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Uvod

Srdecne blahozelam,

stiahnutim tohto materialu ste prejavili zaujem zacat nieco robit so svojim telom. Som nesmierne rada, Ze ste sa zaradili do
Sirokej rodiny fudi, ktorym nie je lahostajné ich zdravie.

Podnetom pre tento eBook bola publikacia ,Den bez masa“, ktord ma priviedla k myslienke zacat sa aspon jeden den
v tyZdni stravovat bez mdsa, mliecnych vyrobkov a muky. Ked som patrala po tom, ako to vlastne vyzerd v nasich
kuchyniach v sobotu, tak som zistila, Ze vacsina mojich priateliek vari v sobotu jedlo bez masa uz niekolko rokov a nemaiju
s tym Ziaden problém.

Nadsena touto spravou a potvrdenim mojej myslienky, pustila som sa do prdce a zostavila som stravovaci program pre
element DREVO. PretoZe sa uZz niekolko rokov zaoberam vyZivou podla piatich elementov, samozrejme bude tento
program obsahovat stravu piatich elementov. Den ,,S lahkou hlavou”... je moznost ako si vyskusat odlahcit telo a mysel'.

Verim, Ze tato publikacia bude pre vas podnetna a den ,,S lahkou hlavou”... si zamilujete nielen vy, ale aj celd vasa rodina.
Ved kto je vlastne zodpovedny za zdravie rodiny? Predsa ten, kto vari a pripravuje stravu, lebo ta udava rytmus zdravia
a je tym pomyselnym jazyckom na vahe k chorobe alebo zdraviu.

Podme teda do toho!
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Prehlasenie autora Sone Milovej

Tento eBook je vzdelavaco-informaénym produktom. Vznikol na zaklade osobnych skusenosti autorky. Akékolvek Sirenie,
alebo poskytovanie tretim osobdam bez suhlasu autorky je zakdzané. Dakujem za pochopenie a re$pektovanie tejto
informacie. Stiahnutim tohto materidlu rozumieme to, Zze akékolvek pouzivanie informdcii z tohto materialu, uspechy di
neuspechy z toho plynuce, su iba vo vasich rukach a autorka za ne nenesie Ziadnu zodpovednost. V tomto eBooku mdzZete
najst informacie o produktoch alebo sluzbach tretich os6b. Su to iba odporucania a vyjadrenie méjho nazoru k danej
problematike.
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1.Ako sa zmenila moja kuchyna

V nasej rodine bol zvyk kazdu sobotu mat stravu bez mdsa. Preto pre mna od malicka tento zauZivany sposob
stravovania nebolo ni¢ nové. S rodiCmi sme v sobotu vyrazali na chatu alebo zahradu a tak ¢as na varenie nebol.
Praca bola dblezitejSia a zahrada si vyzadovala svoje udrziavanie. Stravovali sme sa z darov prirody a z toho ¢o sme
dopestovali. Maso bolo vidy v nedelu. Ostatné dni v tyZzdni podla toho ¢o kuchyna dala. NajdolezitejSie boli nakupy.
Dnes mame vyhodu, lebo vsetko ¢o potrebujeme si moéZzeme kupit kazdy den v ktorukolvek hodinu dna. Vyhoda
alebo nevyhoda? S maminkou sme nakup starostlivo planovali na cely tyzderi. Nakolko nds bolo doma neurekom,
tak velkost hrncov sa pohybovala od piatich po dvadsat litrov. Jednoducho, aby bolo pre vSetkych aspon na dva dni.
Casy sa menia a zmenili sa aj nade nakupy.

Mam svoju vlastnu rodinu a vlastnd kuchyfiu. Ked sme ju s manZelom plénovali, na$ postup bol zdihavy ale dosledne
premysleny aZz do najmensich detailov. Dispozicné riesenie kuchyne prinieslo svoj osoh. Musim konstatovat, Ze
az do dne$ného dfia nepotrebujem rozdirovat kuchyfiu. Vietko ¢o tam ma byt ndjdem jednoducho a hravo. Sest
skriniek vam postaci na zazraky v kuchyni a kulinarske dobroty. Neverite? Pozrite si moje video.

www.slahkouhlavou.eu 5
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2. Co dat’ do ndkupného kosika

