU

OBLEBENA VERZE KROUPOVEHO VYVARU, PTLOVANA LETY PRAXE, VINIKA
PREJEMIE SLADKOU CHUTE MRKVICEK.

Kroupy rozvafime ve vodé v papinaku zcela
do meékka. Kroupovou lamanku nemusime
varit v papinaku, dobfe se uvafi a rozvaii jeénych krup
i v hrnci pod poklickou. Na talifi do krou- nebo kroupové
pové polévky pfimichame mrkvovou §tavu. lamanky
Mrkvovou §tavu si pripravime takto:

Pro 1 osobu:
o pul salku

o 3 8alky vody
Syrovou mrkev odStavime na odstaviiovaci ¢ maslo/olej
nebo syrovou mrkev nastrouhame a Stavu o gql
vytlacime pres platénko. o mrkev

Ziskanou mrkvovou §tavu pfidame do krou-
pové polévky. Na talifi pfidame do polévky
trochu masla, kvalitniho oleje nebo smetany.

Osolime a okofenime, pokud to vasSe traveni
snese.

14 40 minut Stfedni naroc¢nost T T



\{71YNA VLOCKOVA SLANA

KDYZ PRIHODIME UVARENE KOUSKY BRAMBOR A ROZMTXUTEME TYCOVIM
MTIEREM, POLEVKA BUDE KRASNE KREMOVA.

Ovesné vlocéky pomalu vafime za stalé- Pro 1 osobu:

ho michani ve vodé.
e pul salku ovesnych

Krasné se uvafi, vytvofi blahodarnou vlodek

Slemovou polévku. o 2 salky vody
Osolime, a pokud to naSe traveni sne- ¢ maslo/olej

se, pfidame troSku masla nebo kvalit- 4 gl

niho oleje. o pfipadné brambor

15 minut Nizka naro¢nost T 15



BATECNA VLOCKOVA SLADKA

PRITEMNOU SLADKOU SNTDANT SE RANO NASTARTUJEE,
JEDNODUCHA PRTPRAVA A FAMOINT CHUT” MEDU.

Ovesné vlocky pomalu vafime za sta-
lého michani ve vodé. Krasné se tak
uvafi, vytvofi blahodarnou §lemovou
polévku.

Osolime jen Spetkou soli.

Na talifi pfidame med.

Pokud to vaSe traveni snese, pridej-
te troSku masla nebo kvalitniho oleje
a jemné mleté vonné kofeni — skofici,
badyan, fenykl.

Pro 1 osobu:

ptl salku ovesnych
vlocek

2 Salky vody
maslo/olej

stl

med

kofeni (skofice, badyan
nebo fenykl)

16 10 minut Nizka naroc¢nost t



HUSTA RZ0VA SLANA POLEVKA

TUT0 POLEVKU MILUTT MAMINKY PRO JETT RYCHLOU PRIPRAVU, ALE T DETL
IVUASTE KDY T V NT HODNE ROZMIXOVANE MRKVE.

Ryzi s mrkvi spoleéné pomalu uvafime Pro 1 osobu:
zcela do mékka ve vodé. Mrkev muze- o1 <z s
- .. rns o pul salku ryze
me vafit rozkrajenou na vétsi kousky, 54l i
které po uvafeni vyjmeme a rozmixuje- © 3 Salky vody
me. Vratime do polévky. o 1 mrkev
o maslo/olej/smetana

Na talifi pfidame trochu masla, kvalit- il
e su

niho oleje nebo smetany kvuli vstieba-
vani vitaminu A z mrkve.

Osolime, okofenime.

20 minut Nizka naro¢nost T 17



RfZ0VA SLADKA POLEVKA

VYZKOUSEJTE RYZ0VOU POLEVKU NA SLADKO. VYKOUZLETE TAK LARODNOU A
NETRADIENT SNIDANT.

Postupujeme obdobné jako v minulém
receptu. Ryzi s mrkvi spole¢né pomalu
uvafime zcela do mékka ve vodé. Mr-
kev mtizeme po uvafeni rozmixovat.

Na talifi pfidame trochu masla, kva-
litniho oleje nebo zakysané smetany
kvili vstiebavani vitaminu A z mrkve.
Osolime jen Spetkou soli.

Na talifi pfidame med, sladénku nebo
javorovy sirup.
Pokud to vaSe traveni snese, pfidejte
jemné mleté vonné kofeni — skofici,
badyan, fenykl.

Pro 1 osobu:

pul salku ryze

3 salky vody

1 mrkev

maslo/olej/smetana

sl

med /sladénka/javoro-

vy sirup

e kofeni (skofice, badyan,
fenykl)

18 20 minut Nizka naro¢nost T



KRUPTCOVA 1

JESTE VECE SLADKE CHUTI DOSAHNETE DVOTNASOBNYM MNOZSTYIM MRKVE.

Nejprve uvafime mrkev ve 3 §alcich
vody.

