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Podékovani

Z celého srdce bych chtéla podékovat své rodinég, ktera mé in-
spirovala a podporovala na mé cesté k lepSimu a zdravéjSimu
stravovani, béhem niz jsem vymyslela a zkousela recepty, je-
jichZ vysledek byl Gismévny nékdy vice, nékdy méné. Ale hlav-
né bych chtéla podékovat svym vnouckim, ktefi opravdu bez
pretvarky reknou: ,Babi, to neni dobry,” a nuti mé premyslet,
jak to udélat, aby ,to dobry bylo“. Velky dik patfi také viem
tcastniktim makrobiotickych kurzd, ktefi jako prvni ochutna-
vali moje sladké vytvory a chodili se ptat na recepty. A nejen
pro né vznikla tato knizka.

makrobiotické dobroty babi¢ky Dagi 7
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Uvod

,Nemam cas.” Moderni zarikavadlo dne$ni doby. Nemame
Cas se navstivit, nemame Cas si popovidat, projevit zajem,
lasku a empatii. Kazda babicka chce pro sva vnoucata to
nejlepsi. Navstévy se nikdy neobejdou bez darkl ve formé
rtznych pamlskd. Kdyz pfijedu za svymi vnoucaty, tak samo-
ziejmé zazni otazka: ,Babi, cos nam dovezla za dobritky?”
Drive to vétSinou byvaly rozinky ¢i mandle, ted' uz jsou vnu-
ci vétsi, tak chtéji néco jiného. A ja si chci s détmi co nejvice
uzit, popovidat si s nimi, zazpivat si. A tak spolu peceme. Jde-
me nashirat ovoce, pFipravime si tésto a uzijeme si spoustu
legrace.

Jednodussi je samoziejmé sladkosti koupit. Ale Zadna kou-
pena sladkost nenahradi ¢as straveny s vnoucaty. Nabizim
inspiraci pro vSechny babicky, jak nabidnout zdravési va-
riantu, jak si to s détmi spolecné uZit a hlavné si spolecné
pochutnat. A také nabizim inspiraci pro maminky, jak zdravé
pripravit pro své déti dopoledni ¢i odpoledni svacinky a jak
zase na oplatku dat ochutnat babicce, ktera neni pfiznivkyni
tohoto Zivotniho stylu.
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.Dezerty s melouny ma nase babi Déasa ve veliké oblibé. Je to jeji

vevs

nejzamilovanéjsi pochoutka. No a my si vzdycky radi pochutname s ni.”

pudink

11ryzového miéka Bio
3 Izice vlockového agaru
200 ml vody

2 Izice kukuri¢ného Skrobu
(nejlépe nebélend maizena)

2 |Zice kakaa Bio
2 |Zice visnového sirupu
5 IZic kukuri¢ného sirupu
(nebo i ryzového)
Spetka soli
podle chuti citronova Stava
Cerveny meloun
Zluty meloun
jahody
sojovy jogurt Sojade
listky maty na ozdobu

Cokoladovy pudink

Letni varianta

Agar namoc¢ime do vody a nechame asi 2 hodiny na-
bobtnat.

Ryzové mléko vlijeme do kastrolku, pridime sirup,
$krob, kakao, $petku soli. Metlickou rozmichdme a po-
malu zahfejeme.

Vlijeme vodu s agarem a na malém plameni za stalého
michdni vaiime do zhoustnuti.

Dochutime vi$iiovym sirupem a podle chuti citronovou
$tavou.

Nalijeme do poharti a nechame vychladnout. Pridame
jogurt.

Nakonec ptidame kousky melount, jahod a ozdobime
napriklad listky maty.

Tato vyborna pochoutka pro letni dny se podava duklad-
né vychlazena.

Zimni varianta

Misto ovoce pudink zdobime amasaké, 1zickou $vestko-
vy povidel, ofiskem a kokosem obarvenym $tavou z cer-
vené fepy.

makrobiotické dobroty babi¢ky Dasi 13
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+Kuskusovnik je velmi oblibeny zakusek nasi rodiny. Babicka jej pripravuje z kuskusu

vevs

z kamutu, je pak mnohem $tavnatéjsi nez kuskus z klasické psenice.

My se nemtizeme dockat, az vychladne, a chodime ujidat!

