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    Upozornění pro čtenáře a uživatele této knihy

  Všechna práva vyhrazena. Žádná část této tištěné či elektronické knihy nesmí být reprodukována ani šířena v papírové, elektronické či jiné podobě bez předchozího písemného souhlasu nakladatele. Neoprávněné užití této knihy bude trestně stíháno.
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      Předmluva

      Dnešní doba je typická doslova masovou orientací na zdravý životní styl, jehož součástí jsou i různé způsoby stravování. Tyto trendy nám tak nabízejí nepřeberné množství různých výživových teorií a směrů. Tady se na první pohled může zdát, že možnost volby poskytuje větší prostor pro svobodu a uvědomění si, že svoje zdraví tak máme více pod kontrolou a vedeme je správným směrem. Každá mince má ale dvě strany, v našem případě vzniká v mysli běžného jedince stav nepochopení a zmatku, protože ztrácí schopnost orientovat se v neustále se rozrůstající nabídce nových potravin, receptů a názorových směrů.

      Tato kniha je malou výjimkou v rozbouřeném moři informací, které nás neustále zaplavují. Autorce se totiž podařilo elegantně skloubit základní pravidla v oblasti racionálního stravování do jednoho prakticky fungujícího celku. Celostní přístup, se kterým se plně ztotožnila, zohledňuje pro dětskou i dospělou populaci nejen nutriční potenciál stravy, ale i její vliv na chování organismu ve smyslu šetrného a citlivého ovlivňování celého metabolismu. Součástí receptů jsou pravidla respektovaná západní vědou stejně jako principy východních kultur, které už dlouhá tisíciletí pracují s pojmy, jako jsou termický účinek stravy či energetické tendence.

      Při listování jednotlivými recepty si nemůžeme nevšimnout zarputilé snahy o používání především čerstvých surovin a vyhýbání se zbytečným aditivům v potravinách, jejichž zdravotní nezávadnost a bezpečnost pro některé skupiny populace je předmětem vášnivých diskusí. Toto je v podstatě zásadní věc, která u běžného strávníka naší populace zatím zoufale chybí. Většina z nás je bohužel zvyklá z důvodu úspory času dávat přednost technologicky upraveným surovinám a potravinám, což se v dlouhodobém časovém horizontu vždy projeví na našem zdraví.

      Knihu si zamilujete především pro její jednoduchost. Systém receptů je rozdělen přehledně, při hledání těch aktuálně potřebných pro děti všech věkových kategorií, ale i pro dospělé se v obsahu velmi snadno zorientujete.

      Velkou devízou oceňovanou především v dnešní době je snaha nabídnout bezlepkové i bezlaktózové recepty, což osloví minimálně čtvrtinu naší populace, které se tyto zdravotní problémy týkají.

      Autorka vychází nejen z vlastních životních zkušeností a poznání, ale odkazuje také na odbornou literaturu. Neprezentuje tak pouze jednostranná pravidla makrobiotiky či jiných výživových směrů, ale v receptech jsou patrné snahy o prakticky realizovatelné postupy přípravy pokrmů aplikovatelné především na naše geografické podmínky.

      Každý zájemce o zdravý životní styl postavený na celostním pohledu si v této knize najde svoji cestu – milovníci masa, vegetariáni, vegani, makrobiotici, rodiče pečující o malé děti od kojeneckého věku až do puberty…

      Kniha Zdravá výživa pro celou rodinu je důležitým doplněním širokého spektra kuchařek, které se na našem trhu objevují ve stále větším množství. Je dobře, že je postavena na snaze o komplexní přístup ke zdraví bez jakýchkoli názorových extrémů.

      Mgr. Martin Jelínek

    

  
    
      Pro koho je kniha určena?

      Tato praktická kniha, kterou právě otevíráte, je napsána pro rodiče malých dětí a pro všechny ostatní, kteří vaří denně jak malým dětem, tak současně dospělým a dávají při svém vaření přednost výživově kvalitním pokrmům ze základních, běžně dostupných surovin, ale bez chemicky upravovaných dochucovadel, zvýrazňovačů chutí, umělých barviv, konzervantů, aromat, stabilizátorů, umělých sladidel, cukrů, glukózo-fruktózového sirupu, ztužených tuků apod.

