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Vazeni pratelé,

unor je spojovan s alkoholovou abstinenci a také

s masopusty, tedy akcemi s plistem v nazvu.
Pfiznejme si ov§em, Ze tu druhou zminénou tradici
dodrZuje v nasich kon¢indach jen malokdo. Koneckonc(
u nas ve Vazce jsme presvédceni, Ze zdravy zivotni
styl se nevyznacuje dietami a hladovénim, ale pestrou,
rozmanitou a predevsim vyvazenou stravou. Co to
vlastné znamenda? To se dozvite v zavéru naseho
minimagazinu.

Pokud bychom na jeho titulni stranu davali tvére,
tentokrat by se na vas zesiroka usmivala ta, ktera patfi
znamému food bloggerovi Lukasi Hejlikovi. Trochu jsme
ho vyzpovidali a napfiklad se dozvédéli, jak to maji Cesi
v posledni dobé se snidanémi.

Mate-li radi pordnu spis sladky sortiment, nejspis se
vam budou sbihat sliny u li¢eni thajskych dezertd. Ale
nasladko se da pfipravit i dyné - znate aspon pét jejich
druh(? Pokud ne, nevadi, predstavime vam je.

Pohodové ¢teni a dobrou chut!
Vase Vazka




Seznamte

se: dynée.

Dgné ziskavajl na popularité, a to nejen béhem
Halloweenu coby dekorace. Jaké druhy dgni
se mlzou octnout na vasem talifi a jaké
dobrodruzstvi s nimi v kuchyni

mdzZete podniknout?

Text: Jana Trundova
Foto: archiv F.0.0.D.

Maslova dyné

Maslova dyné ma typickou okrovou
barvu, sametovou slupku a tvar
podobny hrusce. V obchodech je
snadno dostupna a moc dobre se
s ni pracuje, ma jemnou duzninu

a obsahuje malo semen. Jedinym
minusem je tvrdsi slupka - pfi
loupani pozor na prsty. Chut
maslové dyné je jemné nasladla,
lze ji pouzit do slanych i sladkych
jidel. Hodi se na vareni, peceni

i grilovani. Vyborna je v kombinaci
s ¢ervenym masem, v zeleninovych
lasagnich, podzimnich salatech,
ale i v dezertech.

Turban squash

Dyné, jejiz kofeny sahaji v USA

do 19. stoleti, svym netradi¢nim
tvarem pfipomina turban. Zaujme
na prvni pohled, stfedné velkou
dyni poznate podle vyrazné
ohrani¢eného prstenu v horni
&asti plodu. Casto zdobi podzimni
domacnosti. VyuZit ji ale mlzete

i jako zeleninu pro kuchynské
zpracovani, chutové trochu
pripomina liskové ofisky. Ma tvrdou
slupku, hife se loupe, ale je
vhodna k peceni, oloupanou ji lze
uvafit v pare. Pfipravite z ni
napfiklad vyborné dynové noky.
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Muscade de Provence

Plvodné francouzska dyné

se pysni neobvyklymi, tmavé
zelenymi, vyrazné zebrovanymi
plody plose kulovitého tvaru,
které po dozrani prechazeji do
okrové hnédé barvy. Duznina dyné
Muscade de Provence je silna,
vyrazné oranzova, aromaticka

a velmi chutna. Plody jsou velké,
obvykle vazi kolem 4-8 kg, hodi
se tak predevsim na polévku,

k zavaFovani a do koladu.

Hokkaido

Hokkaidd je v Cesku nejznaméjsi
a zaroven nejoblibené&jsi odridou
dyné. Obsahuje hodné karotenu,
ma tak ze vSech dyni nejkrasnéjsi,
syté oranzovou az Cervenou
pevnou duzninu. Chutna trochu
sladce, po ofiscich, nékdy na
jazyku pripomina kastany. Existuje
i kultivar Blue Kuri se stejnym
tvarem jako klasicka hokkaido,
ale jeho slupka je nadherné
Sedomodré barvy - kontrast

s oranzovou duzninou je na fezu
velmi efektni. Hokkaidé nemusite
loupat, slupka rychle zmékne
tepelnou Upravou. Hokkaidd je
zZnama svym rozmanitym vyuzitim
v kuchyni, pfipravite z ni treba
skvélou krémovou polévku nebo
dynové pyre.

Od zarFi do prvnich mrazikii miZete mit éerstvou
dyni doma. Nechte ji tyden nebo jesté lépe dva
odpocinout pri pokojové teploté a ziskate

Z ni intenzivnéjsi chut.