Neslivame, rozmixujeme mrkev s vo-
dou, ve které se mrkev varila.

VSe opét zahfejeme, pfidame krupici,
davame pozor, aby nam polévka neu-
tekla.

Na talifi pfidame trochu masla, kva-
litniho oleje nebo smetany kvili vstie-
bavani vitaminu A z mrkve. Osolime,
okofenime.

Pro 1 osobu:

® ¢tvrt Salku krupice
hrubé nebo krupicky
détské nebo hrubé pse-
ni¢né mouky

® 4 mrkve

o maslo/olej/smetana

e sul

30 minut Nizka naro¢nost T 19



KRUPLCOVA ]

LERCE RESTOVANA MRKEV DODA POLEVCE ZATEMAVOU CHUT”

Na masle nebo oleji kratce restujeme a  Pro 1 osobu:

podusime strouhanou mrkev.
® ¢tvrt Salku krupice

Zasypeme krupici, michame, pak zali- hrubé nebo krupicky
jeme 3 Salky horké vody a za stalého détské nebo hrubé pse-
michani uvarime. ni¢né mouky

Davame pozor, aby nam polévka neu- @ 4 mrkve
tekla. e maslo/olej/smetana

Na talifi pfidame trochu masla, kva- © sul
litniho oleje nebo smetany kvuli vstre-

bavani vitaminu A z mrkve. Osolime,
okofenime.

20 30 minut Nizka naroc¢nost T



CHLEBOVA

TETO POLEVKY SE NEMUST VZDAT 11, KTERT CALED SNASET DOBRE.

Kousky tvrdého chleba pomalu uvafi- Pro 1 osobu:

me v dostatku vody.

¢ tvrdy chléb

® maslo, olej nebo sme-
tana

Osolime, okofenime mletym kminem. o sul

Na talifi pfidame trochu masla, kvalit-
niho oleje nebo zakysané smetany.

e mlety kmin

20 minut Nizka naro¢nost T 21



BRAMBOROVA MIXOVANA

TRADTCNT POLEVKA V ZIMNEM OBDOBT ZAWRETE T ZASYTE

Do mékka uvafime brambory v osole- Pro 1 osobu:
né vodé. Vodu neslévame, vSe rozmi-

xujeme. ® 3 brambory
° 13 &5
Na talifi pfidame trochu masla, kvalit- 3 Sallky ‘ioi'iy )
niho oleje nebo zakysané smetany. 2?120’ olej nebo sme-
Osolime, okofenime mletym kminem. o sul

o mlety kmin

22 20 minut Nizka naro¢nost T



v e
JEMLOVA
OBLTBENA PRO SVOU RYCHLOU PREPRAVU. POKUD PECTVO NESNESET,
PODAVEJTE KLASTCKY POCTIVY MASOVY NEBO ZELENTNOVY VVAR.

Housku nebo veky pomalu uvafime v Pro 1 osobu:

dostatku vody, spolecné )
® 1 houska nebo 3 krajic-

ky bilé veky

o 1 mrkev

o 3 lzice mrazeného zele-
ného hrasku

o maslo/olej/smetana

e sul

20 minut Nizka naro¢nost T 23



7 7
Hlavni jidla pfipravujeme z hodné rozvaienych
obilovin - jahly, ryze, ovesné vlocky. Pridana ze-

lenina musi byt rovnéz velmi dobfe uvafena, az
rozvarena.

Myslete na to, ze pacienti postizeni zanéty stievni
sliznice, nesnaseji vlakninu. Pripravujeme pro né
kaSovitou stravu, co jde, rozmixujeme.

Na talifi pfidavame maslo, smetanu nebo olej: jed-
nak, aby doS§lo k dostate¢nému vyuziti vitamint,
které se rozpousti jen v tucich; za druhé, aby se
zvysila vyzivova hodnota stravy a za tfeti — bude to
lépe chutnat.

{4



KROUPY SE ZELENINOU

KRUPETO A STROMECKY  MARSU :D

Kroupy pomalu uvafime zcela do mék-
ka ve vodé. Zeleninu vafime zvlast,
vafi se krat$i dobu nez kroupy a pfili§
by se rozvafila.

Smichame vafenou zeleninu s kroupa-
mi, pfidame trochu masla, kvalitniho
oleje nebo smetany kvili vstfebavani
vitaminu A z mrkve.

Osolime, okofenime.

Zeleninu mutizeme pouzit tu, jakou
mame doma. Mrkev pfidavame vzdy!

Pro 1 osobu:

pul salku jeénych krup

3 salky vody

1 mrkev

kousek kvétaku, broko-

lice a pastinaku

o Dar lzic zeleného hras-
ku mrazeného

o maslo, olej nebo sme-
tana

e sul

45 minut  Stfedni naro¢nost T T 25



KROUPOVA LAMANKA S TABLECNTM PYRE

KOMBINACT BAJECNE CHUTL JABLEK § CEMKOLLY ST LEHCE ZAMILUTETE.