Vime, Ze babicka jej pripravi rovnou na velky plech, takZe je ho dost i pro dédu.”

tésto

1 dil (objemovy) kuskusu z kamutu
1 dil mletého maku
3 dily studené vody
2/3 dilu ryZového sirupu Bio
$petka soli
0,5 dilu ryZového oleje

poleva

150 g suseného ovesného napoje
100 ml ryzového sirupu
podle potieby a chuti Stava
z citronu

Kuskusovnik

Velikosti klasického velkého plechu priblizné odpovida
pomér 1 dil = 600 ml.

Ryzovy sirup rozmichame ve vlazné vodé. Do misy vsy-
peme kuskus, zalijeme vodou se sirupem a nechdme
bobtnat tak dlouho, nez si pripravime mak.

Maék neprazime, zhotkl by. Jen ho promneme v disté
utérce a pomeleme v mlynku na mék.

Do ptipraveného kuskusu vmichame namlety mak, olej
a $petku soli, takze vznikne ridké tésto.

Plech jen vyplachneme studenou vodou a nalijeme
na néj tésto. Troubu predehfejeme na 180 °C a asi 35 az
60 minut (podle velikosti plechu a vysky tésta) peceme.
Pozor, at mou¢nik nespalime!

Upeceny kuskusovnik nechdme na plechu vychladnout.
Poté zdobime polevou z ovesného napoje a dame ztuh-
nout do lednicky. Krajime thledné tvary, nebo mizeme
jist rovnou lZici.

Poleva
o Su$eny ovesny napoj smichame se sirupem a dolévame

citronovou $tavou tak, az je hmota krasné leskla a ma
konzistenci polevy. Rozetfeme na zchladly kuskusovnik.

makrobiotické dobroty babi¢ky Dasi 920



korpus

250 g Spaldové hrubé mouky
5 Izic ryzovych pukanci
5 IZic pSeni¢ného sladu
5 Izic kukufi¢ného oleje
5 Izic jable¢ného koncentratu
2 IZice vinného kamene
$petka soli
voda podle potieby

jahody, pripadné nektarinky,
hruby kokos
a Cokoladova poleva na ozdobu

tmavy krém

0,5 hrnku fazoli azuki
3 hrnky vody
100 g susenych merunék
nesifenych
$tava z ptilky pomerance
$petka soli
1 1Zice agarovych vlocek
5 IZic ofiSkového mésla
(napr. krém ze 4 ofech()

~Tenhle dort je tak dobry, Ze ani necekame, aZ ho babicka
nakraji, a rovnou ho jime IZicemi z podnosu.”

Letni spaldovy dort

Mouku s ryzovymi pukanci vsypeme do misy a postupné
pridavame ostatni ingredience. Pfilévame vodu, tak az se
vytvorii sttedné tuhé lité tésto.

Dortovou formu vytfeme olejem a vysypeme Spaldovou
hrubou moukou.

Tésto navrstvime do formy a peeme ve stfedné vyhraté
troubé asi 25 minut, podle velikosti dortové formy.
Nechame vychladnout a rozkrojime. Plnime tmavym
krémem - pomazeme jim obé ¢asti dortového korpusu,
které nakonec spojime a zatizime.

Korpus dale zdobime svétlym krémem (se zdobickou si
s tim muzeme opravdu pohrat).

Pokud jsme si dali stranou i zbytek tmavého krému, mt-
zeme oba odstiny kombinovat.

Nakonec dort ozdobime Cerstvymi jahodami, pfipadné
na jemné platky nakrajenymi nektarinkami, negettime
kokosem ani ¢okolddovou polevou (viz Kokosové kulicky).
Nechame vse diitkladné ztuhnout a krajime na thledné
tvary.

Tmavy krém

Vse si pfipravime nejlépe vecer. Do tlakového hrnce vli-
jeme vodu, ptidame ostatni ingredience kromé ofiskové-
ho masla.

Réno privedeme k varu, hrnec natlakujeme a tuto smés
varime asi 45 minut.

Jesté teply obsah hrnce rozmixujeme v nozovém mixéru
na hladky krém. Postupné ptidavame ke krému do mixé-
ru i ofiskové maslo.

Hmotu nechame vychladnout a ztuhnout.

