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< <‘ Jen Eerstvé a tepelné neupravené potraviny,
tak by mela vypadat zdrava napli lednice podie
~ VyZivove poradkyné. Foto Pravo — Petr HlouSek




>> Lucie Jandova

,Od svych sedmnécti jsem
vécné drzela néjaké diety,” fikd
mladd spisovatelka, kterd svym
psanim pokraCuje v rodinné tra-
dici. ,,Jedla jsem sice zdravé, ale
mélo. Ted, kdyZ jim ty sprdvné
véci, mohu se najist dosyta,
a presto zhubnu.*

Zda se vam to paradoxni?
Pfesto to funguje. ,,Mnoho lidf,
ktef{ maji problém s vahou, déla
tu chybu, Ze jedi malo. A jesté
k tomu nesprdvné véci. JenZe
hubnuti neznamena trapit se hla-
dy!* ma za to Cecilie Jilkova.

Kdyz ji pred lety rucicka na
vaze ukdzala osmdesat pét a ona
vyzkouSela uZz vSechny moZné
diety, tfi roky jf trvalo, neZ nasla
to, co potiebovala. Regenim by-
ly nikoli nizkosacharidové, ale
naopak vysokosacharidové po-
traviny. ,,Ovoce, suSené plody,
pseudoobilniny a v mensi mife
ofechy a semena,” vypocitdva
Cecilie, co tvori jeji zdklad.

K tomu pfidejte zeleninu,
hlavné listovou, jako jsou Spe-
nét, saldt, Cinské zeli, kapusta
nebo Cekanka. Nic zdravéjsiho,
co zdroven Cist{ organismus, ne-
zndm. V mnoha zpracovanych
potravinich jsou dnes chemické
piimési, které tam diive nebyva-
ly, a i proto md mnoho lid{ prob-
lém s nadvdhou. Ale vezméte si
tieba pohanku. Opomijend po-
travina, a pfitom ji nasSe babicky
pouZzivaly na kde co. Je genidlni
v tom, Ze obsahuje komplexn{

Recept na makovo-fikovy kolaé
podie Gecilie Jilkove

2 a 1/2 salku mletych ofe-
chii ® 1 Salek strouhaného
kokosu ® 7-9 datli ® stava
z 1/2 pomerance ® 250 g
susenych fikid ® 3/4 salku
maku

Libovolny druh ofecht (vlas-
ské, mandle, keSu) umeleme
v mlynku na ofechy nebo na
kavu. Kdo chce vyuZit maxi-
mum vyZivnych latek z ofe-
chti, doporucuji mu je pre-
dem namocit do vody na
dobu diouhou dle druhu
ofechu. Po uplynuti této do-
by ofechy scedime a pro-
plachneme studenou vodou.
Umleté ofechy smichame
s jednim Salkem kokosu. .
V pripadé namacenych
ofechii je vysledna
hmota po umleti
mokiejsi a je po-
tieba pfidat ko-

kosu vice. Do

smési  ofechi

a kokosu pfrida-

me pastu z datli

a pomerancoveé
stavy, kterou jsme
vyrobili takto: datle

jsme nakrajeli, na
chvilku nalozZili do stavy

z pulky pomerance (staci
dvé minuty) a poté i se sta-
vou rozmixovali na pastu.

Vysledné tésto by mélo mit
konzistenci tésta na vanilko-
vé rohlicky. Tésto natlacime
do silikonové formy na ko-
1a¢ a vloZime do mrazaku.

Fiky nakrajime (nezapome-
neme odkrojit stopky)

a rozmixujeme s troSkou
vody na kasi. Mak umeleme
a vmixujeme do kasSe. Nali-
jeme smés na korpus a da-
me kolaé do chladnicky
ztuhnout, na zavér jej ozdo-
bime mandlickami.

polysacharidy, mnoho stopo-
vych prvki, zpeviiuje a uzdravu-
je cévy, dokdze nds na dlouho
zasytit, neobsahuje lepek a ne-
kolisd po ni krevni cukr,” fikd
Cecilie, kterd svym klientim se-
stavuje jidelnicek na miru tak,
aby nehladovéli a kila pfitom Sla
dolti. Zivotisné bilkoviny sama
nekonzumuje  téméf  viibec,
i kdyz tfeba své pétileté dceti

