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Necht vdm jsou tyto studijni materidly pravodcem a
pripomenutim toho, co jsme spolu probirali v online kurzu.
Doufame, Ze vam budou slouZit a usetri hodiny sezeni pri
viastnim vypisovani.
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LEKCE 1

Dezertni teorie

Je potfeba mit i v kurzu, ktery je vénovany dezertiim, néjakou teorii? No, abych byla
upfimna, myslim, Ze ano. Nékde mezi pusou upatlanou od pyré a od poharu s ovocem
s klinem plnym drobkd od susenek uz bychom si asi téZko vypravéli o tom, proc vlastné
mame chut na sladké, proc jsou dezerty v tomto kurzu zdravéjSi anebo jaké suroviny
do dezertll a proc¢ si budeme vybirat. TakZe tedy i kurz Dezerty ma na za¢atku svou
teoretickou ¢ast, ktera slouzi k tomu si pékné poporadku vsechno vysvétlit a predstavit.
VéFim, Ze chut na zdravé dobroty to jenom podpofri, a proto nebudu dlouho napinat a
jdeme na to!

Proc chci sladkosti?

Proc jsme vlastné tak pfitahovani ke sladké chuti? | kdyz si to mozna neuvédomujeme,
potfebujeme a vyhledavame ji vSichni. Ale pfedevsim Ti z nas, ktefi si chtéji takzvané
hlidat vahu, se snaZi tuto chut na sladké potlacit, vztekaji se, Ze ji maji a chtéji své télo
lecjak obalamutit. Néco vam ale reknu: nejde to a nikdy to nedokazeme. Sladkou chut
totiz potfebujeme a télo ji vzdy bude chtit, je tak jednoduSe nastavené. Jde ale o to, Ze
mame vétSinou od zakladu Spatné nastavenou predstavu o tom, co je to sladka chut a
¢im ji uspokaojit.

Hned na zacatku si proto pojdme vyjasnit pojmy. KdyZ mluvim o tom, Ze nase télo
potfebuje sladkou chut, nemam tim na mysli, Ze potfebuje Twix, Mars, Tatranky, Milku,
Milu, Delissu, Snickers a tak dale. Tyto véci nejsou sladké prirozené. Jsou preslazené
rafinovanym cukrem. Pfirozené sladka chut je néco docela jiného, a abychom to pIné
pochopili, pojdme na to pékné od zacatku.

Sladka chut je pro nas Uplné primarni. Kdyz pfijdeme na svét, po mlezivu, které nas Zivi
jen par dni, pak pFichazi vydatné a pFirozené SLADKE matefské mléko. Nase prvni
potrava na svété ma tedy vyrazné nasladlou chut. Tuto potravu potom pfijimame
nékolik mésicl vyhradné. A kdyZz zatneme pokukovat po jidle, zatne ndm maminka
varit rizné kasicky. Do nich patfi zelenina a obiloviny, po 1. roce Zivota i trocha lusténin.
Samozfejmé bez vyraznych kofeni a ze zacatku i bez jediného zrnka soli. Obiloviny,
spousta druh( zeleniny, i lusténiny chutnaji po uvareni sladce. A pozor, mdma nam
také obcas dava zatim na jemno podrcena seminka a orechy. Jaka je jejich chut?
PFekvapivé: zase nasladla, plng, bohata. TakzZe ve sladké chuti vesele pokracujeme dale.
Nejprve matefské mléko, pak svata trojice zelenina, obiloviny, lusténiny a obcas
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pridavek néjakych téch seminek a ofech(. Postupné, jak rosteme, k ndm prichazi i
ostatni chuté - slana, kyseld, pikantni, hofka. Z&dna z nich ale b&hem celého Zivota
neohrozi pozici prirozené nasladlé chuti. Ta hraje vzdy prim, viz Obrazek 1.

Plkanthl 3-5%~ Zastoupeni

a 3-5 chuti ve
slana 3-59% [ vyvéaZené
Hofka 3-5% stravé

Obrdzek 1 Zastoupeni chuti ve stravé

S vyvojem chuti béhem nasSeho Zivota se to tedy ma tak, Ze kdyZ se narodime,
pfijimame jen sladkou chut, tedy 100% prirozené sladké chuti. S pfibyvajicim vékem
priddvame na naSe talife dalSi chuté a sladkd chut ustupuje. V dospélosti
konzumujeme sladké chuti nejméné, ale je to stale minimalné 80% a ostatnich chuti 3-
5%. Jak starneme, opét opoustime silné, vyrazné chuté a potfebujeme vice chuti
nasladlé, jako kdyzZ jsme vyristali. Ted ale proc? Kli¢ najdeme v energiich jednotlivych
chuti.

