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Zdrave vareni s Radkou

Nase odbornice na zdravou vyzivu Radka Hozmanova pred prichodem jara vola

po ocisté organismu. Doporucuje stravu, ktera pomiize procistit krev a vrati télo

do optimalni kondice. Podstatné pritom nejsou pouze suroviny, jaké v kuchyni pri

pripravé pokrmit uzivate, ale i zptisoby jejich upravy.

Text Vendula Novéakova | Foto Dagmar Hajkova

Prilis mnoho tuku v krvi

Jarni dnava je vysledkem pf¥ilisného
mnozstvi tuku v krvi. Je disledkem
zvy$ené zimni konzumace tucnych,
smazenych nebo fritovanych pokr-
mi. Cilem nadchézejiciho jara je sna-
ha krev prodistit. Snizit kyselost, uleh-
¢it zluéniku a jatram. ,Idedlng je k to-
muto uéelu vhodnd piedeviim leh-
ké uprava zeleniny,” vysvétluje Radka
Hozmanova. ,Jde zejména o ,blansi-

rovani‘ — znamend to kratké povate-
ni zeleniny v horké vodé (cca 3 mi-
nuty) a jeji ndsledné ochlazeni. Ideal-
ni dpravou zeleniny je rovnéz ,sotéo-
vani‘ — jeji rychlé orestovdni na malém
mnozstvi panenského oleje, ktery mu-
7e byt sezamovy, slune¢nicovy, dyiio-
vy nebo olivovy. Vzdy sotéujeme pou-
ze jeden druh zeleniny. Pockame az se
promis{ s olejem, a teprve pak pfiddme
maximalné 1 — 2 druhy dalsi zeleniny.

Potraviny pro jaro

Pro jarni mésice Radka s uréitosti doporu-
¢uje zvolit jako zaklad jidelnicku celozrn-
nou kulatou ryzi, dlouhozrnnou i v podo-
bé polobrousené. Dale bulgur, jahly, ce-
lozrnné téstoviny nebo kroupy. Zkuste
se v prodejnach zdravé vyzivy také pidit
po Hato mugi. Jde o perlickovy je¢men,
ktery ma vynikajici ¢istici a detoxikaéni
ucinky, navic i pomaha zbavovat se cyst.

Teprve po tpravé jednotlivych druht
je moZné smichat je na pénvi dohro-
mady a pfidat §petku moiské soli. Ze-
lenina pusti §tdvu a bude lépe stravi-
telnd. K lehkym tpravam vlaknité ze-
leniny patfi ,vafeni v pare‘. Také ten-
to typ vafeni pati{ k velmi oblibenym
a aroma, chut i barva v8ech pouzitych
potravin p¥i ném zustavaji dokonale
zachované; nezatiz{ traveni a opét po-
sili ¢innost jater a Zlu¢niku.“

Co pit?

Idedlni je ¢aj banc¢a. Neobsahuje kofein,
je vhodny i pro déti, kojici matky, sta-
ré lidi. Stahuje kyselost krve, v konvi-
ci snese i nékolik nélevi. Dale kvalitni
bylinné smési na jaro. Na ohfati, odhle-
nénf a zklidnéni jsou idealn{ bylinné ¢a-
je — fenyklovy, anyzovy. Nezapomeiite
na Cerstvou kopfivu, lze ji i nasusit. Je
vybornym zdrojem kiemiku.

Jak se krdji zelenina?

Radka Hozmanova pofada kurzy vafeni
ve stylu feng shui (www.fengshuiskola.
cz). Naudi vés jak pfipravovat a zdravé
kombinovat suroviny vzhledem k roc-
ni dobé a vaSemu individuadlnimu sta-
vu tak, aby byly nejen chutné, ale i zdra-
vé. ,Zalez{ uz na tom, jak zeleninu kréaji-

te,” vysvétluje Radka. ,Na ovalky, na sir-
¢icky, obdélnicky, kolecka,... nebo jako
kdyz kréjite tuzku. Existuje mnoho zpt-
sobt. Nevétite, Ze to ma smysl? Ale ano,
fez a velikost uvoliiuji chut ze zeleni-
ny, krejéi také stithé jinak latku na kabat
a jinak na 3aty ze ifonu.”

Zelenina, ktera cisti

Pro jarni mésice jsou idedlni tyto druhy
zeleniny: poérek, brokolice, ¢inské zeli,
kvétak, rapikaty celer, bila fedkev, fedk-
vicka, kedluben. Samoziejmé nezapo-
meiite ani napf. na kulaté zeli, zbylou
dyni, kofenovou zeleninu. K mastnéjsim
pokrmim si rozhodné dopfejte stavu ze
zazvoru, nebo kopitku nastrouhaného
daikonu — bilé fedkve.

Recepty Radky Hozmanové na jaro:

Polévka z brokolice (4 porce)

Brokolici omyjeme, oddélime ruazicky.
Dame vaiit 2,51 osolené vody, do ni fasu
wakame (nebo kombu, na osobu veli-
kost palce). Do vrouci vody vloZime bro-
kolici. Pod pokli¢kou vafime do zmék-
nuti. V hrnci rozmixujeme ponornym
mixérem. V hrne¢ku studené vody roz-
michame asi 2 IZice Skrobu kuzu. Je-li
malo husta, postup opakujeme v men-
§im mnozstvi vody. Na dochuceni pfi-
dame sbéjovou omacku tamari dle chu-
ti, trochu zazvoru, nahrubo nastrouha-
me Cerstvou mrkvicku, zdobime zelenym
posypem a orestovanymi seminky dyné.

Pikles

je nakladana zelenina. Cely proces

i s dozravanim trva asi tyden. Je zdro-
jem enzymu, které pomahaji startovat
travici procesy a ulevi Zluéniku a jatram.
Vezmeme bud jeden druh zeleniny, sta-
¢i obycejné zeli. Nebo zvolime mix —

z brokolice, mrkve, soli, cibule, kedlub-
ny, daikonu. Nakrajime zeleninu na vétsi
kusy. Vezmeme vétsi zavarovaci skleni-
ci, prevafime vodu, naskladame zeleni-
nu do sklenice, ddme do ni IZi¢ku mofr-
ské soli, zalijeme zchladlou pfevarenou
vodou. Zavieme vickem, asi na hodi-

nu obratime uzavienou sklenici na viko
a nechame sul dobre rozpustit. Sklenici
poté otevieme, obsah vloZzime do plas-
tové misky — pracuje a pak se nAm muze
,vyenzymovat” mimo vymezeny objem
sklenice. UloZime bez vika, pouze pfiklo-
pené do spize. Nechame asi 24 hodin
natdhnout vzduch a spustit fermentaci.
Poté viko lehce zavieme. Sklenici zbézné
kontrolujeme, pokud obsah moc ,,povi-
da”, povolime viko a hned zase zavre-
me. Po tydnu je v8e pripraveno. Nelek-
néte se zakaleni, jde o mlé¢né kvaseni!
Naberte ¢istou vidlickou, oplachné-

te pod vodou na sitku. Na osobu staci
maléa kopicka, kterou pridate na talif jako
pfilohu.
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