      Kniha obsahuje celkem sto osmdesát receptů rozdělených do podkapitol na ranní zeleninové polévky, ranní kaše, poled­ní polévky a hlavní jídla (obědy, večeře). Jednotlivé recepty jsem vytvářela tak, aby jejich základy byly použitelné již pro děti od kojeneckého věku, a to již od doby prvních příkrmů, tedy zhruba od šestého měsíce. Jejich modifikací pak vznikají pokrmy pro dospělé, tudíž není potřeba vařit zvlášť pro děti a zvlášť pro dospělé. Kromě obecných zásad vaření jednotlivých složek potravy je součástí každé kapitoly podkapitola Úpravy pro kojence a malé děti, přičemž jednotlivé úpravy konkrétních jídel jsou pro kojence a malé děti uvedeny zvlášť u každého receptu. Většinu jídel můžeme beze změny receptu podávat již dětem od jednoho roku.

      
        Recepty mohou být také inspirací:
      

      •Pro ty, kteří mají vaření jako koníčka a hledají zdraví přínosné varianty pokrmů z běžně dostupných surovin, z nichž některé jsou v české kuchyni méně známé a používané, například tempeh nebo tofu, a naopak některé z naší kuchyně již vymizely, ale pro naše předky představovaly základ jídelníčku jako například jáhly, oves, ječmen (ječné kroupy) a hrách. Ochuzeni nezůstanou ani ti, kteří preferují maso. Většinu luštěnin v uvedených receptech lze masem nahradit a naopak uvedené druhy masa jsou snadno nahraditelné libovolným druhem luštěniny.

      •Pro ty, kteří musejí ze zdravotních důvodů dodržovat bezlepkovou dietu. Značná část receptů je zcela bezlepkových, lepkové obilniny zastoupené v ostatních receptech lze snadno nahradit bezlepkovými dle vlastního výběru (seznam je uveden v kapitole Co jíst?).

      •Pro ty, kteří se musejí z důvodu alergie na bílkovinu kravského mléka vyhýbat kravskému mléku a mléčným produktům, včetně alergiků na vaječný bílek. Všechny uvedené recepty jsou bez kravského mléka, veškerých mléčných výrobků a bez vajec. V receptech na kaše a omáčky je kravské mléko buď nahrazeno mandlovým mlékem (eventuálně kokosovým), nebo se zcela vynechává.

      •Pro ty, kteří musejí ze zdravotních důvodů dodržovat dia­betickou dietu. Všechny uvedené recepty jsou vhodné pro diabetiky, žádné pokrmy nejsou doslazovány cukrem ani jinými umělými sladidly. Pokud chtějí diabetici sladit a nejsou alergičtí na lepek, mohou si vybrané ranní kaše přisladit ječným sladem.

      •Pro ty, kteří se orientují na makrobiotickou stravu. V těch receptech, v nichž jsou bílkoviny zastoupeny masitou stravou, lze stejnou úpravou luštěnin (tofu, tempeh) dosáhnout podobně kvalitního pokrmu a všechny uvedené recepty pak splňují požadavky vycházející z makrobiotiky.

      •Pro ty, kteří se chtějí kvalitně najíst a zároveň mít ještě dostatek energie a času na jiné činnosti.

      
        
          
            	
               

            
            	
              Již po několika týdnech stravování podle zásad uváděných v knize se vám tělo odmění pocitem získané fyzické i psychické energie.

            
          

        
      

    

  
    
      Co jíst?

