ROZHOVOR

S Miroslavem Léglem jsem
se poprvé setkala na kitu
jeho knihy Varime bez soli.
Kdyz tento charizmaticky
muz dovypravél pribéh

o své nemoci a uzdraveni,
pozval hosty na ochutnav-
ku pochoutek, o néz neza-
vadilo ani ,,zrni¢ko” soli.
Musim konstatovat, ze
jidlo bylo vynikajici a mné
osobné v ném sl viibec
nechybéla.

Nedavno jste vydal knihu VaFime bez
soli. Co vas piimélo k tomu, abyste
napsal kuchaiku?

Zacalo to jak v Pisni o mé zemi pana
Karla Cernocha, tedy ,kdyz lod’se naklani,
lidé najdou svoji tvai“. Cely Zivot jsem se
choval fadné, civilizované a vysledkem
byla vyrazna nadvaha, vysoky tlak, pro-
blémy se srdcem, otoky a projevy daléich
civilizaCnich nemoci az po pfimé ohrozeni
Zivota. Intenzivni snaha
Iékait mé vratila mezi
pfiméfené Zivé s jasnym
doporucenim: Vazeny
pane, nesolte! A tak jsem
se zafadil mezi docela
velikou skupinu lidi,

ktefi podobny verdikt jiz
slyseli. Za pfi¢inu mého
civiliza¢niho zdravotniho
stavu byl jednoznacné
oznacen zpUsob stravova-
ni. Stalo se to pfed nékolika
lety. Vlastni vydéseni ze
smrti v 55 letech, které Ize

mirosiav Légl

VaFimgz,
bez SQIF

pEipravy -
teplich pokrmil

ENENT

prevence a terapie
civitizagnich nemoci

Sné - cukrovka-dna

a recepty pfipravy ktefi maji zajem o sebe a o své malé déti.

vyfesit zménou stravovani,
zafungovalo. A tak jsem ru-
ku v ruce se svou Zenou bojoval v kuchyni
o pripravu chutnych, vofavych a kvalit-
nich pokrm{ bez pouziti soli. Hledali jsme
odpovédi na otazku: Jak nesolit? Reseni
jsme nasli, zjevnou i primyslem damy-
sIné skrytou stl jsme vyloucili, pfisun
dostatecného mnozstvi minerdld, tedy
zejména sodiku, jsme prepoditali a zajistili
a vysledkem byly jasné sestavené postupy

4 | REGENERACE 5/2014

my mizely, moje vaha klesla za t¥i roky ze
110 na 80 kilogram(i a fyzicky i psychicky
jsem se zase zacal citit jako kral, to abych
myslenku uzaviel opét citaci z pisnicky,
tentokrat pana Miroslava Cerného Zatim
co ty spis. A kdyZ uz bylo feéeni na svéte,
pokladal jsem za lidskou osobni povin-
nost neponechat si je pouze pro sebe, ale
sdélit navod na péci o vlastni télo viem,

teplych pokrmti. A sam
jsem se nestacil divit. Problé-

Notabene proto, ze podobny navod ve
formé jakéhosi manualu jsem na nasem
trhu nenasel. A proto jsem napsal knihu
Varime bez soli, obsahujici pies devét set
navodd na pfipravu pokrm( pro ty z nés,
ktefi nemohou solit, nechtéji své télo pre-
davkovavat primyslové skrytou soli, chtgji
spottebu soli vyrazné omezit a zaroven
pro ty, ktefi s varenim teprve zadinaji nebo
zacnou. Proto je kniha zamérné napsana
co nejdetailnéji a nazorné, a proto si jeji



sestaveni vyzadalo dva roky intenzivni
prace. Preji viem lidem, ktefi tuto knihu
pfijmou za vlastni, aby jim pfinesla stejny
prospéch jako mné samotnému.

Kdyz se rekne ,stl”, kaidy si vzpomene
na pohadku Sil nad zlato. Bylo pro vas
tézké najednou vyloudit stil ze svého
jidelnicku?

Samoziejmé bylo, asi tak stejné jako pfi
detoxikaci od jiného predavkovani.

