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V prvni publikaci nam stara jablon vy-
pravéla svij vice nez stolety Zivotni pFi-
béh, ktery zacal v r. 1910, v c¢asech, kdy
se na venkové hospodafilo viceméné
v nezménéné podobé starych ¢asti. Hos-
podaf si nadevse vazil své pldy a védél, jak
ji zdravou zachovat pro generace vnukd.
Za poslednich sedmdesat let doslo k tak
vyznamnému zrychlenému vyvoji spole¢-
nosti v mnoha oblastech, Ze jsme si toho
dokonce i viimli a tim jsme dostali 3anci
néco zménit. A kdyz jsme tu 3anci dostali,
tak bychom ji méli vyuzit!

Uz jsme pochopili, Ze bez zdravé pfi-
rody nemame jako lidé Sanci zit alespon
relativné zdravy Zivot. Béhat ¢i jinak spor-
tovat mlizeme i ve mésté poté, co odlozime
své pocitace a mobily, ale musime se pre-
deviim zamyslet, jak se stravujeme. Jaké
potraviny jime, odkud pochazeji, kdo a jak
je péstuje, a pfedevsim zda naSemu organi-
smu délaji dobfe. Protoze nespravnd strava
ma pfimy vliv na nase celkové dlouhodobé
zdravi. Dobrd strava = dobré nélada.

Kazdy mame na vybér, jak se budeme stravovat. Méli bychom v3ak vzit na
védomi $irsi souvislosti, které maji dopad jak na pfirodu, tak na nas. Mezinarodni
kuchyné je fajn, exotické suroviny po cely rok také, ale co uhlikova stopa - do-
prava letadly, lodémi a kamiony pres pll svéta? Nemusime v$e zavrhnout nardaz,
ale mdzeme se védomé omezit. Hledejme tam, kde jsme doma. | brambora, rajce
¢i zeli mé svoji chut a vani. A jesté, kdyz si to tfeba sami vypéstujeme! O radosti
z vlastnoru¢né upeceného kvaskového chleba ani nemluvé...

Néco zvlddneme vsichni. UZ vime, jaky pfinos md vysadba ovocnych stromi do
krajiny, umime si je vysadit a pecovat o né. Umime si zaloZit malé zdhony a pésto-
vat si zakladni zeleninu. Umime si zalozit kompost, abychom pecovali o pldu. Ale
dalsi ¢innosti vedouci k produkci surovin jsou sloZitéjsi. A protoZe jsme se urcité
vsichni nenarodili na farmé, tak si o vem, co souvisi s dobrym a zdravym jidlem
budeme povidat.

Tajemstvi lokdlnich surovin miZeme objevovat predevsim v aredlech na-
Sich producentt (ale i v zahradkach babicek, sousedl a kamaradu) s certifikaci
ZELEZNE HORY regionalni produkt. Gurmanska a Formanska stezka vas pove-
dou krajinou regionu a staletymi tradicemi kraje. ..

Pojdme se nechat inspirovat Zivotnim pfibéhem Petry.

Pojdme vyuzivat rad producentt v ramci workshopu, videi, kde se nau¢ime
praktickému ,femeslu”,

Pojdme se inspirovat navzajem napf. recepty z lokalnich surovin.

