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UvoD

Vsichni jsme nékdy slyseli prohlaseni Hippokrata, lékare, ktery je zakladatelem
moderni mediciny: ,Necht je jidlo vasim lékem.“ Ale kolik lidi se skute¢né na jidlo
diva jako na lék? A jak casto neni tento lék viibec pfijiman s radosti? Pokud jste
jako ja, pak jste mozna stravili vétsinu zivota v domnéni, ze jidlo je vasim nepfi-
telem. Dfiv jsem si myslela, Ze je to jednoduché - ¢im vic jime, tim jsme tlustéjsi,
takze bych méla prozkoumat a vyuzit jakykoliv zptisob, jak se vyhnout kaloriim.
Boze, byla jsem tak hloupa. Ale vy nemusite byt.

Az kdyz mi bylo tficet, uvédomila jsem si, jak jsem se mylila. V té dobé jsem
trpéla vycerpanim nadledvin, které bylo spojeno s dalsimi hormonalnimi poti-
zemi, jako jsou hypotyredza, melasma (velké hnédé skvrny na obliceji zptisobené
dominanci estrogenu), pfed¢asné starnuti a nemozné pomaly metabolismus. Byla
jsem nucena si pripustit, ze zptisob, jakym ziju, mi neprospiva - VUBEC - a nastal
cas ziskat néjaké odpovédi. Moje touha po poznani a to, co jsem cestou k nému
objevila, mé vedla k napsani knihy Ovlddnéte sviij metabolismus, ktera je mym vlast-
nim dietnim manifestem s cilem porazit obezitu, nemoci a pfed¢asné starnuti.

Ukazuje se, Ze to nebyl jen jednorazovy boj. Kniha Ovlddnéte svij metabolismus
se okamzité stala bestsellerem. Z celého svéta ptichdzely dopisy lidi, ktefi se ridili
jejimi pravidly a ted se s nadSenim chteéli podélit o sviij vlastni pfibéh tispéchu. Ale
v mnoha téchto dopisech se objevovaly zadosti o dalsi ndstroje, které by umoznily
pokracovat v zivotnim stylu naznaceném v této knize. Takze jsem se citila zavizana
k tomu, abych napsala kucharku a pomohla jim i vim pokracovat v cesté za zdra-
vim, na kterou jsme se spolu vydali. Je zcela nezbytné, aby cesta zdravi a $tésti byla
pristupna kazdému, a to vam poskytuje tato kucharka - snadné recepty na chutna
jidla, ktera vaim umoznuji byt zdravymi i ve spéchu. Pokud stojite v knihkupectvi
a premyslite, jestli mdte ucinit tento krok a koupit si tuhle knihu, pak zvazte
toto: Ve svété se neskutecné rychle $ifi obezita se smrtelnymi nasledky. Déti maji
v soucasné dobé vyhlidky na kratsi zivot, nez byl dan jejich rodi¢tim. Na vzestupu
je rakovina, nemoci srdce, diabetes, mrtvice a dalsi. Tento nicivy neporadek da-
vame za vinu mnoha vécem, ale kdyz se to vezme kolem a kolem, vSemu z toho
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se muizeme vyhnout. Vase genetika neni neménna. Namisto toho je neuvéritelné
dynamickd. Zptsob, jakym Zijete, a véci, které jite, VYRAZNE ovliviiuji kvalitu
vaseho zivota... a to, kdy a jak zemfete. Pokud mate spravné informace, miizete
ucinit velkd rozhodnuti, kterd vyrazné zlepsi zdravi a Stésti vas 1 vasi rodiny.

Ve védomostech JE sila. V této knize vas nau¢im, ktera jidla mtzou Gzasné
ovlivnit vase celkové zdravi - dusevni i fyzické, a jak to udélat, aby skvéle chutnala.
Spravna strava mtize zabrdnit nemocem a lécit je, mtize vim dat energii, potlacit
depresi, zpomalit stirnuti a dokonce zplostit bficho. Prospésné tcinky dobré
vyzivy jsou nekonecné.

Vim, co si myslite: ,Jillian, véci, které doporucujes, stoji penize, které nemam.“

'((

nebo ,Mdm toho moc na to, abych varila cely den!“ Chapu. Vim, Ze tohle jsou
opravnéné ditvody k obavam. Proto jsou zde uvedené recepty na ovladnuti metabo-
lismu a strategie stravovani sestaveny tak, aby zdravé vafeni bylo rychlé, jednoduché
a finan¢né nenarocné. Nejsou tu zadné nepotiebné kroky nebo ingredience, které
zaberou ¢as nebo stoji spoustu penéz. Mnoho receptti je bezmasych nebo vim
umoznuji maso vynechat, pokud jste vegetariani nebo hledate zptisob, jak usetfit.

Nez se do toho pustime, zrekapitulujeme si védu okolo stravy na ovladnuti
metabolismu a receptt, abyste plné pochopili vSechna pro¢ a jak, ktera se za zi-

votnim stylem, ktery jste ptijali, skryvaji.



Vase biochemie a Vy

KLICOVE HORMONY

VEechno, co se déje ve vasem téle, vychazi z biochemie, od vasi nalady po vasi
vahu. A pokud usilovné premyslite, co ta zatracend biochemie je, pak mam
jednoduchou odpoveéd. Je to kombinace vsech molekul, enzymt a hormont, které
ovliviiuji a ridi vasi fyzickou pohodu nebo nepohodu.

Hormonalni nerovnovaha je ¢asto pfic¢inou obezity, deprese, jisté formy ra-
koviny, diabetu, vysoké hladiny cholesterolu, nemoci srdce, dny, spankové apnoe,
zrychleného starnuti - a seznam pokracuje dal. Recepty v této knize jsou sesta-
veny tak, aby zabranovaly témto désivym nasledktim a udélaly vas sexy, zdravymi
a $tastnymi. Optimalizuji va$ biochemicky potencial tim, Ze spravnou vyzivou
vyrovnavaji hladinu hormont.