Mdj rozum v podstaté vstoupil do
valky s centrem chuti, které mame ulozené
v mozku. Nékolik tydna chutové centrum
protestovalo a odmitalo absenci slané
chuti prijimat, pokrmy byly nechutné. Poté
centrum situaci vzdalo, bylo mu to jaksi
jedno, jidlo jsem vnimal v zisadé s vyraz-
nou davkou lhostejnosti. To trvalo zhruba
tii mésice. Pak se véak chutové centrum
k mému rozumu pfidalo a zac¢alo nachazet
v novych chutich zalibeni. Dnes, po vice
nez tiech letech, vnima mé chutové cent-
rum slanou chut jako vyraznou nepfijem-
nost, ktera prekryva skupiny chuti, na které
si nové zvyklo a které vyhledava. V praxi
to znamenay, ze se kazdy den té$im na

nové kombinace chuti, a pokud mi nékdo
podstréi jidlo osolené, pak je pro mé chut
nepiijemna a pokrm nechutny. Pokud tedy
dostanu slané jidlo, nevim, co jim, nehledé
na to, co to se mnou fyzicky udéla.

Jaky jste mél vztah k vareni, kdyz jste se
dozvédél, ze byste mél vyloudit stil ze
svého jidelni¢ku? Zaéinal jste s varenim,
nebo jste uz nékdy predtim varil?

Asi jako vétsina muzd, keefi si mysli, ze
jejich partnerka vaii obycejna jidla, kdezto
oni tvofi speciality. K tomu pfispival u mé
i zajem o kulinafeni a speciélné mé zaji-
maly odlisnosti ve stravovéni jednotlivych
narodd, jejich priciny a dlsledky. K mé
vlastni skodé byla vsak nejc¢astéjsim ku-
chatem prodejna lahtdek a uzenin. Tém

a vlastni hlouposti dékuji predeviim.

# ¥ o
Jak jste vytvarel recepty? Inspiroval jste
se nékde, nebo jste se prosté do vareni
bez soli pustil rovnou a experimento-
val?

Byla to kombinace vieho mozného
dohromady. Vafeni nejsou jen recepty.
Staré indické pfislovi pravi, ze alchymie

a kulinafské uméni jedno jsou. Tedy
pokud chcete dobfe vafit, musite nejdive
pochopit a osvojit si moznosti a pravidla
technologie piipravy pokrmd, poté teprve
volite suroviny, ze kterych je sestaven
recept. Inspirace tedy spocivala ve snaze
zvlddnout dokonale véechny moznosti
tepelné dpravy jednotlivych potravin, pak
z nich zodpovédné vybrat ty, které jsou
pro danou potravinu vhodné a mozné pro
Upravu bez pouziti soli, vybrat k potraviné
vhodné doplnéni, dochuceni, zahuéténi,
zjemnéni atd, pak zkusit, a kdy? to vyjde,
tak pisemné zaznamenat recept, ktery pro
Gcely zminované knizky obsahuje nejen
soupis surovin, ale i detailngj$i navod na
jejich pouziti.

Kucharka, kterou jste napsal, je zaroven
prevenci i terapii civilizaénich onemoc-
néni. Pfi kterych nemocich byste své
recepty doporuéil?

Predevsim bych knihu doporuéil zdravym
lidem a véem, kdo své zdravi povazuji za
cennost. Vichni vime, ze lékaiska véda se

je ptivodnim povolanim ekonom.
Zabyva se zdravou vyzivou, konkrét-
né pfipravou pokrmi bez pouziti
kuchynské soli. Pfi¢inou této aktivity
je jeho osobni zdjem o zvyseni kvali-
ty potravin na trhu cestou zlep$eni
péce lidi o své vlastni zdravi. Ridi
se vlastnimi zkusenostmi, je autor
knihy VaFime bez soli.