$pagetova dyné

Jeji nazev byl odvozen od
struktury duzniny — pokud dobre
zralou Spagetovou dyni upecete,
jeji duzninu pak vidlickou snadno
rozdélite na vlakna pripominajici
Spagety. Dyné ma ovalny tvar

a zlutou barvu a i duznina oplyva
svétle az tmavé zlutym odstinem.
Patfi mezi vodnatéjsi druhy.

Pred tepelnym zpracovanim ji
neloupejte, slupka je velmi tvrda
a nekonzumuje se. Nicméné
pravé diky tvrdé slupce je tento
druh dyné vhodny k uskladnéni
pres zimu. Dyné se vétsinou
pece rozpllena, mdzete ji zapéct
naplnénou nebo ji po upeceni
vydlabejte a podavejte s pestem
¢i oblibenou omackou

na téstoviny.



Lukas
Hejlik.

Herec a foodbloger Lukas Hejlik je porad

v pohybu, a zastihnout ho na jednom misté je
proto uméni. Rad objizdi restaurace, kavarny

a bistra po celém Cesku a o své tipy se déli ve
své aplikaci Gastromapa a na socialnich sitich.

Text: Eva Vejdélkova (Novinky.cz)
Foto: Adriana Fialova

Uz roky cestujete po Cesku za
dobrym jidlem a piSete o ném.
Co v gastronomii vidite ted, po
nedavné vysoké inflaci?
Doufam, Ze to nebude znit moc
ofenzivné, ale vnimam predevsim
tu inflaci, a pokud jde o gastro

a cenotvorbu v ném, svym
zpUsobem se d4 Fict ,hura za
ni“. V zahranici tyto sluzby stoji
mnohem vic. V posledni dobé
jsem byl tfeba ve Vidni, v Kodani,
Londyn&, Zenevé nebo Turing

a vidim ten nepomér opravdu
vSude. Samoziejmé ze lidi tam
maji vyssi prijmy, ale ony jsou
tam tyto sluzby o dost draZzsi
pravé i v poméru k jejich vyssim
pfijmdm. Luxus chodit kazdy
den nékam na jidlo maji opravdu
malokde. Zdrazeni u nas bylo

v posledni dobé markantni, jenze
ono to bylo spi$ dorovnani cen,
coz asi lidi neradi slysi.

S ¢im se potkavate v oblibenych
ceskych turistickych lokalitach?
0od loiiského léta se objevuji

zpravy, Ze se u nas situace
dramaticky zhorsila.

Nedavno jsem byl tfeba na
Machové jezefe, coz mizeme
brat jako typicky ¢eskou
prazdninovou destinaci. Ceny
tam jsou vys, Casto potkate

i pozadavek na platby v hotovosti,
ale nic vic... V gastru opravdu
nevnimam zadny velky utlum,

a to ani v regionech. Navzdory
tomu, co se objevuje v médiich.
V katastroficky ladénych zpravach
proto vidim spi$ snahu upoutat
na sebe pozornost. Samozrejmé
ze pokud koncept podniku

stoji hlavné na pivu, je jasné,

Ze pfi inflaci pdjdou jeho &isla
dold. Jsme narod pivara, ale
zaroven u nas pivo nikdy nebylo
polozkou s vyznamnou marzi,
takze takové podniky pociti
inflaci dost negativné. Musi se
zkratka adaptovat na néjaky
vyostrenéjsi koncept. Prostor

tu je. U nas funguje porad jesté
spousta hospod a restauraci
naprosto bez konceptu. Mozna to
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Dobra snidané je skvély start
do nového dne
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zni pfilis abstraktné, ale stejné
jako se muselo gastro adaptovat
béhem covidu, bude se muset
prizpUsobit i ted. Zasahla ho
nejen inflace, ale predevsim je

v hluboké personalni krizi.

Co byste tedy navrhoval?
Kdybych mél fict, jak

z té personalni krize ven,
zjednodusoval bych nabidku.
Omezoval servis, nechaval bych
lidi objednavat u pultu a jenom
bych zanasel jidlo. Udélal bych
prosté vSechno pro to, abych
eliminoval nespokojenost hostl
se servisem, protoze to je

v Ceském gastru porad ta nejvic
bolava noha. Co nejvic bych
zjednodusil podnikani a soustredil
se na prodej véci, kde mGzu mit
dobrou marzi.

Setkal jste se na svych cestach uz
s podobnymi snahami?