      Ke změně stravy mě přivedlo podezření na alergii na bílkovinu kravského mléka u mé první dcery. V reakci na něj jsem nejprve vypustila ze svého jídelníčku mléko a mléčné výrobky a při přípravě pokrmů začala upřednostňovat principy stravování blízkého makrobiotice. Ačkoliv nelze zpětně zjistit, zda příčinou kolik byla alergie na bílkovinu kravského mléka, nebo zda se jednalo o typické „tříměsíční koliky“, o nichž se uvádí, že ve většině případů po třech měsících vymizejí, vynechání mléčných výrobků v mé stravě se projevilo pozitivně nejen u mé dcery, ale i u mě.

      Ani po roce kojení jsem se k mléku a k mléčným výrobkům nevrátila. Po několika týdnech od chvíle, co jsem změnila jídelníček, vymizely potíže s častými křečemi v břiše, pocity nadýmání a celkové únavy z jídla, kterými jsem dlouhodobě trpěla, ačkoliv podle řady provedených laboratorních testů jsem byla zdravá. S těmito obtížemi mi předtím nedokázala pomoci ani moderní medicína, ani alternativní léčba. Další důsledek změny stravy byl výrazný pokles hmotnosti během několika málo měsíců, podpořený navíc kojením. Ovšem z hlediska únavy jsem se cítila o mnoho lépe a měla jsem daleko více energie než před těhotenstvím, kdy jsem vážila skoro o sedm kilogramů více.

      To mě utvrdilo v přesvědčení, že kvalita a složení stravy mají zásadní vliv na zdraví a že pomoci vám může pouze taková změna stravy, která je komplexní, pravidelná a dlouhodobá. Tedy nepomůže vám, když budete sice každý den snídat obilné kaše, ale po obědě neopustíte svůj zvyk mlsat čokoládu a sušenky a den zakončit večeří u televize v devět hodin večer například šunkou, máslem a chlebem nebo chroupáním chipsů.

      Těm, kteří se přiklánějí k ustálenému názoru na nezastupitelnou roli mléka a mléčných výrobků jako hlavního zdroje vápníku, mohu zcela zodpovědně nabídnout ujištění, že ani během následných dvou těhotenství, během nichž jsem ještě kojila, se u mě neprojevily žádné zdravotní problémy související s nedostatkem vápníku ani dalších minerálů. V současné době kojím své nedávno narozené třetí dítě a nemám problémy s vypadáváním vlasů, ani žádné další. Právě vypadávání vlasů během kojení je jedním z častých problémů žen stravujících se konvenčním způsobem. Ti, kterým mléko a mléčné výrobky nezpůsobují trávicí potíže, se jich nemusejí zříkat, jako doplňková strava nemohou ublížit, zejména kysané mléčné produkty.

      Skladba jídelníčku

      K zajištění dostatečného přísunu všech potřebných živin a k jejich efektivnímu využití naším organismem je potřeba mít na svém talíři denně, nejlépe k obědu, tepelně upravená obilná zrna, olejnatá semena, luštěninu a vařenou zeleninu, doplněnou v menším množství zeleninou kvašenou a syrovou. Taková skladba pokrmu nám přinese uspokojení jak svojí vizuální estetikou, tak kombinacemi chutí.

      Naučit se vařit podle uvedené zásady není finančně ani časově náročnější než vaření běžných pokrmů, které konzumuje většina naší populace. Nepatřím ke striktním zastáncům stravy omezující se pouze na několik vybraných položek potravy. Spíše je důležité, v jakém množství, kombinacích, úpravách a jak často se konkrétní potravina konzumuje. Denní příjem celých obilných zrn v podobě kaší nebo různých příloh je pro tělo velice přínosný. Naproti tomu každodenní konzumace masa je spíše zatěžující.

      Stejně tak nepovažuji za přínosnou stravu omezující se pouze na příjem syrové zeleniny, ovocných šťáv, naklíčených semen apod., navíc bez jakékoliv tepelné úpravy.