neustale vyviji a Ze mira poznani procest
fungovani lidského organismu je a vzdy
bude jen omezena. Vzdyt takova nemoc
z ozéfeni byla popisovana az s odstupem
po realném pouziti jadernych zbrani na
konci druhé svétové vélky. V souvislosti

s vasi otazkou bych se pokusil defino-
vat to, co zatim lékarska véda oficialné
nedefinovala. Rozumim tim ,nemoc

z presolovani”. Tedy nemoc z pfesolovani
chapu jako stav organismu, pfi kterém
dochazi z diivodu dlouhodobé vysokého

piijmu sodiku k do¢asnym nebo trvalym
zménam v metabolismu mineral{i nebo
k jeho destrukci v téle, a to s pfimymi ne-
bo zprostredkovanymi vlivy na fungovani
jednotlivych organti téla nebo organismu
jako celku. Nemoc z pfesolovani se pro-
jevuje nebo podili na vzniku a priibéhu
zejména téchto chorob: vysoky krevni
tlak, infarkt myokardu, mozkova mrtvice,
selhdvani ledvin, otoky, zhoubné nadory
travici soustavy, osteopordza, cukrovka,
dna, impotence a chronicka Gnava.

Jak dlouho varite bez soli? A jak se k to-
mu stavi vasi blizci? Zasahlo vylouceni
soli z vaseho jidelni¢ku i nékoho z rodi-
ny? Pfidal se k vim nékdo?

Pokrmy bez pouziti kuchyriské soli vafime
ti a pal roku. Kuchynskou soli v tomto
pfipadé rozumim nejen stil, ale i zvyrazfio-|
vace chuti, konzervanty, kypfidla a vsech-
na aditiva (écka), kterd obsahuji sodik.
Maoji blizci mé respektuji, spolu se mnou
se stejnym zplisobem stravuje manzelka.
Pravdou je, Ze uvafit jidlo bez soli tak, aby
bylo chutné, vonavé a celkové atraktivni,
téméf nikdo neumi. Byl to jeden z podné-
th, proc¢ jsem knihu Vafime bez soli napsal.
Pred jejim vydanim se sice vsichni snazili,
ale pri vynechani klasického ,o0solime,
opepfime a hotovo” propadali tichému
zoufalstvi a jejich tvorba Zddnou miam-
kou nebyla.

Prestal jste uipIné solit, nebo si nékdy
prece jen ,zamlsate” a jidlo osolite?

Ze zdravotnich dlivodt a také jako pre-
venci jsem prestal chlorid sodny pouzivat
zcela. Nikdy si nezamlsdm, slanou chut
jsem pii svém narozeni neznal stejné
jako kazdy jiny ¢lovék, touto genetickou
informaci pfi narozeni vybaveni nejsme.
Tém, ktefi mé misat slané naucili, si do-
volim podékovat, se skvosty potravina-
ského pramyslu jsem si uzil své a mohu
jen stru¢né dodat: Stacilo to, dékuji, uz
nechci. Dostatecny piijem sodiku, jako
mineralu nezbytného pro Zivot, si dovedu
zajistit konzumaci ptirodnich potravin
stejné jako vsechny druhy ostatnich Zivo-
¢ichli na zemékouli.

Jak se zméni vnimani jidla, kdyz pre-
staneme najednou solit? Jak jste se citil
vy? Chybéla vam siil? Objevil jste nové
chute?

O tom, Ze zména nenastane skokem,

ale v3e se vyviji nékolik mésict, jsme uz
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mluvili. Kazdopadné jsem také patfil

mezi socialni vétsinu, ktera rozliSuje jidlo
na dvé odlisné skupiny, a to na dobré

a zdravé. Kdyz si uvédomim, ze jsem tim
své déti naucil povazovat zdravé jidlo

ze zasady za nechutné, jako otec jsem
selhal. Kazdopadné vynechanim jediné
jedné, tedy slané, chuti se mi od pfirody
dostalo nahrady v poznani neuvéfitelného
mnozstvi chuti jinych, dosud nezndmych
a vétsinou piijemnych. S timto poznanim
piimo souvisi to nejvyznamnéjsi, a to opé-
tovné nalezeni naprosto vybusné chuti do
zivota. Kdybych to byl byval védél drive,
prestal bych solit jiz v détstvi.