.ryby vafi pravidelné. ,,A u ba-

bi¢ky, tam ma i klobasky nebo
saldm. Nezakazuju ji to, i kdyz
vim, jaky je rozdil mezi krvi ve-
gana a masozravce,” usmiva se.
»ovym klientim provadim
i test z kapky krve a tam je to
stoprocentné poznat. Vegani ma-
ji krev mnohem Cistsi. Panuje
nizor, 7e ZivoCiSné produkty.
jsou plnohodnotnéjsi, protoZe
obsahuji komplexni bilkoviny.
Vhodnym poskldddnim téch
rostlinnych, tfeba ryze s fazole-

v

mi, docilite ale téhoz.*

Rodinné debaty nejen
nad jidlem

Nejen o zdravém jidle Casto
diskutuje i se svym otcem,
sedmaosmdesdtiletym spiso-
vatelem Ludvikem Vaculi-
kem. Dava mu Cdist to, co
napiSe, a zale7Zi ji na jeho
nazoru. Casto jsou si opo-
nenty a na mnoho véci maji
nazory odlisné. ,,Je to ale jen
takové poStuchovani. Tieba
o mém jidle Zertuje, Ze je zvrh-
1€. Mné pfitom pfipada vic zvrh-
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I€ to, co je plné chemie. Nako-
nec ale tdta moje jidlo ocetiuje,
protoZe se mu uZ vétsina pokrmii
Spatné kouse, a to, co pfipravuji
j4, se kouse snadngji,* sméje se.
Take jeji maminka, spisovatel-
ka Lenka Prochdzkov4, se Zivou
stravou nechdvé inspirovat. , R4-
da by jedla takové jidlo &ast&ji,
ale trochu ji odrazuje mensf do-
stupnost nékterych surovin. Ty je

potfeba nakupovat v obchodech .

se zdravou vyZivou. A navic si

nékdy rada dd v dobré eské re- -

stauraci dobrou svi¢kovou.*

V prostieds, kde Cecilie vyriis-
tala, se §lo psani vyhnout jen t&3-
ko. ,,Vidéla jsem b&7ng svoje ro-
diCe, jak pisf, takZe mi psani pii-
Slo jako néco normélniho.“ Pres-
to, kdyZ se ji zndmi a pitbuzni
ptali, zda i ona bude spisovatel-
kou, kroutila hlavou, Ze rozhodng
ne. ,,Cht€la jsem byt jind neZ tita
a mama, vymezit se. JenZe hned
po gymplu jsem zjistila, Ze o vol-
nych chvilich tukdm do po&itade.
A byla z toho povidka.*

Z povidky pak byla kniha
Cesta na Drromm, kterou jeji
otec nazval spole¢enskym rom4-
nem. ,, Tvarf se sice jako science
fiction, ale je to zejména o mezi-
lidskych vztazich,“ prozrazuje
Cecilie. ,,A i tam se uZ objevuje
otdzka zdravého jidla. I kdy? je
fakt, Ze mi hrdinové si nedélaji
jen Inéné placky, ale tieba z kus-
tovnice ¢inské, jinak nevyderpa-
telné zdsobnice vitami-
nil, péli palenku.*

Zasnuby s umélci

Ved€la, Ze rodite ve
svych roménech &erpajf ze
svého Zivota. Proto se do
nékterych knih prost§ nepodi-
vala. Zvlast do t&ch, kde se
v literdrni nadsdzce objevuje jeji
détstvi. , Knihu od mého otce
Jak se dél4 chlapec jsem nedetla,
zndm jen tryvky. Né&jaky ndzor
na to, jak to bylo, m4 tata, n&ja-
ky mama, ale n&aky mdm i j4.
A n&kdy se od ndzorti mych ro-
dic 1i81,“ fikd pevné. I proto se
bila, aby si snad jednoho z nich
nevytdhla jako maturitni otdzku.
,»Nakonec to ale natésti byl Se-
ifert.”

To, Ze se doma obc¢as mluvilo
Septem s pohledem vyznamng
sto¢enym k ukryté $ténici, pova-
Zovala za normdln{ také. Oba je-
Ji rodi¢e byli &leny Charty 77,
v disentu velmi aktivni. Kdy?
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obCas odvedli estébaci tatinka
nebo maminku k vyslechu, ne-
brala to jako nic divného. ,Jen
mi pfiflo trochu neobvyklé,
kdyZ se m& pani wulitelka ve
Skolce kaZdé rano ptala, co je
u nds doma nového. Ale byla
jsem réda, Ze se o mé tak zaji-
md! Rodi¢e mi iluze nebrali.

umélci a slibovala jsem jim, Ze
az vyrostu, vezmeme se. Jaké
bylo moje pfekvapeni, kdyZ mi
to v dospé€losti v Zertu ptipom-
néli!“

Pozor, tata jde!