Tak ako kaidy aj ja musim navstevovat obchody a robit nakupy. Ci
chcem alebo nie, musim konzumovat a varit stravu nielen pre seba,
ale aj pre rodinu. Jedno cinske prislovie hovori: , Nielen ryzou je
clovek zivi“ , mysli sa tym, Ze pre nas Zivot je dblezita aj potrava
duchovna.

i L TR [V (T R NP, 8 ) 3
YA O ML R et . n AR RGN

Niekedy sa vSak zda, akoby bola materidlna potrava dolezitejSia, ako vSetko iné. Ak sa obcas pozriem do ndkupnych kosikov
[udi v supermarketoch, tak zlozenie potravy a jeho mnoZstvo svedcia o tom, akoby sme mali dva Zaludky. Nielen kvantita
(teda kolko toho zjeme), ale hlavne kvalita (teda ¢o zjeme) sa prejavuje na naSom zdravi.

Zakladom ludskej stravy ato od nepamati na celom svete, su obilniny, hlavne varené, zelenina a ovocie. Potom sa
pridavaju strukoviny a nakoniec mdso a ryby. Doplnok stravy nam robia semend a orechy. Nas traviaci systém je geneticky
nastaveny na tuto skladbu potravin, ktora je pren optimalna.

www.slahkouhlavou.eu 6
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Zakladné vybavenie vasej kuchyne

Vzdy, ked som varila z odbornych kucharskych kniZiek vadilo mi, Ze nevyhnutné prisady alebo potraviny sa daju zohnat
len s mimoriadnym Usilim. Vo chvili, ked som uz mala vsetky ingrediencie pripravené v priebehu postupu som zistila, Ze
mi nieco chyba, a tak som musela improvizovat a nahradit to podobnou potravinou. Pri strave podla piatich elementov
»S lahkou hlavou®... si vasa kuchyna bude vyZadovat malé doplnenie. A mozZno ani nie. ZaleZi ako ste na tom s varenim.
Vsetko bude o domacom vareni a nema to nic spolocné s reStauracnym varenim. Budeme pouzivat dostupné suroviny.
Zakupené potraviny nebudu stat a cakat na svoje pouZitie az do soboty. OblUbite si jednoduchost a rychlost pripravy
jedal a Casté vystavanie pri kuchynskom sporaku zrazu bude fuc.

Chcem v kazdom povzbudit instinktivne a hravé sebavedomé varenie. Kazda chyba je novy recept a nova chut. Preto sa
nebojte experimentovat. Pridavajte chute, ktoré vam robia dobre a mate ich radi. Objavujete a tvorte spolu so mnou.
Po roku sa stanete vyhladavanou kuchéarkou a vase okolie bude Zobronit po receptoch. Cas vdm zostane pre seba
a rodinu.

V nasledujucom odseku najdete niekolko tipov k tomu, ¢o budete potrebovat a kde to zoZeniete.

Ak je vo vasej blizkosti obchod s biopotravinami vsetky ingrediencie najdete v nom. Pokial nie, tak ich dostanete kupit
v najblizSom supermarkete alebo si ich moZete objednat cez e-shop. Rozhodne nebudete toho potrebovat azZ tak vela.

www.slahkouhlavou.eu 7
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u‘iM \ Jednoduché naradie a nacinie
54 "

Neviem ako ste na tom svybavou kuchyne. Samozrejme bude vdm
stacit vSetko ¢o mate v zakladnej vybave v sucasnosti. Ale pri vareni sa
predsa len zide zopar malickosti, ktoré vam ulahdia Zivot.

Vasim najjednoduchsim kuchynskym naradim na varenie bude ndadoba
na varenie. Ja vyuzivam silu svojho woku. K tomu mam prispésobené aj

naradie. Pouzivam bambusové. Samozrejme postacia sucasné pekace
a panvice, ktoré mate doma.

Ak by ste vSak do buducnosti chceli investovat do niecoho velmi zdravého, tak vam radim zakupit si hlineny hrniec.
Okrem skvelo uvarenych polievok a ryze ho vyuzZijete na varenie odvarov pre zdravie, receptov na krasu a relax, ktoré
som uvdadzala v ¢lankoch na stranke www.vyzivapodla5elementov.eu ochorenia DREVO, OHEN, ZEM, KOV, a VODA.
Dnes su v kvalitnej Uprave vhodné aj do umyvacky riadu.