Existuji néjaké ,technologické postupy”,
diky nimz je neslany pokrm chutnéjsi?
To je otdzka na velky rozbor. Nicméné
musim pfipomenout, Ze samostatnou
kapitolou je ohromujici nadbytek sodiky,
tedy mineralu, ktery jime a jehoz hlavnim
nositelem je stl pouzita v potravinarském
pramyslu, proti kapitole dochucovani
pokrmd, k némuz slanou chut fadime.

V zasadé nemam namitky proti slané chu-
ti, pokud se v nékterych pripadech pouzije
stl jako korenici pfipravek. Velmi ostie
protestuji véak proti tomu, aby byla sl po-
uzivana jako technologické naradi stravo-
vaciho priimyslu na devastaci nadich pené-
zenek za nakupy potravinarskych vyrobka,
o jejichz zarazeni do prodeje nebo naopak
rozhodl potravinatsko-obchodni koncern
nadnarodniho typu s cilem dosdhnout co

nejvyssiho obratu zbozi a tim i vlastniho
zisku, a to s plnou bezohlednosti viiéi na-
$emu zdravi, umocriovanou usmévavymi
détmi v reklamnich kampanich. Myslim, ze
jako dostate¢né bude slouzit doporuceni
k precteni knizky Varime bez soli, kde je
problém dochucovani pokrmti v jednot-
livych druzich technologickych postupt
redeny v dostate¢ném rozsahu, samozfej-
mé jen tehdy, je-li o znalost odpovédi na
tuto otazku zajem.

Snad jako doplnéni Ize k otdzce dochu-
covani uvést, ze rozhodné problém nelze
zjednodusit na vyménu soli za kotent, jak
tomu bylo v diskutované pohadce Sil nad
zlato. Uvedu kratky p¥iklad na dochuceni
duseného $penatu z obvyklého zmrzlého
$penatového protlaku. Obvykle jej pFipra-
vujeme na cibulovém zakladu s tukem,
vloZime zmrzlou kostky, po rozmrznuti
dusime, dochutime ¢esnekem a soli,
zahustime moukou, nékdy zijemnime sme-
tanou nebo vmichame vejce, nékdo jesté
prida trochu cukruy, pepfe, na Slovensku
papriky. Pokud budeme dusit $penat bez
soli, pak nevyménime stil za ndhradni, te-

dy dalsi, kofeni, ale vstoupime do procesu
technologické ptipravy, vyfadime sl jako
okotenéni, vyradime mouku jako zahus-
tovadlo, ta stejné chut jen pohlcuje, jako
vhodné jiné zahustovadlo zvolime najem-
no nastrouhanou bramboru a jako kofeni
doplnime pro zvyraznéni chuti (nikoli

pro ptimé nahrazenf soli) rozmaryn, jenz-
se chutové skvéle vaze na bramboru jako’
soucast smesi, i na cesnek, ktery tradi¢né
v pokrmu ponechame. Cukr ptidavat
nemusime, protoze bramborovy $krob je
polysacharid (tedy cukr), pripadny pepf ¢i
paprika se snaseji velmi dobfe jak se $pe-
natem, tak s bramborou. A méame duseny
$penat rdznorodych chuti, vyssi vyzivové
hodnoty a technologicky bez kuchynské
soli, a to vSe s védomim, Ze jedna mrazend
kostka $penatu je zcela dostate¢nym
zdrojem celodenni potieby sodiku pro
dospélého ¢lovéka. Je to pribéh o tom, jak
jednoducha zména maze zplsobit velké
nasledky.

MUZEME SUL NAHRADIT?

Cim se da nahradit slan4 chut, na
kterou jsme zvykli - respektive jak
dosahnete toho, aby pokrm skuteéné
chutnal?

Pytlik s kilogramem soli ve spizi opravdu
neni mozné nahradit jinym kilogramovym
pytlikem s nadpisem ,nahrada soli”. Ale
abychom védéli, o ¢em mluvime, tak na
ilustraci malicko konkrétnich cisel. Maxi-
malni denni davka soli tak, jak je stanove-

Potiebujete (pro 4 osoby):

600 g kurecich prsicek (bez kosti),
1 Izici tekutého medu, chilli kofeni,
pepr bily mlety, susenou bazalky,
citronovou $tavy, olej

Postup:

