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Proc vafim jinak

Vareni meé provazi od détstvi, bavilo mé uz jako malou holku. Mé pocatky ale nebyly
o pfipravé zdravého jidla. Naopak. Ke kvalitni stravé jsem se musela prokousat hodné
Spatnym jidlem. V. mé kuchyni kralovala rizna dochucovadla a predpripravené smeési,
kazdy novy vyrobek mé naplhoval obrovskym nadsenim a touhou ho vyzkouset. Bylo mi
_ uplné jedno, ze mlze byt plny rlznych écek a aditiv. Etikety na potravinach jsem necetla.
Veérila jsem, Ze by se na trh nedostalo nic, co by mi mohlo Skodit. Slepé jsem divérovala
vyrobcm. Chyba...

Nasledné zdravotni potize a vyrazna nadvaha mé donutily podivat se na potraviny
z jiného Uhlu. Zacala jsem se v oblasti stravovani vzdélavat, zjiStovat a zkouset, jaky
dopad na mé télo maji jednotlivé suroviny. A s tim jsem objevila novy svét vareni.
Zacala jsem mnohem vice premyslet nad tim, co kupuji, z ¢eho a jak varim, co si davam
na talif. Vaha zacala po mnoha nelspésnych pokusech vyrazné klesat, zdravotni potize
postupné mizely. Dnes vim, Ze strava bez chemie, lepku a pridaného cukru je pro mé tou
spravnou cestou.

Neni podstatné jakou ,nalepku” 5\}ému stravovani date. Nékdo ji zasadné podle pravidel
palea ¢i Whole30, jiny striktné pocita sacharidy, nebo celkové makra a kalorie, dalsimu
vice vyhovuje primal & prosté strava bez lepku. Kazdy jsme jiny a kazdy potrebuje néco
jiného. Podstatné je ale vnimat, jak jidlo plsobi na nase télo. Jestli ndm energii a zdravi

dava, nebo ndm je naopak bere.
f

Nechci vam proto vypisovat, proc a jak byste mélijist. To je na vas. Vy si musite najit svoji
spravnou cestu. Chci vam jen ukdazat, ze skvéla a chutna jidla se daji pripravit z téch

nejzakladnéjsich potravin, jako je zelenina, ovoce, maso, ryby, vejce a ofechy. Inspirujte se.
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Whole30

Kratkodoby (30 a vice dni) striktni stravovaci program urceny k nutri¢nimu restartu organismu. Jeho cilem je
skoncovani s nezdravymi stravovacimi navyky, obnoveni zdravého metabolismu, ozdraveni zazivaciho traktu
a srovnani imunitniho systému. Pravidla jsou postavena na zasadach palea (s drobnymi odchylkami), navic
jsou ale vyloucené i véechny pokrmy (byt z povolenych surovin), které vyvolavaji nezdravou psychologickou
reakci (napriklad dezerty a paleo pecivo). Vice informaci najdete na oficialnim webu www.whole30.com

popripadé u mé na strankach paleosnadno.cz/whole-30/. Skvélym privodcem programem jsou pak knihy

Jidlo na prvnim misté a Whole30, které najdete ve vSech vétsich knihkupectvich ¢i pfimo u nakladatelstvi

Melvil (www.melvil.cz).

Paleo

Stravovaci zasady a dalsi principy inspirované zplUsobem zivota nasich prapredkl. Jedna se o zménu v pri-
stupu ke zplsobu stravovani a obecné Zivotnimu stylu. Paleo se vyhyba obilovindm, lusténinam, mlécnym
a nekvalitnim primyslové zpracovanym vyrobkdm. Hranice palea jsou pomérné mékkeé a kazdy autor je vnima
troSku jinak. Proto nelze naprosto jednoznacné doporucit jediny zaruceny zdroj informaci. Obecné zasady lze
ale ziskat napfiklad na thepaleodiet.com, v ¢eském jazyce pak na blog.paleo-doupe.cz/co-je-paleo/.