Ano, byl jsem treba na ture

na hradé Rabstejn mezi
Sumperkem a Rymarovem, kde je
stejnojmenna horska chata. V lété
mivaji z celého roku nejvétsi
Spic¢ku, a tak vnitfni prostory
zavreli a zfidili okynko, u kterého
si turisti objednavaji. Jsou tam
tri lidi. Jeden pfijima objednavky,
dva prinaseji plné talife z kuchyné
k okynku a vyvolavaji. A maji

co délat, protoze tam je stale
fronta. Na vybér jsou dvé polévky
a Ctyfri jidla, ktera stoji adekvatné
tomu, z jakych jsou surovin, jak
jsou uvarena a jak vypadaji -

a vypadaji nadherné. Kdyz jsme
tam byli, hodné tam jel takovy
ten obrovsky ovocny knedlik pres
cely talif, blboun. J& mél kohouta
na viné a byl super. Funguje jim
to bajecné. Zakaznici totiz rychle
pochopi, Ze se tam vari dobre,

a vlbec si nestézuji, ze je nikdo
neobsluhuje nebo ze nemaji na
vybér z dvaceti jidel. Oprosti se
od zazitych zvyklosti, které jsou
beztak fadni, a jesté ke vSéemu
mnohdy jen komplikuji provoz,

a takovy koncept radi prijmou.

Jaky mate z lofiskych prazdnin
nejvétsi gastro zazitek?

nékolik dalsich. V Ceském
Krumlové je treba vyborna
kavarna Klobouk dold. Byl jsem
taky ve mésté Predhradi pod
hradem Rychmburk a pfimo

v ném funguje restaurace Hradni
spizirna, ktera déla i snidané.
Provozuje ji pan Kopecky a déla
tam britskou kuchyni - naprosto
perfektné. V Anglii néjakou dobu
vafil, dokonce se tam seznamil
s manzelkou a po navratu se
rozhodli vyuzit své zkusSenosti

i tady. Kdybyste se mé zeptala,
jaké obcerstveni bude podle
mého nazoru nejméné fungovat
na néjakém ne zrovna znamém
Ceském hradé, tipnul bych si, Zze
to bude pravé ostrovni kuchyné,
kterou vlastné umi malokdo
definovat. No, a ono to je nakonec
na Rychmburku presné naopak.
Bylo to moc hezké prekvapeni
leto$niho léta.

Nadchlo vas néco i v zahraniéi?
Letos jsem byl v Kodani a to byl
opravdu velky zazitek. Ohromny
byl uz jenom duch mésta.

A gastronomie - prosté perfektni.
At uz to bylo Geranium, které
bylo loni vyhlaseno nejlepsi
restauraci svéta a kde v dobé moji
navstévy jesté pracovala Kristina
Nemckova, mlada ceska vitézka
soutéze MasterChef, nebo street
food, barbecue ¢i danské pivo.

Kdyz aktualizujete svoji
Gastromapu, coz je aplikace
upozoriujici na zajimavé
restaurace, kavarny a bistra,
vypozoroval jste na zménach

z posledni doby néjaké trendy?
Rozhodné, a to jsou snidané!

| proto jsem se na né nedavno
zaméril a moje ¢tvrta knizka,
ktera vysla letos, patfila vyhradné
jim. D& se fict, ze v tom jsme

i jedine¢ni, na evropské a dost
mozna i na svétové bazi.
Predevsim podniky s vybérovou

kavou ke snidanim mély posledni
dva tfi roky vyrazny nastup.

V ¢em to podle vas vézi?
Znamena to, ze Cesi vstavaji na
posledni chvili a snidaji az cestou
do prace?

Nevim, jestli se z toho da néco
takového vypozorovat. Pfedevsim
je to ale néco nového, a tak jsou
za snidani Cesi ochotni utratit

i vic penéz nez za obéd, kde uz
to pro né naopak nic nového
neni. Pokud jde o obédy, jsou

uz na néco zvykli a chtéji za to
dat stejné penize, jaké davali
roky. Snidané jsou novy, a pfitom
dostupny luxus. Misto na pracovni
obédy se zacina chodit na
pracovni snidané.

Chybi vam v Cesku néktera
zahraniéni kuchyné?

