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Autorsky uvod,

Tuhle knihu a kuchatku pisu s velkou pokorou jako laik v kucha¥ském oboru, a jes-
té vic v oboru foceni. Pisu ji jako mama, ktera si odskocila od plotny a vSe potfebuje
zdokumentovat tak, aby jidlo bylo pfipraveno Cerstvé nejen pro fotku, ale abych
je mohla cobydup servirovat rodiné. Nejsem ani vyucena kuchatka, znala rtiznych
postupli a terminologii, ani vyznavac high cousine se tfemi bobecky krasné vypada-
jiciho ¢ehosi na talifi.

Jsem mama, co rada vafi a vymysli recepty a tohle vSe spojila se zdravou vyZzivou
tak, aby byla lakava pro bézného stravnika. Kdyz fotim jidlo do kuchatky, ¢ihaji
a stepuji okolo mé dva az Ctyf¥i pary oci, a pokud ne hlasité, tak ur¢ité v duchu meé
popohani, at to mam rychle nacvakané a uz jim to honem nandam na talit.

+ vic nez striktni pfedpisy, tabulky a omezeni ma rada jidlo z opravdovych
a Cerstvych surovin;

+ miluje, kdyZ se rodina sejde u stolu;

+ miluje, kdyZ domov voni dobrym jidlem.

+ nebyla u vas doma jen kuchatka do policky, ale stala se takovym domacim
radcem zejména pro maminky hledajici inspiraci pro zdravéjsi talif celé rodiny;

+ byla inspiraci, jak si poradit s pFipravou dobrych a zdravych jidel v kolobéhu
rodina — prace — domacnost;

- vés naucila o jidle pfemyslet ve vétsich souvislostech a bez stresu;

- prinesla vam také par vychytavek pro rychlejsi a snadnéjsi praci v kuchyni,
protoZe doba si to zada.

A také bych si pFila, aby vam recepty a tipy, které tu najdete, pFinesly laskavou
inspiraci ze Stépancina Mdmina kastriilku do toho vaseho domaciho, citili jste se

doma dobfe a jedli nejen zdravé ale i chutné.
{/L L /
/o
Osobni blog: www.stepankacapova.cz '
Bonusové recepty: www.stepankacapova.cz/neveslo-se-do-kastrulku/



Proc¢ je Mamin kastrulek
bezmasa kucharka,?

Hned na zacatek je dobré Fict, Ze

,1 kdyZ by to tak po sepsani bezmasé kucharky mohlo vypadat.
Kdysi jsem jedla masa opravdu dost - nauceny zvyk a pocit, Ze bez néj by to nebylo
dobré, a bezmasych jidel se v mém jidelnicku vyskytovalo jen omezené mnozstvi.

Jenze jak jsem zkousela jist jinak, zajimat se o vyzivu a pozdé&ji ji i studovat, v ka-
zZdém mém jidle se sice zaCala objevovat zelenina, ale ja si uvédomila, Ze maso si
Casto davame opravdu jen ze zvyku, a to pro vyplnéni chuti vysledného pokrmu.
Zacinala jsem tak, Ze jsem zeleninu p¥idavala ke vS§em masitym jidlim a postupné
se vydavala na neprobadané tizemi novych surovin z oblasti lusténin a obilovin. Tak
jsem si potvrdila, Ze i bezmasé jidlo, pokud je pFipraveno z pestrych surovin, muze
byt fakt skvélé. A kdyZ vafim s masem, stejné ho o zeleninu nesidim.

Jak mi ubihaji roky, jim masa vlastné mnohem méné. A kdyz se pres prazdniny
octneme v néjakych zapadlych destinacich, kde v restauraci na jidelnicku nic jiného
nez maso a vegetariansky smazak nenajdeme, za par dni uz citim, jak je mi tézko.
Jak Spatné travim a nutné potfebuji svoje jidla se zeleninou. A vidim to i okolo sebe,
masa se ji zbyte¢né mnoho. Kdyz se lidi ptam, pro¢ konzumuji tolik masa, v pod-
staté slycham odpovédi dvojiho druhu: Pfiblizné 95 % muzua tvrdi, Ze ,,jidlo bez
masa je o niCem*, Zeny zase p¥iznavaji, Ze ,,on by mi to doma nikdo jinak nejedl a ja
vlastné ani nevim, jak to délat jinak“. VaFit s masem totiZ nevyZzaduje az takovou
fantazii, dat maso do trouby zvlddne kazdy a s troSkou okofenéni to bude chutnat
vzdycky. To u bezmasé kuchyné uz je potfeba si s jidlem trosku pohrat a dat mu
$mrnc — a to si v mych receptech omrknete a taky se to naucite.