PFirozené sladka chut je jako stfed, harmonie. Nevyvadi nas z miry, vyZivuje nas, hladi.
Je to jako byt doma. Zato ostatni chuté - pikantni, kysel3, slana, hofka - to jsou rarasci,
ktefi vytvari dynamiku. Malé, sotva narozené dité, se musi pomaloucku seznamovat
s celym svétem a nepotrebuje dynamiku chuti, potfebuje stravou prijimat klid, domoy,
laskyplnou néznou sladkou péci. Tu mu poskytuje sladké materské mléko a potom
prvni pfikrmy, tak jak jsme si je pfedstavovali pfed chvili. Na druhé strané zase ¢loveék,
ktery jiz starne, je postupné ¢im dal tim méné fyzicky a Casto i spolecensky aktivni, a
proto také jiz nepotrebuje takovou chutovou dynamiku, ale spiSe Stastny ndvrat domu
po celém prozitém Zivoté. Jeho moudrost a klid zafi do okoli a on se nepotrebuje
stimulovat chutémi, aby se blyskl a uZil si néjakou pomijivou slavu.

Obdobi, ve kterém si uzivame té nekonecné dynamiky Zivota i chuti je dospivani a
dospélost. 3-5% zastoupeni kazdé z nich nas udrzuje v pro tento veék prirozeném
pohybu a dynamice, a zaroven nas nevyvadi vyrazné z miry. | pro toto obdobi je ale
zasadni prirozené sladka chut predevsim obilovin, zeleniny a lusténin, které vytvareji
nezbytné zazemi, pokoj a klid. | kdyZz dospivajici a dospély clovék je aktivni témér cely
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den, neustdle se vénuje néjaké aktivité a je velmi spolecensky, i on potfebuje jako
zaklad harmonickou nasladlou chut, a to minimalné asi 80%.

JIN
<-1-> Pikantni
Kysela

Tt Sladka

o

+ Slana

\ _
*+* Horka
JANG

Obrdzek 2 Energie chuti

Kdyz se podivame na 5 chuti z hlediska energii jin a jang (Obrazek 2), vidime, Ze ve
stfedu nalezneme prirozené sladkou chut, coz nas asi neprekvapi, takto ji zde celou

dobu popisuji - jako nejvyrovnanéjsi, jako tu, kterou potrebujeme stale v nejvétSim
zastoupeni, jako klidnou, mirnou, harmonickou.

Dale nam zbyvaji 4 doplhkové chuté a dvé z jich umistime pod sladkou chut jako vice
jangove (stahujici) a dvé nad ni jako vice jinové (uvolriujici).

Kdyz se podivame na standartni makrobiotické talife, tak zjistime, Ze pFirozena sladka
chut opravdu prevaZuje, jelikoZz zakladem talife jsou obiloviny, dale zelenina a
lusténiny.

Obiloviny solime pouze Spetkou soli na Salek, takZze vynikne predevsim jejich jemna a
plna sladka chut. LuSténiny solime o trochu vice, ale oni vice soli snesou, protoze maji
vice bilkovin, takZe slané také vétSinou nechutnaji, pokud to neni vyslovené nas zamer.
Zeleniné radi nechavame predevsim jeji pfirozenou chut, ktera je vétSinou prijemné
sladka jako napft. v pfipadé dyné, mrkve, pastinaku, vodnice, petrZele a tak dale.

A jak uspokojujeme ty ostatni chuté? Slanou chut regulujeme prfedevsim mirou soli a
slanych chutovek (kondiment(). MdZe to byt seminkova sUl (gomashio), kondimenty
z fas a orech(, divokych zelenin a tak déle. Hofkou chut doplfiujeme predevsim
technikou prazeni (napf. seminek, obilovin, ...) a také nékteré zeleniny jsou pfirozené
horké jako listky i kofen pampeliSky, nékteré salaty atd. Kyselou chut najdeme
v kvasené zelening, subtropickém citronu (ktery je vhodné pouZivat jako kofeni hlavné
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na jare a v lété), ovoci apod. Pikantni chuté mohou plynout napriklad z kofene
zazvory, cibulky ¢i paZitky, kfenu nebo chilli.

Umeéni pfipravit chutové vyvazené a pritom vytecné jidlo tkvi v tom, Ze pfi vareni
mame na paméti vSech pét chuti, které do jidla miZeme dodat. Pro inspiraci, jak
skladat takova jidla, se miZete podivat do naSeho Receptare.