Primal

Zjednodusené lze Fict, ze se jedna o benevolentnéjsi paleo se zarazenim nékterych surovin, jako jsou
napriklad tuéné mlécné vyrobky. Vice informaci najdete na strankach autora programu Marka Sissona
www.marksdailyapple.com, v ¢eském jazyce pak v jeho knize Primal Blueprint od nakladatelstvi Blue Vision

(bluevision.cz/primal-blueprint/)

Low Carb

VSechny vySe uvedené stravovaci smeéry by se v porovnani s konvenénim zpdsobem vyzivy daly oznacit jako
Low Carb, tedy nizkosacharidove. Zalezi ale velmi na tom, jak to konkrétné vnimate vy. Nékdo se drzi pod
maximalni hranici 20 g sacharidd za den pro dosazeni nutri¢ni ketdzy, jiny si se stejnym cilem povoli celkem
50 g, ostatni hranici pro Low Carb vnimaji az nékde u 150 g sacharidd za den. Nicméné v knize jsou takto
oznacené recepty, kdy se mnozstvi sacharidd na 1 porci pohybuje pfiblizné do 25 g.


http://www.whole30.com
http://paleosnadno.cz/whole-30/
https://www.melvil.cz/kniha-jidlo-na-prvnim-miste/ 
https://www.melvil.cz/kniha-whole30/
https://www.melvil.cz/
http://thepaleodiet.com/
http://blog.paleo-doupe.cz/co-je-paleo/
http://www.marksdailyapple.com/
http://bluevision.cz/primal-blueprint/

VSechny recepty jsou Primal a samozrejmé bez lepku. Pokud se stravujete striktné podle urcitych pravidel,
nemusite prochazet jednotliva jidla a kontrolovat zda odpovidaji pravé vasemu stravovacimu stylu. Na konci
kucharky najdete prehledny seznam receptl sefazenych podle jednotlivych styll v nasledujicich kategoriich:

e Seznam Whole30 receptl

» Seznam Paleo receptl

e Seznam Low Carb receptl

Legenda k receptim

@ Celkovy ¢as na pripravu a vareni

Pocet porci

Kalorickd hodnota (vétSinou na 1 porci)
Stravovaci styl

Kategorie receptl

Makroziviny v gramech (sacharidy, tuky, bilkoviny)
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Pomaly hrnec

Dloooooouho jsem se pofizeni pomalého hrnce branila. Pro¢ bych si ja, ktera relaxuje pfi vareni,
porizovala néco, kde nem(zu koukat pod poklicku, michat, ochutnévat, dochucovat, ménit teplotu

a vlbec jinak kouzlit? A jesté to bude trvat nékolik hodin, nez se jidlo pfipravi. Jist prece chcete hned
a ne za pul dne. No ne?

Jenze! Neodolala jsem a jeden maly pomaly hrnec, ten Uplné nejobycejnéjsi, jsem si poridila na
zkousSku. A nedavno k nému pribyl dalsi - vétsi, s casovacem. Velmi ¢asto se stava, 7e mi doma bézi
oba dva najednou. Pro¢ mé nakonec presvedcily, ze se jejich koupé vyplati?

Na to je UpIné jednoducha odpovéd - Setfi mU{j cas a jidla jsou z nich skvéla. Ano, pravda, priprava
vetsiny jidel trva mnohem déle nez tfeba na plotné nebo v troubé. Nemusite ale u toho stat, nebo to
jakkoliv kontrolovat. MUzZete varit a pritom klidné spat, nebo byt dokonce v praci. Pomaly hrnec uvarf
za vas. Vly uZ jen prijdete k hotovému. Nékdy je fajn dodélat na mase karcicku v troubé, ale vétsinou
si z pomalého hrnce prosté naservirujete hotové jidlo.

O Uspore elektrické energie nemluvé. Je prece jen rozdil na nékolik hodin roztopit velkou troubu
nebo sporak, byt jen na nizkou teplotu, a pomaly hrnec s nizkou spotfebou. U nékterych jidel je
i velkou vyhodou, Ze se teplota neméni skokove jako v pripadé trouby, ale pomalu stoupa a7 k cilové
hodnoté.

KdyZ uz jsme si rekli ddvody, proc¢ si vibec pomaly hrnec poridit, pojdme si také vysvétlit, co a jak
v ném varit. Uplné nejlépe se pomaly hrnec hodf na pfipravu vyvar(l, omécek a pecenych mas. Tém
delsivareni ¢i duseni za nizsi teploty vyloZené prospiva. Plati to zejména pro hovézi maso, ale stejnou
paradu udélate i s veprovym ci dribezim. Pri ndkupu si vybirejte spiSe tucnéjsi kousky, nez ty Gplné
libové, jsou totiz pak Stavnatéjsi. Naopak do hrnce nemusite jiz pfidavat zadny dalsi tuk.