Pfitom viibec nemusite mit potfebu a chut stat se vegetaridnem, sta¢i naucit se jist
masa podstatné méné. Co se tyka

.JenZe v naprosté vétSiné
jidelnicka, které vidim u svych klientek, tomu tak neni, Zivo¢isny ptivod je tam za-
stoupen kolem 80 % i vice, a to je opravdu moc.



Nadmérna konzumace masa, uzenin a nedostatek zeleniny je v naSich Ceskych
jidelniccich jednim z divodt nadvahy a obezity, ale i kardiovaskuldarnich onemoc-
néni a také toho, ze se CR jiZ po fadu let drzi na pfednich p¥ickach v poétu pacientii
s rakovinou tlustého stfeva (zejména u muzi), a pfitom se tomu da vyhnout.

pro toho,
kdo ho nechce z né&jakého davodu ze svého jidelnicku vyloucit napotad.

Kdysg se nechceme masa vedat

Jako mérnou jednotku pro planovani jidelnicku si vezmeme tyden (k planovani
a divodim, proc to vibec délat, se jesté vratime). BEehem tydne bychom tedy méli
prost¥idat co nejpestfej§i nabidku surovin a maso do néj zaradit p¥iblizné 3x (z toho
1X ryby), maximalné 4x (pokud bude ¢tvrty pokrm opét z ryb).

A co v téch ostatnich dnech? Nemusite se bat, Ze budete chroustat jen salat nebo
jist jen prilohy, jak to bohuzel délaji i néktefi vegetariadni. Kdyz z jidelnicku vy-
lou¢ime cast masa, nase télo tim nemuZe pfijit o bilkoviny, které ziskavame jeho
konzumaci. Proto sdhneme do jinych zdroji - rostlinnych. Bilkoviny jsou totiZ pro
lidsky organismus bezpodmine¢né nutné. Cekaji nas pestra jidla z ¢iroku, quinoy,
jahel, krup, pohanky, luténin, téstovin... spousta zeleniny, ale také jidla s pfimési
skvélého koteni, syri, ofechli a seminek.

Nesvarem bezmasé kuchyné, ktery ji ubird na popularité a oblibenosti, jsou totiz
jidla bez Spetky fantazie a viiné, nebo pokrmy nelakavé barvy typu §kolni hrachova
kage.Rajcatova omacka s téstovinami je sice fajn, ale také ji nejde jist pofad a Casto
j1 zcela chybi pfisun bilkovin, stejné jako u mnoha dalsich bezmasych receptti. Tady
se naucite, na co si dat p¥i vafeni pozor, aby vase télo dostalo to, co potfebuje pro
vyzivu svald, obnovu bunék, chod organti i praci mozku.






Proc planovat jidelnicek

Jak je to s tim planovanim jidelnicku a pro¢ ho zminuji v kuchatce? Planovani ji-
delnicku je pro zdravy zplisob stravovani nezbytnosti, minimalné nékolik prvnich
mésicli, neZ se vam cely systém zaryje pod kuzi. Pro¢ vlastné planovat, a ne délat
jen jidla, na kterda mam zrovna ted chut?

« Vyplati se financ¢né.

- Set¥i surovinami.

«+ Poskytuje jasny pfehled o tom, co a kdy budete jist. Diky tomu se naucite
ekonomicky nakoupit suroviny na nadchézejici obdobi, budete mit po ruce
pfesné to, co potiebujete a nevzniknou vam nechténé prebytky.

« Diky nému zjistite, zda nezapominate vhodné st¥idat pouzivané suroviny
a nejedete na viné stereotypu (tedy jestli nejite 4x tydné brambory, mésic
jste si nedali lusténiny apod.).

Podrobnéji u¢im tento navod planovani jidelnicku ve své e-knize Proc¢ a jak pldnovat
jidelnicek, kterou najdete na mém webu www.stepankacapova.cz.