® Nejprve pripravime kotenici smés
(marinadu). Do misky nalijeme tro-
chu oleje, pridame Izici tekutého
medau, chilli koteni, pep¥, susenou
bazalku (kofeni v mnozstvi podle
vlastni chuti), trochu citronové
$tavy a naslehame.

e Ocisténa prsicka nakrajime na
silngjsi platky, bez naklepanije
potireme medovou smési, naskla-
dame na sebe do misky, pfikryje-

MINUTKOVE KURE NA MEDU *

e Pfipravena kureci prsa ope¢eme

me a nechame nékolik
hodin (nejlépe pies
noc) odlezet v chladu. .
Pfed tepelnou Gpravou 1
nechame jeété 30 minut :
pfi pokojové teploté.

po obou stranach bez dal$iho
pfidani tuku na rozpalené panvi
s nepfilnavym povrchem (nebo
panev jen olejem potfeme) do- :
zlatova (asi 45 minut na kazdé = e
strané pii stfedni teploté).

e Vyndame z panve a nechame

v teple asi 5 minut odpocinout.
Podavame s opecenymi bram-
borami a nakrajenymi syrovymi
rajcaty.

Recepty Miroslava égLa

BRAMBORY .
OPEKANE S CIBULI

Potiebujete (pro 4 osoby):

kg brambor, 2 cibule, olej,

rozmaryn suseny (nebo cerstvy)

Postup:

e Brambory uvarime ve slupce (vklada-
me do vrouci vody), nechame dobfe
vychladnout, oloupeme a nakrgjime
na ctvreky.

Na rozehratém oleji zpénime nahrubo

nakrajenou cibuli, pfiddme brambory,

poprasime rozmarynem (suseny podr-
time, Cerstvé listky nasekame), lehce
promichame a zvolna opékame po vsech
stranach dozlatova. Béhem opékani obcas
promichame.
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na Mezinarodni zdravotnickou organizaci,
cini pét grami na osobu a den. V Ceské
republice spotfebujeme denné 17 gramil
na osobu a den. Snizenf spotreby o jeden
jediny gram na osobu a den znamen4, ze
v Ceské republice snime denné o 100 met-
rakd soli méné. Dostat se na troven, ktera
zdravi lidi neohrozi, znamena snizeni spo-
tieby 0 120 tun denné. A to 77 procent
spotieby soli zaridi potravinafsky pramysl,
aniz jej o to zadame a aniz nam to je ve
vétsiné pripad( ochoten viibec sdélit. Tu-
to situaci je tieba se vsi vaznosti napravit,
nikoli nahradit, a uz viibec ne povazovat
za zvyk. Kazdopadné diskutovana kniha
obsahuje pres 900 pfikladt ochuceni
pokrmti bez vySe uvedené zatéZe. Tedy ve
své podstaté se rozhodneme, zda budeme
vyuzivat pro svou obzivu nabidku p¥irody,
nebo potravinafského pramyslu. Samot-
nou stil nezatracuji, pokud ji budeme po-
vazovat za dochucovaci kofeni v ptipadé,
kdy si jeji $petku mizeme dovolit.

Umim si predstavit, Ze Ize maso dovo-
nét néjakym kofenim, ale ve vasi ku-
chatce jsou i polévky. Jakym zpiisobem
je dokazete ,,zpikantnit“?

Kazda polévka ma tri zakladni souéasti,

a to zakladnfi potravinu, vyvar a dalsi
(ostatni) ptisady. Pokud tedy pfipravu-
jeme polévku bez pouziti soli, mame
nejméné tfi pfilezitosti, jak ucinit pokrm
chutny. Kazdopadné kazda zakladni po-
travina v polévce ma v ptirodé p¥irozené-
ho partnera nebo skupinu partner(, ktery
dovede z titulu svého poslani pfirozenou
chut zvyraznit, nikoli pfekryt. Dochuco-
vani soli znamena unifikovat chut viech
polévek na jeden typ dochuceni, mit
polévky pikantni chapu jako miru pouziti
zvolenych prisad v jejich riznorodosti.
Kazdou polévku Ize tedy mit pikantni
svym jedine¢nym zputsobem. A dovolte
mi se $penatem je$té jedno srovnani,
tedy Spenatovou polévku. Tradiéni ¢eské
kucharky predstavuji obvykle $penatovou
polévku s pouzitim téchto surovin —
$penat, tuk, mouka, voda, masox nebo
jiné koteni do polévky, stil, smetana nebo
mléko, vejce, nékdy pazitka. P¥i pFipravé
teplého pokrmu s oznacenim ,$pendtova
polévka“ bez pouziti soli ziskate chut,
vini, Ziviny, mineraly, vitaminy a vlakninu
za pouziti trochu jinych surovin - $penit,
tuk, mouka, mrkev, celer, petrzel, cibule,
Cesnek, zelena paprika, rajéata, zelené
naté libecku, celeru nebo petrzele, voda,
mléko, vejce a koreni k dochuceni zvole-

