Predstavujeme Vam kucharku, ktera je zcela jind neZ obvyklé kucharky nejen pro alergiky.

Kucharka Srdcem v kuchyni je rodinna kucharka pIna fit receptd, které jsou sestaveny tak, aby byly vyvazené pro téla
alergikd, lidi trpicich na intolerance, celiakd i lidi, ktefi nemohou jist cukr. Do této skupiny totiZ patfi i autofi a jejich déti.
Kucharka je zaroven i pro Uplné zdravé jedince, ktefi maji radi zdravy Zivotni styl a vyhybaji se lepku a rafinovanym
cukrdm. Vétsinu receptd a technologickych postupl dala dohromady znama bezlepkarka a foodblogerka Bezlepkova
Margottka. Ostatni jsou upravené recepty, které si jeji rodina oblibila. Jsou opravdu chutné, rychlé a zdravé. Podle
Margaret a Josefa uz vafri par tisic fanouskd na socidlnich sitich.

Recepty jsou bez laktdzy. At uz problém s laktdzou mate, nebo ne, tuto ingredienci mlzete nahradit variantami z tabulky
nahrad, kterou naleznete v knize. Napfiklad mléko bez laktézy Ize nahradit mlékem klasickym, kokosovym, mandlovym
apod.

Autofi mysleli i na to, Ze alergie jsou rlizné kombinované. V kuchafce najdete také recepty bez vajec, kakaa, ofechd nebo
tyto suroviny jednoduse nahradite podle tabulky. V této knize nenajdete (kromé jednoho) recepty ze séji, z fik(, jablek ci
datli. Velkym alergentm a pfilis sladkému ovoci se zkratka vyhybame a nahrazujeme je jinymi potravinami, fikaji autofi.
A co napsali autofi sami...

Chceme Zit zdravé, jist klasiku ve zdravé a chutné verzi, ale zaroven chceme jist moderni jidla a drZet si sv(j zdravy
Zivotni styl, ne dietu. Nase jidla jsou pravé takova, aby toto splfiovala. K nasim receptim jsme Vam nechali od nasich
fitness trenérd a nutricnich terapeutl spocitat nutriéni hodnoty. Maloktery vyzZivovy poradce Vam udéla jidelnicek, ktery
bude obsahovat pouze to, co muizete. Malokdo vénuje nam alergikiim, celiakiim a lidem s intolerancemi pozornost.
Nékteri dokonce odpovidaji na dotazy a vyzvy jesté neZ feknete, co Vas trapi a co nemuzZete jist. Na takové jsem natrefila
v hojném poctu. Pak jsem nastésti potkala Lenku Gasnarkovou, fitness trenérku, vyzivovou specialistku a majitelku

fitness s letitymi zkuSenostmi a Evu Toth, DiS., nadSenou nutricni terapeutku, kterd se specializuje na vyzivu déti, kojicich
matek, téhotnych a sportovci. Tyhle holky se toho neboji a vi, o ¢em mluvi.

Ze zacatku nas také Stvalo par dalSich véci.

Urcité to znate i vy. Vafite stale par osvédcenych jidel dokola a citite, ze by to chtélo zménu.

Nebo potfebujete rychle navafrit pro celou rodinu, ale musi to chutnat viem stravnikiim, a navic by jidlo jesté mélo
spliovat podminky zdravé a vyvazené stravy. A to nejlépe tak, aby to nikdo nezasvéceny nepoznal, tudiz nejdulezitéjsi je,
aby bylo jidlo opravdu chutné.

A dalsi priklad — ¢ekate hosty, své kamarady, o kterych vite, Ze néktefi maji rizné intolerance potravin. Nevite, co jim
nabidnout, aby jim chutnalo, byli spokojeni a nezistali jen o zeleniné. A vérte, Ze je velmi nepfijemné koukat na ostatni,
jak jedi chlebicky, a Vas odkdZou na salat. Pfitom staci tak malo.

A pravé s tim vSim Vam mlzeme pomoci my.

Vytvofili jsme tedy tuto kucharku bez lepku, laktézy a cukru. Je plna nasich oblibenych a autorskych receptd. Chtéli jsme
Vam vareni co nejvice ulehcit, a tak je kucharka hrnickova.

V knize najdete prlvodce, jak velky hrnek, IZicku ¢i IZici pouZit.

Jidla jsou snadna na pfipravu. Jsou u nich uvedeny nutri¢ni hodnoty, které pro vas spocitali nasi nutri¢ni specialisté. V
knize najdete také tabulku ndhrad za potraviny, které zrovna nemate nebo ty, které nemizZete jist. Kucharkou vas
provedou nejen originalni fotografie pokrm, ale i zdafilé ilustrace Barbory Zizkové.

Chtéli jsme totiz, aby nase kucharka byla nejen uzite¢nou pomuckou k vareni, ale aby v ni bylo pfijemné a milé i listovat a
prohlédnout si ji.

Vérime, Ze se Vam bude libit a jidla potési celou vasi rodinu a blizké.

To je cesta, po které jdeme uz dva roky a ktera se stala zaroveri i nasim cilem.
Pojdte po ni s nami a uZijte si Zivot skrze dobré a zdravé jidlo.

Srdcem v kuchyni

Margaret a Josef