Pojdme si vypravét pribéh opravdového jidla...
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Jmenuji se Petra, je mi skoro 14 let a chci se s vami podaélit o svGj pribéh JABLECNE LIVANCE - BEZ CUKRU
- je to popis témér detektivniho patrani, které mi odpovédélo na otazku: Jak
zdravé jist? A taky proc vlastné zdravé jist? A jak to udélat, abych zdravé opravdu 1 hrnek mléka
jedla, nejen oplyvala znalostmi. (muze byt i zkyslé, ale ne zkazené)
iy,
Az do loriského roku jsem védéla zhruba toto: Zdravé jist, znamena jist pes- o) Q*; Druzstvo Stolany,
tre s dostatkem ovoce a zeleniny. To myslim vi kazdy. No a ne Ze bych na to ) ; Cerstvé mléko ze Stolan
pfilis dbala. Upfimné: byla jsem zvykla na spoustu sladkosti, sladké piti jsem si %Hﬂ“*
neodftikala a po brokolici jsem se zrovna neutloukla. 1 hrnek mouky (Spaldova, je¢na)
JenzZe se néco stalo a ja jsem musela zacit zamyslet... 1/3 prasku do peciva nebo lépe vinny
kamen
Celé své patrani doprovazim zdravymi a dobrymi recepty, které jsem sama 1 vejce
vyzkousela a moc mi chutnaly. Nasla jsem si je sama nebo mi poradili lidé z okoli. 1 hrnek nahrubo nastrouhanych jablek
Nejvice mila pani Dana Stastna z Kruhu zdravi z Chrudimi, ktera mé naudila to, co skofice
lidé védéli dfive sami a pfirozené. Ze mam predeviim myslet jaké je ro¢ni obdo-
bi, tedy jaké suroviny jsou pfirozené k sehnani a také ze pravé ty suroviny délaji Vse smichdme a smazime malé livance
dobfe mému télu. Ze by to bylo tak jednoduché? na oleji na sttednim plameni na panvi.
Necekejte tedy nic exotického. Budete potiebovat jen naprosto bézné dostup- Ty pak potirdme zakysanou smetanou,
né suroviny, nejlépe ze svého okoli, tfeba z Zeleznohorského regionu od mist- jogurtem, tvarohem nebo marmelédou.
nich farmard. Recepty jsou sestaveny pro 4 osoby. Zkuste je! Myslim, Ze byste je
méli bez problém zvladnout sami a vy mensi s podporou dospélych ¢i starsich
sourozencd.
Rovnou za¢neme nécim dobrym. Tyhle livance m{iZou byt snidani nebo zakus-
kem, jak je libo.
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LOKALNI PRODUKCE A DOMACI ZPRACOVANI
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Mala prochazka historii: Jak se jedlo drive

Jak se jedlo dfive

Béhem svého detektivniho patrani jsem
narazela na rlizné stripky z historie toho, jak
se jedlo dfive. Pfipada mi to vsechno velmi
zajimavé, a tak jsem to shrnula do této ka-

pitoly.

Asi vsichni vime, Zze uplné piavodné
se pravéci lidé Zivili lovem a také sbé-
rem, ale uz pfed mnoha tisici lety presli
k vlastnimu péstovani rostlin - k zemé-
délstvi. Tim se zménil jejich zplsob zivota
i jidla. Kromé péstovani obilovin a ludténin
si clovék si postupné ochocil a zacal chovat
domaci zvitata: kozy, ovce, prasata a skot —
na maso, na kGize a vinu a na mléko. | kdyz
mléka se puvodné dojilo mnohem mensi
mnozstvi, nez jak to zndme dnes. Ochocen
byl i kin - na jizdu i do potahu. Pozdéji se
zacaly chovat husy a také slepice na vajic-
ka, pak i kriity a kachny. Snad jako posledni
zdomacnél kralik.

Lidé pracovali na polich, sklizeli trodu,
chovali zviFata. Jedli své vlastni vypéstky,
mléko, vejce a maso svych hospodafskych
zvifat. Vyuzivali i dar( volné pfirody: sbirali
zelené plané rostliny, plody kefl a strom(

7 radicn/ m/o/mo/afoe rodinngoh fu/‘m a samozisobiteli

(napt. maliny, boravky, Sipek, dfinky...) vajicka ptakd. Hojné se také jedli ryby
a raci. Chytali se ale i veverky, Zaby a drobni ptdci. Takto to bylo stovky a stovky
let.

Nasi predkové milovali kase, ale i rtizné placky. Je dullezité si uvédomit, ze
to vSechno bylo z mouky celozrnné - zkratka z rozemletych celych zrn.

V roce 1492 byla objevena Amerika a a¢ se to mlze zdat s tématem zcela ne-
souvisejici, se zpozdénim stovek let to vyrazné ovlivnilo jidelni¢ek lidi i v Cechach
a na Moravé. Dostali se k ndm totiZ nové plodiny z Ameriky dovezené.