Kromé klasickych masitych jidel se ale pomaly hrnec dé pouzit prekvapivé i na pfipravu dezertd Ci
napojl. Proto kromeé pecinek, oméacek a polévek najdete v kucharce i sladké dobroty.

Vybranych 35 receptl tvoff jen zékladnf prirez tim, co mUzete v ,pomalacku” vykouzlit. Jakmile se
s timto zpUsobem vareni |épe seznédmite, bude vés napadat spousta dalsich lahldek a stanete se
rychle prebornikem ve vareni témer bez prace, presto s fantastickym vysledkem.




Zakladni rady

- Casy uvedené u jednotlivych recept berte pouze jako orienta¢ni. Hrnce od kazdého vyrobce se cho-
vaji malinko jinak. Neékteré maji kameninové nadoby, jiné teflonové ¢i s keramickym povrchem, coz
ovliviuje jejich vlastnosti. Musite proto postupné vychytat, jak funguje prfimo ten vas.

+ Na finalni dobu pripravy ma i vliv teplota pouzitych surovin - chlazenému masu to bude trvat o néco
déle nez tomu, které jste nechali odpocivat nekolik desitek minut pfi pokojové teploté. Zaliti surovin
horkou vodou zkrati pripravu polévku oproti situaci, kdy k mrazené zeleniné pridate vodu ledovou.

+ Celkovou dobu pfipravy ovliviiuje i mnozstvi pouzitych surovin a mira zaplnéni hrnce. Kilo masa se
pece kratsi dobu, nez tfeba cela velka kachna. Maso nakrajené na kostky zmekne rychleji nez pecinka
vcelku. Hrnci naplnénému az témér po okraj bude trvat priprava jidla déle, nez kdyz bude plny sotva
z poloviny.

- Pokud do hrnce vlozite mrazené suroviny, vzdy je podlijte alespon malym mnoZstvim teplé vody, aby
nedoslo k prasknuti vnitfni nadoby diky velkému rozdilu teplot v jednom bodé.

+ Pokud tak nenf v receptu vyslovné uvedeno, neni pro vareni v pomalém hrnci potreba pouzivat prilis
mnoho tekutiny. Nékteré recepty je dokonce nutné pfipravovat zcela bez pridani vody. Diky tomu,
ze se na rozdil od plotny ¢i trouby z pomalého hrnce prakticky neodparuje zadna tekutina, plati, ze
co do hrnce pridate, v ném i zlstane, plus se néco vyvari z masa ¢i zeleniny. Nékdy vas zkusenosti
z béZného vareni miZou zbytecné mast a nutit pridat vice tekutiny, nez uvadi recept. Radéji se ho ale
drzte. Pokud je preci jen potfeba omacku ¢i polévku naredit, udélejte to a7 po uvareni celého pokrmu.

- Béhem ,pomaleni” hrnec zbytecné neotvirejte. Kazdym odkrytim poklice sniZite v hrnci teplotu
(zejména béhem prvnich hodin) a bude pak nutné dobu pfipravy o néco prodlouzit.



- Pokud to zpUsob pripravy konkrétniho jidla vyzaduje, podlozte poklici slozenou bavinénou utérkou.

Ta zachyti paru stoupajici vzhlru a zabrant jf, aby se sréZela na spodnf strané poklicky a kapala zpatky

.

dojidla. Nékteré recepty, které mlzete najit na internetu, doporucuji v takovych pripadech poklici bud
vibec nepouZivat, nebo ji podloZit méchackou. VZdy je ale pak nutné myslet na to, Ze diky odklopené
poklici bude hrnec pracovat mnohem pomaleji (bude unikat potrebné teplo), pfi pouziti meéchacky

bude zase vysraZzena para kapat zpatky do hrnce, coZ tfeba u pecenych dezertl nenf Zadoucf.

+V pomalém hrnci Ize pfipravovat i zeleninu. Pocitejte ale s tim, ze se v ném chova Uplné jinak, nez jste
zvykli normainé na plotné. Trva ji to vétsinou déle nez masu a zUstava vice ,al dente”, tedy na skus.
Proto, pokud ji chcete mit mékdi, nebo recept vylozené vyzaduje, aby se Uplné rozvarila (napriklad
cibule v gulasi), orestujte ji pfedem na tuku.