Kdyz se ale podivame na rozloZeni chuti dnesniho béZzného jidla, které se podava v
restauracich, zjistime, Ze principy vyvazenych chuti jsou porusovany. Vezmeme si
napriklad klasické vepro-knedlo-zelo. Maso s vypekem ma vétSinou silné slanou chut.
Knedlik je bud bez chuti anebo také chutna slané. Zeli pak pfinasi trochu kyselé chuti,
ale také slané a ostfe sladkeé (protoze se do néj vétSinou dava cukr). Na tomto talifi tedy
chybi ta zakladni jemné sladka chut. Navic postrada i jemné uvolnéni, které plyne
z néjakého salatu, zeleninového pokrmu ¢i alespon zelené posypky. Co je vysledkem?
PFirozené sladkou chut jsme timto jidlem uspokojit nezvladli. Pravdépodobné tedy
prijde silnéjSi potreba sladké chuti, resp. chut na néco uvolnuijiciho. Pak, i kdyZ se tfeba
budeme nejprve branit, nastane Cas na - kaficko a dorticek. Anebo alespon né&jakou
tyCinku, pfipadné pivo. VSechny tyto potraviny obsahuji chut v koncentrovanéjsi
podobé, protoze té&lo nedostalo to, co je jeho pFirozenost, v rdmci hlavniho jidla. Skoda.
Mohlo by se zdat, Ze je ale tedy vSe v poradku, sladkou chut jsme nakonec doplnili, coz
na tom, Ze trochu jinak, trochu uméle. To je ale omyl: nase télo to takto nepotrebuije.
Pfirozené sladka chut je pfistavem, klidem, domovem, tim, co nas doopravdy poradné
vyZivuje. Preslazeny dezert s cukrem ne. NaSe télo potrebuje vyZivit predevsim
pfirozenou sladkou chuti. Pak bude schopné fungovat plynule, harmonicky. Pokud se
budeme stravovat timto stylem, mzZeme ocekavat v kratkodobém dUsledku podivné
chovani a emoce, bolesti hlavy, roztékanou mysl a dalsi vedlejsi Ucinky, které poukazuji
na to, Ze nejedname v souladu s nasi podstatou. V dlouhodobém méritku uz jsou to
ale chronicka Unava, problémy s ledvinami, strach, neurdzy, panika, roztékanost,
v horsim pfipadé rlizné zanéty a jeSté mnohem vice, na co se mlzeme ,tésit".

KdyZ se podivame na energie v potravinach, to, co bézné délame, pokud jime
konvencni stravu, je ping-pong mezi extrémy jang (stahem) a jinem (uvolnénim). Dame
simaso, pecivo, slané syry a potom se neubranime cukru, kavé, nebo tropickému ovoci.
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Obrdzek 3 Priblizné rozdéleni energii potravin

Zakony Vesmiru obejit nelze: fungujeme na principu stahu a uvolnéni. Funguje tak nase
srdce, plice, Zaludek, stfeva, svaly, hlas i vSechny dalsi télesné funkce. Proto kdyz se moc
stdhneme néjakymi potravinami, budeme hledat jiné, které nas zase uvolni. Jde to ale
i jinak. Mnohem lépe se budeme citit, kdyZ budeme jist vyvazené potraviny. Najdeme
tam obiloviny, lusténiny a zeleninu. To jsou primarni zdroje nasi vyzivy, které nam
budou vytvaret pevné a presto pruzné struktury (svaly, organy, k0zi). PFili§ stahuijici
potraviny zpUsobuji zatuhlost (svalQ, Sije, organ(l), kfehkost nasich Slach, vazd i
kloubnich pouzder a mohou zpUsobovat i suchost nasi pokozky. Naopak pfilis
uvolfujici potraviny zpUsobuiji ochablost naSich svall, které nedokazi délat pevnou
oporu nasi patefi a kostem, také zpUsobuji rozpad a rozklad (uvolnéni) nasi imunitni i
nervové soustavy. Mlzeme proto byt nachylni na rdizné nemoci a psychicky labilni.

Takto mUZeme pracovat s energiemi potravin stejné, jako jsme si vySe ukazali, jak
pracujeme s energiemi 5 chuti. Pokud se pozorné podivate, tyto principy se doplnuji, je

www.kyselove.cz



ONLINE KURZ
DEZERTY KYSE 10

A PRATELE

to vlastné porad jedno a totéz. V tabulce chuti najdete jako nejvyrovnanéjsi jemné
sladkou chut a v tabulce potravin od jangu k jinu zase najdete kolem stfedu obiloviny,
lusténiny, zeleninu. Ty potraviny, které pravé prirozené sladkou chut maji. V dnesni
dobé pfirozené zdravé stravovani bohuZzel neni u vétSiny z nas samoziejmosti a
musime se jej pomalu zase ucit. Je to soucasti prace na sobé.

Takze konec chuti na dezerty?

Mozna, Ze kdyz si prectete predchozi radky, vyvstane vam na mysli otazka: kdyz tedy
zacnu jist vyrovnana jidla, ve kterych bude pfirozena sladka chut a jen v malé mire
chuté doplrikové, pfestanu mit mavnutim kouzelného proutku chut na dorty, suSenky,
cokolady, pohary, buchty, kolace a jiné dezerty? Odpovéd je ano i ne.