Nejprve se prosadily brambory. Ano, spravné! Ty, které jsou neodmyslitelnou
soucasti nasi kuchyné a bereme je jako zdklad, jsou na nasich stolech ,teprve”
néco malo pres 200 let. Pouzivani brambor v kuchyni se povazuje vedle vyuZi-
ti ohné v pravéku za nejzasadnéjsi predél. Spolu s nimi se uz za Marie Terezie
(2. polovina 18. stoleti) zacala péstovat také kukufice a slunec¢nice. Oboji je dnes
na nasich polich zcela bézné. Z Ameriky se také dovazel titinovy cukr, ktery byl
spise luxusnim zbozim. Bézni lidé sladili medem a ovocem. V 19. stoleti uz i lidé
na venkové ochutnali pravou kdvu, ¢okoladu, ¢aj, lihoviny a tabdk. Dnes zcela
béZné fazole se ale zacaly pouzivat az na konci 19. stoleti. Lidé si na né totiz dlou-
ho nemohli zvyknout kvili tomu, Ze nadymaji.

Drive zabralo ¢lovéku obstaravani potravy mnoho casu a stalo ho hodné
bylo tfeba nanosit vodu a rozdélat ohen. Vite, ze az do poloviny 19. stoleti se vafi-
lo na otevieném ohni? Nepredstavujte si kotliky pod Sirym nebem, ale ,cerné ku-
chyné”. Ty jsou mnohde vidét v chalupéach ve skanzenech. Bylo to vlastné vareni




Zobrazeni roku

fLETO

Horka chut, cervend barva, element ohné (srdce)
Ovocny salatek a Spizy.

Cuketové Spagety.

Ovocny kefir.

Hrasek po fecku s koprem a syrem balkanského typu.
Cizrnové kotletky, bramborovy salat s jablky, rukolou a syrem.
Kukurice, ¢ocka, zeli, ovéi a kozi syry, listové salaty,

r

POZDNI LETO

Sladka chut, Zlutd barva, element zemé (slezina)
Pomazénka z ervené cocky.

Jahlové kulicky na oslavu narozenin.

Jahlova slana svacinka — muffiny.

Celozrnna pica s Zampiény, vajickem a syrem.
Jahly, dyné, mrkev, kapusta, brokolice, jablka,

Vegan burgery s houbami a pérkem, dyriovy dip.

~

ovoce, obilna kava

Zpisob pripravy pokrmii: kratké osmahnuti

hrusky, Svestky
Zpisob pripravy pokrmdi: vareni ve vodé )

\_

JARO

Kyseld chut, zelena barva, element dreva (jatra)

Kliceni seminek.

Pomazanka tvarohova se Inénym seminkem a zelenymi
vyhonky.

Priprava kvasené zeleniny - pickles.

Priprava dalamankai z Zitného kvasku a ovesnych vlocek.
Ovesné burgery, bramborovy salat s kyselou okurkou
a Cervenou fepou.

Celozrnna pica se Spenatem, zelenymi vyhonky a vajic-
kem.

Oves, Zito, susené Sipky na caj, zelené vyhonky, kvasena
zelenina, ryby, dribez, divocina

Zpusob pripravy pokrmi: vareni na pare, kliceni, kvaseni

; )

y,
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PODZIM )
Pikantni chut; bild barva, element kovu (plice)

Bananové mnamky s datlemi.

Sunkové péna z éervenych fazoli na kvaskovém chlebicku.
Spagety boloriské

Karbanatky z cerveného zeli, tzatziki z bilé fedkve nebo
okurky

RyZe, ovesné vlocky, orechy, cesnek, bila redkev, zazvor,
matovy caj

Zpusob pripravy pokrmu: delSi vareni J

ZIMA
Sland chut, cernomodra barva, element vody (ledviny)

Pecend jablicka s brusinkami. Pohankova pomazanka.Babovka z ervené fepy.

Kofty z Cocky a zeleniny s ofisky a jogurtovou zalivkou.

