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Uvob

Pokud mé jesté neznite, ja jsem Cecilie, milovnice jidla, a to
pfedevsim toho sladkého! Kdyz se mi pfed lety podafilo ko-
necné zhubnout dvacet pét kilogramu, prestala jsem se bat
jidla a zjistila, Ze je mozné skutecné hodné a dobfe jist a pfi-
tom hubnout, kdyz vime, jak na to. Jinymi slovy: Jezte 1épe,
ne méng!

Podrobny navod, jak pfejit na ucinny zpusob stravo-
vani, jsem popsala ve své prvni knize ,,Najim se a zhubnu:
Kompletni pravodce zménou zivotniho stylu. V druhé kni-
ze ,Recepty na cely rok™ jsem rozdelila Sedesat zakladnich
receptu na sladka 1 slana jidla do ¢tyf skupin podle ro¢nich
obdobf.

V této knize naleznete dvacet tfi mych nejobliben¢jsich
sladkych receptt bez cukru, lepku a soli, které vas presveddi,
ze zdravé mlsani je mozné, a dokonce snadné! Nektera jidla
podle téchto recepta zboznuji pro jejich vynikajici chut’, jina
mam v oblibé pro jejich rychlou a jednoduchou pfipravu.
Vyzkousejte si domaci piifpravu dobrot, na kterych si muazete
nejen vy, ale 1 vasi blizci pochutnat zcela bez vycitek. Preji
vam pifjemné chvile stravené v kuchyni a dobrou chut’l
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JAK POUZIVAT TUTO KNIHU
Je to jednoduche. ..

Sladké recepty bez cukru vyuzijete nejen pro
snidan¢ nebo nedélni chvilky po obeéde, ale
muzete je pouzit také pro piipravu dopo-
lednich svacinek. Vsechny recepty jsou bez
psenice a vétsina z nich také zcela bez lepku.
Pouzité druhy mouk lze rizné kombinovat
a experimentovat s nimi, pokud si vsak na po-
kusy netroufate, drzte se slozeni, které je uve-
deno v receptech.

Cim sladime

Jak uvidite, mlsat bez cukru je mozné, a do-
konce snadné! V nekterych receptech nalezne-
te med (ten muzete ptipadné nahradit datlo-
vym nebo ryzovym sirupem), v jinych bfezovy
cukr ¢ili xylitol a nekolik recepta je také do-
slazeno pomoci ovoce. Rozmixované banany
nebo jablka mohou byt perfektnim piirodnim
a levnym sladidlem. Nékolik recept kombinu-
je med 1 xylitol nebo med, xylitol a ovoce.

Nekteré moucniky pro vas mozna budou
méne¢ sladké, nez jste zvykli nebo nez je zvykla
vase rodina. Cim déle ale budete jist bez cuk-
ru, tim citlivéjsi budete na sladkou chut’, takze
vam 1 méné sladké potraviny budou pfipadat
sladoucké.

Doba peceni

Protoze, jak znamo, kazda trouba pece jinak,
muze se stat, ze vase peceni bude vyzadovat
delsi, nebo naopak kratsi ¢as. Proto neni nad
stary trik se $pejli. Nestyd’te se ho pouzivat!

Kypfici prostiedky

V pecenych receptech naleznete vylucné ky-
ptici prasek do peciva bez fosfatl nebo jed-
lou sodu. Pokud je u kypticiho prasku uvede-
no mnozstvi v balenich, a nikoli ve 1zickach,
jsou to baleni o hmotnosti 17 g, ktera sezenete
v dm drogeriich.

M¢érné jednotky

Protoze kazdy ma doma jinak velké hrnky,
povazuji v receptech na pecené dobroty za
presnéjsi uvadét mnozstvi v gramech. U ma-
lych mnozstvi by ale bylo velmi obtizné poci-
tat gramy, proto jsou pouzity jednotky PL (po-
lévkova lzice) a 1zicka. Nutno podotknout, ze
doma pouzivaim piibory IKEA, kde velikost
1zici 1 1Zicek je o néco mensi nez u klasickych
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starych ceskych pifbort. Pokud mate tedy vét-
§i ptibory, pouzivejte spise mensi a zarovnané
1zice i zicky nez ty velké a vrchovaté. To se
tykd pfedevsim méfeni kypficich prostredku.
U medu nebo oleje se néjaky ten gram sem
tam na vysledku samozfejmé neprojevi.

Tuk

V nékterych receptech najdete bio olej na pe-
ceni, ktery sezenete v dm drogeriich, nebo ko-
kosovy olej, ktery maji vSude. V fadé¢ recepti
jsou pouzita vejce a také jogurty nebo kefir.
Co se tyce zivocisnych produktt, ve svych
ptedchozich knihach jsem uz psala, jak je da-
lezité vybirat lepsi kvalitu. Proto radéji pouzi-
vejte vejce 1 mlééné vyrobky z volného cho-

vu nebo v bio kvalité. Chemické slozeni tukt
v nich je pro nas jednoznacné prospesnéjsi,
a to nejenom ve vztahu k nasemu zdravi, ale
také k nasemu hubnuti!

A co vegani?

Prestoze pro vegany chystaim celou specialni
knihu receptd, i v této knize je 13 veganskych
receptu a dalsi recepty, které lze pouzit, pokud
se v nich vejce nahradf mletym Inénym semin-
kem a vodou. (Jedno vejce odpovida jedné PL
mletého Inéného seminka smichané se tfemi
PL vody.) Recepty, které obsahuji mlécné pro-
dukty, jsou pro vegany také pouzitelné. Bio jo-
gurt nebo kefir je mozné nahradit veganskym

jogurtem.