nych surovin. Je na kazdém, aby si svou
cestu vybral sam.

V neslané ,Setfici“ dieté nalezneme

i pouceni, Ze nebudeme pit mineralni
vody. A nebudeme pouzivat prasek do
peciva. Pro¢ jsou tyto vody a prasek
skodlivé?

Na to je jednoducha odpovéd. Mineralni
vody obsahuji zna¢né mnozstvi rozpus-
ténych minerald, véetné sodiku, pficemz
jejich mnozstvi je vidy uvedené na
etiketach, takze se Ize snadno orientovat.
Prasek do peciva je obycejné kypfidlo,
postavené na masivnim podilu sodiku.
Pokud tento sodik pfijimame i v potravé,
je nutné s nim pocitat pfi porovnani se
zdravotné nezavadnym limitem. Jako
tekutina je jisté obecné prospésnéjsi &ista
voda s obvyklym mnozstvim mineralil

a z kypridel pak drozdi.

Plati vSechno o ne-soleni stejné v zimé
ivléte?

Pokud mate na mysli rozdilnost teploty,
je nutné doplnit, Ze sodik ztracime z téla
spolecné s tekutinami, tedy i s potem.
Bézné poceni zadny problém nevyvolava,
problémem vsak mohou byt masivni
ztraty tekutin pfi prajmech a ¢astém
zvraceni (pozor na bulimii). Diskutovat lze
i 0 nadmérném poceni pfi dlouhodobych
pobytech v horkém prosttedi nebo pti
extrémnich fyzickych vykonech (napiiklad
sportovci). Ve vSech uvedenych zvlaétnich
piipadech je vhodné konzultovat hranici
pfijmu i ztraty sodiku s lékafem.

Délate na téma vareni bez soli pred-
nasky? Méte na svou kuchaiku néjaké
ohlasy od étenara?

O prednasky zdjem byva, je-li to ¢asové
mozné, rad vyhovim. Ohlasy na vydanou
knihu existuji, prozatim jsou pozitivni,

k mé radosti knihu akceptuje mlada ge-
nerace. Piiznivé ji hodnoti Zeny, muzi jsou
spiSe zdrzenlivi.

Co byste poradil tém, ktefi ze zdravot-
nich diivodit museji pfestat solit?
Nehledejte diivody, pro¢ se nemuzete po-
starat o vlastni zdravi, hledejte zptisoby,
jak to dokazat. Nikdy nefikejte, Ze na vas
uz nezalezi, vzdy existuje vedle vas nékdo,
kdo tu nechce zlstat bez vés. Postarejte
se o své zdravi sami. Nikdo to za vas
neudéla.

Pavlina BRZAKOVA

INZERCE

Rostlinné produkty Zdravy
den obsahuji prirodni vitaminy,
mineraly, stopové prvky, enzymy
a mnoho dalsich dtlezitych zivin,
které zvysSuji ochranu téla pred
civiliza¢nimi nemocemi a poméhaj
ndm ziskat prirozenou harmonii.

- Nopal

311"6 §l
imunrfal

Vice
enerzlel

Neutralizuje
kyselost v téle.

390,-
559%-

Pomaha pti
hubnuti.

380,-

Mlada
pSenice
2505_
Cisti travici
trakt

a detoxikuje
organismus.

390,

Alfalfa
33598
Zvysuje
fyzickou
zdatnost.