Omacka z velkych bilych fazoli s bramborem a pérkem.

Pohanka, hrach, fazole, kofenova zelenina, maso domacich zvirat, vejce, mineralni voda
Zpusob pfipravy pokrmi: peceni

V riner olliou sezounosti surovin na pieozencu funker naseho organisms, na vhodig 2visob prjpravy jilla, detine rof na 5 cdsti
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Jak se jedlo dfive

na zdénych podestach pod velkym kominem, ktery odvadél kout. Hospodyné pfi
vareni jidla musela na podesté rozdélat tfi az ¢tyfi ohynky samostatné ohynky
a prikladat na né podle toho, jak potiebovala zesilit ¢i ztlumit plamen.

Kolem poloviny 19. stoleti se stal bézny spordk s litinovymi platy a troubou,
jaky mUzeme vidét v pohadkach nebo jej mozna mate i na chalupé, kde vybor-
né slouzi dodnes. Polovina 19. stoleti byl celkové velky zlom ve stravovani.
Zacaly z jidelni¢k( mizet do té doby zcela bézné kase. Zacala rozsifovat obliba
peciva z bilé pSeni¢né mouky, které nahrazovalo to celozrnné. Zacal se u nas vy-
rabét cukr z cukrové fepy a diky své nizsi cené se i vice pouzival. Uz tehdy zacalo
obdobi nadmérného pojidani sladkosti, piti kavy a ¢cokolady.

Zajimavost:

Ze stredovéké Prahy existuji zd&znamy o mnoha zahradnicich zaméfujicich se
na péstovani urcité zeleniny. Asi nds neprekvapi zelnici, cibulafi a dynafi, ale
melouniky byste nejspis necekali! Melounim se v 15.-16. stoleti dafilo nejen
v Praze. Obzvlast vyhlasené byly ty vypéstované u Hradce Kralové.

Zajimavost:
Vite, Ze pocet ohynk, ktery musela hospodyné rozdélat v ¢erné kuchyni od-
povida poctu plotének, které mame na varnych deskach dodnes?

Vite, Ze jesté na konci 19. stoleti se hojné lovili drobni ptéci k jidlu? Ve starych
kucharkach lze nalézt recept na kvicali. Od pocatku 20. stoleti se chovalo vice
vepil a skotu na maso.

Zajimavost:

Vite, Ze lidé az do 18. stoleti jedli pouze dvé jidla denné: pozdéjsi snidani
a vecefi jiz v 17 hodin odpoledne. Obé jidla byvala tepld. Snidaly se hojné kase
a polévky.

Je potieba si ale uvédomit, Ze skoro celou prvni polovinu 20. stoleti pano-
val spiSe nedostatek jidla. Tragické to bylo zejména v ¢asech 1. svétové valky,
kdy napt. délnici dostavali pfidél pll bochniku chleba na osobu na tyden a bram-
bory nebyly! Ve tficatych letech zase pfisla hospodarska krize.V ¢asech 2. svétové
vélky se ,pasovalo” jidlo z vesnic do mést. | jesté po 2. svétové valce fungoval
pfidélovy systém na potraviny. Az do 60. let 20. stoleti bylo maso v obchodech
mnohdy nedostatkové a jedlo se tak jedenkrat tydné. Kdo mohl, choval ale-
spon kraliky a lépe i driibez a prase, aby své rodiné maso zajistil. | domaci chov
slepic na vejce byl dlouho v podstaté nutnosti. Zdsobovani obchodU vejci bylo
totiz nedostatecné. Bylo zcela bézné, ze na venkové si lidé vsechnu zeleni-
nu a brambory vypéstovali sami. Vzhledem k tomu, Ze se ani ndhodou nedalo
v obchodech koupit to, co by ¢lovék zrovna chtél, byla vlastni zahraddka snem
vétsiny obyvatel mést.

Velkou zménou od 50. let bylo, Ze Zeny musely povinné do zaméstnani. Tim
doslo k tomu, ze nestihaly vafit, a tak se zacaly propagovat a i vyuzivat rGzné
polotovary. Rozmohly se i uzeniny, které ulehcovaly pfipravu vecefi (napf. burty,
parky apod.).