S maminkou méla odjakZiva
kamaradsky vztah. Dnes se ve

RAW FOOD (cesky ziva strava)

¥ je pojem oznadujici tepelné a chemicky neupravovanou
rostlinnou potravu. Patfi sem &erstvé ovoce, zelenina,
ofechy, semena, surové rostlinné oleje, byliny a mofskeé
fasy. Idea raw food vychazi z védeckych poznatkd, Ze te-
pelna dprava a neSetrné primyslové zpracovani niéi vy-
Zivové hodnoty v potravinach a méni jejich molekularni
strukturu. Potraviny se tak stavaji méné hodnotnymi
a v nékterych pfipadech i zdravi $kodlivymi.

B Zachovéni plvodni struktury a sloZeni potravin udrZuje
pfirozenou rovnovahu mezi vyZivovymi latkami a vyraz-
né zlep3uje traveni a fungovéni organt. Ve srovnani s va-
fenou, smaZenou &i peenou potravou dodava RAW stra-
va télu dostatek esencialnich Zivin, a nikoli pouze prazd-
né kalorie. Znehodnocené slozky potravy zbyteéné neza-
téZuji trdvici a vyluéovaci organy. Disledkem je
zrychleny metabolismus tukd, cukrii a bilkovin, zvySena
vitalita, imunita a s tim souvisejici Ubytky na vaze

a celkové omlazeni organismu.
Vice najdete na internetové adrese

www.najimseazhubnu.cz

>> Vegetariansky hamburger Cecilie
Jilkové. Foto Pravo - Petr Hiougek

Nerekli mi, 7e pani uditelka na
nds pravdépodobng don4gi.«
Pestra spolenost umélctl a inte-
lektudlt se v jejich byt& schdze-
la velmi Casto.

»Pamatuju se, Ze jsem se v&&-
né zasnubovala s néjakymi

svych aktivitich podporuji vz4-
jemné. Cecilie si velmi v4Z{ to-
ho, Ze jeji matka vystoupila pro-
ti podobg, v jaké byly schvileny
v nadi zemi cirkevni restituce.
Lenka Prochdzkovéd podala fadu
trestnich ozndmenti, je inicidtor-
kou mnoha diskusi a petic proti
jejich rozsahu. ,Byla jsem s ni

skoro u vSech jedndni s odborni-
ky, prévniky a historiky, kterd
médma absolvovala, aby se
v problematice cirkevniho ma-
Jjetku zorientovala. To, co jsem
slySela, m& jednoznacné utvrdi-
lo, Ze cirkevni restituce ano, ale
urCité ne tak, jak se d&jf ted.
Tatinek, ten je pro ni zejména
autoritou. ,,Vzdycky tomu tak
bylo. Milovala jsem ho a mf sou-
rozenci taky, ale museli jsme byt
v lati. KdyZ se vracel domtl, bylo
to: Pozor, tdta jde! Oblas mé
i sefezal. Ale vzhledem k tomu,
Ze mé mél az v pétapadesiti, od-
skédkala jsem to pfece jen o dost
méné neZ jeho prvni tfi synové,
fika dnes Cecilie s nadsdzkou.
Svého otce bere jako kritika
i inspiraci. Ve své hudebni skupi-
n€ Dzewucha zpivé pisnég, které ji
Jjako malé holce upravil pravé jeji
tdta. ,,Zpival mi vala§ské a obec-
n¢ moravské pisnicky, a kdyZ mi
néjakd pfisla smutna nebo se mi
nelibila, tita ji takzvan& polep-
Sil,“ vysvétluje. ,,Jsem moc rdda,
Ze mé nasi vychovali tak, jak mé
vychovali, uzavira dvaatfi-
cetiletd  spisovatelka
a vyZzivova poradkyné.
»Latku z rodiny
mim  nastavenou
pékné vysoko, ale
na druhou stranu

citim, Ze mdm pravé diky tomuto
prostfedi v sobé urdity pevny z4-
klad. Vyrtstat v nasf rodin& bylo
velmi motivacni a je fakt, Ze nagi
ke mné nebyli pfehnang kritiéti
Jjenom proto, Ze jsem jejich dce-
ra, ale naopak mé& ve viem citli-
v€ podpofili. Ted v dosp&losti
jsem nékdy tvirdi aZ moc a ob-
Cas je sloZité se zklidnit a sou-
stfedit pouze na jednu aktivitu.
V8echno se to ale lepsf a mozn4
Ze to souvisi i s tim zdravym jid-
lem!* |