Kdyby jen jedna, chybi mi jich vic.
Nejsme jesté tak kosmopolitni
destinace jako jiné zemé. Nejen

v Londyné, ale tfeba i v Berliné
nebo v Budapesti je ta pestrost ve
vybéru mnohem vétsi. U nas neni
prilis zastoupena ani recka nebo
korejska kuchyné. Proto mam
tolik rad v gastronomii nejrizné;jsi
trendy, kdy se lidi za¢nou o néco
zajimat a zivé to resit. To je podle
mé dulezZité, protoze to potom

i mdze dost véci zménit.
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Nejsme jesté tak
kosmopolitni
destinace. U nas neni
prilis zastoupena ani
Feckad nebo korejska
kuchyné.

Lukas Hejlik

Herec Lukas Hejlik se stal foodblogerem
diky svému projektu scénického cteni
Listovani, s nimZ cestoval po celém Cesku,
a pritom hledal mista, kde se dobre najist.
Postupné zacal mapovat restaurace,
kavarny a dalsi podniky, které navstivil,

a sdilel své zkuSenosti na socialnich
sitich. Napr. na instagramu ma 208 tisic
sledujicich. Jeho zajem o gastronomii

a chut objevovat nové podniky vedly

k vytvoreni aplikace Gastromapa, ktera
poskytuje tipy na mista s dobrym

jidlem a pitim.




Thajsko

naslacdko.

Thajci maji mlsné jaz(cky. Diky oblibé dezertl

to dotahli na druhé misto v Zzebricku nadvahy

v jihov(gchodni Asii. U trfetiny obyvatel prekracuje
vaha zdrav( pramér. Na ¢em sladkém si
pochutnate v Thajském kralovstvi?

Text: Ivana Greslikova
Foto: Ochutnejtesvet.cz

Sladké hraje v Thajsku dalezitou
roli i pfi nabozenskych ritualech

a velkych oslavach. Nebojte

se, jako turista nebudete o nic
ochuzeni, vétsina sladkosti

a dezertl se prodava jako pouli¢ni
jidlo, takze si je snadno koupite
do ruky. Thajci neznaji peceni

Vv troubé, a prece maji nesmirné
Sirokou Skalu dezertd.

Dezerty se zde bud smazi,
nebo jsou ze zelatiny. Hitem je
mangova, pandanova a kokosova
prichut. Kakaové véci zde
naleznete jen velmi sporadicky.
Nejvice se pfi pfipravé pouziva
kokos ve vSech podobach: jako
kokosové mléko, cerstva duzina
¢i restovana drt. Kokos je kral.
Kralovnou je ryze, nebot ta je
témér ve tretiné nejpopularnéjsich
thajskych sladkosti.

Dezert o ptilnoci

Je po jedenacté vecler a ulice
Sukhumvit v Bangkoku ma
daleko k no&nimu klidu.
Husty kouf z malych stankd

pfipevnénych k zaparkovanym
skutrdm se ve vzduchu misi

s vypary z tuk-tukd, blikajici
zluté a rlzové taxiky ladi

s malymi zarovkami pouli¢nich
prodavacl. Co stanek, to thajsky
Lgastrozazrak®. Jsem po vydatné
veéefi v Cinské &tvrti, ale presto,
kdyz prochazim kolem stanku

s thajskou palacinkou roti,
nevaham ani vtefinu.

Rychlé automatické pohyby
prodavace hypnotizuji. Kus
margarinu na rozzhavenou
plotnu, Sup na ni s fidkym
téstem, mezitim nakrajet
banan na kolecka, zabalit je do
Ctverce tésta, otolit a oprazit
z druhé strany, minimacetou
nakrajet na mensi kousky,
polit kondenzovanym mlékem
a hotovo! Poslednim gestem je
zapichnuti bambusového paratka
do stfedu moucniku misto
plastové vidlicky. Thajské roti
najdete také v Malajsii, Singapuru,
a hlavné v Indii, odkud ho do
Thajska privezli muslimsti Indové.
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Lepkava ryze
s mangem

Nejprve bylo popularni jen na
jihu Thajska, kde se koncentruje
muslimska populace, ale pozdéji
dorazilo i do hlavniho mésta a na
sever, kde je ochutnate dodnes,
avsak jen v pouli¢nich stancich.