Po dlouhodobém nedostatku se kladl diiraz hlavné na zajisténi mnozstvi
potravin a jejich kvalita ustupovala do pozadi. V 70. a 80. letech nastal roz-
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mach hotovych jidel, ktera sta¢i doma jen ohfat. Téchto praktickych vymozenosti
ale bylo dosazeno jen diky pfidavani nejriznéjsich chemickych pfisad.

Ke konci 20. stoleti se k nam zacalo dovazet exotické ovoce a zelenina ¢as-
to pres piul svéta, coZ ovsem opét vyzadovalo a vyzaduje nejrliznéjsi opatreni
pfi nakladani s témito potravinami, navic je nase télo maze vnimat jako cizorodé.

Mnoho potravin se stalo az neskutecné trvanlivych: napi. mlécné vyrobky
nebo i nékteré balené pecivo. Opét toho bylo dosazeno pridavanim riznych la-
tek. Takze dnes mame v obchodech snad vétsinu potravin vyrazné primyslové
zpracovanych. A také to baleni! Vse mnohonasobné obalené v plastu! A co ov-
Sem mame také je mnozstvi potravinovych alergii.

Ale kdyz se ohlédneme za sebe, neni to tak davno, kdy lidé jedli zdravé
a pfirozené, kdy se nakupovalo ovoce a zelenina do papirovych sackl a napoje
i dal$i potraviny byly ve vratnych obalech. Je mozné se k tomu vratit? Je nej-

vyssi ¢as s tim zacit! Treba pravé my.

Co jsme se z textu dozvédéli:

® Kdy se asi se u nds zacaly péstovat brambory?

® Jaké dalsi rostliny, které se u nas dnes péstuji jsou pdivodem z Ameriky?
e Odkdy se zacal vice pouzivat cukr a pro¢?

@ Vite proc se od 70. let 20. stoleti zacal klast diraz hlavné na mnozstvi potravin?

SPENATOVE PALACINKY S PRIDANIM
PLANYCH BYLIN

2 vejce, 1 hrnek pohankové mouky,

1 hrnek celozrnné mouky

(Spaldové nebo jecné),

1 a 3/4 hrnku mléka nebo vody

(mléko miZe byt i pfirozené zkyslé, pozor
ne zkaZené!)

a(ey
®5 q*i: Tunéchodské selské

Neport 4

muskatovy kvét, 1 zakysana smetana,
100 g Cerstvého Spendtu — zde je moZno
primichat na jare i plané rostliny: brslici
kozi nohu, koprivu nebo cesndcek. Miize-
me ddt i Spendt mrazeny Y az ¥z bali¢ku.

V mléku rozmixujeme zeleny $penat.
Do misy postupné pfisypdvame mouky
a Spenatové mléko, pfidame vejce. Vymi-
chame hladké tésto. Osolime a pfidame
muskatovy kvét. Palacinky smazime na
oleji nebo sadle na stfednim plameni. Na
talifi je potirame zakysanou smetanou.
Tohle jidlo chutnd i tém, ktefi Spendt nor-
mdlné moc ,nemusi”.
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Povidani o tom, ze jidlo je zdravé, ...
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Loni na podzim jsem se osypala. Naskakaly mi v obliceji drobné cervené
tecky - nejvic kolem oci. Pfekvapilo mé to, ale asi tak za tfi dny tecky zmizely. Ale
za par dni zase a pak zase a zhorSovalo se to. Doma se vsichni divili a rodinna
rada rozhodla, ze musim sledovat, co jim. Zkratka, z ¢eho to mam.

No a bylo to z mrkve. Zvlastni na tom ale bylo to, ze ne z kazdé. Kdyz jsme
dostali koSik praveé sklizené zeleniny od sousedky z jeji zahradky, nic se mi nedélo.

~To vis dévce, u nas zeleninu nicim nestfikame a pGdu vylepsujeme jen kompo-
stem. To z té mrkve zdravi pfimo ¢isil” komentovalo to sousedka.