Takze pro vas tspéch je zivotné diilezité seznamit se s klicovymi hormony, které
se Ucastni regulace vahy, imunity a plisobi proti stairnuti. Podivejme se na roli,
kterou kazdy z nich hraje v metabolickych funkcich, pfi hladovéni, rozlozeni
télesného tuku, hladiné energie a vsech dalsich aspektech celkového zdravi.

Mgéjte na paméti, ze zidny hormon neptisobi sim o sobé. Rovnovaha hormont
je jako hudba hrana orchestrem. Pokud je rozladény jeden nastroj, celd symfonie
zni hrozné. Prvnim hormonem, na ktery se zaméfime, je inzulin, protoze jak
uvidite, objevuje se v§ude.

Par ¢asti opiseme z knihy Ovlddnéte sviij metabolismus, abyste se rychleji dostali
do problematiky. Pokud uz jste tuto knihu cetli, neuskodi vam, kdyz si z ni néco
oprésite. Takze se pustte do Cteni.

METABOLICKY HORMON é&. 1: INZULIN

Primdrni funkci inzulinu je snizovat hladinu glukézy v krvi. Kratce po tom, co
snite néjakou potravinu, je tato potravina rozstépena na jednoduché cukry, kreré
se uvolnuji do krevniho obéhu. Jako odpovéd’ zacne slinivka pumpovat do téla
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inzulin, ktery krevni cukr odvede do jater, kde se pfeméni na glykogen, jenz vyuziji
svaly. Kdyz se svaly naplni, inzulin pomaha preménit glukézu na mastné kyseliny
a zavede je do bunék, kde jsou uskladnény jako palivo pro pfipadné pozdé;si vyuziti.
Pamatujte si, ze tuk neni nic jiného nez ulozena energie. Jidlo neboli glukdza,
kter4 neni hned vyuZita jako palivo, se ukladé jako tuk. Cim vy$si hladina glukézy
v krvi, tim vyssi hladina inzulinu v téle.

Navic rozhozena hladina inzulinu souvisi s tzv. inzulinovou rezistenci (pfed-
chtidce diabetu typu II), nemocemi srdce, porusenou glukézovou toleranci, meta-
bolickym syndromem, syndromem polycystickych ovarii (PCOS), onemocnénim
ledvin, zlu¢ovymi kameny, téhotenskou cukrovkou, vysokym krevnim tlakem,
nizkou chuti na sex, dnou, inavou, vyrtstky na kiizi, akné a spankovou apnoe.

Takze jak udrzime hladinu inzulinu v rovnovaze? Lékarska vefejnost si prilis
¢asto mysli, Ze ,zvladnuti“ problému je kratkodobym i dlouhodobym feSenim.
I kdyz tento pfistup muze byt kratkodobou téinnou pomoci, kterd déni udrzi
pod kontrolou, nefesi nutnost lécit a vyloucit nejcastéjsi vlastni pricinu chronicky
zvysené hladiny inzulinu - Spatnou stravu.

Klicem ke zvladnuti inzulinu je védét, co nejist. Udrzeni jeho nizké hladiny
je klicovou slozkou diety na ovlddnuti metabolismu, protoze ¢im méné inzulinu
mate, tim snadnéji bude télo sahat do tukovych zasob pro palivo. Urcité potra-
viny, jako jsou pramyslové zpracované obiloviny nebo rafinované cukry, urychluji
uvolnovani inzulinu a zvySeni jeho hladiny, protoZe neobsahuji vldkninu, kterd
by zpomalila proces traveni. Z toho diivodu nejsou ve stravé a receptech na ovlad-
nuti metabolismu Zddné zpracované obiloviny nebo rafinované cukry a viechny
recepty maji velmi vysoky obsah rozpustné i nerozpustné vlakniny, kterd pomaha
vyrovnat hladinu inzulinu.

METABOLICKY HORMON &. 2: HORMONY STIiTNE ZLAZY

Hormony $titné zlazy pomahaji fidit mnozstvi kysliku, které kazda z bunék vyuziva,
rychlost, jakou nase télo spaluje kalorie, srde¢ni ¢innost, plodnost, traveni, télesnou
teplotu, pamét a niladu. To je spousta véci, ze?

Vase hypofyza tvofi néco, ¢emu se fikd tyreotropin (TSH), ktery ma schopnost
nastartovat ¢innost $titné zlazy. Stitna 7ldza pak sahne po jédu v krvi a vytvori
tyroxin (T4), ktery je neaktivni. Metabolické kouzlo probéhne tehdy, kdyz se T4
premeéni na T3; T3 je aktivni hormon $titné zlazy zodpovédny za vSechny vyse
zminéné télesné funkce. Jak vidite, pro naruseni funkce stitné zlazy je tu hodné
prostoru. Pokud s ni méte problémy, moznd mate prubézné problémy i v jinych
zminénych oblastech.

VasE BlocHEMIE A VY 11
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METABOLICKE HORMONY &. 7, &. 8 a &. 9: NORADRENALIN,
ADRENALIN A KORTIZOL

Nase hormony pro tték nebo ttok - adrenalin, noradrenalin a kortizol - nas
muzou dostat z pékné nebezpecénych situaci. Pomdhaji naim dodrzovat terminy,
chranit malé déti pred padem ze schodt a dobéhnout na autobus. Ale zatimco
ucinek adrenalinu a noradrenalinu, které nuti pracovat srdce, pomalu mizi, vliv
kortizolu na ukladani tuk pretrvava - a to hrozivé.