Hlina zodpoveda elementu ZEM a podporuje mierny a vytrvaly ohen — Ziar. Dobre poslizZi aj smaltovany hrniec (smalt

patri tiez k prvku ZEM) v horSom pripade hrniec s nehrdzavejucej ocele. Pozor!!!! Nepouzivajte hlinikové naradie ani
mikrovinnt rdru. Pokial doma neméte kvalitny maZiar s ticikom , tak si ho zaobstarajte. Budete ho uréite potrebovat
cely rok. V obdobi elementu DREVO a OHEN sa vam zide kli¢iaca miska. Tu je niekolko mojich veci, bez ktorych si

neviem predstavit varenie. Vy ich nemusite nakupovat, staci len to ¢o mate. Tieto vdm pomozZu a urychlia postup pri
vareni.

www.slahkouhlavou.eu 8
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Sumarizacia
e 1 ks wok panvica, velka teflénova panvica
e 1 ks hlineny hrniec alebo jeho nahrada
e 1 ks zulovy maziar s ti¢ikom
e 1 ks kli¢iaca miska
e Nejaké tazsie panvice s hrubsSim dnom — velk3, stredna, mala
e Varechy, valcek, kuchynské klieste
e Hruba drevena pracovna doska
e Mala plastova doska na krajanie ryb — aby sa vmestila do umyvacky riadu
e Kvapkacie nastavce na flase s olivovym a inym olejom — usSetria vase peniaze

e Kuchynsky robot —ja pouzivam obojzivelnik s viacerymi nadstavcami

e Kuchynské noze- vidy dobre naostrené — kvalitna znacka
o Skrabka na zeleninu- $etri ¢as a je prakticka

e Naradie — dierkovacka, naberacka

e 2 —3riadne plechy na pecenie, kolacové formy

e Susicka Ci odstredivka na salaty

e Vahy elektrické alebo mechanické

e Cedidlo 2 ks — jedno hrubé, druhé jemné

e Nit, valcek,

e Stvorhranné kovové strihadlo

e Rychlovarnd kanvica

www.slahkouhlavou.eu
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Zakladné ingrediencie

Vasa Spajza je zdkladom toho, aby vase varenie bolo Uspesné. Vsetky
prisady su nesmierne dobrou investiciou pre dosiahnutie vynimocnej
chute. Ako ndhle mate po ruke vsetky ingrediencie uz len ¢akaju na vase
napady, aby dochutili jedlo. Vsetko ¢o budete potrebovat najdete
v zozname nizSie. Potom staci len dokupit Specialiy a je to.

Cerstvé potraviny sa velmi rychlo kazia. Najde sa viak niekolko veci,

ktoré vyuZijete vidy. Ja osobne mam vidy pat az osem citrénov, dve
limetky, kus zdzvoru, cesnak, cibulu, viacej druhov najdete v ¢lanku Paliva chut cibule, Cerstvé Cili papricky,

zemiaky aj sladké najdete v ¢lanku Chvala zemiakov, a samozrejme moje bylinky.

Koreniny. Milujem ich vonu chut a jedinecnost. Pokial mam moznost cestovat, tak si ich prinasam z celého sveta.
Tvoria neoddelitelnd sucast mojho Zivota a kuchyne. Pravdepodobne zakladné koreniny mate doma, ale pre
istotu malé zopakovanie. Cierne, biele a&ervené korenie, paprika, susené ¢&ili papricky, muskatovy orech,
klinceky, koriander, feniklové semienka, rasca obycajnd a rasca rimska, Skorica. Vsetko dostanete kupit za lacny
peniaz.

Cerstvé bylinky. Mojou vyhodou je, Ze Zijem v rodinnom dome a tak si bylinky méZem vypestovat doma. Maiju
jedinecnu chut su plné sily a energie. S laskou sa o ne staram a ony mi odovzdavaju to najcennejsie ¢o pre mna
maju. Svoju jedineénu chut a vonu. Pocas niekolkych rokoch som sa naucila ich nielen pestovat ale aj uskladnovat
a uchovavat. O vSetkom sa dozviete kazdy Stvrtok prostrednictvom klubu ,,S l'ahkou hlavou“... .

www.slahkouhlavou.eu 10
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V mojom zdkladnom vybaveni je: rozmarin, bobkovy list, tymian, Salvia, majordnka, oregano, mata, medovka
lekarska, yzop lekdarsky, bazalka, saturejka, estragdn. Samozrejme, neviem, kde Zijete a kolko mate doma
priestoru, ale pokial som byvala v paneldku, vSetko som si dopestovala na balkdne alebo v kvetina¢och na okne.