+Ale jak je to mozné?” divila jsem se.,Jak to, Ze je v tom rozdil? Zelenina je pro-
sté zdrav4, ne?”

,To mas pravdu. Zelenina je zdrava, ale také zélezi na tom, jak je péstovana,’
vysvétlovala sousedka. Dozvédéla jsem se, Zze v béZzném zemédélstvi se hodné
pouzivaji pesticidy - to jsou jedy k ni¢eni plevell a hmyzu. JenZe z{stavaji v ovo-
ci a zelening, a tak se potom dostavaji do lidského téla! Taky se bézné pouzivaji
uméla hnojiva do pldy, aby vse lépe rostlo. Ale zase jenze! Jenze slozky téchto
umeélych hnojiv mohou mit rakovinotvorné ucinky. Takze kdyz koupime zeleninu
béZné v obchodé, mize tohle vse obsahovat ,navic” k tém prospésnym vitami-
ndm a mineralim.

~Nejlepsi je vlastni vypéstované! V3ak jsi ochutnalal” shrnula to sousedka.

Pékné mi nasadila brouka do hlavy, tak jsem to viechno vecer fekla mamce.
Pfipadala jsem si jako v pasti: bydlime v byté a zahrddku nemame! A co kdyz chci
zeleninu bez viech téch fujtajbli?!

+Moznd, kdyby ses domluvila z babi¢kou..” minila mamka. ,Ted’ uz toho moc
nepéstuje, ale kdysi mivala za domem velkou zelinafskou zahradu. Treba by ti
kousek dovolila obnovit. To bys k ni ale musela jezdit ¢astéji. Takova zahrada neni
bez prace! Ale mas to 15 km na kole...” Zdal se mi to vyborny népad.

1

,To se divim! Vzdyt se ti ¢asto nechce ani vynést odpadky a vyskladat mycku
a najednou by chtéla pracovat na zahradé?” opacila mi mamka.,No, nevim,” mu-
sela jsem priznat.,Jesté si to rozmyslim. Ale to ted jako nebudu moct jist mrkev?”
»,MUzeme kupovat od farmard, ktefi péstuji bez chemie. A taky se da koupit
i bio mrkev. Vidéla jsem ji v normalné v obchodé.”

Tak to jsem taky nevédéla, co je to bio. Reknu vam ted jednoduse, Ze co je
oznacené bio, je péstovano a vyrabéno postaru - bez nezdravé chemie. Pro-
toze bio mrkve nejsou ,vyhonéné” umélymi hnojivy, neobsahuji tolik vody. Maji
i lepsi a vyraznéjsi chut. Zkratka ve velké bézné mrkvi z obchodu (po které se
osypavam), je nakonec méné vitamin(i a minerdl( a vibec vseho dobrého nez
v mnohem mensi mrkvi z vlastni zahradky nebo péstované bio.

Zajimavost:

Uvédomme si, Ze lidé v minulosti jedli pouze biopotraviny. Vsechny potraviny
totiz péstovali a zpracovavali bez pomoci chemického priimyslu! Nasi predkové
si dopravali ten luxus, Ze jedli povétsinou pouze to, co si sami uvafili ze svych
vypéstkl a bylo to pro né samoziejmosti. Odedavna se spravna strava pova-
Zovala za lék.

Co jsme se z textu dozvédéli:
e Co je to biokvalita?
e Co za latky mGze obsahovat bézna zelenina a ovoce v obchodech?

® Pro¢ bychom méli jist potraviny?




Recept

Povidani o opravdovém jidle

MILIONOVA POLEVKA

2 mrkve

2 petrzele

30 g masla

2 vejce

1 hrst détské krupicky (hrubé namleté
krupice ze Spaldy)

1 | vyvaru nebo vody

hrst kadefavé petrzele na posypani

Na masle osmahneme najemno nastrou-
hanou zeleninu. Na konci smazeni pfisy-
peme krupicku. Zalijeme vyvarem nebo
vodou s vyvarovou kostkou, osolime.
Chvili vafime, a nakonec pfiddme roz-
kvedlana vejce. Na talifi sypeme kadefa-
vou petrzelkou, kterou nadrobno pokra-
jime.