Vnitini ¢ast nadledvin, tedy dfen, tvofi dalsi primarni stresové hormony,
noradrenalin (stahuje krevni cévy a tim zvysuje krevni tlak) a adrenalin (zrychluje
srde¢ni ¢innost a zvySuje prokrveni svalit). Kortizol, jemuz se také fika hydrokor-
tizon, se tvofi v kafe nadledvin, coz je vnéjsi ¢ast téchro zlaz. Kdyz jsme poprvé
ve stresu, noradrenalin fekne nasemu télu, aby pfestalo tvofit inzulin, abychom
v krvi méli po ruce spoustu rychle ptisobici glukézy. Podobné uvolni svaly zaludku
a stiev a snizi prokrveni téchto organti. (Vase télo vam radsi zachrani zivot, nez
bude travit jidlo.) Tyto dvé ¢innosti pusobi zvyseni hladiny krevniho cukru a za-
ludec¢ni problémy vyvolané stresem.

OVLADNETE SVUJ PRIJEM ZIVIN

Biodostupnost je dlouhé slovo, které ma ovéem jednoduchy vyznam - ziviny, které

je vase télo schopné vstiebat ze stravy. Vitaminova hodnota jidla neni dana jen

celkovym mnozZstvim vitamind, které obsahuje, ale také jejich biodostupnosti.

Tato biodostupnost je ovlivnéna mnoha faktory véetné toho, jak je potravina

sklizena, pfipravena a skladovdna, a dokonce i s jakymi dal$imi potravinami se

kombinuje. Kucharka na ovladnuti metabolismu byla vytvofena tak, abyste z jidla
méli maximalni prospéch. Mdm na mysli to, Ze nema smysl jist mrkev, kdyby nam
neprindsela prospésné tcinky na zdravi.

Tady je par tipt, které znazornuji, jak funguje biodostupnost:

* Vitamin C pomahd télu vstfebat nehemové Zelezo (rostlinného ptivodu). Po-
kud jste vegetarian a mate mirnou anémii, miize vim pomoct trocha $penatu
poduseného s citronovou $tavou nebo si na dalsi saldt ze $pendtu hodte par
dilkt mandarinky.

* Rajcata a brokolice maji vétsi protinddorovy ucinek, kdyz se jedi dohromady,
nez kdyz jsou konzumovany samostatné.

* Mnoho zivin je rozpustnych v tucich (kdyz se jedi se zdravymi tuky, lépe se vstie-
bavaji), takze dbejte na to, abyste zeleninu konzumovali s trochou téchto
zdravych tuki, naptiklad s olivovym olejem, a tim zvysili vstiebavani ochran-
nych fytolatek na maximum.
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» Konzumace bio jogurtu nebo doplnku stravy s probiotiky mtize pomoct zlepsit
biodostupnost vitaminu B, vapniku, zinku, médi, hof¢iku a fosforu.

* Nevafte si zeleninu v pafe. Spousta zivin rozpustnych ve vodé se pii procesu
vareni ztraci. Misto toho ji zkuste orestovat, grilovat, péct nebo dokonce varit
v mikrovince.

 Vitamin D pomaha télu vstiebavat vapnik, takze dbejte na to, abyste kupovali
mlécné vyrobky obohacené vitaminem D. V kokosovém mléce mnoha znacek
je pridany vitamin D. Nebo pokud vim proces obohacovani potravin nesedi,
muzete si dat jidlo bohaté na vapnik a pak nachytat trochu slune¢nich paprska.

* Ocet v sushi ryzi mtize snizit glykemickou zatéz potraviny az o 35%, protoze
omezuje plisobeni ryze na hladinu krevniho cukru. Proto bylo prokazano,
ze mald sklenicka bilého vina (85 az 120 ml) snizuje hladinu inzulinu v téle,
nezvysuje ji.

* Rajcata tepelné zpracujte. Obsahuji lykopen, silny antioxidant, ktery ptisobi
proti starnuti, mrtvici a nemocem srdce. Vafenim nebo konzervovanim rajcat
muzeme zvysit biodostupnost lykopenu az o 500 %.

* Grilujte s rozmarynem. V mletém hovézim i jinych druzich masa se vysokymi
teplotami aktivuji rakovinotvorné latky (HCA). Studie provedend na Kansas
State University v roce 2005 odhalila, Ze pfidavek rozmarynu ke grilovanému
masu miize snizit tvorbu HCA az o 80%.

* Checete sladkou tecku za veceri? Dejte si ovocny saldt. Fytolatka kvercetin (na-
chazi se v jablkach a bobulovém ovoci) spolu s katechinem (vyskytuje se v cer-
venych hroznech) ptisobi preventivné proti shlukovani krevnich desticek.

* Trocha cerveného vina nebo hroznt mtize pomoct zvysit vstfebavani omega-3
mastnych kyselin z ryb a ofechi.

* Vyhnéte se sojovym vyrobkim, které nejsou fermentované. Nefermentovana
s6ja md vysoky obsah kyseliny fytové, o niz je zndmo, ze brani vstiebavani
minerald. Casto si kladu otazku, jestli divod pro to, ze ma tolik lidi snizenou
funkci $titné zlazy, spociva ve vsi soje, ktera je ve zpracovanych potravinach.
Nezapomernte, Ze $titnd zlaza potfebuje pro fadnou funkci j6d, zinek a selen.
To je dalsi dtivod, pro¢ uvazovat o vyse zminéném tipu tykajicim se probiotik.

Kdyz zdroj stresu zmizi, kortizol télu fekne, aby tvorbu téchto hormonii zasta-
vilo a obnovilo traveni. Ale stile ma obrovsky vliv na hladinu cukru v krvi, obzvlast
na to, jak télo vyuziva palivo. Katabolicky kortizol télu fekne, které tuky, bilkoviny
a uhlohydraty ma spalovat a jak je md spalovat, podle toho, jaky tikol pfed sebou
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Ziviny sily

e s e e e s s s e s s s e e s s e s s e e s ee

ak jste si véimli, tahle dieta je k né¢emu vic nez jen k hubnuti. Budete jist jidla,
ktera obnovi, vyzivi a podpofi kazdou bunku tak, aby vase télo pracovalo pro
vas a ne proti vim. Bud'te na své télo hodni a ono bude hodné na vas.