Lamanku uvafime ve vodé, se §petkou  Pro 1 osobu:

soli.
Pro 1 osobu:

ptl salku lamanky

2 salky vody

jable¢na presnidavka
nebo doma pfipravené
Jeéna kroupova lamanka se nemusi jableéné pyré

vafit v papinaku, dobfe se uvafi a roz-
vaii i v hrnci pod poklickou v dostatku
vody.

Na talifi ka$Si pokryjeme jableénym
pyré, osladime javorovym sirupem,
zakapneme smetanou nebo kvalitnim
olejem.

Spetka soli

e maslo, olej nebo sme-
tana

26 10 minut Nizka naro¢nost I



VLOCKOVA KASE SLANA

VTINA KASE,

Ovesné vlocky pomalu vafime za stalé-
ho michani ve vodeé.

Krasné se uvafi a vytvofi mékkou
kasicku.
Osolime, a pokud to nase traveni sne-

se, pridame tro§ku masla nebo kvalit-
niho oleje.

Pro 1 osobu:

® Pro 1 osobu:

e pul Salku ovesnych
vlocek

o 2 salky vody

® maslo/olej

e sul

15 minut Nizka naro¢nost T 27



VLOCKOVA KASE SLADKA

MILA VZPOMENKA NA DETSTVE.

Ovesné vlocky pomalu vafime za sta-
lého michani ve vodé. Krasné se tak
uvari.

Osolime jen Spetkou soli.

Na talifi pfidame med, sladénku nebo
javorovy sirup.

Pokud to vaSe traveni snese, pridejte
troSku masla nebo kvalitniho oleje a
jemné mleté pernikové kofeni.

Pro 1 osobu:

Pro 1 osobu:

pul salku ovesnych
vloéek

2 salky vody

maslo nebo olej

sul

med

28 @ 15 minut Nizka naroc¢nost t



VLOCKOVA KASE NEVARENA

SKVELA ZORAVA SNTDANE €T OBED DO PRACE. POUZE NASYPETE INGREDTENCE
DO SKLENTCE, PROTREPETE A MATE UVAREND.

VecCer si namoc¢ime ovesné vlocky: do  Pro 1 osobu:
misky nasypeme ovesné vlocky, pfida-

me rozinky, zalijeme studenou vodou. ¢ Pro 1 osobu:
. - e . ® pul salk ych
Do rana vlo¢ky zméknou, maji pfijem- 5;(1) é:1a< uovesnye
nou chut, tato kase je mirné oslazena .
rozinkami. o 2 salky vody
o rozinky

Pfidame trochu rozpusténého masla
nebo kvalitniho oleje. Vafit nic nemu-
sime, ohfat mtizeme.

10 minut Nizka naro¢nost T 29



TARNI RYZESHRA§KEM

SKVELE NA PIKNTK - § CERSTVOU MATOU, ROZINKAMI NEBO KOUSKY MERU-
NEK A VONAYOU RYZE BASMATL, VYCHLAZENE JAKO SALAT.

Ryzi s hraSkem spole¢né pomalu uva- Pro 1 osobu:

fime v osolené vodé zcela do mékka.

Na talifi pfids . h 3 ® pul salku ryze
a talifi pfidame na ryzi trochu mas- 3 salky vody

la, kvahtmho ole_] nebo smetany kvali . T
L. e troSku mrazeného zele-

ného hrasku
le chuti pfidame namocéené suSené

ovoce. e maslo, olej nebo sme-

tana

Osolime, okofenime. o sul

e dle chuti rozinky nebo
kousky merunék

30 45 minut Nizka naroc¢nost f



TESTOVINY S RATCATY

KOMBINACE SYRA, BAZALKY A RAJCAT SPOLEHLIVE PRIPOMENE LETN
DOVOLENOV.

Téstoviny dobfe uvafime ve slané vodeé.
Rajce spafime horkou vodou, oloupe-
me slupku.

Rajc¢e rozvafime v osolené vodeé spolu s
bazalkou na kasicku, prolisujeme pres
sitko, abychom odstranili vSechny pev-
né ¢asti — zrnicka, zbytky slupky apod.
Uvafené téstoviny na talifi polijeme ra-
j¢atovou omackou, zakapneme olejem,
posypeme strouhanym syrem.

Pro 1 osobu:

pul salku téstovin
tfi Salky vody

1 rajce

bazalka

tvrdy syr

sul

maslo nebo olej

45 minut  Stfedni naro¢nost T T 31



GNOCCHT § HRASKEM

GNOCCHT SE SMETANOU, BYLINKAMI A SLADKTM HRASKEM:
JEDNODUCHE A PRESTO CHUTNE

-

Gnocchi uvarime ve slané vodé.

Hrasek nebo jinou zeleninu uvafime
spoleéné s bylinkami ve slané vodé
a pridame k hotovym téstovinam.