Mym snem je, aby se chutné a bezmasé vareni rozsifilo nejen do rodin, ale také do
restauraci. Aby bylo béZné dat si nékde v restauraci skutecné dobré bezmasé jidlo
a uzit si, Ze si dnes dopfejeme kvalitni a vyborny pokrm bez vlastniho p¥i¢inéni,
kdyZ jsme tfeba na dovolené nebo pracovné cestujeme.

Doufam, Ze brzy bude realné p¥ijit do béZné restaurace a vedle obvyklych masovych
jidel vidét alespoti 2 dobra bezmasa jidla, ktera pfed servirovanim neprosla fritakem.

JenzZe najit restauraci, kde dobfe vafi a vzdy se da vybrat alespoti ze 2 bezmasych
jidel, a ani 1 z nich neni smazék, neni v té nasi zemicce porad tplné snadné, re-
spektive ve vétsiné jejich koutt zcela nemozné. TakZe jestli mate pravé vy svoji
restauraci, bistro nebo kamarada, co ji vlastni a neboji se zmén, prosim, nechte ho
nahlédnout do téhle knizky. KdyZ spolu se mnou budete §itit zdjem o bezmasa jid-
la, vé¥im, Ze do toho restauratéfi nakonec ptijdou.



Obegita, nadvaha
a souLislost s nadmernou
kongumact masa

Osvéty neni nikdy dost a na poli vyzivy to plati jesté vice. Pfibyva totiZ nejen do-
spélych obéznich, ale také déti. Obezitou v soucasné dobé v CR trpi skoro 20 %
obyvatel a k tomu dal8ich 40 % ma byt mirnou nadvahu. A pravé tady je Casto
startovni ¢ara dalsich onemocnéni souvisejicich s nadmérnym mnozstvim tuku,
ochablymi tkdnémi a svalovym vazivem.

Dulezité je v této souvislosti zminit pro predstavu, jak takovd mirna nadvéha
nebo obezita vypada, protoZze spousta lidi o tom ma dost zkreslenou predstavu.
Predstavuji si ji s vyrazné vice kily, nez jak je tomu ve skute¢nosti, a proto u sebe
nezacnou fes$it snizeni vahy vcas.

Uvadim prakticky pfiklad hrubého zhodnoceni hmotnosti dle BMI, coZ neni v§efi-
kajici faktor, ale na dalku je to alespon né€jaké voditko.

BMI 21,61 Ideélni zdrava vaha

BMI 28,65 Nadvéaha, idealni viha 55-65 kg
BMI 30,45 Obezita I. stupné, idealni vaha 60-70 kg
BMI 36,96 Obezita II. stupné, idedlni viha 52-62 kg

To nelze poznat Cisté porovnanim vysky a vahy, ale
zméfenim téla na bioimpedancnim za¥izeni. Velmi dalezité je uvédomit si, Ze po-
kud jde napt. o Zenu z posledniho ukazkového prikladu, vazici 97 kg p¥i 162 cm
vysky, pro niz by bylo neredlné zhubnout na cilovou vahu kolem 60 kg, méa ob-
rovsky smysl zhubnout i na 70 nebo 8o kg.

Mnoho mych klientek
zhublo pravé tak, Ze zacalo jist vice. Vice jist nemusi znamenat jen vy$si kaloricky
pfijem, ale také vys$si pFisun Zivin, coZ je praveé to, co vase télo potfebuje.



Stav nasi vyZivy, jeji sloZzeni a pestrost ma také nemaly vliv na nasi psychic-
kou kondici a mentalni zdravi. Je prokazano, Ze

takze pokud si
chcete pozdéjsi roky Zivota uzit kvalitnim zptsobem, je zapotfebi zacit o své
zdravi vCas pecovat.

Nadmérni konzumace masa s obezitou nebo nadvahou tizce souvisi. Zivocisna
strava je jednak htife stravitelng, ale konzumujeme s ni také vyssi mnozstvi tuku,
a hlavneé se celkové poji se stravovacimi navyky, kde na talifi zaujima velky prostor
ptiloha, zato se minimalné vyskytuje zelenina (nebo neni zadna), ptijimame velké
mnoZstvi soli a v jednom dennim jidle kaloricky pf¥ilis velkou porci.