Tady je seznam deseti skupin potravin obsahujicich ziviny sily, které byste méli
jist co nejcastéji - a to myslim vazné! Pokud vas zajim4, co kazda z nich pro vase
télo déla a jak vim pomaha obnovit metabolické funkce, podivejte se do mé stézejni
knihy Ovlddnéte sviij metabolismus. Prozatim vam fikdm, Ze tyto ingredience jsou
ve velké mife pouzity v receptech na ovladnuti metabolismu. AZ si o nich budete
¢ist, méjte na paméti, ze tmavsi verze kazdé skupiny potravin ma vzdycky vic zivin.

STANTE SE MISTOZRAVCI

Mozna jste slySeli o hnuti za mistni potraviny, o jezeni mistnich potravin nebo
o ,stomilové dieté“ (Stomilovd dieta: Rok lokalnich potravin - kniha popisujici
stravovani vyhradné z potravin pochazejicich z nejvyse stosedesatikilometrové
vzdalenosti od bydlisté, red. pozn.). To jsou prosté zptisoby, jak se naucit byt
mistoZravcem, tedy nékym, kdo véfi v produkci, prodej a konzumaci lokalné pés-
tovanych potravin. Toto hnuti se dostalo do popredi jako dtilezitd soucast vétsiho
zeleného hnuti. Velkym argumentem ochrancti prostredi vyzyvajicich ke konzu-
maci mistnich potravin je to, Ze snizuje nebo eliminuje naroky, jak finan¢ni, tak
na planetu, na dopravu, zpracovani, baleni a reklamu. Navic lokalné péstované
ovoce a zelenina jsou pro vds lepsi, protoze maji cas prirozené dozrit a ziviny
vyskytujici se v rostliné se plné vyvinou na rozdil od sklizeni pfed dozranim, jak
se to déje pfi konvenéni produkei. A tyto potraviny jsou ziejmé Cerstvéjsi a méné
nachylné k nebezpecné kontaminaci, protoze jdou z farmy pfimo na vas sttl.
Na strané 154 uvadim nejlepsi zptisoby, jak najit potraviny péstované blizko vas.
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SKUPINA POTRAVIN OBSAHUJICICH ZIVINY SILY &. 1:
LUSTENINY

Nejlepsi volba: Cerné a Cervené fazole

Fazole maji vSechno - vldkninu, desitky tzasnych fytolatek, vitaminy a minerdly.
Pokud byste méli udélat jedinou véc, kterd vim pomuize zhubnout, pak jezte vic
fazoli!

Mnoho z nich obsahuje fytoestrogeny, ale na rozdil od zpracovanych séjovych
vyrobkii obohacenych izoflavonoidy bylo prokazino, Ze tyto fytoestrogeny snizuji
hladinu estrogenu v krevnim obéhu. Fazole také maji vysoky obsah zinku a vi-
tamin® skupiny B; obé tyto ziviny zvysuji tvorbu testosteronu. Protoze % $ilku
fazoli nebo jinych lusténin obsahuje 8 g vldkniny, 8 g bilkovin a 110 kalorii, jsou
tzasnou volbou.

Podivejte se na Chilli z ernych fazoli (str. 169) a Cerné fazole s ryzi (str. 176).

SKUPINA POTRAVIN OBSAHUJICICH ZIVINY SILY &. 2:
CIBULOVINY

Nejlepsi volba: Cesnek

Cesnek a jiné cibuloviny - cibule, pérek, pazitka a 3alotka - neuvéfitelné ¢isti télo.
Stimuluji tvorbu glutathionu, coz je antioxidant, ktery je v kazdé bunce a nici
volné radikaly. Jeho ptisobenti je diilezité hlavné v jatrech, kde pomaha odstranit
léky a jiné chemikalie ptisobici jako endokrinni disruptory. Jiné flavonoidy s anti-
oxida¢nimi tcinky v cibuli, kterym se fika antokyaniny, maji nejen neuvétitelnou
schopnost nicit volné radikaly, ale také ptisobi proti obezité a diabetu.

Cesnek a jeho piibuzni také pomahaji snizovat cholesterol - ale zvy$uji HDL - tim,
ze zvysuji tvorbu cholesterolu v jatrech. (Dva strouzky ¢esneku denné pravdépo-
dobné ptisobi stejné silné jako nékteré 1éky na snizeni cholesterolu.) Rovnéz snizuje
krevni tlak tim, Ze uvoliiuje a rozsifuje krevni cévy a zlepsuje prokrveni téla. Ces-
nek, cibule a pérek taky posiluji imunitni systém a pomadhaji tak télu vyporadat
se s cizorodymi bakteriemi a plisnémi, rymou a dokonce zalude¢nimi problémy.

Obzvlase ,,cool” je pérek. Ma to nejlepsi z ¢esneku a cibule - hlavné mangan,
ktery stabilizuje krevni cukr - a navic obsahuje vlakninu, coz z néj ¢ini fantastickou
potravinu na udrzeni stalé hladiny inzulinu.

Zviny sity 27



Ovladnuti prospésnych tcink na zdravi

ROZLUSTENI KODU

s ; Sechny recepty v této kuchafce jsou sestaveny nejen tak, aby jidla pfipravend
podle nich skvéle chutnala, ale také aby vim pomohla Zit co nejzdravéji a nej-

$tastnéji a byt co nejpritazlivéjsi. Proto jsem vytvorila systém, ktery vim v kazdém

receptu pomuze rozpoznat Uzasné a prospésné ucinky na zdravi - a specifické

potraviny v receptech!

U kazdého z nich je nahofe tu¢né oznaceny seznam prospésnych tcinki, keeré

poskytuje:

PROTI RAKOVINE

Tato jidla obsahuji silné antioxidanty, které pomahaji branit télo proti volnym
radikaltim a karcinogennimu poskozeni, jez vyvolavaji.