Sumarizacia
e Oleje: panensky olivovy, ryzovy,
B .

B, - bodliakovy,  hroznovy,  slnecnicovy,
‘ sezamovy, tekvicovy, kokosovy

L i'q f‘

e Vinny ocot: Cerveny vinny ryzovy, biely
vinny, balzamovy,

e Horcice: obycajna, dijonska, kremzska

e Sol: morska hrubozrnna, himaldjska,
jemna obycajna

e Cukor: trstinovy hnedy, kokosovy, stévia,
javorovy sirup

e Muky: kukuricnd, ryzova, mandlov3,
amarantova, Spaldova, kokosova,
bezlepkova muka

e Kypriaci prasok: pre bezlepkovu diétu

e Krupica: kuskus, kukuri¢na

www.slahkouhlavou.eu 11
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e SuSené cestoviny: ryZové rezance viacej druhov, sdjové rezance, Spaldové rezence, cestoviny pre
bezlepkovu diétu (makardny, maslicky, kolienka...)

e Strukoviny: suché aj v konzervach; rozne druhy fazule bielej, ladvinkovej, mungo, azuky, boby, Zlty hrach,
SoSovica viacej druhov, cicer, hrach

e RyzZa: dlhozrnna, basmati, ¢ierna, obycajna a natural

e Sardelky v olivovom oleji a soli

e Kapary: ¢im mensie tym lepsie

e Olivy: zelené a Cierne

e Sdjova omacka, rybacia omacka, ustricova omacka

e Paradajky v konzerve, susené paradajky nakladané v oleji

e SusSena huby: nase ¢o dal les, shitake, vonavé huby,

e Riasy: konbu, wakame, kim nori

e Cokoldda — najmenej 70 % podielu , kakaovy prasok, karob —ndhrada kakaa

e Orechy a semienka podla chuti a vyberu

Nechcem sa zaoberat vymenovanim vsetkého, ¢o budeme v priebehu programu potrebovat. Kazdy Stvrtok dostanete
nakupny zoznam a mozZete si v priebehu tyZzdna dokupit potraviny do zasoby. Tak zaklad by sme mali za sebou a teraz sa
pod'me pozriet na dévody, preco by sme mali mat aspon jeden den v tyZdni bez masa, mlie¢nych vyrobkov a muky.

www.slahkouhlavou.eu 12
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3. Preco obmedzit’ mdso, miku a mliecne vyrobky

Madso. Vedomu podporu preco nejest maso, muku a mlieCne vyrobky som prvykrat nasla
v knihe Barbary Temelie — ,Kuchdrka podla piatich elementov”. Citujem: ,Choroba je
extrémne casovo ndrocnd adrahd, ato vo viacerych rovindch. Prirodzena strava stoji

' samozrejme viacej neZ umelé krmivo z potravindrskych fabrik a mdso naplnené utrpenim,

‘ | . ktoreé sa ocitd na nasich tanieroch a stava sa sucastou nas samotnych. NezasluZime si nieco
h lepSieho?

Uvedomte si, kolko radosti pri vareni, p6Zitku z jedla a zdravého Zivotného stylu nds caka!
DalSou oblastou, ktord podstatne podporuje zdravie, je okrem vyZivy primerany telesny pohyb a prdca s emdciami.
Najvyssia urovern mediciny, ktord nds méze oslobodit od vsetkého trdpenia, je prdca so svojou dusou!
Délezitou pricinou zlého stravovania obyvatelov zdpadnej krajiny je velmi zlg kvalita priemyselne vyrdbanych potravin,
ktoré tvoria sedemdesiat pdt percent jeddIneho listka.
Skodlivost dnesnych potravin méZeme lahko vytusit, ked' si zoberieme na pomoc prislusnu literaturu. Pre laikov viak
situdcia nie je aZz taka prehladnd. Za prvé vsade pritomna reklama vsugeruje opak, a ucicikala nds tak v pocite
bezpecia. Za druhé pricinu a nasledok deli casovy usek. KonecCne za tretie su vyskumy v oblasti vyzZivy platené prdve
z penazi potravindrskych koncernov. Len tak si méZzeme vysvetlit fakt, Ze lekdri a odbornici na vyZivu stdle odporucaju
konzumdciu mlieka a mliecnych vyrobkov ako hlavny zdroj vapnika pre ludsky organizmus a dokladuju to stdle novymi

vysledkami.”