B6 makrobiotické dobroty babi¢ky Dési



svétly krém

1 1tekutého sojového miéka
(nejlépe Bonsoy)

11ryzového amasaké
200 ml ryZového mléka
5 IZic vlockového agaru
$petka soli
5 Izic kuzu
1 IZice strouhané kdry z citronu Bio

Svétly krém
o Do vyssiho kastrolu nalejeme s6jové mléko a nechame
v ném zhruba 2 hodiny mécet vlo¢kovy agar.

o Poté v ryzovém mléce metlickou rozmichame kuzu, vli-
jeme do kastrolu s agarem, pfiddme amasaké, $petku
soli, citronovou kiiru a vSe vafime na malém plameni
asi 10 minut.

o Takto pripraveny krém nechdme vychladnout a zdobime
jim korpus.

makrobiotické dobroty babi¢ky Dasi §7



tésto

500 g celozrnné $paldové
hladké mouky

250 g rostlinného tuku Bio
5 IZic pdeni¢ného sirupu Bio
2 Izice javorového sirupu Bio

1 IZice kdry z citronu Bio
$petka soli
$petka vanilky
1IZice umeocta

kvalitni marmelada na slepovani,
piipadné karobova poleva

Vloni jsme babicce pomahali vykrajovat riizné tvary,
dokonce nas nechala vyrobit si z lineckého tésta
snéhulaka, kterého jsme hned po upeceni snédli.”

Linecké

Do misy nasypeme mouku, $petku soli, citronovou kiru
a vanilku.

Ve druhé nadobé dikladné promichdme tuk, pSeni¢ny
sirup, javorovy sirup, umeocet.

Vse spojime v jedno tésto, které nechame asi hodinu od-
pocinout.

Tésto vyvalime mezi dvéma féliemi na pul centimetru
silny plat a vykrajujeme tvary, které potfebujeme.
Peceme na pecicim papife do rtizova. Peclivé si hlidame
troubu, abychom kolecka neptepekli, nebo aby nebyla
syrova. Mizeme to vyzkou$et na malém vzorku a pak
podle toho dopéct ostatni tvary.

Slepujeme pikantni marmelddou, kterou mame radi. Pri-
padné dozdobime karobovou polevou.

Poleva
o V kastrolku rozehfejeme olej a pridame ryzovy slad,
$petku soli a nechame lehce zpénit.

poleva

5 lZic ryZového oleje PR 1 e S tamd
&4 ) o V jiné nadobé rozmichame metlickou ve vodé susené

> lzic ryzového sladu mléko, Skrob, karob a vlijeme do kastrolku. Michdme az

$petka soli do zhoustnuti.
2 I7ice kukuFiéného $krobu o Nechame vychladnout a v této ¢okoladé namacime upe-
200 ml vody ¢ené linecké tvary.

2 |Zice suseného s6jového mléka
2 Izice karobu

02 makrobiotické dobroty babi¢ky Dé&gi
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Podékovani

Prostrednictvim této knihy chci podékovat své rodiné a také
vSem té€m, s nimiz jsem se na své makrobiotické cesté setkala
a kteri zasadné ovlivnili mdj Zivot.

makrobiotické dobroty babi¢ky Svétlany 7
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Uvod

KdyZ moje prvnivnouce zacalo zvatlat, hned jsem pro ného byla
.bababuchta”. Kdykolivjsem prijela nanavstévu, pfivezlajsem
néjakou dobrotu. Dnes uz miv kuchyni pomaha a ja jsem rada,
Zelasku k vareni podédil po svém otci amozna i trochu po mné.
Ted uz jsem pro vSechna sva vnoucata prosté ,bio babicka".
Mam jich osm, tak mé to nuti vymyslet pro né néjaké dobro-
ty, a to se vi, Ze osm cvrckl néco sporada. Rozhodla jsem se
tedy podélit se s vami o nékolik osvédcenych recepttl, protoze
moc dobre vim, jak je ddlezité pripravit pro déti néco sladké-

Ve

ho a zaroven zdravéjsiho, aby nam neutikaly do cukréarny.

makrobiotické dobroty babi¢ky Svétlany 0
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.Jednou, kdyZ babicka nachystala poharky a nechala nas hadat,

co Ze to mame za dobrotu, jsme vsichni pokfikovali, Ze to jsou rozmixované
meruriky. Jaké pak bylo nase prekvapeni, kdyz nam rekla, Ze bastime..."

krém

200 g dyné hokkaido
350 ml vody
50 g rozinek
11zicka agaru
2 1Zicky kandované pomerancové
kdiry bez cukru
$petka soli
podle chuti skofice
liskové ofiSky a dyriova semninka
na ozdobu

Dynovy krém

o Dyni ocistime, ale neloupeme, nakrdjime na vétsi kusy,
dame do vody, pfiddme rozinky, agar, pomeranc¢ovou
kiruy, sal a skofici a vafime 20 minut.