Dejme tomu, Ze jste opravdu zménili svyj jidelnicek a jite spoustu prirozené sladkych
véci: mrkev a dyni, a jahly a celozrnnou ryzi a vSechny dalSi krasné potraviny, které nas
uvadeéji do zdravi a harmonie. Z toho, co jsem popsala vyse, vlastné vyplyva, Ze idealné
bychom chut na dezerty a sladkosti vlastné neméli nikdy dostat, jelikoZ si tedy
uspokojujeme prirozenou sladkou chut takto pékné zdravé hlavnimi jidly. Ano, to je
v podstaté ideal! BohuZel to ale neni jenom o tom, jak si umime vyladit talif, aby na ném
byly vSechny chuté v harmonii a nas tak nehodila nadale mlsna. Z vlastni zkuSenosti
vim, Ze dobre vyladény talif, ano, velmi pomdZe, ale roli zde hraji jesté dalsi faktory a to
predevsim:

1) Prostredi, ve kterém jsme vyrostli a ve kterém Zijeme

Pokud jsme od malicka zvykli, Ze se podavaji dezerty, a to povétsinou jsme a to jesté ty
s cukrem, je to zkratka v nas. Po dezertu miZeme touzit Cisté z emocionalnich ddvodd,
mUZeme mit radi néjaky kola¢, protoZe ho pekla babicka a u babicky nam bylo vZdycky
tak dobre... Vidime také mozna, Ze jist dezerty a sladkosti je ,,normalni” - napf. potkame
nékoho na ulici, jak kouSe do tatranky a tak si Fikame, no jo, je to normalni, taky bych si
dala... Nebo kolegyné v praci jdou po obéde na kafe a dort... atd. Zkratka dnes a denné
jsme obklopeni lidmi, ktefi na jezeni sladkosti s cukrem (a ¢asto i chemikaliemi) nevidi
vlastné nic Spatného anebo si to nepfipousti. V téchto momentech nejvice pomaha,
pokud si uvédomime, Ze jsme opravdu presvédceni, Ze chceme délat to, co délame,
povaZujeme to za spravné a je to nase cesta, kterou jsme zvolili. MGZeme si zopakovat
i dlvody, proc to délame. To nas mUze uvést ze stavu zoufalstvi do stavu pozitivniho a
idealné i kreativniho a my uz muZeme vymyslet spoustu variant feSeni: co takhle
napéct pro kolegyné néco z tohoto kurzu? Co takhle dat si do kapsy par kulicek,
suSenek nebo cehokoli sladkého bez cukru pro pfipad, Ze nas prepadne chut na sladké
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pfimo na ulici a télo bude volat: tatranka, tatranka, tatranka! Vérte mi, udélate to
parkrat, budete spokojeni a rozhodné tahle faze nebude trvat cely Zivot. O tom totiz je
odvykani od cukru. Nam je ¢im dal tim Iépe. Sladkosti potfebujeme ¢im dal tim méné.
Je to cesta. Cukrova cesta naopak vede jen k vétsi a vétsi zavislosti.

2) Struktury, chuté, viné i konkrétni recepty

Konkrétni jidla pro nas také mohou byt zaleZitosti emoci, zaleZitosti vzpominek. Mlze
to byt tfeba babovka od babicky, krupicna kase, pfedevsim takova ta détska jidla, ktera
se nam vryla do paméti a my po nich jednou za &as zatouzime. V tomto pfipadé mé
osobé nejvice pomaha, kdyz chut nepotlacuiji, ale dany recepty upravim do zdravéjsi
verze.V tom vam muZe pomoci tento kurz, kde s timto hodné pracuiji: najdete zde napf.
moravskeé kolace, domaci tatranky, Cokoladové susenky a dalSi dezerty, na které jsme
béhem nasi cesty narazili jako na ty, Ze je potfebujeme pretvofit ve varianty bez cukru.

Nejlepsi pak je, kdyz chut neni Uplné konkrétni, jen tfeba tvar, nebo struktura. Jiz se mi
parkrat stalo, Ze jsem méla zkratka vyslovené chut na DORT. TakZe tam je to docela
snadné, zkratka udélate jakykoli dort bez cukru a je to.

3) Zvyky, ritualy, kultura...