Smés na talifi zakapneme olejem
a smetanou a posypeme strouhanym
syrem.

Pro 1 osobu:

pul salku gnocchi

o tfi Salky vody
® Salek mrazeného zele-

ného hrasku nebo jiné
zeleniny (listky Spenatu,
brokolice, mrkev...)
tvrdy syr

sul

olej, smetana

32 40 minut Stfedni naroc¢nost T T



y v
[ - ﬁ\.’.“—;

BRAMBOROVA KASE S MRKVT A CELEREM

PRIPADA VAM BRAMBOROVA KASE NUDNA? IKUSTE JT OCHUTIT MRKVI
A CELEREM JAKO PRELOHU K MASU NEBO ZELENINE.

Brambory a zeleninu spole¢né uvafime Pro 1 osobu:
v osolené vodé do mékka. Vodu neslé-

vame, v§e rozmixujeme. ¢ 3 brambory
e 3 mrkve
Na talifi kaSi zakapneme olejem nebo o 100 1
piidame kousek masla ¢i 1zici zakysa- - g celer
né smetany. © salek vody
. . . ® kmin
Ochutime vyvarem z kminu. o sl

® olej, maslo nebo zaky-
sana smetana

20 minut Nizka naro¢nost T 33
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KOPROVE BRAMBORY

PROSTE KLASTKA.

Martina B.

Neloupané brambory uvafime, oloupe-
me, nakrajime na platky.

Zapékaci formu vymazeme mirné ole-
jem a vkladame nakrajené platky
brambor, které osolime a prosypeme
nasekanym Cerstvym koprem.

Vejce rozSlehame v mléce (pokud ho
sneseme), zalijeme jim brambory a za-
pékame, dokud se mléko nevsakne.

Pro 1 osobu:

200 g brambor
1 ks vejce
trochu mléka
stl

cerstvy kopr

34 60 minut Stfedni naroc¢nost T T
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NYBT FILE SE SPENATEM A STREM

PRO ZMENU SE SKLENENTMI NUDLEMI. NAPROSTO NEODOLATELNE!

Martina B.

Do parniho hrnce vlozime rybi filé (kost- Pro 1 osobu:
ky), do dalSiho patra hrnce vlozime ez
. - L. ! . rybi filé
v misce Cerstvy §penat a do dal§iho pa- Serstrd & st
tra, opét do misky, dame baby karotku. cerstvy spena
baby karotka

ZapnFme na cca 15 - 20 minut. VSe soli- platek tvrdého syra
me az nakonec.

) sklenéné ryzové nudle
Spenat pfendame na kosticku filé, pfi-

dame platek syra a je§té chvilku zahfiva-

me, aby se syr mirné rozpustil a pfekryl

§penat na kosticce filé.

Servirujeme s duSenou baby karotku a
sklenénymi nudlemi, které pfipravime
podle navodu na obalu. Kdo nema nudle
rad, muze je nahradit brambory.

45 minut Vys§§i narocnost T T T 35



Markéta D.

TELENTNOVE KARBANATKY

§ TOFU, PECENE V TROUBE.

Cca 16 ks karbanatku:

o 1 cibule

1 vétsi mrkev

1/4 celeru

1/3 poérku

1 uzené ¢i marinované
tofu

vétsi strouzek cesneku
majoranka ¢i jiné bylinky
1 vejce

3 1Zice jemnych ovesnych
vlocek



Mrkev, celer i porek nakrajime nebo nastrouhame na hrubém
struhadle.

Cibuli zpénime na troSce oleje nebo masla ve vyS§i panvi. Zeleninu
dame k cibulce, osolime a restujeme (cca 3—4 minuty).

V priibéhu restovani do zeleniny nastrouhame nadrobno ¢esnek,
pfidame bylinky. Odstavime.

Tofu nastrouhame na hrubém struhadle a pfidame k zeleninové
smeési.

Po 5 minutach do smeési klepneme 1 vejce a zahustime vlockami
pfedem spafenymi trochou horké vody. Opét promichame.

Plech vylozime pecicim papirem, ktery lehce potfeme olejem.

Lzici pak tvofime na plech karbanatky z pfipravené smeési, miize-
me je obalit napf. v kukufiéné strouhance.

Troubu predehfejeme na 190 °C.

Karbanatky lehce potfeme olejem i svrchu a dame péci. Hotové
jsou zlataveé, cca za 30 minut.

Jako pfiloha se hodi brambory nebo bramborova kaSe, urcité
k obojimu zeleninovy salat.

Karbanatky jsou vyborné i studené.

60 minut Vys§i narocnost 37



Markéta D.

TELENTNOVE KARBANATKY

§ PORANKOU, CERVENOU (OCKOU A VLOCKAML.