PRISLUSNE POTRAVINY: prakticky véechno ovoce a zelenina v bio kvalité

PRO ZDRAVE SRDCE

Recepty oznacené pro zdravé srdce pomadhaji snizit tlak a LDL cholesterol
(tzv. ,$patny“ cholesterol), zvysuji HDL (ten ,,dobry*) a ptisobi proti ateroskleréze
neboli kornaténi cévnich stén.

PRISLUSNE POTRAVINY: olivovy olej, avokado, ofechy, losos, sardinky, oliheri,
musle, cesnek, cibule a prakticky veskeré ovoce a zelenina
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Artycoky

POMAHAJI PRISYNDROMU DRAZDIVEHO TRACNIKU (IBS): Studie ukazaly,
Ze vytazek z listti arty¢okt pomaha snizovat pfiznaky IBS.

Bandny

POMAHAJI PRI OSTEOPOROZE: Baniny jsou plné drasliku. Ten pomah4 po-
tlacovat vylucovani vaipniku mo¢i a minimalizuje tak riziko ledvinovych kament
a snizuje riziko osteopordzy.

Brusinky

POMAHAJI PRI INFEKCICH MOCOVYCH CEST: Silné antibakterialn{ Gé¢inky
brusinek pomahaji pfi nemocech dasni a infekcich mocovych cest. Jsou také
mirnym diuretikem.

Dynovd seminka
POMAHAJI OBRANYSCHOPNOSTI: Dyniovd seminka jsou jednou z téméf
dokonalych potravin pfirody. Nabizeji hojnost Zivin véetné aminokyselin a nena-
sycenych mastnych kyselin a celou fadu minerald, jako je vapnik, draslik, niacin
a fosfor. Maji vysoky obsah vétsiny vitamin skupiny B a taky vitamina C, D, E
a K. Jsou také bohaté na karotenoid chranici oc¢i - lutein. Kdyz si ke svaciné date
hrst dynovych seminek, tedy asi 30g, dostanete obrovskych 9g bilkovin spolu
s manganem, hoféikem, fosforem, zelezem, médi a zinkem.

Navic se nedavno prokazalo, ze dynovd seminka chrani jatra. U mysi krmenych
smeési dynovych a Inénych seminek se projevilo vyrazné snizeni toxint v krevni
plazmé a jatrech a také zlepsena ticinnost jejich antioxidacniho obranného systému.

Fazole

POMAHAJI PRI ZACPE: Cerné fazole obsahuji nerozpustnou vlakninu, u kreré
studie prokazaly, Ze nejen, Ze zvétsuje objem stolice a ptisobi proti zacpé, ale také
pusobi preventivné proti travicim poruchdm, jako je IBS a divertikulitida.

Fenykl

POMAHA PRI MENSTRUACNICH KRECICH: Fenykl je skvély na spoustu véci.
Ma vysokou koncentraci zeleza a histidinu, které jsou uzite¢né pri lé¢bé anémie.
Je to také tzv. emenagogum, coz znamena, ze uvolnuje kiece a pomdha regulovat
hormony zodpovédné za menstruaci. Rovnéz jde o mirné diuretikum, pfispiva
k detoxikaci téla a chrani jitra béhem zvyseného moceni.
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Jidelnicky

Ricepty na ovladnuti metabolismu jsou ¢isté, celé a vyvazené, a dokud mate
yto principy na paméti, s kterymkoliv z téchto jidel budete jist spravné
(pokud nebudete jist jen dezerty). Ale vim, Ze i kdyZ mame ty nejlepsi tmysly
- jako napldnovat si vcas jidelnicek na tyden - Zivot mtZe byt o nécem jiném.
Takze jsem vytvotila tento jidelnicek na sedm dni, abyste mohli zacit. Je zalo-
zen na zhruba 1 200 kaloriich za den a kalorickém poméru 40% uhlohydratua,
30% tukit a 30 % bilkovin.

Snidané
Recky jogurt s kiupavou quinoou a bobulovym ovocem (str. 55)

Obéd
Quiche se $penatem a cervenou cibuli (str. 153)
2 salky nasekaného fimského saldtu s Ovocnou zélivkou (str. 222)

Svacina

Platky jablek a cedaru se skofici (str. 194)

VecCere

Grilovany steak z hovéziho pupku s omackou chimichurri (str. 122)
Chrest nebo zelené fazolky upravené v mikrovlnce a pare (str. 181)
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PROSPESNE UCINKY NA ZDRAVI:

Pro zdravé srdce ° Posiluje imunitu ¢ Posiluje metabolismus ¢ Pro zdravou kuzi
Pro pevné kosti * Rlizné

Recky jogurt s kifupavou quinoou
a bOblllOV)”m OVOCEIN]1  AsI2SALKY KRUPAVE QUINOY; 8 PORCI

NA KRUPAVOU QUINOU
1 8alek quinoy

Y4 8alku Inéného seminka
1 Izice medu

1 Izice olivového oleje

NA POHAR S RECKYM JOGURTEM (1 porce)

%4 8alku netucéného bilého feckého jogurtu

2 |zice kfupavé quinoy

% Salku Cerstvych borlvek, malin nebo ostruzin nebo smési
Y 1Zicky medu

Troubu predehfejeme na 190 °C.

Quinou v sitku proplichneme pod studenou vodou, dokud netece ¢ista voda; po-
zname to snadnéji, kdyz pod sito ddme do diezu misku. KdyzZ je voda v misce ¢ira,
quinoa je dostatecné proplachnuta. Sitem zatfeste, abyste dostali ven co nejvic vody.

Quinou preneseme do stfedné velké misky. Pfidime Inéné seminko, med a olivovy
olej. Smés dobfe promichdme 1Zici a rozprostfeme v tenké vrstvé na pecici plech.
Peceme, az je svétle hnédd, tj. 10 az 15 minut, jednou promichdme. Kfupavou smés
pfendame na velky talif a nechame vychladnout. Skladujeme ve vzduchotésné
nadobé az 1 tyden.