Troufam si Fict, Ze nyni v Ceské republice existuje Fada kultur, uz nezazivame v tomto
ohledu moc jednoty. Zijeme si malé kultury vice méné v kazdé rodiné jiné, v kazdém
okruhu lidi jiné. Z jaké kultury pochazite vy? Myslite si, Ze to ma na vas vliv? Ja myslim,
Ze obrovsky, proto mlzZete alespor své chovani a i své chuté Iépe pochopit. Jak se jedlo
u vas doma? Chodite vecer do hospody s kamarady? Jaké jsou vaSe ,ritualy” s kolegy
v praci? Chodite spole¢né na kafe a zakusek? Mate nejlepsSi kamaradku, se kterou
chodite kazdy patek na vino? To jsou zvyky, ritudly a vlastné i cela kultura, kterou Zijeme.
Pokud chceme zménit napf. pravé stravu, mdze to byt ofiSek. Sama jsem to zaZilav 16
letech, ve druhaku na gymplu. Z néjakého ddvodu lidé kolem zkratka nemaji moc radi,
kdyZ se nékdo méni. Co vam muUZe pomoci: promluvit si s prateli oteviené o tom, Ze je
to vase rozhodnuti a Ze pro vas se tim neméni vztah k nim - a zeptat je jich, jestli jejich
vztah k vdm se méni tim, Ze budete odted jist trochu néco jiného? MUZete jim vysvétlit
svoje duvody, ale hlavné je nepresvédcujte o tom, Ze mate pravdu. Pokud je skupina,
ve které se pohybujete, zaloZena na opravdovém pratelstvi, na péknych vztazich,
zUstane to tak. Pokud ne, pokud to byly jen povrchni vztahy, nemusite jich litovat, jen
bude potfeba najit si jinou skupinu lidi, kde se budete idedlné navzajem podporovat.
Pokud jste se rozhodli pro radikalni zménu Zivotniho stylu a napf. misto do hospody
odted chcete chodit béhat, bude zména skupiny lidi kolem sebe myslim celkem
nevyhnutelna. Nékdy anebo spiSe Casto nas totiz s ,,kamarady” spojuje ne pevny vztah
zaloZeny na hlubokém souznéni, ale povrchni spolecna Cinnost jako prave tfeba piti
piva v hospodé.
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4) Prace a stres

Pokud se Casto ocitdme v pracovnim stresu, mame vytizené zameéstnani, musime vse
stihat, dodrzovat terminy, byt rychli a efektivni, jsou to vSechno jangové faktory. A ¢im
se vyrovnava extrémni jang? Extrémnim jinem. Proto také ve stresu Casto sahneme po
kavé a dezertech s cukrem, protoze potfebujeme uvolnéni. BohuZel se ale zamotame
do kolecka, jelikoz kava i cukr stres jeSté podpofi a navic po néjaké dobé po nich
nastava i propad energie. Témito vécmi my sva vzacna téla v podstaté znasilfujeme a
drancujeme. Dodavame jim 0% Zivin a chceme po nich neustalé 100% nasazeni a
vykon. To je divodem, pro¢ zména stravy muiZe byt prvnim stfipkem v mozaice naSeho
Zivota, ktery je mozna potfeba poskladat uplné jinak. Po vyrovnaném zdravém jidle
jsme pripraveni Celit riznym Zivotnim situacim s vétsim klidem, takze ndm pomohou i
se stresem v praci. Je ale dUlezité si uvédomit, kam jdeme a jestli nami zvolena prace
ma smysl, ma dobry smér pro nas, ale i pro celou Zemi. A jestli se opravdu chceme
takto honit a stresovat, nebo je mozné celou nasi Zivotni situaci néjak prehodnotit a
Zivot si zaridit vice v klidu a harmonii.

Kdyz se podivdme do tabulky potravin od jangu k jinu, vidime, Ze cukr a sul stoji takrka
naproti sobé, resp. jako protiklad k soli mizeme k cukru pridat pro nas priklad jesté
alkohol. Pokud vyrazné (oproti dneSnimu standartu) omezime pfijem soli, mize
automaticky nastat v naSem téle Uleva nasledovana i mensi chuti na sladké a alkohol.
Existuje Uslovi: ,Solite-li hospodyriky, vzpomente si na muze, Ze kdyZ on ma potom
Zizen, Ze on za to nemuZe.” Pokud prejdeme na domaci stravu - to znamena, budeme
si zkratka doma varit, asi si cilené jidlo presolovat nebudeme a mtZzeme mit svUj prijem
soli dost pod kontrolou a mdZeme s nim pracovat. Pokud navic tato nova domacistrava
bude obsahovat sladké druhy zeleniny, obiloviny a lusténiny, nase télo se bude radovat
z nové nabité prirozené sladké chuti, kterd ho vyZivuje, a mizeme opravdu pocitit, Ze
na sladkosti - alespon na ty konvencni - nemame takovou chut. Nase télo ale zaroven
bude prochazet obdobim ocisty od vieho, ¢im jsme ho zanaseli a co nepotfebovalo.
Tato zména tedy v prvni fazi mlze byt ndrocnd a mozna vam bude vyhovovat
postupovat kricek po krlicku nez zménit vie najednou. K tomuto plynulému prechodu
vam mohou poslouzZit pravé i dezerty z tohoto kurzu.