Cca 16 ks karbanatku:

1 cibule

1 vétsi mrkev

1/4 celeru

1/3 porku

1 vétsi strouzek cesneku
majoranka ¢i jiné bylinky
jemné ovesné vlocky

5 1zic pohanky (pfed uvafenim)
5 1zic ¢ervené cocky (pfed uva-
fenim)

1 vejce (neni nutné)



Mrkev, celer i porek nakrajime nebo nastrouhame na hrubém
struhadle.

Cibuli zpénime na troSce oleje nebo masla ve vyS§i panvi. Zeleninu
dame k cibulce, osolime a restujeme (cca 3 — 4 minuty).

V pribéhu restovani do zeleniny nastrouhame nadrobno ¢esnek,
pfidame bylinky. Odstavime.

V menSim hrnci si uvafime pohanku, v jiném ¢ervenou c¢ocku.
Cocka se vafi kratsi dobu.

Oboji po uvareni slijeme a pfidame k zeleniné. Zamichame, dochu-
time, nechame chvilku zchladnout.

Pridame vejce a cca 3 1zice vlocek. Pokud je smés prili§ fidka, za-
hustime vlo¢kami.

Lzici pak tvofime na plech karbanatky z pfipravené smeési. Karba-
natky mtzeme také tvarovat rukama a pfed polozenim na plech je
obalit napf. v kukufiéné strouhance.

Troubu predehfejeme na 190°C.

Karbanatky lehce potfeme olejem i svrchu a dame péci. Hotové
jsou zlataveé, cca za 30 minut.

60 minut Vys§i narocnost 39



Markéta D.

TESTOVINY § TUNAKEM

KUKURTCNE NEBO RZOVE, JAK TE KOMU LTBO

Pro 3 osoby:

2 stfedni rajcata

1/2 poérku nebo 1 cibule
zelené olivy

oregano

1 strouzek c¢esneku

konzerva tunaka ve vlastni
§taveé (kousky, pokud mozno
»Dolphin safe“ nebo ,Dolphin
friendly“)



Dame vaftit vodu na téstoviny.

Zatim si pfipravime tunakovou smes:

V hlubsi panvi na troSe oleje nebo masla osmahneme na krouzky
nakrajeny porek (nebo cibuli). Lehce ho osolime. Pérek by mél z1-

stat kfehky, §tavnaty, nemél by zhnédnout.

Pridame na kosticky pokrajena rajcata, mtizeme je§té trochu pfi-
solit a pridat nékolik 1zic vody.

Dochutime oreganem, jemné nastrouhanym cesnekem a par mi-
nut dusime pod poklickou.

Po chvili pfidame nakrajené olivy.
Otevieme konzervu tunaka, slijeme §tavu a maso na panvi roz-
michame spolecné s rajcaty. Smés dochutime, mtzeme i mirné

pfisladit.

Uvafime téstoviny (idealné mensSi tvary) a slité vsypeme k tunakové
smési. Promichame.

Mtizeme servirovat také zvlast, takto je smés vyborna napf. s ry-
zovymi nudlemi.

60 minuty Vys§i narocénost 41



RTY SLADKE

&

Nepodavame dezerty z kynutého tésta. Zvazime,
zda podavat dezerty, kde je v krémech vétsi mnoz-
stvi cukru a tuku.

)




TABLECNE PYRE

LASKA K TABLECNE PRESNEDAVCE ZACTNA BRZY. AST BYSTE NENASLL DITE,
KTERE NEMA RADO TABLECNOU PRESNIDAVKL,

Jablko oloupeme, zbavime jadfince, Pro 1 osobu:
nakrajime na kousky a rozvafime ve

vodé spolu s pernikovym kofenim. ¢ 1jablko

e voda
e pernikové koreni
e med/javorovy sirup

Pyré prendame do misky, osladime ob-
libenym sladidlem.

Pred podavanim mtizeme vychladit.

40 minut Nizka naro¢nost T 43



OVESNA KASE § TABLECNTM PYRE

OBLTBENY DEZERT MOZE KAZDA RODINA JINAK.
VZDY DOMINUJE PYRE Z OVOCE.

Ovesné vlocky pomalu za stalého mi- Pro 1 osobu:
chani vafime v lehce osolené vodé.

Pfendame do misky. ¢ pul salku ovesnych

vlocek

2 salky vody
jable¢né pyré
citronova stava

Na kaSi navrstvime jablecné pyré
a sladime medem, sladénkou nebo ja-
vorovym sirupem, zakapneme citrono-
vou §tavou.

stl
med/sladénka/javoro-
vy sirup

44 30 minut Nizka naroc¢nost T



(HALVA S JOGURTEM

EANTASTLCKY VYPADA, FANTASTLCKY CHUTNA

Do misky dame kousek rozdrobené Pro 1 osobu:
chalvy, zakapneme citronovou §tavou,
piidame lzici jogurtu nebo zakysané
smetany.