Jogurt dime do malé servirovaci misky. Navrch nasypeme porci kfupavé

kfupavou quinou a bobulové ovoce. Pokapeme medem a po-  quinoy:

Kalorie: 131,2 kcal
Tuk: 5,29
Bilkoviny: 3,89
Uhlohydraty: 18,3g
Sodik: 6,1mg

davame.

Na porci feckého
jogurtu:

Kalorie: 216,9 kcal
Tuk: 5,79
Bilkoviny: 11,89
Uhlohydraty: 33,1g
Sodik: 38,7 mg
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PROSPESNE UCINKY NA ZDRAVI:

Pro zdravé srdce ° Posiluje imunitu ¢ RGzné

Husta ¢ockova polévka se sladkymi
bramborami a koriandrem srorci

2 |Zice olivového oleje

1 nakréjena stfedné velka cervena cibule

2 nakrajené stfedné velké mrkve

2 nakrajené stonky celeru

1 utfeny strouzek ¢esneku

1 1zicka mletého koriandru

14 17icky mletého kminu

5009 prebrané a proplachnuté susené hnédé cocky

1 Cerstvy nebo suseny bobkovy list

1 velka oloupana sladka brambora (asi 500 g) nakrajena na centimetrové kosticky
1 konzerva (420 g) raj¢at nakrajenych na kosti¢ky bez soli nebo s nizkym obsahem soli
1 IZice Cerstvé citronové Stavy nebo podle chuti

¥ Salku nasekanych listkd Cerstvého koriandru

% 17i¢ky soli

Y4 1Zicky mletého Cerného pepre

8 IZic nizkotu¢ného bilého jogurtu jako doplnék pfi podévani

Ve velkém hrnci rozehfejeme pfi stiedni teploté olivovy olej. Pfiddme cibuli, mrkev
a celer. Za ob¢asného michani restujeme asi 6 minut, az zelenina zmékne. Pfiddme
cesnek, koriandr a kmin a restujeme asi 30 sekund, az smés za¢ne vonét.

Priddme ¢ocku, 7 salki vody a bobkovy list. Pfivedeme k varu, stdhneme na mirny
plamen, zakryjeme a vafime 10 minut. Pfiddme brambory a ddle vafime asi 12 az
15 minut, az ¢ocka a brambory zméknou.

Vmichdme rajéata se §tdvou a vafime asi 4 minuty, az se prohfeji. Bobkovy list
vytdhneme a vyhodime. Vmichame citronovou $tavu, koriandr, stil a pept. Ochut-
name, a pokud je tfeba, pfiddme vic citronové §tavy. Polévku rozdélime do misek
a navrch kazdé porce dame lzici jogurtu.

Kalorie: 301,5 kcal
Tuk: 3,89
Bilkoviny: 17,7 g
Uhlohydraty: 51,7 g
Sodik: 206,0mg
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PROSPESNE UCINKY NA ZDRAVI:

Proti rakoviné ° Pro zdravé srdce ° Posiluje imunitu * Posiluje metabolismus
ZlepSuje traveni * Razné

Stredomorské jehnéci burgery rorce

Tyto burgery plné chuti jsou skvélé, kdyz se podavaji s Krémovym salatem
s okurkou a jogurtem (str. 179).

%, $élku (asi 359) slunecénicovych seminek

%, $&lku (asi 259) ovesnych viocek (ne instantnich)

1 1zicka Cerstvych listk( oregana nebo % IZicky suSeného
1 1Zicka Cerstvych listkl maty nebo ¥4 IZicky suSené
strouhané kdra z 1 citronu

500g mletého jehnécéiho masa

1 1zice omacky tahini

1 rozmackany strouzek ¢esneku

Ya 1ziCky soli

14 17icky mletého ¢erného pepre

Do pracovni misky kuchynského robota dime slunecnicova seminka, ovesné
vlo¢ky, oregano, matu a citronovou kiiru. Mixujeme, az se smés rozemele, ale
neni kasovita.

Jehnéci maso dame do velké misy a pfidime smés se slune¢nicovymi seminky
spolu s omackou tahini, cesnekem, soli a pepfem. Ve promichdme rukama. Ze
smeési vytvofime karbanatky o priméru 8 cm a dame je na talif.

Pfi stiedni teploté zahfejeme velkou litinovou panev nebo jinou panev s ma-
sivhim dnem (ne s nepfilnavym povrchem). Kdyz je horka, dime do ni burgery
a smazime 5 az 6 minut, pak je $pachtli obrdtime. Smazime dalsich S az 6 minut.
Podavame teplé.

Kalorie: 315,1 kcal
Tuk: 21,89
Bilkoviny: 22,79
Uhlohydraty: 7,49
Sodik: 185,9mg
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PROSPESNE UCINKY NA ZDRAVI:

Proti rakoviné * Pro zdravé srdce ° Posiluje imunitu * Posiluje metabolismus
Zlep$uje traveni ¢ Pro pevné kosti ° Pro zdravou kizi * Rlzné

Losos peceny v krusté z kminu
a dynovych seminek :rorce

Pouhd jedna hrst dynovych seminek, tedy zhruba 30 g, ke svaciné vaim da pl-
nych 9 gram bilkovin.

1 IZice syrovych dynovych seminek

1 1Zicka kminovych seminek

1 1zicka mletého kardamomu

Ya 1Zicky soli

4 omyté a osuSené filety z aljaSského lososa (po 1209) s kuzi
2 IZzice netu¢ného bilého jogurtu

2 1Zzicky panenského kokosového oleje

meésicky citronu na ozdobu

Troubu predehfejeme na 220 °C.

Malou litinovou pdnev nebo jinou masivni panev zahfejeme pfi stfedni az vyssi
teploté. Pridame dynovd seminka a prazime asi 4 minuty, az jsou lehce osmahnuta;
pritom panvi neustdle potfasime. Seminka dame vychladnout do misky. Panev
vratime na plotnu. Dame do ni kminova seminka a restujeme 30 az 45 sekund,
az voni; pfitom panvi neustale potfasime. Seminka ddme vychladnout do misky.