www.slahkouhlavou.eu 13
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Chlieb a mliecne vyrobky
Barbara Temelie vo svojej knihe piSe: ,V Cinskej dietetike sa vébec nehovori
o chlebe. Urcite vds napadlo, ako je to mozné, Ze sme sa doteraz nezaoberali

chlebom, syrom alebo mlie¢nymi vyrobkami?

Chlieb je najstarsim fast food ludstva. Pred niekolkymi desiatkami rokov bolo

zvykom jest tri jedld denne a k nim prileZitostne zajedat chlieb. Jest velké
mnoZstvo chleba je vysoko drahé. Prispieva k tomu nielen cena syrov a udenin, ale svoju ulohu hra tieZ fakt, Ze chlieb nds
zasyti len na kratku dobu, atak musime jest velmi Casto. Jest chlieb len prileZitostne vychddza zo skusenosti
v poradenstve v oblasti vyZivy. ZaZivanie vdcsiny ludi je v sucasnosti velmi slabé; chlieb, obzvlast ked' je Cerstvy, je velmi
tazko stravitelny a podporuje nadvdhu a hromadenie vody v tele.

Rovnaky ucinok maju aj mlie¢ne vyrobky. Castd konzumdcia syra s chlebom je hlavnym pévodcom nadvdhy a zaZivacich
problémov. Tuto skusenost si méZete sami overit. Pokuste sa nejest dva az tri tyZdne chlieb a miesto toho sa dosytosti
najedzte vareného jedla a malych porcii hldvkového Saldtu. Budete prekvapeni, ako dobre sa budete citit. Po case sa
tento Styl stravovania natolko ustdli, Ze si mézZete s pokojnym srdcom dat chrumkavu bagetu alebo celozrnny chlieb
s chutnym camembertom alebo jemnou sunkou, pretoZze potom sa zasa vrdtite k varenému jedlu, ktoré viacej zasyti a je
stravitelnejsie.”

www.slahkouhlavou.eu 14
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Dévodov preco nejest maso, muku a mlieéne vyrobky je velmi vela. Nechcem zachadzat do vsetkych vyskumov pre
a proti ahlavne rozoberat polemiku stej ¢i onej strany. Jednoducho som sa tak rozhodla na zaklade svojej
niekolkoro€nej Zivotnej skisenosti.

. Jeden den bez mésa, muky a mliecnych vyrobkov.

s Mozno tym zachranime niekolko zvierat, usetrime peniaze, spravime nieCo pre
(‘ ? ‘: svoje zdravie, odlah¢ime svoj organizmus, oCistime sa, dozijeme sa dlhSieho veku

a v neposlednej miere ukazeme cestu aj ostatnym, Ze sa to da. Dévodov, ktorych by
sa naslo necham na kazdého z vas.

Respektujem slobodnu volu ¢loveka. Chcem vas len chytit za ruku a sprevadzat programom ,,S lahkou hlavou” niekolko
tyzdnov. Ak sa ma nas organizmus odlahdit a doplnit novou energiou, tak potrebuje mali zmenu.

MozZno viete alebo neviete, ale ludsky organizmus je po Styridsiatke roku svojho Zivota vycerpany na Sestdesiat
percent. Jeho prenatalne rezervy sme vycCerpali doterajSim Zivotom. Preto sme Coraz viacej odkazani na to, o zjeme
a ako dychame. V dietetike tomu hovorime energia zo zrna a energia z dychania. Sami ste uz pocitili na vlastnej kozi, co
vam prospieva a ¢o vam lezi dlho v Zaludku alebo vas okrada o energiu a spanok. Myslim si, Ze som uz napisala toho
dost!
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4.Co a kedy jest

Strava patri medzi rozhodujuce zlozky nasho Zivota. Preto jej budem
venovat hlavnu pozornost. Nacriem do oblasti ¢inskej dietetiky a jej
poradenstva. Ak by sme sa mali pozriet na najjednoduchsieho
Cifana, tak ten stravu voli kazdodenne tak, aby bola v prospech jeho
zdravia. Je to relativne jednoduché, pretoze kazdy vie, Ze urcité

zdravotné problémy su varovanim pred vznikom ochorenia,
a zaroven su si vedomi toho, aky zdravotny ucinok ma ten-ktory
pokrm.