® chalva prosta, bez
kakaa a ofiskt

e jogurt/zakysana sme-
tana

e citronova §tava

30 minut Nizka naro¢nost T 45
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TVAROH SE SYROVOU MRKVOVOU STAVOU

CHCETE MLSAT BEZ VYCTTE]

Z mrkve vylisujeme S§tavu, kterou za- Pro 1 osobu:

michame do tvarohu.
® plnotuény tvaroh

V misce tvaroh polijeme javorovym si- 3 mrkve
rupem a zakapneme citronovou S$ta-

vou.

® citronova Stava
® javorovy sirup

46 30 minut Nizka naroc¢nost T



TVAROH SE STROUHANOU MRKV1
A ROZINKAMI

OBLTBENE LETNT OSVEZENT, TEDNODUCHA PREPRAVA A FAMOINT EFEKT.

Rozinky spafime horkou vodou, umy-
jeme a namoc¢ime na 30 minut do Cisté
vody.

Syrovou mrkev jemné nastrouhame
nebo rozmixujeme, zamichame do tva-
rohu.

Posléze pfidame do tvarohu s mrkvi
nabobtnalé rozinky.

Podle potfeby dosladime a zakapneme
citronovou $tavou.

Pro 1 osobu:

e plnotuény tvaroh

o 1 mrkev

e 1 pol. 1zice rozinek
e citronova stava

e med/javorovy sirup

10 minut Nizka naro¢nost T 47



KRUPTCOVE FLAMERT SE SUSENTM OVOCEM

TASYTE A VBORNE CHUTNA.

SusSené ovoce umyjeme v horké vodé
a namoc¢ime na 30 minut do Cisté vody.
Pak rozmixujeme.

Uvarime hustou krupicovou kasi.
Pfimichame rozmixované ovoce. VS§e
pfendame do misek a vychladime.

Vychlazené flameri ochutime medem
nebo javorovym sirupem a citronovou
§tavou.

Pro 1 osobu:

pul salku pSenicné
krupice

2 §alky vody nebo
mléka

o S§petka soli
e suSené ovoce — rozinky,

merunky, datle
med /javorovy sirup
citronova §tava

48 30 minut Nizka naroc¢nost T



R20VY KOKTEJL § MERUNKAMI

K MEMU PREKVAPENT T0 BYLO TAK CAUTNE A SLADKE, ZE JSEM SNEDL
S NAJEDNOU.

Ryzi uvafime se §petkou soli hodné do
mékka bud ve vodé, nebo v mléce.

Po vychladnuti rozmixujeme dohladka
zaroven s medem a s merunkami. Me-
runky radéji zbavime slupky.

Koktejl ochutname, prisladime, okyse-
lime citronovou §tavou.

Pro 1 osobu:

e pul salku ryze

e 2 Salky vody nebo
mléka
§petka soli

o 3 merunky — Cerstvé
nebo

kompotované
med/javorovy sirup

10 minut Nizka naro¢nost T 49



BANANOVA MISTICKA S PISKOTY

NA SLAVU POSYPTE NASEKANYMT SPARENTMI MEKKYMT ROZINKAML.

Banan s medem rozmackame na Pro 1 osobu:
kasicku. Smichame se zakysanou
smetanou nebo plnotué¢nym tvarohem.

Zakapneme citronovou §tavou. ® 2 pol. Izice zakysané
smetany nebo tvarohu

e med/javorovy sirup
® 3 détské piSkoty
e citronova §tava

® 1 banan

Do misky vlozime piSkoty, pokryjeme
bananovou smési. Pfed podavanim ne-
chame odlezet, aby piSkoty zvlacnély.

50 10 minut Nizka naroc¢nost T



PUDINKOVE PYRE TABLECNE

SLADKOKYSELA CHUT" - TOMU DODA TEN SPRAVNY SMAK.

Oloupeme jablko, zbavime jadfince
a rozvafime ho v dostatku vody na
pyré zaroven s kouskem skofice.

Do hotového pyré zavafime pudinkovy
prasek rozmichany v trosce studené
vody. Uvafime, nalijeme do misek, vy-
chladime.

Pfed podavanim doplnime jogurtem
a sladime.

Pro 1 osobu:

1 pudinkovy prasek
1 jablko

3 salky vody

kus celé skorice
jogurt
med/javorovy sirup

10 minut Nizka naro¢nost T 51
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BRUSKOVY KOKTEJL JOGURTOVY
PRT INTOLERANCE NA MLECNE VROBKY NAHRADTE JOGURTEM SGJOVYM.

HruSku oloupeme, zbavime jadfin- Pro 1 osobu:
ce, rozmixujeme s jogurtem a troskou

vody, dosladime. ¢ 1 hruska

® 1 bily jogurt
® ctvrt Salku vody
® med/javorovy sirup

52 10 minut Nizka naroc¢nost T
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IAPECENA TABLKA S TRTINOVYM CUKREM

NIC STNEROZUME S TABLKY LEPE NEZ HRUSKY, VYZKOUSETTE VARTANTU NA
PANVI - MISTO CUKRU PRIDEJTE HRUSKY.