Jak jsem se zacala zajimat o zdravé jidlo, zacala jsem si Cist popisy na oba-
lech nékterych potravin. Do té doby jsem si tfeba myslela, ze ovocny jogurt je
zjogurtu a ovoce - tak, jak to ukazuji v reklamé. Nenechte se ale zmast jako ja! Na
kelimku toho bylo vypséno spoustu. Taky na obale baleného chleba, ale i cereali-
ich ur¢enych k snidani a v@ibec na mnozstvi dalsich potravin v obchodé byl vétsi-
nou dlouhy seznam latek, mnohé by snad spisSe patfily do ucebnice chemie.

~Tohle tak bylo vzdycky? Nikdy mé to nenapadlo!” svéfila jsem se babic-
ce, kdyz byla u nas na navstévé. ,Ale kdepak! Kdyz jsem byla mlada, v ob-
chodech byvaly vlastné jen cerstvé potraviny a z téch se vafilo. Z trvanlivych
byly v regalech kompoty a néjaké konzervy, které si lidé pofizovali tak nanejvys
kvlli dovolené pod stanem. Maso se kupovalo u feznika a muselo se vcas zpra-
covat, stejné jako Cerstvé mléko a tak. Délali jsme doma viemozné pomazanky
i pastiku! Ja jsem tvoji mamince délala do $koly i doméciho pribinacka z tvarohu
a smetany. Vsechno se pfipravovalo cerstvé, ale muselo béhem tieba tfi dna snist,
jinak by se to zkazilo. Kupovali se zkratka zakladni suroviny a z téch se v kuchyni
kouzlilo. Jenze, jak se svét ménil a s nim i zpGsob Zivota, vse se zrychlovalo.”

»A uz nebyl ¢as na to vafit domdci jidlo,” doplnila jsem babicku.

,No, spis se to jen zdalo. A hlavné v té dobé to lidem nepfipadalo dulezité.
Tak se v obchodech, a pak i v domacnostech objevili nejriznéjsi trvanlivéjsi
potraviny, taky instantni potraviny a polotovary. Vétsi trvanlivost se ale da
zaridit jen pfidavanim rGznych konzervacnich latek a viibec primyslovym zpra-
covanim potravin.”

Vzpomnéla jsem si, ze jsme si ve Skole fikali, ze ty nepfirozené tepelné
a chemické upravy potravin miézou byt diivodem, pro¢ ma tolik z nas riizné
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alergie. Lidské télo je na to zkratka velmi citlivé. Babicka to potvrdila:

~Koktejl chemickych latek k jidlu asi nikomu neprospiva! Tak jsem se na
internetu docetla, Ze se ted' zacina zase mluvit o skute¢ném jidle ze skutec-
nych, co nejméné upravenych potravin.”

JTakze mdda tvého mladi se vraci!”

»No, ono to tehdy nebyla Zddna maéda. Bylo to Uplné normaini a ¢asto nezbyt-
né, protoze bramborovy salat se nedal koupit hotovy ve vaniéce v obchodé.

Vypravéla jsem ji i o objevu, Ze i v mém milovaném mdsli z obchodu je téch
pfidanych latek spousta. A ja si pfitom myslela, Ze je to zdravé! Na to mi babi¢-
ka poradila, jak si celkem jednoduse mohu udélat miisli doma a v nékolika
prichutich.

Babicce se libilo, Ze mi umi poradit ze své zkuenosti. Ze to, co umi, je pro dnes-
ni mladé zajimavé, jak mi fekla.

PFi pfisti navstéveé jsem s jeji pomoci udélala pérkovou a mrkvovou pomazan-
ku na chlebicky. Na oslavé mély velky uspéch a mé prekvapilo, jak jsou jedno-
duché. Ujasnila jsem si, ze tomu zdravému jidlu je potieba dat spi$ c¢as nez
hodné penéz.