Jak jsou recepty v této
kucharce slogene

KdyZ mi v hlavé uzral napad na realizaci knihy o bezmasém stravovani spojené
s kuchatkou, védéla jsem, Ze

.Ja téméf neva¥im podle kuchatskych knih, miluji vareni
s fantazii a dlouho jsem si myslela, Ze to tak ma kazdy, ale az diky kurziim vareni
jsem zjistila, Ze nékdo recepty opravdu potfebuje. Obzvlast kdyz zacina s jinym
zpusobem stravovani, tehdy je to témé¥ nutnost.

. Ze spoustu surovin, ze kterych v této knize vafim, viibec neznam;

+ Ze musim sebrat odvahu a nadseni k tomu, abych si koupila ,tu“ quinou,
pohanku nebo cizrnu;

.+ Ze by se mi jako neznalé moZzna v obchodé protocily panenky nad tim, Ze
balicek quinoy stoji kolem stovky, kdyZ ja ji chci teprve vyzkouset;

- Ze vubec netusim, co s takovymi surovinami délat, jak je uvaftit ¢i upravit pro
finalni chutné jidlo.



A tak vzniklo ¢lenéni receptti podle surovin, abyste si ,,tu quinou za stovku* koupili
a neméli jste k ni jen 1 recept, jak tomu Casto v kucharkach byva, ale hned néko-
lik na vyzkouseni. Abyste zde také nasli ndvrhy na mozné obmény a tim se vase
bezmasé portfolio receptt jesté rozrostlo. A nakonec poznéte, Ze z toho balicku
quinoy za stovku uvafite tolik porci, Ze vas 1 porce vyjde pod 10 K¢, a vy tak

Recepty, které zde najdete, obsahuji vSe, co nase télo potfebuje, a to jak z pohledu
mikro, tak makroZivin.

Nase strava by se méla skladat ze 3 pro télo dulezitych Zivin - sacharidi, bilkovin
a tukt - a pokud nejsme nemocni a nenuti nas k tomu dieta ze zdravotnich davodi,
neméli bychom vynechavat ani jednu z téchto slozek.

Sacharidy jsou zdrojem energie, a to jak pro mozek, tak i pro svaly, ov§em pokud
je pfijimdme v rozumné mifte. Jestlize je konzumujeme nadmérné nebo samotné
bez dal§ich makrozivin, tedy bilkovin a tuki, rozkolisame si hladinu cukru v krvi.
A nasledek? Mlsna a velké chuté na sladké, brzy p¥ichédzejici hlad a v disledku
dlouhodobého trapeni téla témito vykyvy pak nastavéa inzulinova rezistence a za-
¢inaji naskakovat kila nahoru.

Kdyz si projdete recepty, které jsem pro vas pripravila, najdete jen takové, kde ne-
jsou sacharidy osamocené, ale naopak vzdy kombinované s bilkovinami a/nebo
tuky. Pravé bezmasa a nutri¢né nevyvazena jidla, Casto s chybéjicimi bilkovinami,
jsou pFicinou toho, pro¢ po nich neptichazi to spravné zasyceni.

- Sacharida
Sem muZeme =zafadit vSechny obiloviny a vyrobky z nich a Castecné
i lusténiny, ovoce.

- Bilkovin
V pripadé bezmasého stravovani jsou to zejména lusténiny, syry, vejce a také
pfipadné nahrazky masa jako tofu, seitan, robi. ZvySeny obsah bilkovin maji také
nékteré obiloviny, o nichZ najdete vice informaci v kapitole Varime z obilovin.

.« Tukt
Stejné jako bilkoviny mohou byt z ¥ad Zivoc¢isnych nebo rostlinnych. Varit
bezmasa jidla, jimiZ si chceme télo trochu procistit a odleh¢it, a pouZzivat
pfitom sadlo by nedavalo smysl, takZe u bezmasého vafeni upfednostnuji
i rostlinné tuky. A kdyZz uz sahnu po Zivo¢isném tuku, jde o trochu masla.



Zékladem k vatenti je pro mé kvalitni jednodruhovy fepkovy nebo olivovy olej.
Repkovy olej je svym sloZzenim mastnych kyselin velmi podobny jako olej
olivovy, pouze je potfeba si davat pozor, aby byl opravdu jednodruhovy, a ne
smés s dal§imi oleji.