Jablka zbavime slupky a jadfince. Na- Pro 1 osobu:
skladame do ohnivzdorné misky vy- )

mazané maslem. Jablka posypeme ti- ° ©Jjablek

tinovym cukrem a poklademe kousky © S pol. lzic titinového
masla. o cukru

Peceme v mirné zahfaté troubé, aby 3 pol. Izice masla

jablka dostate¢né zmeékla. o jogurt

P . 3 o zakysana smetana
Podavame teplé nebo studené. Dochu-

time jogurtem nebo zakysanou smeta-
nou.

45 minut  Stfedni naro¢nost TT 53



Pro 1 osobu:

® 180 g ryzové mouky

® 2 1zicky prasku do peciva
(s vinnym kamenem)

140 g tftinového cukru
90 ml oleje

1 vejce

200 ml mléka



Vsechny pfisady smichame a 1Zici rozdélime do koSickth v muffi-
nove formeé.

Muffiny jsou dobré takto samotné, bez ovoce, bez kakaa.

Mame ale dalSi moznosti, napf. pfidat na kousky nasekanou hot-
kou ¢okoladu, boravky, maliny nebo jiné na drobno krajené ovoce.

Také mtizeme do ko§ickti nalit cca 2/3 tésta, zbytek ochutit kvalit-
nim kakaem a rozdélit do jiz z ¢asti naplnénych kosickti. Fantazii

se meze nekladou.

Také 1ze nahradit ¢ast mléka trochou jogurtu. Muffiny jsou pak
chutoveé zajimave.

Peceme v predehfaté troubé na 180 °C cca 20-30 minut.

Varianta s ryZzovou moukou je pro organismus méné zatézujici nez
varianta s moukou pSeni¢nou.
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DROBENKOVY OVOCNY KoL
[ Z1NE MOUKY

Markéta D.

1 cely plech kolace: Drobenka:
e 220 g zitné mouky e 100 g ryzové/zitné mouky
e 150 g titinového cukru e 100 g titinového cukru
e 1/2 prasku do peciva e 50 g masla
(s vinnym kamenem)
o 1 velky bily jogurt
e 2 vejce
e ovoce



Smichame jogurt, vejce a cukr, az se cukr rozpusti.

Pridame mouku a prasek do pec¢iva. Umichame hladke tésto, neni
prili§ ridke.

Rozetfeme ho na plech bud vymazany a vysypany nebo vylozeny
pecicim papirem.

Tésto poklademe ovocem — napf. merunkami, rybizem, borivkami,
pokrajenymi jablky apod. Také rebarbora je dobra.

Pripravime si drobenku. Maslo si nakrajime na mensSi kousky
a spole¢né s moukou a cukrem vSe smichame a rozdrobime. Dro-

benkou rovnomérné posypeme kolac.

Peceme ve vyhiaté troubé na 190 °C cca 40 minut do zezlatnuti
okrajli a drobenky.

60 minut Stfedni naroc¢nost 57
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NAPOJ K PROCISTENT STREV

POMOZTE TELU ZBAVIT SE ODPADI TOUTO VELKOLEPOU SMEST.

Jablko nakrajejte na malé kousky
a vlozte spolu s ostatnimi pfisadami
do mixéru.

Nechte chvili odlezet, dokud chia se-
minka nenabobtnaji.

Martina B.

Pro 1 osobu:

@ Jablko nakrajejte na
malé kousky a vlozte
spolu s ostatnimi pfisa-
dami do mixéru.

® Nechte chvili odlezet,

dokud chia seminka
nenabobtnaji.

20 minut Nizka naro¢nost fT 59
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BANANOVE-SPENATOVE SMOOTHIE

OBLEBENE LETNT OSVEZENT A TEDNODUCHA PREPRAVA.

Martina B.

Do nadobky mixéru na smoothie Pro 1 osobu:
nakrajime 1x banan a vétsi hrst céer-
stvého §penatu, pfidame trochu vody
a rozmixujeme.

e 1 banan

e hrst Cerstvého Spenatu
Smés prelijeme do misky a pfidame * bily jogurt
bily jogurt - cca 250 ml. Muze byt
i méné. Je to dobra snidané i svacina.

60 10 minut Nizka naroc¢nost T



YZE § BANANEM A SEMENKY

OSVEDCENY RECEPT NA RAND PRI POTEZECH SE STREVY

doc. Ing. RuZena Krninska, CSc.

K ryzi pfidame asi 1 hrnec¢ek vody (250
ml) a uvafime na mirném plamenu.

Zvlast povafime asi 10 minut mandle
a vSechna semena v 1 hrnec¢ku vody
(250 ml). Podle potfeby pridavame dal-
§1 vodu, aby nedoslo k pfipaleni.

Po dovareni ryzi i semena smichame
a pfidame banan (na platky nebo roz-
mackany).