Jak pouzivat tuto knihu
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KDE TO VSECHNO KOUPIT?

Kromé ovoce, medu, jedlé sody a bio zivo-
c¢isnych produkti, které dostanete bézné ve
vsech supermarketech, jsou v receptech po-
uzity bezlepkové mouky a pecici smési z na-
$eho e-shopu (adresu naleznete na str. 62),
muzete je vSak dostat i v kamennych prodej-
nach zdravé vyzivy, farmafskych obchodech
nebo zdravych ulickach supermarketa.

Bio xylitol, kvalitni med, datlovy sirup, mak,
ryzové mléko, ryzovy protein, nesifené ro-
zinky a Inéné seminko té spravné odrudy
sezenete na nasem e-shopu nebo jinde na in-
ternetu, pifpadné v prodejnach zdravé vyzivy.

Pufovanou quinou nebo amarant, vanilkovy
extrakt a neprazené kakao nabizi vétsina zdra-
vych vyziv. Olej na pecent, jablecné pyré a pra-
ek do peciva koupite v dm drogeriich.

Co budete dal potfebovat?

Kromé trouby, plotny a né¢jakého toho nado-
bi, které ma doma kazdy, si pfipravte pecici
papir, kosicky nebo formicky na muffiny, for-
my na babovku, biskupsky chlebi¢ek a na ko-
lac. Ze spottebicu vyuzijete elektricky mlynek
na kavu nebo na ofechy, sleha¢ a mixér.

Jste pfipraveni? Tak jdeme na to! ©

Kde to vSechno koupit?



MAKOVE MUFFINY
Na 5 muffint o praméru 6,5 cm:

35 g kukufi¢né mouky bio

65 g pohankové mouky bio

30 g xylitolu

2 1zicky kypficiho prasku do peciva bez fosfatt
1 vejce

1 bio bily jogurt (150 g)

1 PL bio oleje na peceni

1 PL medu

1,5 PL. méaku

5 malych cerstvych ¢i mrazenych $vestek, spendlikti nebo sliv
mak na posypani

O 0O 0O O O O O O O O O O

pufovany amarant nebo pufovana quinoa na posypani

Troubu pfedehiejeme na 180 °C. V mise smichame ob¢ mouky,
xylitol a prasek do peciva. Mak umeleme (napifklad v elektrickém
mlynku na kavu) a vmichame do smési. Pfidame vejce, jogurt, olej
a med a vSe dobfe promichdme.

Naplnime formicky na muffiny do poloviny, potom polozime do
kazdé formicky pulku $vestky, $pendliku nebo slivy a formicky
doplnime opét téstem. Navrch kazdého muffinu polozime opét
polovinu $vestky, $pendliku nebo slivy, posypeme par zrnicky
celého maku a pufovanym amarantem nebo quinoou. Peceme
v pfedehfaté troubé na 180 °C asi 20 minut. Hotovol

L] .

A
P

Makové muffiny 1 4



DALST KN1HY NAJiM SE A ZHUBNU!

Kompletni pravodce
zménou zivotniho stylu

Kniha pro vSechny, kdo cht¢ji hubnout bez
hladoveni a nevéif uz na diety. ,,Kazdy z nas
muze mit Stthlou postavu. Jediné, na cem
zélezd, je, CO, KDY a JAK jite. Skute¢né je
totiz mozné jist opravdu hodné. Pokud vite,
jak na to, muzete v pohod¢ jist a pfitom
hubnout,” fika poradkyné¢ pro vyzivu Cecilie
Jilkova. Ve své knize poskytuje Ctenafi vtip-
nou a c¢tivou formou praktické navody, jak
krok za krokem pfejit na novy a ucinny zpu-
sob stravovani. Seznamime se i s pfibchem
sedmatficetileté autorky, kterd vétsinu svého
zivota trpéla nadvahou. Soucasti publikace
jsou recepty na chutna tepla i studena jidla.

Dalif knihy Najim se a zhubnul! 60

Recepty na cely rok

Druha kniha o snadném a pohodovém hubnuti
od uspesné poradkyné pro vyzivu Cecilie Jil-
kové, ktera vétsinu svého Zivota trpéla nadva-
hou, ale sviij boj s kilogramy nakonec vyhrala.
V knize nalezneme Sedesit receptd na slana
i sladka, tepld i studend jidla, rozdelenych podle
roc¢nich obdobi a doplnénych o celostranko-
vé fotografie z dilny samotné autorky. Prak-
ticky a elegantni pravodce hubnutim vcetné
nejriznejsich tipa, pomucek a doporuceni.

Recepty NoUiNj se
na cely =

A ZHUBN!
ROK Cecillie

Jilkkova

’1.

O AUTORCE

Cecilie Jilkova (narozena v Praze r. 1981) je ceska spisovatelka, novinafka a sce-
naristka, dcera spisovateld Ludvika Vaculika a Lenky Prochazkové. V posled-
nich letech se vénuje pfedevsim tématu zdravého hubnuti, je autorkou webu
,»Najim se a zhubnu* a dalsich tisténych a elektronickych knih, ve kterych po-
skytuje ¢tenaiim vtipnou a ¢tivou formou praktické navody, jak krok za krokem
pfejit na novy a ucinny zpusob stravovani. Je také lektorkou kurzt o zdravé
strave a kvalifikovanou poradkyni pro vyzivu.
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Informace a doporuceni v této knize nenahrazuji odbornou zdravotni péci.
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