      Značná část pokrmů typických pro českou kuchyni nás po zkonzumování uvede do stavu únavy, útlumu a někdy až usnutí. Jídlo by ale mělo energii spíše dávat než brát. Návody a inspiraci pro vaření zdravých jídel, která vás neunaví a po jejichž konzumaci se budete cítit lépe než před ní, a ne naopak, jsem se snažila představit v oddíle Recepty. Každý si může vyzkoušet sám na sobě, kolik energie k fyzické aktivitě bude mít po obědě, ke kterému si dá kachnu s knedlíky a se zelím, oproti některému z masitých pokrmů zahrnutých v receptech. Pečená kachna je rovněž uvedena v receptech, ale pouze se zeleninovou přílohou, která pro trávení nepředstavuje takovou zátěž jako právě v doplnění o knedlíky. Neznamená to, že bychom si nikdy nemohli dopřát kachnu s knedlíky a se zelím a podobné tradiční pokrmy české kuchyně, ovšem mělo by to být jen zřídka, při výjimečných, svátečních příležitostech, tak jak tomu bylo u našich předků, nikoliv několikrát týdně.
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      Obilná zrna

      Pouhé vynechání mléčných výrobků však ke zlepšení zdravotního stavu nestačí. Je zapotřebí postavit jako základ každodenního jídelníčku celá obilná zrna, která kromě polysacharidů, při jejichž metabolismu dochází k nárůstu hladiny glukózy v krvi pozvolna (díky tomu, že jsou to složité cukry a tělo je musí nejprve enzymaticky naštěpit na jednoduché), obsahují ještě minerály a vitaminy, zejména skupiny B. Právě o tyto nezbytné vitaminy a minerály jsou ochuzeny veškeré obilniny zbavené slupek, a tedy i výrobky z nich jako například bílá mouka a z ní vyráběné pečivo. Bílé pečivo obsahuje jen čisté polysacharidy, tedy složité cukry, pouhý zdroj energie, který pokud není organismem využit, je přeměněn v tukové zásoby a je příčinou obezity.

      Olejnatá semena

      Dalším zdrojem minerálů a vitaminů jsou olejnatá semena jako lněné, sezamové, dýňové, slunečnicové a mandle. Olejnatá semena by měla být také každodenní součástí jídelníčku. Pro lepší stravitelnost je vhodné je tepelně upravovat.

      Zelenina

      Zelenina obsahuje kromě minerálů, vitaminů a antioxidantů velké množství vlákniny. Z kvašené zeleniny je pro nás nejvhodnější kvašené zelí jako vysoce účinné probiotikum optimalizující střevní mikroflóru.

      Často propagované syrové zeleninové saláty ve velké porci představují pro trávení nesnadný úkol, jelikož naše trávicí soustava není ani délkou střeva, ani enzymatickou výbavou přizpůsobena k trávení celulózy z rostlinné potravy. Přežvýkavci mají čtyřdílný žaludek, dlouhá střeva a symbiotické mikroorganismy, které jim umožňují svými enzymy štěpit polysacharid celulózu a získávat tak energii ze zelené rostlinné potravy. Naše trávicí soustava žádné takové přizpůsobení nemá, proto je pro ni mnohem stravitelnější zelenina tepelně upravená. Pokud je zkonzumována bezprostředně po tepelné úpravě, je z hlediska obsahu vitaminů podobně hodnotná jako zelenina syrová, teprve po vychladnutí ztrácí svoji výživovou hodnotu a začíná podléhat hnilobným degradačním procesům. Syrovou zeleninu je vhodné jíst v menším množství jako doplnění hlavního jídla, nikoliv jako samotné hlavní jídlo.

      Luštěniny

      Luštěnina je zdrojem bílkovin a vhodnou úpravou výživově zcela nahradí masitou potravu. Kromě luštěnin našeho geografického pásma, jako je hrách, čočka a fazole, uvádím v receptech tofu a tempeh. Jejich základem je sója upravená tak, že na rozdíl od sójové mouky není těžko stravitelná. Tempeh je navíc bohatým zdrojem vitaminu B12. Je prokázáno, že asijské ženy, u nichž je součástí klasického stravování právě tofu a tempeh spolu s olejnatými semeny, jsou účinně chráněny před zdravotními potížemi v důsledku menopauzy, z nichž jedno z největších rizik představuje osteoporóza. V západní Evropě se na léčbu osteoporózy vydávají nemalé finanční zdroje a v určité míře je jí ohrožena téměř každá žena v klimakterickém období, asijské ženy tuto chorobu neznají. Sójové boby i sójová mouka jsou kvůli obsahu bílkovin těžko stravitelné, proto je v receptech neuvádím. Naproti tomu tofu a tempeh díky výrobnímu postupu nabízejí stravitelnou a vysoce hodnotnou složku potravy.