- Stejné jako s tekutinou, neprehanéjte to pri vareni v pomalém hrnci ani s ochucenim. V malém uza-

vieném prostoru, bez Uniku pary, se vSechny chuté znasobuji a staci proto do jidel pridavat jen mensi
mnozstvi kofeni, nez jste zvykli.

- Pokud do receptu patfi smetana ¢i mléko (tyka se to zejména omacek a polévek), pridejte je do hrnce
az na samotny zaver a jen kratce povarte. Zabranite tak jejich srazen.

- U klasického pomalého hrnce, kde nenastavujete ru¢né presné hodnoty cilové teploty, nema smysl
béhem pfipravy pfepinat mezi stupni 1 a 2. Jejich cilové teploty jsou pfiblizné stejné, trva jen rozdil-
nou dobu, kdy jich dosahnou. Jakmile je dosazeno bodu tésné pod bodem varu (voda jen jemné pro-
bublava), je Uplné jedno, jestli mate hrnec zapnuty na Low ¢i High. Pfepnutim ani nesnizite spotrebu
energie. Nektef{ vyrobci uvadi, Ze pfi 1. stupni je cilova teplota o par stupnl nizsf nezZ pfi druhém.
Osobné jsem si ale mérenim spiSe potvrdila, Ze vysledna nejvyssi teplota se meni v zavislosti na typu

vareného jidla a jeho obsahu tekutin, pritomnosti kosti v mase atd.

- U nékterych receptl Ize bez problém( jidlo pfipravovat jak na 1., tak i 2. stupen, aniZ by to mélo vliv
na vyslednou chut ¢i konzistenci pokrmu. Nékteré zdroje uvadi, ze pro pfipravu na Low (1. stupen)
staci dobu uvedenou u High (2. stupen) zdvojnasobit. Osobné se mi ale spiSe potvrdilo, ze staci k casu
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High pridat priblizné 2 hodiny navic. Tedy - pokud recept uvadi 4 hodiny na High, na Low bude stacit
6-7 hodin.

- Na internetu mUZete najit tabulky, které uvadi, jak dlouho je ktery druh masa nutné v hrnci ponechat.
Podobné tdaje vdm mdzou pomoct v zakladni orientaci, vzdy ale méjte na paméti, ze uvedené casy
nezohledruji mnoZstvi masa (pfipravit 2 kg kolena bude trvat déle nez 0,5 kg blcku), cilovou miru
propeceni ¢i poduSent (gulas z klizky zabere mnohem vice ¢asu nez roastbeef z uzralého nizkého
rosténce). Maso nakrajené na kousky zmekne rychleji nez pecinka vcelku, pritomnost kosti v mase
dobu pfipravy jesté o néco prodlouzi. Vzdy varte tak dlouho, dokud nedosahnete pozadovaného
vysledku. Ze zacatku vas to asi bude stat par nakouknuti pod poklicku, ale postupné se naucite bra-
vurné casy odhadovat zcela neomylné sami. Na rozdil od plotny, kde vas mezi skvélou lahtdkou
a totalnim propadakem déli minuty ¢i dokonce vteriny, u pomalého hrnce se vétsinou jedna o hodiny.

+ Zakladni podminkou veskerého varenf (coz plati i u toho pomalého) je, aby maso uvnitr dosahlo bez-
pecné teploty (ne jen na povrchu). Tyka se to zejména kufeciho a vepfového masa. Tato bezpecna
vnitfnf teplota se pohybuje pres 70 °C u veprového a tfeba kufecich prsou, u drlibeZiho nevyko-
sténého masa je potfeba dosahnout teploty jesté vyssi (az kolem 80 °C). Jestli se obavate, zda tu
spravnou teplotu poznate, miZete si do zacatkl poridit kucharsky teplomér. Staci ale pfipravit par
receptl s dodrzenim uvedeného mnozstvi a stanovenych c¢asl a postupné ziskate jistotu ohledné
dostatecné tepelné Upravy, aniz byste potrebovali ujisténi od teploméru.



Programy u pomaleho hrnce

Kazdy pomaly hrnec (alespori co jsem méla Sanci zjistit, protoze vyrobk( a znacek je ¢im dal tim vice)
ma 2 zakladni nastaveni pro vareni a vétSina i stupen pro udrzovani teplého jidla. U nékterych pak
najdete program Auto.