Vyber jedla sa riadi rocnym obdobim a klimou podnebia v danej oblasti. Okrem toho sa riadia tym, Ze prisp6sobuju
stravu svojmu veku a individudlnej konstitucii. Musim konsStatovat, Ze tento spdsob je nadmieru efektivny. Dobry
zdravotny stav a pevna imunita, ktord mozete najst u obyvatelov Ciny napriek chudobe a extrémnym klimatickym
podmienkam silno zapdsobi na Eurépana, ktory cestuje po Cine.

Ak navstivite lekdra TCM, tak pacient alekadr hovoria rovnakou recou. Obidvaja chdpu pojem zdravie a choroba

rovnakym spdsobom. Zoberme si zich mudrosti atajomstiev to najlepsie. Nie, nebojte sa nebudem vas krmit
potravinami vychodnej kultury.
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V nadej zapadnej tradicii existuju jedla, rovnako ako v Cine, ktoré vychddzaju zo sezénnej ponuky a maju trvaly
pozitivny ucinok na zdravie, pokial su pripravené z kvalitnych surovin. Treba sa nechat inspirovat tradi¢nymi receptami
zo svojho regidnu a pozorovat ich ucinky na svojom organizme a zdravi.

5.Tri jedla denne

_p

Mozno ste sa aj vy stretli s myslienkou, Ze netreba rariajkovat. Obed by
mal byt striedmejsi avecCera bohatd. Sama som to doma zazila
a presviedc¢ala manzela, Ze ranajky su najdoleZitejSia sucast vyzZivy
a zdravia kazdého znds. Trvalo mi niekolko rokov ranného stavania
a pripravovania ranajok nez pochopil, Ze mam pravdu.

V niektorych vyspelych krajinach sa fudia dobrovolne vzdavaju ranajok
preto, aby schudli. Zo zaciatku dokonca prichadzaju aj nejaké vysledky. No
nas organizmus je mudry avsetko si pamata. Po Styridsiatke vam to
nadherne spocita.

Kvoli vytrénovanému hladu za¢nete rapidne priberat. Je to logické. K tomu, aby ste spalili tuky potrebujete qi - energiu,

ktoru ziskavate zo stravitelného jedla. Odburavanie a vyluCovanie vSetkého Skodlivého ztela je narocnejSie nez
vyzivovanie tkaniva. VyluCovanie moZe prebehnut len vtedy, ked jednotlivé latky zo stravy su premenené
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a transformované do takej podoby, Ze ich telo vylué&i ato mo&ovym mechirom, hrubym &revom a kozou. VTCM sa
nedostatku vylu¢ovacej funkcie hovori slabost qi sleziny.

Bez ranajok ani krok
Staré mudre porekadlo hovori: ,,Ranajky zjedz sam, o obed sa podel s priateflom a veceru daj nepriatelovi.”

Rafiajky nam poskytuju dlhodobé zasytenie organizmu. Co dat na tanier? Ranajky podla roéného obdobia a konstitucie
jednotlivca by sa mali skladat z varenych celozrnnych obilnin. M6zZe to byt krupica, viocky alebo celé zrna, strukoviny
alebo varené ovocie. U deti ddvame prednost sladkym ranajkam z obilia zmiesané s ovocim. Pokial vSak nechcete stéale
sladké a mate chut na nieco slané dokonca pikantné aj tu je velky vyber. Vyskusajte pikantné ranajky, ktoré obsahuju
malé mnozstvo bielkovin vo forme vajec, zeleniny, hub a strukovin. V niektorych pripadoch zasyti aj zeleninovy vyvar.
Ak sa chystate schudnut, mali by ste vynechat sladké jedla, pretoZze podporuju zadrZiavanie vody v tele. Siahnite po
pikantnych ranajkach, kde vyuzijete silu byliniek a korenia, ktoré podporuju travenie.