Repkovy olej ma jednu velkou vyhodu: Je lokdlni produkce, a jeho cena
je tedy vyrazné nizsi nez u olivového oleje, pfitom ma jeho benefity.

To muzete udélat tak, Ze se naucite zafazovat mezi suroviny
k vareni razné druhy seminek nebo ofecht.

Ceho si mtiZete u viech receptt1 v této kuchatce viimnout, je, Ze
Zadné jidlo netvofi jen p¥iloha + na-
hrada masa.
Tim, Ze pti vafeni pouZivime zeleninu, ve
vysledku snime méné sacharidové slozky a snizime tak i kaloricky p¥ijem z nich.

Par nezbytnosti pro pripravu

Na prvnim misté je , Vy-
zkou$et nové suroviny, chuté a klidné i jednodussi postupy. Bez toho byste se dal
neposunuli.

Hned v zavésu je potom

.Nevyrazejte
na nakup s tim, ze zkusite jednu véc, a kdyz to nebude ono, tak to komplet vzdate.
Udélejte pofadny nakup zasob a pravidelné je zatazujte do béZného vateni. Zjistite,
Ze spousta surovin se vam pfi nakupu muiiZe sice zdat drahd, ale nemate je Sanci
spotfebovat na 1 vafeni, dokonce ani na 2, a ve vysledku se s takovymi surovina-
mi nejen naucite pracovat, ale také vas rodinné stravovani bude stat méné penéz.
Schvalné si zkuste nékdy spocitat, na kolik vas vyjde 1 porce takto uvareného jidla.

Prolistujte si celou kuchatku a vypiste si seznam surovin, jez zanete zatazovat do
béZného vafeni, poznamenejte si druhy kofeni od Gresika, které si potidite. Najdete
jej v mnoha farmarskych obchodech nebo mtizete zakoupit v jeho vlastni prodejné,
pfipadné na e-shopu. Davam za tohle kofeni ruku do ohné, rozhodné s nim neudé-
late chybu, naopak, vase vareni ziska tiplné jinou dimenzi.






A k celé té zméné, kdy zaCnete do vaseho jidelnicku zatazovat vice bezmasych jidel,
pfistupte tak, Ze to bude béZna soucast vaseho stravovéni, nejen svatecni vyzkou-
Seni jidla z nové kuchatky. Udélejte si plan, co vSechno chcete ochutnat. Naplanujte
sijidelnicek s konkrétnimi druhy pokrm, abyste prostfidali rizné kategorie jidel.

A pak tu je . Diky tomu, Ze bu-
dete pouzivat v receptech do vysledného pokrmu zeleninu, témér vzdy potfebujete
kromé k vafeni obilovin nebo lusténin také kvalitni

Zeleninu do spousty jidel pfipravuji pravé na ni, protoZe pfipravou na panvi zeleni-
nu zpracujeme rychle, zbavime ji daleko mensiho mnozstvi vitaminti nez vafenim
a ponechame ji svézi, a presto chutnou diky tomu, Ze ji budeme p¥ipravovat spolu
s tukem, nositelem chuti. V omackovych receptech pak ¢asto pouzivam

,takZe i ten se vam v kuchytiské vybavé bude hodit.

Jsem si jista, Ze si bezmasé pokrmy z této kuchatky oblibite, pFijdete na chut jid-
ltm, kterd maji pestré sloZeni a nechybi jim chutova jiskra. Naucite se pracovat se
surovinami v duchu nasich prababicek, sezénné, jednoduse, svizné a z mala udéla-
me velkou pochoutku.

Kastrulek moderni mamy
nacichlé staromilstoim,

Slovo kastriilek se v dne$ni moderni feCi moc neobjevuje, je takové staromilské
a ke mné to pfesné pasuje.
Mamin kastrtilek

Domov vonici jidlem, spole¢né straveny Cas a slova prohozena u stolu, ktery spo-
lu sdilime. Byt spolu, to je rodina. KdyZ jsem byla mala, slovo kastriilek pouzivala
moje babicka. Méla takovy malicky hlinikovy a par modrych smaltovanych a mam
s nimi spojenou vuni jalovce a hiebi¢ku, ktery do néj davala na plotnu. Uz ani ne-
vim, pro¢ to délala, snad pro tu vini, jakou vykouzlil.






