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Nepatfi do zadné sekty, netrpi dob-
rovolné hlady ani nedoufaji, Ze svym
zpusobem stravovani spasi svét.
Presto je spousta lidi povaZuje za po-
diviny. Rec je o vitarianech - pfizniv-
cich raw food neboli syrové stravy.

Text: Eva Frankova
Foto: Petr Novotny

Tenhle trend k ndm prisel ze
zahranici, kde si ho uz pred
nékolika lety oblibili neje-
nom celebrity (Madonna,
Gwyneth Paltrow, Pierce
Brosnan nebo Cher), ale i
obycejni 1lidé, kterym neni
jedno, ¢im vyZivuji svo-
je télo.

Bez chemie
Co vlastné presné si pred-
stavit pod pojmem syrova
strava?
Je to hlavné o spous-
té oriSku, seminek, zeleni-

ny a ovocnych §tdv. Zadné :
maso, pecivo, téstoviny :

nebo cukrovinky, které se
bézné prodavaji v obcho-
dech.

Vitaridni ~ se

vyhyba- i
ji umélému cukru, lepku, :

¢ chemickym barviviim, aro-

matiim a konzervantiim.
Priznivci raw food jedi

jen takové pokrmy, které i
pfi pfipravé neprosly teplo- :
tou nad 42 stupiiil Celsia. A

tak si »vafi« tieba cuketové

$pagety, carpaccio z Cerve-

né fepy, mangovou zmrzli-
nu nebo Stridl z jablek, ro-

: zinek a keSu ofech.

Kdyz je nékdo vegetari-
an, zfikd se masa z riznych
davodd. Mezi nejcastéjsi
patii ten, Ze nechce podpo-
rovat zabijeni zvitat a kru-
té zachazeni s nimi. Proc¢
se ale nékdo dobrovolné
vzdava koblih, knedlika
nebo omacek?

Neudrzitelny styl
,.Spolecnost si zfejmé uve-
domuje, Ze soucasny Zivot-
ni styl, tak jak je v nds za-

- @

kotfenény, je dlouho-
dobé  neudrzitelny,
mysli si Jana Cernd,
nutri¢ni  gastronom-
ka, kterd vede i kurzy
raw piipravy pokrmil
ve Skole vareni Chef-
parade.

i Chutzitzdravé

: Hlavné mladi pry zacina-
: ji chapat, Ze zdravi nen{ sa-
moziejmost a kvalitn{ stra-
va, pohyb, ale i pohoda a
i Zivotni optimismus jsou na
i prvnich prickach Zebricku
Zivotnich hodnot. ,,Velkou

viakniny je
syta. Staéi vam ji proto snist Jk
mnohem méné a nemate hlad.

i roli ale sehrava i dostup- :

nost novych informaci at
uz skrz internet, média
nebo moznost cestovat a
poznavat na vlastni kizi.
Inspirace ze zahranici je
skutecné obrovska,* rika
Cerna.

Myslite si, ze vitaridni

Diky rostlinnym olejiim R R
v oFesich a spousté
raw strava velmi

kdzani jen na
doméci upravu ji-
del, kterd pak s se-
ou tahaji v kra-
bickdch? Neni to
pravda.

_Raw restaurace
V Cesku pribyva restauract,
které vari zasadné podle z4-
sad syrové stravy.

Fanousci raw food si do-
konce miiZzou zajit i do cuk-
rdrny na nepecené zdkus-
ky.  Kousek bortvkové-
ho kolace s ofiSkovym kor-
pusem tam sice vyjde na
sto korun, presto zastin-
ci raw food tvrdi, Ze je-
jich stravovani nemusi
byt drahé. Staci jen védét,
jak na to.

Zazrak jménem
enzymy
Uz ve 30. letech 20. stole-
ti se americky doktor Ed-
ward Howell, objevitel en-
zymu, v mladi vyhybal va-
fené stravé a prakticky
postavil zaklady dnesniho
vitarianstvi, dfive znamé-
ho jako enzymova vyZiva.




4 4. ledna 2015

www.blesk.cz

REPORTAZ 35

Na zacatku byla
nediivéra. Na konci
redaktorka Nedélnihio
| [Bleskuzjistila, jak¢
Stggl’a

Mila lektorka mé popostr- :
kuje ke kvalitnimu mixé- :
ru, ktery je zdkladem vita- :
ianské kuchyné. Obycejny :
tycak je totiz na tu spous- :
tu ofechti a tvrdé zeleniny a :
i zat mu, Ze i ovoce a zele-

ovoce kratky.
Interiér Zizkovské S$ko
ly vareni Chefparade je pri

jemny a kolem mé se hemzi :
deset nat&Senych ucastnic :
- jsou tu studentky i mamy :

dospélych déti. Na pro

gramu mame sladké dezer- :
ty. Pravé na nich Jana Cer- :
na ukazuje, jak si na syrové :
a Cisté pfirodni stravé mu- :

Zeme pochutnat.
Fascinuje mé, jak je pfi-
prava jednoduch3,
vétsinu prace udélaji
odstaviiovace, kam
hodite celé jablko i
se slupkou a za par
vtefin mate chut-
né pyré. Zaujal mé
i stroj tvofici cuke-
tové, mrkvové nebo
repové »Spagety«.
'PFi »peceni« ne-
peceného cheesca-
Kbz ofiskl, semi-
nek, rozinek a bo-

syte

ruvek zpovidam tcastnice.
Vétsina z nich pfisla ze zvé-
davosti. Zajimaji se o zdra-
vou stravu a chtéji vyzkou-
Set néco nového. Nebo pre-
kvapit partnera a doka-

ina muze na talifi chutnat
kvéle.

Kdyz prichazi na fadu
ochutnavka nasSich vytvo-
ri, skepticky si fikdm, Ze po
: takovych mini porcich budu
muset doma jesté vyluxo-
vat lednici. To jsem se ale
sekla! VSechna vitarianska
jidla jsou Silené syta! Jesté
i nékolik hodin poté se citim
: narvana k prasknuti!

Single vs. vdané

{
Ve lepic 2it sanca,
| “wefo s chiapenc?

- o
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Nové cislo Blesku pro Zeny
musite mit!
= Velky manual, jak zhubnout jednou provzdy!
= Single vs. vdané. Co je lepSi?
= Naberte silu! Gim si pravé ted dobit baterky?
= Obédy do krabicky — dietni a zdravé
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