1. stupen (Low)
- idedIni pro varenf vyvard a omacek, trhaného masa ¢i backu
- cilové teploty okolo 98 °C je dosazeno priblizné po 4 hodinach (pfi naplnéni hrnce z vice nez
poloviny, pfi pokojové teploté vstupnich surovin a vysokém obsahu vody)

2. stupen (High)
- hodi se lépe na pripravu pecinek ¢i dezert(
- cflové teploty okolo 98 °C je dosazeno dfive nez u Low, priblizné po o néco malo vice nez 2 hodinach
(opét v zavislosti na mife naplnéni hrnce, vstupni teploté pouzitych surovin a obsahu vody)

Keep Warm
* pfi tomto nastaveni udrzuje hrnec jidlo pfi teploté mirné nad 70 °C
* program Ize pouzit napriklad i pro pripravu roastbeefu ¢i veprové panenky, kde je cilem pomalé
propeceni za nizsich teplot nez u 1. a 2. stupné
* nékteré hrnce s Casovacem se do tohoto programu prepnou samy po uplynuti nastavené doby

"

- jidlo by se pfi tomto nastaveni nemélo udrzovat déle nez 5 hodin

Auto
- u nékterych hrncl najdete i program Auto, ktery se u jednotlivych znacek lisi svou funkcf
* nejcastéji se jedna o automatické prepnuti mezi 2. a 1. stupném priblizné po 2 hodinach (osobné
v tomto nastavenf diky velmi podobnym, ne-li pfimo totoznym teplotam nevidim zadny prinos)






Pleigelne kachm pasUka




5 hodin (véetné vychlazeni)
5 porci
1220 kcal na 1 porci

Snidang, Hlavni jidla
399S-91gT-58gBnal porci*

®RO=c(J0

Whole30 *, Paleo, Primal, Low Carb *

Pecena kachni pastika

Pastiku maji vétSinou radi i ti, ktefi jinak jatra nemusi. Takova ta béZna, mazaci, uz je pro mnoho
domacich kuchart naprostou klasikou. Zkusili jste ji ale jednou upéct v parni lazni? | s tim vam
muze pomoct pomaly hrnec. K tomu kirupavy chlebi¢ek a nakysla zkaramelizovana cibulka. Miam!

suroviny

150 g cibule (2 stredni)

100 g oloupaného jablka (1 mensi)

20 g ¢esneku (5 strouzk()

100 g sadla (4 plné lzice)

500 g kachnich jater

250 g upeceného kachniho masa

2 lZicky drobné pokrajeného Cerstvého
rozmarynu

sal

pepf

60 g Inénych seminek (5 plnych (Zic)
60 g sezamovych seminek (4 vrchovaté
[Zice)

100 g kesu orechd (4 hrsti)

100 g dynovych seminek (1/2 hrnku)
100 g slunecnicovych seminek

(1/2 hrnku)

50 g psyllia (6 vrchovatych lzic)

60 g mandlové mouky (1/2 hrnku)

1 vrchovata lzicka drceného kminu
10 g vinného kamene (2 plné (Zicky)

Postup pripravy

Dvé stredni oloupané klasické cibule nakrajejte na kosticky
a orestujte je dozlatova na lzici sadla. Jakmile cibule zacne
hnédnout, pridejte rozdrceny cesnek a nakrajené oloupané
jablko zbavené jadfince. Za obcasného promichani nechte
jablko mirné rozpustit a ¢esnek rozvonét.

Pomociponorného mixéru (nebovklasickém stolnim) vypracujte
do hladké smési opecenou cibuli s jablkem a ¢esnekem, zbytek
sadla, oc¢isténa syrova jatra, na kousky nakrajené upecené
kachni maso, nadrobno nakrdjeny rozmaryn, sdl a pepr
(idealné bily ¢i zeleny kvali barvé a jemnéjsi chuti). Vzhledem
k vysokému obsahu tuku je nutné pastiku osolit o néco vice, nez
jste normalné zvykli. Abyste nemuseli ochutnavat pfipravenou
smeés se syrovymi jatry, mizete jeji malé mnozstvi opéct na
panvi ¢i nechat chvili vafit v mikrovlnce a pak podle potfeby
dochutit.

Vhodnou nadobu, kterd se vam vejde do pomalého hrnce,
vystelte alobalem a nalijte do ni pfipraveny zaklad na pastiku.
Pomaly hrnec naplite vodou, tak aby sahala do poloviny vysky
nadoby s pastikou. Hrnec zakryjte slozenou bavlnénou utérkou
(ta zachyti pripadné kapky) a zaklopte poklici. Hrnec zapnéte
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