Babicka s dédou z kastriilku také casto jedli a nékdy se postéstilo i mné, Ze jsem
mohla jist pfimo z néj. Jednou jsem do kastralku takhle dostala nudle s makem
a mohlajsem je snist venku na schodech.Chutnaly tak jesté vic nez obycejné, z toho
kastrtilku venku na kolenou. Myslim, Ze od té doby zboznuji jist jidlo venku vic nez
kde jinde a tenkrat se asi polozZily zaklady toho, jak vnimam jidlo dnes. KdyzZ se
fekne kastriilek, mam tismév na rtech a moc si p¥eji, aby ho vykouzlil i vam.Abyste
s tim vasim kastrtalkem provonéli vas domov a zboZznovala ho celd vase rodina.

Chutny a plnohodnotny besmasy kastrulek

Knizka, kterou pravé drzite v ruce, je ,
protoZe pravé tenhle stravovaci navyk si odnasime z na$ich rodin po generace v ne
Uplné pestré a chutné podobé. Mame se toho dost co ucit, aby nam chutnala i bez-
masa jidla a byla ldkava pro nase oci i Gista. A samozfejmé tato kucharka

, protoze na svych kurzech vafeni jsem vidéla
mnoho vegetarianti, ktefi ¢isté vyloucili maso, ale svij jidelnicek nijak nezpestfili -
a to je velkd chyba. Vegetarian a vegan musi jesté vice dbat na rozmanitost svého
jidelnicku tak, aby mu ve vyZzivé nic nechybélo.

Je to vic nez jen kucharka s gramazovymi navody. Je knizkou o jidle, pestrosti stra-
vy, barvach na talifi a sezdénnich potravinach. Vafit podle ni miize jak naprosty
zacCatecnik, tak i zkuseny kucha¥ nebo kuchatka.

Mamin kastrtilek vas pritahne do kuchyné tak, abyste v ni byli spokojeni a radi jste
pro sebe i druhé chystali zdravé dobroty nejen podle striktnich receptti. Zamérné
nepisu o Mdminé kastrtlku jen jako o kuchatce, protoZe striktni navody vybizi
v prvni fadé k tomu, abychom jen od$krtévali seznam surovin. Mym cilem je po-
stupné vas naucit vnést do vafeni lehkost, umét improvizovat a naucit se poznat,
co by v kazdém jidle mélo byt a co by naopak nemélo chybét.

Mamin kastrtilek je prosté voniavy domov. Je pfesné takovy,jaky si ho
pfejeme, protoze kazdy si ho mlizeme p¥izptsobit svym chutim i potfebam.

Madmin kastriilek je kuchatka pro dalsi Ceské (a moZzna i slovenské) mamy a maminky,

jimZ Casto nemél kdo predat lasku k vafeni a osvédcené recepty, co dobfe chutnaji, ne-
jsou z kil mouky a hroudy masla jako z dob Magdaleny Dobromily Rettigové, protoze



pokrmy uvedené v této kuchatce jsou pfizptisobené Zivotnimu stylu 21. stoleti. Je to
knizka, kterou jednoho dne budete moct predat svym détem i s ru¢né psanymi po-
znamkami a vzkazy, protoZe pravé to z ni udéla osobni kuchatskou knihu vasirodiny.

A zaroven se
naucite vyuzivat darti plodin, jeZ k ndm zavitaly z dalekych krajii a mohou zpest¥it
nas Cesky jidelnicek.

Pod poklickou votiavého Mdmina kastriilku se vZdycky najde néjaka dobrota, kterou
podpoftite vase zdravi a privabite rodinu ke stolu.

Ze gavislacky na cukru
VYSLLoOLOU Poradkyni

Jidlo mé bavilo uz od mladi, ale aZ s pfichodem matefstvi se mi ukazaly obé stra-
ny téhle mince. Jako Cerstvd maminka jsem se diky obrovskému vycCerpani a velké
Zivotni bolesti octla v situaci zavislacky na cukru. Nebyl den, ktery bych nepro-
mlsala ¢okolddami a suSenkami, a potfeba pFisunu cukru byla ¢im dal vétsi. S tim,
jak stoupala nutnost mého dopliiovani cukrovych zasob, se ale naopak sniZzovala
potieba skutecné jist. Otupovaly se moje pFirozené chuté k jidlu a instinkty, jez
kolabovaly pod nanosy ¢okolad, susenek i kolackd, a ja se citila ¢im dal tim vic
unavena a slabsi. Nékdy jsem byla tak vyCerpana, Ze jsem malem usinala p¥i ranni
prochézce s kocarkem.