Sladkosti vs. hlavnijidla

Co se tyce stravy v nasi roding, asi nejvice se snazime o to, aby jidlo bylo objektivné
zdravé a zaroven nam vSem chutnalo, aby nikdo z nas nemusel nic ,drZet". Z tohoto
hlediska nam pfipada zasadni sledovat naSe chuté a umét je rozebrat. Netrva to
dlouho, takovy rozbor, ani neni nijak naro¢ny. Schéma tohoto rozboru, ktery opravdu

www.kyselove.cz



ONLINE KURZ
DEZERTY KYSE 13

A PRATELE

funguje, jsem se naucila od Wieke Nelissen a jeji dcery Horriah. Horriah se vdala za
muze, ktery byl plvodni profesi feznik a miloval maso. Diky jejimu chutnému vareni a
nasledujicim rozboru prestal jist maso i mléc¢né vyrobky. Takovy rozbor vypada asi
takto: Mam chut na syr. Co je to syr, z ¢eho je sloZeny? Neni ani tak dllezZité, Ze je
z mléka, mléko nema tak vyraznou chut maximalné je jemné nasladlé, ale v syru tuto
jemnost prebije sll. Aha, takZe ta chut je slana a co dal? Syr je velmi tu¢ny. A obsahuje
spoustu bilkovin, je to potravina, kterd ndam doda material na stavbu svald, plsobi na
nas dojmem, Ze nam posiluje. Aha, takZze hleddame néco bohatého na bilkoviny,
tu¢ného a slaného. Bezva milacku, udélam ti fritovany marinovany tempeh. Tohle bylo
docela jednoduché. Nékdy ale necitime tak objektivni chut. Pak je skvélé pozorovat,
jestlimame my nebo déti potfebu se nécim dojidat po jidle nebo nékdy mezi jidly.

Podle mého nazoru je Uplné v poradku si dat obcas néjaky dezert z tohoto kurzu. Jsou
to konec konct dezerty, které my nékdy zkratka u nas doma délame, jinak bych o nich
nemohla natodit kurz! Je ale velmi dobré se ujiStovat, zda dezerty neslouzi jako dojidani
deficitd, které vznikaji z nedostatecnosti hlavnich jidel.

Pomoci rozboru, ktery ndam poskytla Wieke s Horrii tak mGZzeme napf. pfijit na to, Ze
pokud opakované mame chut na poradny dort - tak tam se misi nékolik aspektt: dort
byva bohaty na tuk, je tam i néco pevného (korpus) a je samozrejmé sladky. A dalSim
rozborem zase toho, jak si vafime hlavni jidla, prijdeme tfeba na to, Ze do jidla
nedavame vlbec olej, v3e vafime hrozné do mékka, s velkym mnozstvim vody a jesté
ke vSemu zrovna pouzivame jen samou zelenou zeleninu, ktera neni moc sladka a
vydatna. MoZzna naprava pak je: pridat do jidla trochu oleje - napf. do obilovin je
vyborny i Inény olej, ale touha po tu¢ném muZze byt vyvolana i nedostatkem bilkovin,
proto urcité pridame lusténin anebo si dame tfeba tempeh. Pokud potfebujeme néco
sussiho, pak obili vafime v mensim poméru s vodou, pripadné si dame i trochu chleba
a nakonec k uspokojeni sladké chuti vezmmeme k ruce mrkev, dyni, cibuli, kedlubnu
nebo dalsi uspokojivé sladké zeleniny. Tak udélame maximum pro to, abychom byli
spokojeni v ramci hlavniho jidla.

Dezert je uvolnéni, ale uvoliiuje také salat.

Kdyz se podivame do tabulky potravin z hlediska jinu a jangu, najdeme vétSinu surovin
na dezerty nad obilovinami, lusténinami i zeleninou. Jsou to rlizné druhy ovoce, slady,
sirupy, ofechy a tak dale. Poskytuji nam veliké uvolnéni. Je ale zasadni naucit se také
uvolnovat se v ramci zdravého talife. Proto na né€j patfi néjaky salat, zelena posypka,
néco Stavnatého - napf. redkvicka, kedlubna - naparena i syrova a dalsi druhy
zeleniny, které nas osvézuji a jemné uvolnuji. Uz se mi stalo nékolikrat, ze jsem si
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myslela, Ze chci dezert, pak jsem se zakousla tfeba do okurky a bylo po chuti. Kazdy
mame za Ukol poznat sdm sebe. MUZete se zkoumat - co doopravdy potfebujete?

Pestré vareni, ve kterém si dopfejeme rozmanité chuté, fesi mnohé.

Pokud se snazime na sobé v jidle néjak Setfit, vétSinou se to nevyplaci a mlze se to
projevovat pravé v chutich na sladké. VZzdyt sladké, to je také ta laskyplna péce a
hojnost, co zname z let kojeneckych. U nds doma se snaZime vafit co nejrozmanitéji,
pouzivat rizné obiloviny, r(izné lusténiny, rizné druhy zeleniny, seminek, ofechdl... Ale
i rizné techniky pripravy potravin jako je znate z kurzd Zelenina, Obiloviny a Lusténiny.
TFeba tempura, to je sazka na jistotu anebo tfeba kimpira, tu ma v oblibé Lada. Tato
pestrost je, myslim, velice dUlezitd a dava nam pocit, Ze mame tolik moznosti! Obcas
také kupujeme speciality jako s6jovy jogurt, natto miso - to je specialni druh misa, které
ma opravdu zajimavou chut, susené tofu nebo fu ¢i seitan nebo treba placicky mochi a
takovymi pochutinami zpestfime bézné hlavni jidlo. VétSinou nas pak ani nenapadne
nékde jeSté néco hledat po obédé, kdyz byl tak zajimavy.