      Maso

      Zdroj bílkovin představuje také maso. Vzhledem k těžké stravitelnosti je vhodné ho zařazovat do jídelníčku méně často, ale není nutné se mu zcela vyhýbat, podobně jako vejcím. Nejvhodnější zejména pro děti je maso rybí, dále krůtí a drůbeží, ovšem z domácího chovu, podobně hodnotné je také maso králičí. Pro šetrnější a méně zatěžující trávení se doporučuje kombinovat maso pouze se zeleninovou, ne s obilnou přílohou. Rovněž kombinace masa s luštěninou je pro nadměrně vysoký obsah bílkovin velmi náročná pro trávení. Odstraňování dusíkatých odpadních produktů vznikajících při jejich metabolismu je značnou zátěží pro ledviny. Z tohoto hlediska jsou nevhodná jídla jako například hrachová kaše s uzeninou nebo čočka s párkem.

      Pečivo

      Podobnou zkušenost, co se týče únavy a úbytku energie po konzumaci, mám s pečivem. Jeho trávení ubírá tělu energii, což si můžete také vyzkoušet poté, co místo chleba s máslem posnídáte zeleninovou polévku. Kvalitní celozrnné pečivo zdravému člověku neuškodí, ale celkově bych se přikláněla k menším dávkám a spíše bych dala přednost pečivu domácímu, nejlépe připravovanému z žitného kvásku. Kupované pečivo je často dobarvováno karamelem, obsahuje velké množství ztuženého tuku a různých látek zlepšujících vlastnosti výrobku, ale už ne zdraví.

      Z čeho nevařit

      Co ale při vaření nikdy nepoužívám, jsou veškerá chemicky upravovaná dochucovadla s glutamátem sodným obsahující konzer­vační látky, umělá barviva, aromata nebo stabilizátory. Zcela vynechávám kypřicí prášky, včetně těch bez fosforečnanů, jelikož stejně obsahují uhličitan sodný (jedlou sodu), dále kečupy, hořčice, majonézy, tatarské omáčky, směsi koření s konzervačními látkami, veškeré uzeniny včetně šunky, tavené sýry, tvrdé sýry apod. Jejich škodlivost nespočívá pouze v použitých chemických stabilizátorech a umělých látkách zvýrazňujících chuť, ale také ve vysoké koncentraci solí a skrytých cukrů. Přestože je prokázáno, že uzeniny jsou vinou přidávaných stabilizátorů, zvýrazňovačů chutí a způsobu úpravy zdrojem karcinogenních, tedy rakovinu vyvolávajících látek, jejich spotřeba konzumenty neklesá. Pro chuťové buňky zákazníků jsou neodolatelné, nevadí, ani když většina masa je nahrazena škroby, tedy opět těžko stravitelnými polysacharidy, jejichž konzumace napomáhá především k obezitě.

      Sladidla

      Z hlediska rizika obezity je například dokázáno, že častá konzumace kukuřičného sirupu (glukózo-fruktózového sirupu) má za následek rychlejší nárůst tělesné hmotnosti, než je tomu u konzumace bílého řepného cukru či třtinového cukru. Kukuřičný sirup se vyrábí enzymatickým rozkladem kukuřičného škrobu, jehož výsledkem je jednoduchý cukr glukóza, část glukózy v roztoku je převedena na fruktózu. Obdobně, tedy enzymatickým rozkladem škrobů, se vyrábějí i agávové nebo rýžové sirupy. Právě glukózo-fruktózové sirupy bývají součástí téměř všech slazených potravin včetně těch hlásajících se ke zdravému životnímu stylu, ve skutečnosti škodí minimálně stejně jako bílý cukr, z hlediska rizika cukrovky a obezity jsou ještě škodlivější. Vysoký obsah fruk­tózy v těchto sirupech vede nejen k rychlému nárůstu obezity, ale svým metabolismem probíhajícím v játrech ohrožuje i jaterní tkáň a kardiovaskulární systém, u něhož je prokázán vliv na vysoký krevní tlak (hypertenzi). Z důvodu nízkého glykemického indexu bývá fruktóza doporučována jako vhodné sladidlo pro diabetiky, jelikož po její konzumaci nedochází k nárůstu hladiny inzulinu v krvi.