Nékolik mésicli jsem Zila v naprostém pfesvédcenti, Ze jsem tu Cisté pro uspokoje-
ni potfeb mého ditéte, kterému jsem tou dobou uZ chystala pfikrmy, a vlastné mé
strasné bavilo vymyslet razné pestré chuté pro zacinajiciho jedlika. Brala jsem to
velmi zodpovédné a o jidlu pro ptilro¢ni miminko jsem opravdu pfemyslela, hledala
si potfebné informace a nedala bych mu nic nevhodného. Sama jsem si ale maxi-
malné namazala chleba, v horsim pf¥ipadé si dala susenku s pfesvédCenim, Ze vafit
pro sebe je zhyralost.

Spatné se mi ale s tou neutuchajici tnavou Zilo a patrala jsem, co za to muiZe.
Z lékarskych vysledkti mi vypadl autoimunitni zanét §titné zlazy. Do toho bych si
doslova usekla ruce, jak mé tGporné svédily kvuli atopickému ekzému, ktery jsem
nikdy pfedtim neméla. Opravdu nic pékného, ale pro mé to byl impulz, nakopavac,
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Ze takhle to nemuzu dal nechat. ProtoZe jestli néco nesnasim, tak to je pocit, ze mu-
sim zobat pravidelné néjaké 1éky, a pfi diagnoéze ,,autoimunitni zanét §titné zlazy“
to bylo nutné.

Zmobilizovala jsem zbytky sil a udélala si ve svém Ziti pofadny priivan. Sestavila
jsem si jasny plan, protoZe jsem tusila, Ze to bude néco, od ¢eho se odrazim a co mi
da smér. A praveé tento p¥istup pomaha dnes i mym klienttm.

Rekla jsem si tenkrat, Ze 1éky budu poctivé uZivat, ale jen do¢asné a proto, abych se
odrazila ze dna, protoZe v té dobé to ani jinak neslo.Chtéla jsem zménu a na tu jsem
potfebovala nabrat silu. Rozhodné jsem se nechtéla stat doZivotnim pacientem en-
dokrinologie. Rozvrhla jsem si dopfedu, co ktery den chci stihnout, kdy se budu
starat o domacnost a jak si jednotlivé ¢innosti rozdélim do celého tydne, a p¥itom
si nechdm i den bez domacich praci. Ze si pfedem naplanuji, kdy si necham volno
pro sebe, kde budu travit cas s dcerou... A najednou z toho k mému pfekvapeni
vykoukl i prostor pro chystani si Cerstvého jidla i pro svou vlastni potfebu. Kdyz
jsem to méla na papite, a nejen v hlavé, velmi mi to pomohlo pro ptehled, co vSe chci
zvladnout, i pro ocenéni sebe sama za splnéné tkoly.

Do té doby jsem zila v presvédCeni, Ze jako midma na jidlo nemam cas, prostor
a snad ani narok. Pfeci se obecné traduje, Ze matka si k jidlu ani nesedne a vecer
dopiji studené ranni kafe, takze kdybych jist ndhodou stihala, pfipadala bych si p¥i-
nejmensim divné, ne? Z praxe vyzivové poradkyné pak vim, Ze s timhle postojem
funguje opravdu hodné maminek, jako by byt dobrou mamou znamenalo za kazdou
cenu se obétovat a prestat vnimat své potfeby.

Dneska zpétné vidim naopak jako nutnost, dat prioritu i svym potfebam a hajit si
vlastni hranice, které 1ze posouvat jen vyjimecné. Je to jako pfi kolizi v letadle, nej-
prve nasadte kyslikovou masku sob€, poté svym détem.KdyzZ chci byt dobrd mama,
co se stard o druhé, musim se umét postarat také o sebe, a to véetné jidla. Byt vzor,
ktery ji s détmi u stolu, a ne Ze do sebe hazi néco v letu nebo tajné ujida cokoladu
ze spize.