Mozna je to jenom hlad...

Mozna jsme zvykli, Ze jakmile prijde néjaky pocit hladu anebo chuti nékdy po jidle
(nejcastéji po obédé), musi to byt nutné chut na sladké. Co kdyz ale zkratka vas vykon
za ten dany den byl tak velky, Ze prosté jenom mate hlad? Treba jste nestihli pojist
v klidu a dostatecné se nasytit. Anebo jste kojici Zena, ktera vyzivuje dalsi osobu, a proto
ma zkratka vétsi spotrebu. (Vlastni zkuSenost: kdyz jsem kojila Ladu, méla jsem prvnich
par tydn hlad skoro porad.) Proto miZete zkusit tfeba dat si trochu vétsi porci,
poradné jidlo zvykat, abyste z néj ziskali maximum Zivin a také se podivat, jestli je na
talifi dostatek lusténin, které pravé maji za ukol ucinit jidlo sytym. Zaroven ale...

Dezerty a fyzicka zatéz se dopliuji

Kdyz jsme fyzicky aktivni, vydatnost, sytost a koncentrovanost dezertt tuto nasi aktivitu
mUZe dobre doplfiovat. Kde bychom se museli normalnim jidlem Uplné prejist a stejné
bychom nebyli syti, mdzZe pomoci dat si normalni anebo jen trochu vétsi porci hlavniho
chodu a potom vynikajici dezert, ktery splni svou Ulohu tecky za dobrym jidlem. Kdyz
mame adekvatni pohybové aktivity, nemusime se dezertll nijak bat a mohou byt
zdravou soucasti naseho jidelnicku. Nejlepsi je naucit se naslouchat projevim svého
téla a umét poznat, kdy nam dezert prospél a kdy naopak ne. Samozrejmé mam ale na
mysli dezerty pfipravované podle nasledujicich principd.

Princip zdraveho dezertu

Jiz jsme se tedy podivali na to, jak je duleZité umét chuti na dezerty r(izné predchazet a
Zjistit, co doopravdy potfebujeme, zarover ale vime, Ze n&kdy si je ddme. Ze ale slouzi
spiSe jako zpestreni, nez nase hlavni vyziva. Dezerty jsou spojené predevSim i se
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slavnostnimi udalostmi, s rdznymi seslostmi a dychanky, kam pfrijdou rdzni pratelé a
SirSi rodina a kde chceme servirovat néco specialniho.

Jak se budou konkrétné lisit dezerty zdraveéjsi, které budeme pripravovatvtomto kurzu,
od dezertt klasickych?

1. Jsou bez cukru. Cukr je béZné rozSifena bohuzel i malym détem dostupna
droga, ktera nici nas organismus, nasi imunitu, rozptyluje pozornost a rozklada
nase bunky. To je jen maly vycet toho vSeho. Zavislost na cukru zplsobuije i
emocionalni vykyvy, které pak bohuZel povazujeme za soucast nasi osobnosti €i
povahy. Znam to ze své zkuSenosti. Zménila jsem se velmi od té doby, co jsem
prestala jist cukr. Zde uvadim tabulku potravin a chovani, které u nas dost casto
zpUsobuje. Vidite, Ze s velmi jinovymi potravinami se napf. poji pocity
ménécennosti atd.
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Obrdzek 4 Priblizné rozdéleni energii potravin a chovdni clovéka
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Ke slazeni dezertl do tohoto kurzu pouzivdm ovoce, obcas ovocné koncentraty
¢i mosty, obilné slady a sirupy. Jsou také vice uvolfujici nez zakladni suroviny -
obiloviny, lusténiny, zelenina - maji koncentrovanéjsi sladkou chut a obsahuji
vice jednoduchych cukr(, ale jsou to sladidla, kterd nas nevyvadi tolik z miry jako
cukr - Fepny Ci tftinovy.

2. Jsou bez mlécnych vyrobku. MIécné vyrobky z konvencni produkce nejsou pro
nase télo zdravé ani dobre stravitelné a casto konzumované zpUsobuji zbytecné
zahlefiovani organismu. Domaci mlé¢né vyrobky miZeme pouZit jako obasné
zpestieni své stravy, ale je zbytecné je davat zrovna do dezert(, kde se budou
obtiznéji travit. V pripravé dezertl se bez nich velmi dobfe obejdeme, protoze
mUZeme pouZzit vynikajici rostlinné vyrobky jako je amazaké, rostlinnd miéka
anebo orechy ¢i seminka.

3. Jsou bez chemickych latek. Je to asi skoro jasné, ale pojdme si prfipomenout,
Ze to, co je Skodlivé na béznych sladkostech, ¢asto neni ,jen” cukr. Je to takeé cela
fada pridanych chemickych latek, stabilizatord, hydrogenovanych tukd a dalSich
pro nase télo téZko zpracovatelnych latek. Dezerty v tomto kurzu pfipravujeme
z pfirodnich surovin.