o Jesté teplé vSe rozmixujeme na hladky krém.

o Plnime do poharkd ¢i misek a dame vychladit.

o Povrch krému mtizeme dozdobit liskovym ofiSkem a dyrio-
vymi seminky.

makrobiotické dobroty babi¢ky Svétlany 17






livance

100 g jahel
100 g jemné nastrouhané mrkve
100 g kukuricné hladké mouky
Spetka soli
300 ml vody
marmelada bez cukru na potreni

Slehacka

250 ml vody
2 Izicky agaru
1 IZice pSeni¢ného sirupu Bio
asi 4 Izice suSeného kukufi¢ného
napoje
par kapek citronové Stavy

.Jahlové livance jsou miiam, miam a ta Slehacka
- tu musi babicka davat na pridél.”

Jahlové livanecky
(bezlepkové)

o Jahly propereme stiidavé ve studené a teplé vodé a vari-
me priklopené se soli 20 minut, nechdme vychladnout.

o Pak pridime mrkev, mouku a stl. Je-li tfeba, dolijeme
trochu vody.

o Vypracujeme tésto, ze kterého hned tvofime malé li-
vanecky a smazime je na mirné tukem potfené panvi
po obou stranach.

o Potfeme je marmelddou bez cukru a ozdobime citrono-
vou §lehackou.

Citronova slehacka

o Agar namodime do vody na 30 minut, pak pfilijeme si-
rup a povatfime 15 minut, nechdme ztuhnout.

o Hmotu rozmixujeme, priddme tolik kukufi¢ného napo-
je, abychom dosahli konzistence $lehacky, a citronovou
$tavu.

makrobiotické dobroty babi¢ky Svétlany 97
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kopecky

200 g ovesnych viocek
100 g celozrnné Spaldové mouky
100 g slunecnicovych seminek
150 g rozinek
130 g obilného sladu
130 ml slunecnicového oleje
0,5 Izicky zazvoru
0,5 Izicky skorice
$petka soli
voda podle potieby
olej na vymazani plechu

Vlockové kopecky provoni na Vanoce cely byt."

Vlockové kopecky

o Ovesné vlocky proplachneme v sitku horkou vodou, vlo-
zime do misky, pfidime ostatni ingredience a promicha-
me.

o Lzici namadime ve vodé a tvorime z tésta kopecky, kte-
ré klademe na vymazany plech a pe¢eme 15 az 20 minut
v troubé vyhraté na 180 °C.

.S jejich pripravou pomahame babicce vsichni,
protoZe kopecky nemuseji byt jeden jako druhy,
a tak je zvladnou tvofit i ty nejmensi.”

makrobiotické dobroty babi¢ky Svétlany 35§



.PFi posledni oslavé narozenin upekla babicka misto dortu pudinkové fezy.
Byli jsme tou zménou zprvu zaskoceni, ale pudinkové fezy nam ohromné zachutnaly.

tésto

250 g celozrnné $paldové mouky

2 |Zice pSenicného sirupu Bio
60 g tuku Bio Soya Provamel
100 ml vody
$petka soli
par kapek umeocta

pudinkovy krém

600 ml obilného mléka
(ovesné, jahlové)
2 vanilkové pudinky
2 IZice ryzového sirupu
1 IZice kokosového oleje
3 Izice suseného kukuri¢ného
napoje
par kapek s6jové omacky

52

vy

Babi slibila, Ze je pristé zase udéla. *

Pudinkové rezy

Na val promichame mouku se soli, pridame pokrajeny
tuk, sirup, vodu a umeocet, tésto dikladné propracuje-
me a nékolikrat s nim udetime o vél. Je pak hladké, lesk-
1é, nelepi se a pii vyvalovani se nevraci.

Pecici papir si ustfihneme podle velikosti plechu. Papir
dame na val a na néj polozime tésto, které presné podle
papiru vyvalime, preneseme na plech a nozem rozkroji-
me na Ctyti stejné dily.

Peceme priblizné 10 az 15 minut v troubé vyhraté
na 180 °C. Nelekejte se, kdyz zjistite, Ze tésto po upeceni
uplné ztvrdlo, diky krémové naplni zase zvlac¢ni.

Z ptipraveného pudinkového krému si odebereme zhru-
ba 3 Izice pudinku. Zbytek hmoty rozdélime na tti dily.
Jeden upeceny plat potfeme pudinkem a pritiskneme
na néj druhy, ten také potfeme pudinkem a postup zo-
pakujeme. Vrchni stranu ¢tvrtého platu vSak nechame
suchou.