KdyZ jsem takhle fungovala néjakou dobu, ale uz jsem si uméla rozvrhnout své
denni ¢innosti, abych neméla kazdy den pocit, Ze délam vSe a nevim co dfiv, zacalo
mi pfi p¥ipravé pestrych p¥ikrmu svitat, Ze to je prostor i pro moji zdravou vyzi-
vu. Pfeci proc¢ se taky neinspirovat tim, co vafim svému ditéti, a ne naopak snazit
se malé dité co nejdfive pfevést na to, co jsme zvykli jist my dospéli. Zacalo mi



dochazet, jak je divné, Ze tém malym prtoustim va¥ime zdravé, dbame na sloZeni
toho, co ji, a pak je postupné pfesmérovavame spis k zaplacavacimu jidlu a v§echna
pfedsevzeti a idedly jdou stranou. Jak se détska vyziva Casto fe$i jen do jednoho
roku a pak hura, uz mize fizek, gulas, prosté béznou Ceskou stravu... a Ze tohle se
mnou nesouzni, ja to chci pro své dité jinak a tim padem se musim logicky pfidat
také, jinak to nebude fér.

A tak jsem to zacala pfevadét do praxe. ZacCala jsem nad jidlem skutecné pfemyslet,
varit a délala jsem to, i kdyZ se mi nechtélo, aby se z toho stal dlouhodoby zvyk, ru-
tina, samozfejmost. Potfebovala jsem své télo vyzivit po mésicich ,cukrové diety*,
pfivést své chuté zpatky do Zivota a byt najedena tak, abych s vl¢im hladem nezme-
tala. Z domova jsem vyhazela vSechny sladkosti, a to opravdu nelitostné, protoze
zavislak to ma s vili tézké, takZe je potfeba byt k sobé trochu milosrdny a neklast si
zbytecné pasti. Prvni dny i tydny bez cukru, to byla hotova muka, ale ten mij nastole-
ny fad mi daval jistoty, ja se z té cukrové zavislosti zacala hrabat ven a znovuobjevila
svou lasku k vafeni a experimentovani v kuchyni. Vafeni je kreativni tvorba a diky
tomu mizeme v dnesni hektické dobé velmi efektivné snizovat hladinu stresu v téle
a uZzit si, Zze néco dobrého a hezkého roste pod nasima rukama.

A feknu vam, Ze v naprosté vétsiné ptipadu, kdy tohle téma s klientkami probira-
me, dojdeme k tomu, Ze tahle omezujici pfesvédceni k nim taplné nepatfi a je to jen
Zivotem ziskany postoj nebo opozice vii¢i tomu, jak jsme to méli doma v ptavodni
rodiné. O to snadnéji se tenhle ziskany postoj odklada jako stary zimnik, pak se
citime mnohem svobodnéji a k jidlu i tvofeni si cestu najdeme. Ne kazdy ho potom
nutné musi milovat, ale mit spolu vztah zadobfe nas ¢ini volnymi, bez omezeni.

A jak jsem tenkrat vatila ty pestré détské pfikrmy, ujasnila jsem si jednu podstatnou
véc, kterou uz jsem trochu zminovala: Détem k prvnim jidliim davame pouze zeleni-
nu a teprve postupné do ni pfiddvame dal$i suroviny a vedeme je k tomu, Ze zelenina
je vzdy soucasti hlavniho jidla. A jednoho dne, ¢asto po prvnim roce Zivota, §lus - ze-
lenina jakoby z jidelni¢ku zmizi, tedy zejména z téch hlavnich jidel. Nastane obdobi
pfiloha + maso v naprosté vétsiné dni a jedeme v tom dal po zbytek Zivota.

Zatneme uz ty malé lidicky cpat velkymi porcemi pfiloh s masem, a aby toho bylo
jesté vic, zahustujeme moukou a ochuzujeme nas jidelnic¢ek o pfirozené vitaminy
a vlakninu. V mé praxi mi pak spousta klientek k4, jak moc jim chutnaji zdrava
jidla plna zeleniny a rozmanitych chuti, ale Ze se boji tak vatit, aby jim to doma



