PRUVODCE
ZDRAVOU SPiZ

_‘

ZAKLADNI SUROVINY,

KTERE VAM USNADNI

KAZDODENNI VARENI
BEZ LEPKU, MLEKA A CUKRU
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Tento jednoduchy prehled vam pomUze vytvorit
si doma zdravou a funkéni spiz, ktera vam
usnadni kazdodenni vareni.

Protoze.. kdyz mate po ruce zakladni suroviny,
zvladnete pripravit rychla, vyzivna a chutna jidla
I ve dnech, kdy zrovna neni moc ¢asu - nebo
nalady néco slozité vymysSlet.

Neni potfeba zadné slozité planovani.
Staci mit z ceho vybirat - a védeét, ze i z
jednoduchych véci se da vykouzlit skvelé jidlo.

VEérim, Zze vam tento pruvodce pomuUze.
Najdete v ném prehled potravin, které mam
doma vzdycky — a prave z nich vznikd vetsSina
receptl, které najdete tfeba i v mé kucharce.

Maria
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Obiloviny a pseudoobiloviny:

Mam vidy po ruce:

e ryze (dlouhozrnna, jasminova, basmati, natural)
pohanka

* quinoa

ovesné vlocCky

bezlepkové téstoviny (ryzove, kukuricné)

Doplnuji pfilezitostné:

e jahly

e kukuri¢na krupice / polenta

* bezlepkové téstoviny (lusténinové)

@ Mouky:

Mam vidy po ruce:

e ryzova hladka mouka

e pohankova hladka mouka

e cizrnova mouka

e mandlova mouka (pfipravena roxmixovanim mandli)
e ofechova mouka (pfipravena rozmixovanim ofecha)
e Mouka z teffu

Dopliuji pfilezitostné:

e mouka z ¢iroku,

e kasStanova mouka

e kokosova mouka (resp. strouhany kokos)
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2 LusSténiny:

Mam vidy po ruce

cervena ¢cocCka

hnéda nebo zelena ¢ocka

cizrna

strakaté fazole

bilé maslové fazole

sterilované lusténiny ve skle pro rychlé vareni
(Cervené a strakaté fazole)

Dochucovadla a zaklady:

Mam vidy po ruce:

kvalitni stl (mofska nebo himalajska)

suSené bylinky (rozmaryn, tymian, majoranka)
kurkuma, skorice, rimsky kmin, kari, mlety a cely
pepf, sladka paprika

umeocet a ryzovy ocet

tamari (bezlepkova alternativa séjové omacky)
olivovy olej, kokosovy olej

ghi (pfepusténé maslo

horcice bez cukru

kvalitni zeleninovy bujon bez glutamatu a cukru
psylium (prirodni vliaknina)

Rostlinné mléko (pozor na slozeni)

DoplAuji pfilezitostné:
e jablec¢ny ocet

koriandr, uzena paprika, garam masala a dalSi
koreni
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*% PFirodni sladidla:

Mam vzdy po ruce

e ryzovy sirup

datle / datlovy sirup
kokosovy cukr
kvalitni med

suSené ovoce

Doplnuji pfilezitostné:
e javorovy sirup
e Brezovy cukr (xilitol)

¢’ Orechy, seminka a masla:

Mam vzidy po ruce
e vlasSské, liskové, mandle, keSu
e dynova, slunecCnicovad, chia e sezamova seminka
e araSidové maslo (100%)

Dopliauji pfilezitostné:

e mandlové nebo slunecnicové maslo (100%)
e [néna seminka
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= Trvanlive / konzervované:

Mam vzdy po ruce:
e kokosové mléko v plechovce
e rajCcatovy protlak
e tunak v olivovém oleji
e nakladana zelenina
e suSena rajcata a olivy

Dopliauji pfilezitostné:
e pasirovana rajcCata
sterilovana zelenina bez prfidaného cukru

Mrazené:
e domaci zeleninové smeési (na polévku nebo wok)
e lesni ovoce
e hrasSek
e domaci vyvary ve tvoritkach na led
e hovézi kosti (na vyvar)

~ Cerstvé potraviny

e sezonni zelenina a ovoce

e kvalitni vejce

e maso nebo ryby podle potrfeby

e rostlinna mléka bez cukru (napr. mandlové,
ryzove)

#® Neni cilem mit v§e najednou.

Zaénéte tim, co dava smysl vam - a zbytek
postupné doplnite podle toho, co nejéastéji varite.
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