      Třtinový cukr obsahuje sice na rozdíl od bílého řepného cukru některé minerální látky, ale chemicky je to sacharóza, tedy stejně jako bílý řepný cukr těžko stravitelná látka, zejména pro kojence.

      Rovněž umělá sladidla jako aspartam nebo sacharin jsou zdraví škodlivé, přestože je jimi doslazováno nemalé množství různých druhů potravin, a to nejen těch pro diabetiky. Existují studie dokazující, že právě sacharin a aspartam spouštějí první stadium diabetu.

      Pokud chceme sladit a nejsme alergičtí na lepek, je pro zdraví nejpřínosnější naučit se používat ječný slad (sladěnku ječmennou), který kromě disacharidu maltózy obsahuje řadu minerálních látek a vitaminy skupiny B, zejména B3 (niacin), který snižuje hladinu cholesterolu i vysokého krevního tlaku. Jako zcela přírodní sladidlo bez jakéhokoliv dalšího zpracování je nejvhodnější včelí med.

      Upřednostňuji co nejjednodušší vaření ze základních potravin, kdy vybranými postupy a použitím kvalitních a čerstvých surovin docílíme zvýraznění přirozeně sladké chuti zeleniny, která dodá pokrmu dominantní chuť charakteristickou pro daný druh jídla a plně uspokojí přirozeně silné touhy organismu po sladkém. Nemáme tudíž potřebu vyhledávat například po obědě sladkosti v podobě sušenek nebo čokolád a neochuzujeme tak své tělo ani o energii, kterou musí využít na trávení cukrů a nekvalitních tuků v těchto nezdravých sladkostech, ani o vitaminy a minerály, které jsou součástí enzymů zajišťujících právě trávení nebo se účastní složitých chemických reakcí podílejících se na zneškodňování a degradaci nebezpečných meziproduktů vznikajících při metabolických reakcích v buňkách. Jsou-li nadměrně využívány při metabolismu potravy, pak tyto vitaminy a minerály chybějí pro další potřeby organismu, jako je například obnova tkání nebo obrana proti patogenům. Jejich deficit se pak může projevit například v podobě snížené odolnosti imunitního systému a při souhře dalších negativních faktorů, ať už z vnějšího prostředí nebo daných genetickou výbavou, může vyústit až v rakovinu nebo jiné život ohrožující onemocnění jako diabetes nebo aterosklerózu, která je příčinou cévních mozkových příhod.

      Polévky

      Je důležité kombinovat varianty obilninových příloh s různými druhy zeleniny a luštěnin spolu se způsoby jejich přípravy tak, aby strava nebyla monotónní. Snídat každý den stejnou kaši z ovesných vloček vás dlouho těšit nebude. K snídani je pro tělo nejstravitelnější zeleninová polévka, kterou v případě potřeby většího zasycení doplníme obilnou kaší. Ranní zeleninové polévky jsou lehké, složené pouze ze tří druhů zeleniny a kvalitního zeleninového vývaru. Kojencům je podáváme jako příkrm. Pro kojící ženy a jedince se zvýšenou potřebou minerálů můžeme polévku doplnit vybranými mořskými řasami. V receptech uvádím pro názornou ukázku, jak lze ze zhruba deseti druhů nejdostupnější zeleniny, která se dá v našich podmínkách bez problémů vypěstovat, nakombinovat třicet různých polévek, ty můžeme začít zařazovat do jídelníčku kojencům od šestého měsíce. V tomto případě začneme jedním druhem zeleniny, pak přidáme druhý, poté třetí a pak vždy ke dvěma již chuťově známým další nový druh tak, aby se děti postupně naučily rozlišovat chutě všech používaných druhů zeleniny. Rovněž střídáním zeleniny použité do vývaru získáme další nové chutě polévky.