Ak vas neoslovili obilniny ani strukoviny moézZete siahnut po dusenej zelenine s mieSanymi vajickami. Toto jedlo
odporucam konzumovat bez uhlohydratov (chlieb). V nasom programe ,S lahkou hlavou” kazdy Stvrtok dostanete
nakupny zoznam a recepty na sobotu. Verim, Ze sa stani pevnou sucastou vasej kuchyne a celej rodiny. Vyhodou je aj
to, Ze si jednotlivé recepty na obed, veceru ¢i ranajky mozete pripravovat spolu. Kazdy sa podiela na tvorbe. Vysledok je
nadherny a hlavne sa utuzuje rodina. Spolu nielen varite, ale aj stolujete. Takto sa sobota zmeni na nieCo Co ste
predtym nemali.
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Obed

Tak ako ranajky aj obed budeme prispésobovat roénému obdobiu
a svojej konstitucie. Ak mate zamestnanie viac narocné na fyzicku
pracu, tak budete potrebovat doplnit viac krvi. Ak mate sedavé
zamestnanie a viac premyslate hlavou, tak potrebujte rozhybat qi
a doplnit krv.

Vseobecne povedané obed by mal tvorit 30 -35 % prijmu dennej
stravy. Vynechanie obeda vedie k nekontrolovatelnému

prejedaniu sa vecer.

Kazdy den by ste mali zjest polievku a hlavné jedlo. Maso budeme nahradzat rybami a strukovinami, ale v jedalnom
listku najdete fasirku so Sosovice, tofu, goody fooby (vldkninu pripominajicu chut masa).
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Na druhej strane listovy Salat s ¢erstvymi bylinkami alebo dipom ¢i zalievkou je velmi dobre stravitelny a osviezujuci.
Okrem vldkniny dodd aj telesné tekutiny. Cim je zelenina viac $tavnatej$ia, tym ma viac fluid.

LepSie sa travi ¢akanka, Salaty, Salat polnic¢ek, rimsky Salat, Spendt alebo iné listové Salaty. Uhorka a paradajky sa travia
velmi tazko. Oblubite si ich jednoduchost a variabilitu. Zlatym klincekom na tanieri sa stanu vase omacky a zalievky.

Vecera
Po celodennom dni sa vecer vSetci stretdvame doma. Prave vecera by

pocas tyzdria mohla slizit ako spolocné stolovanie a utuzovanie rodiny.

Jedlo na veceru by malo byt lahké a lahko stravitelné.

Porcie v mensich davkach.

Tu modzete vyuZit zeleninové polievky alebo jedla z jedného hrnca — eitopfy.

Vhodna je varend alebo dusend zelenina, obilie, zemiaky a mozete pridat aj huby. Vegetaridnske vecere podporuju
dobry spanok a organizmus nie tak zatazeny. Vsetko lahsie stravite. Na veceru mozete vyuzit aj sladké obilninové jedla
s kompdtom, pretoze chut sladka podporuje uvolnenie.

Sobotnajsie vecere budu prispésobené tak ako ranajky a obed - sezénne. Priroda nam vidy ponukne prave to, Co
potrebuje nase telo. V mimoriadnych spravach sa dozviete ako si poméct jedlom pri r6znych zdravotnych problémoch.
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6.Zaver

U nds doma jedlo zohravalo vidy doéleZitu ulohu. Vyrastla som v rodine, kde sa ranajky, obed a vecera nemohla zaobist
bez spolo¢ného stolovania v pravy ¢as. Chcem vam ponuknut kdsok lasky maminych receptov, neodolatelnej véne
kuchyne, dobrej chuti a vyZzivy. Myslim si, Ze jeden den vtyZdni sa da prezit aj slahkostou bez masa, mliecnych
vyrobkov a muky. Cakaju vas chutné recepty plné &erstvych ingrediencii a novych voni. Spolu objavime potraviny, po
ktorych by ste nesiahli a nevlozili do koSika. Doma pripravené jedlo si oblubite pre jeho jednoduchu pripravu
a delikatnost. Kazdy stvrtok dostanete ako bonus k trojchodovému menu nieco malé na desiatu alebo olovrant.

Ak vas tato myslienka zaujala a chceli by ste nieco urobit pre svoje zdravie, tak podte s nami. Den ,S lahkou hlavou“sa

prave zacina!

Mrg. Sona Milova
Poradca pre vyzivu podla 5 elementov

©Spracovala Sona Milova
14.2.2015
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