Mirné zavislosti
Na famdzni mango sticky rice
neboli lepkavou ryzi s mangem
(khao nicow ma muang) leti
cestovatelé jako mouchy na med.
Staci prvni ochutnavka tradi¢niho
thajského dezertu z lepivé ryze
nasaklé kokosovym mlékem,
doslazené palmovym cukrem,
s ladné pokladanymi platky
Cerstvého manga, a dezert chcete
uz navzdy po kazdém palivém
jidle. Koupite ho na ulicich,
v restauracich, ale i béhem
thajskych svatkd v zahraniéi.
Dalsi pochoutka, kterou jsem
v Thajsku vyhledavala v kazdém
mésté, byla kokosova zmrzlina.
Dat si ji bylo pro mé vzdy
dobrodruzstvi, jelikoz tu nejlepsi
prodavaji Thajci z chladici nadoby
na kole, na némz brazdi mésto.
Zjistit, v jaké Ctvrti se pravé

pohybuji, byla v nové navstivenych
méstech vzdy vyzva! Zdejsi
zmrzka je jednoduché, poctivé
kokosové osvézeni. Kokosové
mléko s cukrem, nejcastéji
palmovym, Spetka soli. Podava
se v bézném kornoutu nebo
v rozfizlém mladém kokosu, zdobi
se sekanymi prazenymi arasidy,
platky cerstvého kokosu nebo
varenou kukufici, coz mlze byt
pro Evropana prekvapiva exotika.
Do trojice sladkého street
foodu, za kterym jsem byla
ochotna prejit i polovinu mésta,
byly smazené banany kluay kaek
(nebo kluay thot). Rozkrojené
banany obalené v ryzové mouce
a sezamovych seminkach se
smazi dozlatova, hned po
vytazeni se mohou posypat hrubé
strouhanym kokosem nebo polit
kondenzovanym mlékem, mné
stacily i bez dochucovadel.

Tycinka na cesty

Pokud uvidite stanek s asi
30cm bambusovymi ty¢emi,
nevahejte se zastavit. Khao
lam neboli bambusova lepkava



Hit severniho Thajska. V kokosové
polévce, ktera se hustotou
podoba spise kari, si pochutnate
na vajecnych téstovinach,

k tomu fermentované stonky
nebo listy pak choi, kureci maso
(najdete i veprovou, hovézi

nebo tofu verzi), stédra davka
Salotky a chilli. Navrch kopecek
smazenych vajickovych nudli.

Restované téstoviny se podavaji
vzdy Cerstvé, jelikoZz se na panvi
pripravuji s vajickem a fazolovymi
vyhonky, pridaji se i krevety, kure
nebo tofu. Dokonalost finalni
chuté zarucuje stava z limetky

a kfupavé oprazené arasidy.

Smazena ryze s krevetami (existuji
i masové verze), k tomu vajicko,
cibule, cesnek, a jak jinak, rybi
omacka. Povinna limetka a zelena
cibulka k tomu.

Co prodavac, to jina chut som
tam! Salat ze zelené papaji se
pripravuje v hmozdifi prfimo pred

vami, coz je zazitek sam o sobé.
Som tam obycejné obsahuje
Stavnata thajska zelena rajcata,
malé zelené fazolky, Cesnek,
chilli, arasidy a rybi omacku se
susenymi krevetami.

Salat z mletého veprového
dochuceného chilli, rybi omackou
a limetkovou stavou je pochoutka
regionu Isaan. Podava se

s lepkavou ryzi nebo papajovym
salatem.

Neskutecna kombinace
kokosového mléka s aromatickym
korenem galganu (chutové
pribuzny zazvoru) a citronové
travy, k tomu kureci maso

a houby. Listy kafrové limetky

se postaraji o spravnou davku
kyselosti.

Méné husta, ale palivéjsi sladko-
kysela polévka s krevetami

a aromatickou trojici galgan,
citronova trava a listy kafrové
limetky.

Vydatné a palivé smazené veprovée
maso se zelenymi fazolkami

a thajskou bazalkou, ktera zastini
i vini ¢esneku a cibule v jidle.
Podava se s ryzi a volskym okem,
které zazenou palivost.

ryze je perfektni svacinkou na
cesty. Zasyti, prirodni obal udrzi
jidlo teplé a nenadrobite s tim

v autobuse. Dezert se pfipravuje
z bilé nebo cerné ryze, ¢ervenych
fazoli, celé se to stréi do duté
tyce, prelije kokosovym hustym
krémem. Trubicky se nechaji
opéct na uhli. VylepSena varianta
je khao tom mud, kam se prida
banan. Smés se vSak neda do
bambusu, ale do bananového
listu a necha na pare minimalné
45 minut. Pokud véfite na kouzlo
symbold, tento dezert vdm Udajné
zarudi stastny partnersky Zivot,
protoze obycejné se pfipravuje
ze dvou bali¢kd svazanych
bambusovym provazkem.