Do pracovni misky kuchyrnského robota dime oprazena dynovd seminka a mi-
xujeme, az jsou nasekand nahrubo. Pfiddme kminova seminka, kardamom a stil
a dvakrat nebo tfikrat kratce zapneme mixér, aby se smés promichala.

Masitou &ast fileti z lososa potfeme jogurtem. Posypeme smési z dynovych se-
minek a na maso ji pfitla¢ime.

Pri stiedni az vy$si teploté rozehiejeme velkou litinovou panev nebo jinou panev,
ktera se hodi do trouby (ne s nepfilnavym povrchem). Pfiddme olej. Kdyz olej
zpruhledni, pridime lososa, kofenénou stranou dolii. Smazime asi 3 minuty,

az je spodni strana osmahnuta. Filety obratime. Panev dime
Kalorie: 203,0 keal ~ do trouby a peceme 3 az 5 minut, az je losos uprostied matny;

Tuk: 10,99 zalez{ na tloustce filetu. Podavame s mési¢kem citronu.
Bilkoviny: 23,69
Uhlohydraty: 1,5¢g
Sodik: 175,5mg

130 Ovladnéte sviij metabolismus — KUCHARKA



PROSPESNE UCINKY NA ZDRAVI:

Proti rakoviné ° Pro zdravé srdce ° Posiluje imunitu * Posiluje metabolismus
Zlep$uje traveni ¢ Pro zdravou ktizi * Rlizné

Pecené ratatouille s parmazanem crorci

2 Izice olivového oleje

1 stfedné velky lilek (asi 300g) nakrajeny na centimetrové kostic¢ky

¥4 17icky soli

1 stfedné velka Cervena cibule nakrajena na kosticky

1 IZice najemno nasekaného ¢esneku

Y4 1ZiCky drcenych vioCek z Cervené papriky

1 Izice tomatové pasty

2 Cervené papriky nakrajené na centimetrové kosticky

1 konzerva (asi 800g) raj¢at nakrajenych na kosticky, slita

1 stfedné velké cuketa (asi 170 g) nakrajena na pulcentimetrové palmésicky
1 stfedné velké letni dyné (asi 180g) nakrajena na pulcentimetrové plimésicky
2 konzervy (po asi 450g) cizrny bez soli, proplachnuté a okapané

1 Izice nasekanych Cerstvych listka tymianu nebo 1 IZicka suSeného

1 Izice nasekanych Cerstvych listk( majoranky nebo 1 IZicka susené

Y4 1Zicky mletého ¢erného pepre

2 IZice strouhaného parmazanu

Troubu predehfejeme na 205 °C. Pfipravime si tiilitrovy pekac.

V panvi pfi stiedni az vysoké teploté zahfejeme 1 1Zici olivového oleje, az je horky,
ale nekoufi se z néj. Priddme lilek a Spetku soli. Za ob¢asného michdni restujeme
asi 8 minut, az je lilek lehce osmahnuty. Rozlozime jej na dno pekace.

Panev vytieme a pfi stfedni az nizsi teploté zahfejeme zbylou 1 1Zici olivového
oleje. Priddme cibuli, ¢esnek a vlocky z cervené papriky a za obcasného michani
restujeme asi 4 minuty, az zméknou. Vmichdme tomatovou pastu a restujeme dalsi
minutu. Pfiddme papriky a restujeme asi 8 minut, az zméknou.

Vmichdme okapana rajcata, cuketu, letni dyni, cizrnu, tymidn, majoranku, zby-
vajici stl a pept. Pfivedeme k varu, zakryjeme a zvolna vafime 5 minut.

Smeés dame 1Zici rovnomérné na lilek. Posypeme syrem. Peceme asi 30 minut,

az se na syru deélaji bublinky a je lehce osmahnuty. Pfed podavanim nechdme

stat 10 minut. Kalorie: 269,6 kcal
Tuk: 7,09
Bilkoviny: 11,59
Uhlohydraty: 40,2 g
Sodik: 568,0mg
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PROSPESNE UCINKY NA ZDRAVI:

Proti rakoviné * Pro zdravé srdce ° Posiluje imunitu ¢ Posiluje metabolismus
Pro zdravou kizi

Salat z brambor Russet s rukolou
a citronem  10proRrci

Brambory uvafime jen tak, aby zmékly, jinak se pfi michdni s dal$imi ingredien-
cemi budou rozpadat. Rezistentni $krob v odrtidé Russet je biologicky dostup-
néjsi, kdyz jsou studené, ale brambory museji byt teplé, aby vstrebaly chutnou
zalivku, takzZe ji na né nalijte hned, jak je uvafite.

604 listkd rukoly, odkrojime stonky a listky nasekdme nahrubo (asi 2 Salky)
1% kg brambor odridy Russet, oSkrdbeme a nakréjime na dvoucentimetrové kousky
1 velka palicka ¢esneku rozebrand na strouzky, které nasekame

Y4 1zicky soli

strouhané kura a $tava z 1 citronu

asi 2 IZice octa ze Sampariského

1 1ZiCka dijonské hofcice

Cerstvy mlety pepr podle chuti

5 Salku extra panenského olivového oleje

1 8alek nasekaného celeru

3 IZice nasekané Cerstvé pazitky nebo zelené &asti jarni cibulky

Rukolu dame do velké misy.

Do velkého hrnce dime brambory, ¢esnek a % lzicky soli a pfidime studenou
vodu tak, aby je zakryla. Pfivedeme k varu. SniZime teplotu a v ¢astecné zakryté
nadobé zvolna vafime asi 5§ minut, az brambory zméknou. Nechdme je dobfe
okapat a pfendame do misky s rukolou.