Podle chuti je mozné doplnit kyselé
plody, jako je napf. rybiz nebo brusin-

Pro 1 osobu:

500 ml vody

1 banan

0,5 hrnecku ryze
hrstka mandli (neso-
lené)

1 1zice sluneénicovych
semen

1 éajova 1zicka sezamo-
vych semen

pul ¢ajové 1zicky chia
semen

(rybiz, brusinky)

10 minut Nizka naro¢nost I 61



VATECKOVA POMAZANKA

OSVELUTECE KLASTKU OCENT KAZDY.

Martina B.

Vajicka nastrouhame na hrubSim Pro 1 osobu:
struhadle, pfidame syr a mirné osoli-
me. ® 2 ks vafenych vajicek
® 1x syr cottage

Podavame na opeceném bilém tousto- o sl
st

vém chlebu ¢i vece.

(Chléb jiz 4 rokem nejim, jelikoz mému
zdravotnimu stavu nedéla dobfte).
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SLUNTCKOVA KASE

RECEPT DLE DR. JOHANNY BUDWIG, MNOHOKRAT NA NOBELOVY CENU
NAVRZENE LEKARKY. JEZTE T0 DENNE.

Tuky se stanou ve vodé rozpustné jen
tehdy, pokud se slouci s bilkovinami,
¢imz se zvysi jejich vstfebatelnost.

Olej spolu s tvarohem mixujeme 30-60
sekund, az do homogenni konzistence.

Poté pridame Inéna seminka mleta
v mlynku na mak, nebo v mixéru, ale
maximalné 6-10 sekund. Po semleti se
musi seminka do 10 min. zkonzumo-
vat (oxidace tukty).

Pfi mixovani pridat tolik vody, aby
méla smés krémovou konzistenci (jako
velmi jemna pasta) a Spetku kajenské-
ho pepfte.

Ing. Jifi Suster

Pro 1 osobu:

® 6 1zic Cottage cheese
(nebo tuéného tvarohu)

e 3 lzice Inéného oleje
(panensky, za studena
lisovany)

e 2 1Zice Inénych seminek
(Cerstvé semletych)

e Volitelné trosku: Cesne-
ku nebo cerveného pe-
pie nebo Sampanského
vina nebo v§echno, ale
i med, javorovy sirup
nebo Cerstvé ¢i mraze-
né ovoce apod.
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AKTIVNI PECE O VASE STREVA
a celg zazivacl trakt

Zakladem zdravi a imunity jsou zdrava
stfeva. To uz na sobé pocitil snad
kazdy. Obzvlasté v dnesni uspéchané
amoderni dobé. Jejim nastraham se
da ale tézko vyhnout a vratit se o sto
let zpatky. Zbyva tedy prevence, reSeni
zacinajiciho nebo vyreseni jiz trvalého
problému.

V Ceskych Budéjovicich pro Vas
vyrabime Vitestin®, svym rozsahem
a pusobenim zcela unikatni produkt jak
na ceském, tak zahrani¢nim trhu.
Vyrabime ho pro Vas, aby Vam pomohl
se zdravotnimi problémy zaZivaciho
ustroji, aby Vam usnadnil zivot, zlepsil
jeho kvalitu, ¢i Vam podal pomocnou
ruku na cesté k vasemu uzdraveni.
Vitestin® vase stfeva a sliznice zaziva-
ciho ustroji harmonizuje a pomaha jim
v navratu do normalniho, pfirozeného
a funkéniho stavu. Vitestin® pomohl
\ mnohym z Vas i tam, kde nepomohli

PRUTEM
DIOPATICKE STREVN ZANETY

(ROHNOVA CHOROBA
NADTMANT

HEMOROTDY
ULCERGZNT KOLTTIDA
DRAZDTVY TRACNTK
1At

jini a kde jste jiz vyzkouseli snad uplné
vse..

Uginnost a pusobeni Vitestinu jsou
dany kombinaci jednotlivych druha
bylin, jejich pfesnym pomérem
a unikatnim vyrobnim postupem. Jeho
vy$Si hustota zajistuje pokryti stén

< 100% PkropNT

- TADNEGMO

= TADNY FRIDANT CUEKR ———
. “DN[\ BARVIVA ANT asliznic zazivaciho Ustroji. Diky tomu

mohou vSechny pfitomné slozky
blahodarné pusobit intenzivnéji
a dostate¢né dlouhou dobu.

Vice informaci najdete na www.vites-
tin.cz. Radi Vam poradime, napiste nam
na e-mail nebo zavolejte. Vitestin®
muzete zakoupit osobné, pres e-shop
nebo u vaseho nejblizsiho prodejce.

Se zdravymi strevy pocitite navrat
a priliv Zivotni energie.

Prejeme Vam hezké dny a hodné
zdravi. Kolektiv vyrobce NATURA
IMUNECO, s.ro.
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