Rozdil mezi dezertem svateCnim a jemnym

Kdyz premyslime, jaky dezert si dame, urcité rozhoduje, zda je vSedni den a zkratka jen
chceme néco sladkého pro sebe, anebo chceme pfipravit néco specialniho, mozna i
pro slavnostni udalost.

Takovymi bé&Znymi jemnymi dezerty pro vSedni dny mohou byt rlizné krémy, agary,
pudingy, pyré ¢i kuzu se sladem ¢i moStem anebo také jenom tfeba kousek ovoce i
hrst suSeného ovoce a trocha oprazenych ofechl ¢i néjaké kulicky nebo kastanové
pyré Ci peCené kastany.

Susenky a jiné kifrehké a tvrdé pochutiny nas ¢ini méné pruznymi a mohou zpUsobovat
zatuhly krk, Slachy, ale i zatvrzelé chovani. Obcas si je doprat samoziejmé muizeme,
zvlast v dobach prfechodu na zdravéjsi stravu, postupné ale uvidite, jak se samy zacnou
z vaseho vyrovnanéjsiho jidelnicku vytracet. Bézné dezerty pro vSedni den, které jsem
pravé vyjmenovala, si miZeme doprat nékolikrat tydné - napf. 2-3x, v pfechodné fazi,
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kdy si zvykdme na Zivot bez cukru ale klidné kazdy den. V prechodné fazi, kdy se
potfebujeme zbavit cukru, dokonce klidné pouZivejte i svatecni dezerty kazdy den.
Nebojte se, prejde vas to. To je vyhoda slazeni obilnymi slady a sirupy. Jejich spotfeba
zkratka stale klesa - jdete-li neustale dobrou cestou svého rozvoje a soustredite se
predevsim na uspokojeni chuti v ramci hlavnich jidel.

Definitivni ndvod na skoncovani s cukrem

Pokud jste se rozhodli definitivhé skoncovat se zavislosti na cukru, budou se vam
nejspiS hodit tyto tipy:

1. Cukr musi pry¢

Udélejte si probirku potravin u vas doma a v3e, kde je cukr, bez milosti dejte pryc.
Mohou to byt rGzné konzervy, susenky, hotova jidla, polévky v sacku, pecivo a dalsi
potraviny, kde byste cukr ani necekali.

2. Pustte se do vareni

Zacnéte se ucit varit. MzZete jet na néjaky Zivy kurz anebo absolvovat nase online kurzy
Obiloviny, Zelenina, Lusténiny. Je zkratka potfeba dostat do vasich hlavnich jidel Fad a
kvalitni potraviny s jemnou sladkou chuti.

3. Délejte dezerty

Projdéte si tento kurz a vyzkouSejte postupné vsechny recepty, které v ném najdete.
Délejte si dezert klidné kazdy den, pokud jste na to doted byli zvykli. Pokud mifite na
cely den mimo domoy, radgji se vybavte nécim malym do kapsy v pfipadé, Ze by pfisla
chut a jste jiz rozhodnuti, Ze do cukru znovu nejdete. V krizovém momentné muze byt
vlle slaba. Pokud jedete pry¢ na vikend ¢i del3i dobu, klidné pfipravte dezerty i pro
kamarady, rodinu. Treba je inspirujete.

4. V prvnich tydnech, pripadné i mésicich, nic nedrzte.

Jakakoli chut na sladké necht je ve vaSich prvnich tydnech pokud mozno co nejdrive
uspokojena klidné i vizualné podobnou sladkosti - mUZete si udélat tatranky ci
mifonky z tohoto kurzu, mlZete mit v kapse v krabicce par energetickych kulicek
anebo jakykoli jiny dezert, ktery se vam v tomto kurzu zalibi. Podle toho, jak moc velci
sladkomilové jste anebo jste byli, se m{Ze tato faze protahnout anebo naopak zkratit.

5. DalSi tydny a mésice - hra s chutémi

Postupem ¢asu uvidite, Ze sladkostem uz mizete dat mnohem méné pozornosti. Jestli
jste ,jeli* podle téchto bodU a zaroven se ucili dobre si vafit hlavni jidla, mate uz slusné
zkuSenosti. Pravdépodobné vas uz hlavni jidla chutové uspokojuji, jelikoz se vam
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vycistily chutové bunky a uzivate si je. Pokud stale jesté vnimate velké chuté na sladké,
pozoruijte energie jin a jang a vase chuté. Prichazi chut po jidle, kde bylo vice soli? Méli
jste na talifi dost sladkych véci? KousSete jidlo dostatecné tak, aby se z néj sladka chut
uvolnila? Chutna vam hlavni jidlo, které jste si uvafili? Takové a dalSi navodné otazky
vam mohou pomoci pfekonat kazdy drobny problém a zadrhel.

KONEC UKAZKY....
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