Mezitim nalijeme citronovou $tavu do sklenéné odmeérky. Pfidime ocet tak,

abychom meéli % salku. Nalijeme do malé misky. Pfidime hof¢ici, strouhanou

citronovou kiiru, zbylou % lzi¢ky soli a % lzicky pepre. Smichame metlickou.

Za stalého slehani prilévame olivovy olej.

Zilivku nalijeme na brambory a jemné protieseme. Nechdme chladnout 30 az 60 mi-
nut, pak ulozime do lednice, dokud brambory nejsou studené.

Kalorie: 187,8 kcal

Tuk: 7,79

Bilkoviny: 85g  citronové §tavy a pepfe.
Uhlohydraty: 27,59
Sodik: 127,2mg

Vmichdme celer a pazitku. Ochutndme a pripadné pridame vic
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PROSPESNE UCINKY NA ZDRAVI:

Pro zdravé srdce ° Posiluje imunitu * Posiluje metabolismus ° Pro pevné kosti
Proti zanétiim ¢ Rlzné

Medovo-zazvorové svestky rorce

Pfi rychlém opeceni $vestek s medem, zdzvorem a skofici to ve vasi kuchyni
bude bozsky vonét a ovoce se proméni v dezert vyvolavajici zavislost, ktery je
dost dobry na to, abyste jej podavali hosttim. Kdyz kon¢i léto a prichazi pod-
zim, stejnym zptisobem mtizeme pripravit hrusky.

2 |Zice nasekanych para ofechd

Y5 S&lku medu

3 tenké platky Cerstvého zdzvoru velikosti dvoukoruny

1 kousek skofice (asi 8cm)

4 zralé vypeckované Svestky nakrajené na ¢tvrtky nebo 2 zralé pevné hrusky zbavené
jadfince a nakrajené na 8 mésicku

%% §alku nizkotué¢ného bilého jogurtu

Troubu predehfejeme na 175 °C.

Orechy rozlozime na pecici plech se zahnutym okrajem. V troubé je opékame
asi4az S minut, azjsou lehce opecené a voni. Ihned je pfenddme na tac vychladnout.

Mezitim v mensim litinovém hrnci, do kterého je mozné naskladat ovoce v jedné vrstve,
smichdme med, platky zdzvoru, kousek skofice a % $alku vody. Pfi stfedni teploté
zvolna zahfivime, az tekutina zacne viit. Pfidime mésicky $vestek nebo hrusek. Dame
do trouby a peceme asi 15 minut. Vidlickou nebo tenkou vareckou ovoce obratime
a peceme asi 15 minut, az je mékké a tekutina sirupovita.

Jogurt rozdélime do misek. Na néj 1zici dame Svestky nebo hrusky a sirup. Kazdou
porci posypeme ofechy a podavame.

VYBER MEDU

Med je plny vitamind, mineral(i, aminokyselin a antioxidantt a je skvélym zdro-
jem vitaminu B, ale ne, pokud byl filtrovan, jako druhy, které Kalorie: 162.9 kal
koupite v supermarketu. Kupte med tmavsi barvy pro jeho an-  1yk: 3,79
tioxidanty, a kdykoliv je to mozné, si pro optimalni prospésné  Bilkoviny: 3,79

2 xs . ;. . Uhlohydraty: 31,99
ucinky na zdravi vybirejte surovy med. Sodik: 10.3mg
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OVLADNETE SVOU KUCHYNI
| SVOU POSTAVU

Oviadnéte svidj metabolismus, fenomenalni bestseller Jillian Michaels
o stravovani, pomohl miliondm lidi k tomu, aby se stali pfitazlivéjSimi
a zdraveéjsimi, aniz by museli byt posedli jidlem nebo cvi¢enim. Kli¢em k tomu,
abyste optimalizovali své metabolické funkce a co nejvic zlepsili celkové
zdravi, je nechat plavat moédni diety a umélé potraviny piné chemikalii a naucit
se, jak si pfirozené vyrovnat hladinu hormond tak, aby se z vaseho téla stal
velmi vykonny a elegantni stroj na spalovani tukl plny energie.

To v8e vam nyni Jillian jesté vic usnadnuje tim, Ze svlj program pfinasi
pfimo do vasi kuchyné prostrednictvim vice nez 125 receptl pfizplsobenych
tak, aby vam usnadnily vyzivu a hubnuti a pomohly zit dlouhy a zdravy zivot

— béhem néjz vam navic bude chutnat.

9

Jillian chape, ze Zijete ruSnym zivotem a vas &as je vzacny, proto nabizi
recepty na jednoducha chutna jidla pfi minimu surovin, ktera mohou byt
hotova za 30 nebo i méné minut!

Jillian Michaels shrnula vic nez 17 let vyzkumu do planu Oviddnéte
svij metabolismus, aby ukazala, jak hormondlni rovnovaha udrzovana
prostrfednictvim vhodné vyzivy urychluje hubnuti, posiluje imunitu a oddaluje
starnuti. Nyni vam proces oziveni metabolismu, a to, abyste byli sexy, zdravi
a $tastni, jesté vic usnadnuje knihou Oviddnéte sviij metabolismus — kucharka.

Najdete v ni vSechno, co potrebujete k dodrzeni planu na ovladnuti meta-
bolismu - snidané, obédy, vecCerfe, polévky, svaCiny a dezerty — a také:

e vice nez 125 receptl na chutna jidla, ktera mohou byt hotova
za 30 a méné minut,

e tipy na vareni a rady, jak zvySit vyzivnou hodnotu
a maximalizovat hubnouci efekt,

e prakticky tahak na oziveni znalosti z knihy Oviddnéte svij
metabolismus,

e rady jak a kde levné koupit biopotraviny,

e nutricni analyzu kazdého receptu: tuk, uhlohydraty, kalorie a dalsi!

Ovladnuti zdravého stravovani a stastného Zivota nikdy nebylo snazsi.

Pro vice informaci navstivte www.jillianmichaels.com!
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