      Také k obědu bychom neměli vynechávat polévku, zejména pro děti je nezbytná. Měla by kromě kvalitní zeleniny obsahovat ještě obilniny, které můžeme střídat i s luštěninami. Polévky nezahušťujeme jíškou klasicky připravovanou z mouky a másla, ale pomocí vhodně upravených obilných zrn, jako například dokonale ­uvařeným ovsem bezpluchým nebo pro rychlejší přípravu ovesnými vločkami, které necháme v polévce rozvařit. Velmi chutné zahuštění vytvoří také červená čočka vařená v polévce do rozvaření apod.

      Rovněž v poledních polévkách a hlavních jídlech střídám nejzákladnější druhy zeleniny, obilnin a luštěnin, jejichž zakoupení nevyžaduje speciální obchody. Převážnou část surovin uváděných v receptech má většina z nás doma. Záleží pouze na tom, se kterými dalšími surovinami jste zvyklí je kombinovat, a dále na způsobu jejich úprav. Naše trávicí soustava bude jinak reagovat, když si dáte například kuskus s červenou čočkou, a jinak, sníte-li kombinaci kuskusu s uzeným masem.

      Společné stolování

      Ať už uvaříme jakékoliv jídlo, nesmíme zapomínat na estetiku stolování, a zejména na jeho společenskou roli v rodině. Připravené jídlo bychom neměli rychle bezmyšlenkovitě zhltnout a běžet za dalšími povinnostmi. Sebezdravější pokrm zkonzumovaný ve spěchu a téměř spolknutý bez důkladného rozkousání ztrácí mnoho ze své hodnoty. Když už jsme si dali práci s vařením, zasloužíme si usednout k lákavě naservírovanému talíři u společně prostřeného stolu a sníst jídlo vsedě, v klidu a celá rodina pohromadě, včetně kojenců a malých dětí, které je potřeba krmit. Nemělo by být zvykem nejprve nakrmit malé děti, pustit je od stolu a až pak se najíst s partnerem, přestože nám to tak připadá pohodlnější. Děti učíme již od raného dětství důležité roli společného stolování, které by se mělo odehrávat v klidném, harmonickém, rodinném prostředí u společného stolu, kde kromě uspokojení základní potřeby příjmu potravy dostane prostor také neméně podstatná potřeba rodinné sounáležitosti, naplněná společnou konverzací a projeveným zájmem o naslouchání ostatním členům rodiny. Teprve tím získává naše energie vložená do přípravy jídla pro celou rodinu skutečný význam.

    

  

Seznam surovin použitých v receptech
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krůtí


	











	
Celá obilná zrna neobsahující lepek (bezlepková)
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pohanka (pohanka botanicky není obilnina, patří mezi rdesnovité rostliny)





	
rýže basmati natural





	
rýže natural (dlouhozrnná nebo kulatozrnná)













	
Celá obilná zrna obsahující lepek
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ječmen nahý
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Loupané a upravované obilniny neobsahující lepek (bezlepkové)
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bezlepkové těstoviny
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Loupané a upravované obilniny obsahující lepek
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Mouky
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kukuřičná hladká


	
špaldová hrubá
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Olejnatá semena


	
[image: ]
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Luštěniny
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cizrna
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Tuky
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řepkový olej


	
lněný olej
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slunečnicový olej













	
Dochucovadla
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jablečný koncentrát


	
karob





	
jablečný ocet


	
nerafinovaná mořská sůl s mořskými řasami











	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Zdravá výživa pro celou rodinu.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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                    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE
                       Version 3, 29 June 2007

 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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