Odebranou ¢ast pudinku pouzijeme k potieni boku
dezertu.

Pripravime si kakaovy krém. Tésné pfedtim, nez zhoust-
ne, ho nalijeme na dezert. Nechame prolezet do druhého
dne.

Druhy den tence sefizneme boky dezertu kolem dokola,
aby byly vidét jednotlivé vrstvy, a z odkrojka si pripravi-
me krém na ozdobu.

Timto krémem zdobime vrchni ¢ast fezti podle vlastni
fantazie.

makrobiotické dobroty babicky Svétlany



kakaovy krém

150 ml vody
11zicka agaru
1 1zicka maizeny
11zi¢ka kakaa

2 IZice instantniho napoje
Oves Milk

1 Izice kokosového oleje
2 IZice ryzového sirupu

krém na dozdobeni

odkrojky z fezli
11Zice bancha ¢aje
podle chuti liskové ofiSky

Pudinkovy krém

o Ve studeném mléce rozmichame pudink, sirup a sdjovou
omacku.

o Privedeme je k varu a povarime 2 minuty. Odstavime,
pridame kokosovy olej a kukufi¢ny napoj. Nechame vy-
chladnout.

Kakaovy krém
o Do vody na 30 minut namoc¢ime agar.
o Pak pridame maizenu, kakao, Oves Milk a rozmichdme.

o Vedle v kastrilku na tuku zpénime sirup, priddme roz-
michanou tekutinu a 15 minut povafime. Nez za¢ne
houstnout, nalijeme krém na rezy.

Krém na dozdobeni

o Odkrojky ze sefiznutého dezertu vlozime do mixéru,
pridame bancha ¢aj a rozmixujeme na hladky krém.

o Muzeme pridat najemno strouhané liskové ofisky.
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babicel Ddsia Swt@ang“

Navstéva babidky s sebou v mysli kazdého z nds neodmyslitelué nese piisliv uéteho
dobrého na zub. Moudrd babitka tedy mize vyuzit piilezitosti a pro mlsué jazgtky,
ochotué U ofekavani néjaké dobnltey z dowmdei kuchyné ozelet ndvstevu své oblibené
cukrdny, plipravit nejakou laskowminu, kterd uspokoji i i nejdrodngjsi mlsouny a zdnovei
je zdravejsi uez bézne cukrovi.

Autorky této luiy, kterné jsou zlroveir babitkami o pluj Gvozek”, se nozkodly se
Gtendli podelit o cebou fadu osvedEengeh zdravieR receptll na makrobiotické dobndtley.
Recepty jsou doprotdzené baretujui fotognatsieni, takze si mizete pokazdé vybrat i podle
toflo, na co pii listovdni kuifou dostanete chut. Co byste fekli tieba trubitkdm s koko-
SoUlju krémen, ieRlénu zavinu &i pudinkovim fezin®

Iug. Dagmax Luzud

Narodila se v roce 1960 Ve znameni Stielce. O makrobiotibu Se aktivué zajind
od noku 1990. Absolvovala kurzy u Tng. Jamily Prickové a pozdéji u Milana Duokdika,
ziskala centiiiedt ,Poradee pro tufné( wakrobiotick] zivotui styl”. O/ letech 2000
az 2008 v Olowouci provozovala prodejuu zdravé vgzivy Jebminek. OV noce 2010 do-
kotila U magisterském studijnim programu vzdébaui na Univerzite Tomade Bati ve Ainé
jako inzejuka ekonouie U gastronomii. Je autokou kwik Makrobioticks nedédni vakeui,
Qlaitime pro déti podle makrobiotickyeh zdsad a ejen pro ué a spoluautonkou kxif Malero-
bioticky létebn] talik I. a I  soutasné dobé provozuje i Olowouci Studio Luka.

Suétlona Suajberlod

Manodila se v noce 1958 v Praze, kde také v nodiuném domeu Zije se Ui monzelen.
Makrobiotiku praktikuje bezmdla 20 let. Prodla nékolika kurzy makrobiotického zivotni-
ho stylu. Nyui proddvd v prodejué se zdnavou vjzivou a piilezitostué zqjidtuje stravoldnd
wa tzujeh vikendovijeh a dovolenkovgeh akeich. Je autorkou CVauobuich receptd pani
Svetlany, které tydala spobu s Verowikou Kizitkovou.
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