Barvy z pfirody

Thajské ,koblihy“ pa thong ko
najdete ve stancich hlavné rano,
jelikoz se jedi k ridké ryzové

kasi jménem jok. Prodavaji

se ale i odpoledne, hlavné

u frekventovanych trznic, ovéem
jen nasladko, s pandanovym nebo

vaska

\/aZka

kokosovym krémem, do kterého
si kousky koblihy namocdite. Pokud
ho predtim nesnite — je vynikajici
i bez smazenych kousk( tésta.

Jestlize se vdm omrzi olej na
bradé ze smazenych dezertd,
sahnéte po zelatinkach. Thajska
klasika khanom tom konzistci
prfipomina japonské kolacky
mochi. V Thajsku se vyrabéji
z lepkavé ryze, ze které se
vytvaruji kulicky plnéné palmovym
cukrem, kokosovym mlékem
a Cerstvym Ci jemné oprazenym
strouhanym kokosem. Nakonec
se obali ve strouhaném kokosu.
Kdo by patral po bezlepkovém
dezertu, at hleda tapiokovy pudink
s kokosovym mlékem a popularni
mangovou prichuti.

Nelekejte se barev dezertd,
nejde o uméla barviva. Thajci si
v kuchyni pomahaji pfi barveni
pandanovymi listy (zelena barva),
na fialovou pouzivaji kvét klitorie
ternatské (butterfly pea), ze
kterého délaji i fantastickou
limonadu s ledem.

vazka tj

vyvazené bistro

Nestihate si odskocit z prace?
Nechce se vam ven?

Vyuzijte nasi dovazkovou sluzbu!
Objednavky na webu vazka.eu
nebo na Cisle 777 676 676.
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strava.

\lyvazeng jidelnicek je to nejlepsi, co mlzete pro
své zdravi udélat. Co ale vyvazena strava vlastné
znamena? Jak ji zaradit do Zivota?

A jakg stravovaci styl je nejlepsi? Kazdopadné se
nemusite bat, zdrava strava nemusi bgt nudna.

Text: Apotheke.cz
Infografika: vyvazené bistro Vazka

Vyvazeny jidelnicek tvofi spolu

s dostatkem spanku, pitnym
rezimem a pohybem pilire
zdravého Zivotniho stylu. Posiluje
imunitu a také psychickou

i fyzickou kondici.

ZAKLADEM JE ROZMANITOST

Ve vyvazeném jidelnicku najdete
dostatek bilkovin, sacharidd,
tukd, vitamind a minerald a také
probiotika ¢i vlakninu. V idealnim
pripadé véechny slozky pfijimame
prirozené — z rozmanité stravy.

U zdravého ¢lovéka bez nadvahy
¢i podvahy by v kazdém chodu
béhem dne mély byt zastoupeny
vsechny tfi zakladni typy Zivin:
bilkoviny, tuky a sacharidy,

a to v poméru viz infografika.

Pouze deset procent prijatych
sacharidd by mély tvofit
jednoduché cukry a nejvyse deseti
procenty by mély do pokrmu
prispivat nasycené tuky.

DaleZitou roli sehrava také
vlaknina. Obsahuji ji predevsim
zelenina a ovoce.

NAJDETE SI VLASTNI STYL
Kazdy z nas je jedine¢ny a stejné
tak kazdému bude vyhovovat
jiny zpUsob stravovani. Ke zdravi,
spokojenosti ani stihlé linii
bohuzel nevede zkratka v podobé
kouzelné diety a stejné tak
neexistuje jeden stravovaci styl,
ktery bude vyhovovat kazdému.

MdzZete jist veganské alternativy

a zaroven si jednou za ¢as doprat
klasicky syr nebo steak. Zaroven
neexistuji potraviny, které nesmite
jist prfi snaze o zdravy jidelnicek.
Zdrava strava je predevsim

o Sirsim kontextu, ne o jednom
hamburgeru k veceri.

Podrobnéjsi informace najdete na webu vazka.eu

BILKOVINY
libové maso, vejce, mlécné produkty,
orechy, seminka, lusténiny, obiloviny
(kukurice, quinoa, amarant), s6ja
a nahrazky masa, zelenina
(avokado, brokolice, banany...)

TUKY
orechy a orechova masla,
seminka, ryby, vejce,
avokado, olivy a olivov(
olej, kokosov( olej,
ghi, kakao

SACHARIDY
celozrnné
obiloviny,
lusténiny,

ovoce,
zelenina
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