Bracha jidlo celkem taky fesi, protoze chodi do posilovny. Dost mé prekvapilo,
ze se mi podafilo s nim dohodnout, Ze dva dny v tydnu bude délat veclefi on
a dva ja. Neplanujeme zadné ulitlé recepty, spis néco ,normalniho” a jednodus-
$iho - asi z babicciny pokladnice receptl. Nejsme s brachou zatim zadni $éfku-
chafi. Planujeme treba rlizné polévky nebo pomazanky. Nasi jsou samoziejmé
nadseni a zbyvajici dny si rozdélili. Kazdy vafi podle své chuti a ¢asu.

Bracha je hrozné moc na vajicka ve vsech podobach — na chlebu, michana,
omelety, volskd oka. Pry je to super zdroj bilkovin a on touzi po tom, aby mu

rostly svaly. Nastésti mame vajicka domaci od babiccinych sousedt. Takze to je
ta opravdova potravina. Rozumite uz tomu? A vaji¢ckova pomazanka s tvarohem,
kterou z nich umicha je opravdové jidlo.

Tady pouzijeme poznatek z prvniho vypravéni: dilezita je kvalita a cers-
tvost surovin, ze kterych jidlo pripravuiji. Jinak je to Uplné jednoduché.

Zajimavost:

Vite, Ze prvni,hotovky” se daly v centru Prahy koupit jiz v 19. stoleti? Proda-
valy je pekacové baby, které jidlo na ulici bud pfimo vafily nebo ohfivaly. A co
byste si u,pekacovych bab“ mohli dat dobrého na zub? Bylo to velmi rizné. Od
hus a zajict pres vyvarové polévky k hrachovym kasim a bramboram. Ale také
smazené nozicky (asi praseci?) a osrdi s odpady z rlizného masa s hnédozele-
nou omackou...

Co jsme se z textu dozvédéli:
e Co jsou to skute¢né potraviny?
o Co za latky muze obsahovat béZna zelenina a ovoce v obchodech?

@ Jak se dnes dociluje vétsi trvanlivosti potravin?
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PORKOVA POMAZANKA

1 pérek

1 tvaroh

(pfipadné pomazdnkové mdslo)
kousek masla

sul, pepr

Porek muze byt dle velikosti cely, pulka
obfiho nebo naopak vice tenkych porku
(napf. z protrhavani). Nakrdjime pérek
i s tmavou zelenou ¢asti na malé kousky
— to znamena, ze nebudeme mit skoro
zadny odpad. Osmazime na masle do zla-
tova. Porek se soli uz pfi smazeni. Pokud
nemame maslo nebo nechceme sma-
zit, staci porek spafit horkou vodou (uz
nakrajeny). Pak je lepsi misto tvarohu dat

pomazankové maslo.

Dochutime peprem a je hotovo!

Taky se mi zacalo zdat, Ze mam trochu moc kulaté tvary.

+Ale prosim té!” odbyli mé doma. Ale ja jsem zacala uvazovat, jak zhubnout.

»To nesmis jist sladké!” ekl mi bracha a pripadalo mu to désné jednoduché.
Ja vam ale feknu, Ze mé honi mlsna skoro pofad a velka ¢ast kapesného padne
na ¢okoladky, susenky, bonbdny, zmrzliny a tak dale. Myslim, Ze to znate. Myslim,
ze vite stejné jako j4, Zze bychom tohle zrovna jist neméli...

Zkusila jsem to vydrzet, ale po tfech dnech jsem spraskala celou ¢okoladu
a viibec jsem se nemohla zastavit. Rekla jsem si, Ze musim mit pevnéjsi vili
a pristé odoldm. No, ale zase se to opakovalo. Navic, kdyzZ jsem vynervovana nebo
se néceho bojim, mam chut na sladké jesté vétsi. Pripadala jsem si nemozna.

«NoO jo, to je zavislost na cukru!” komentoval mé problémy bracha. Byla jsem
v Soku a chtélo se mi ji okfiknout: ,Coze?! Jaka zavislost?!“ale nechtéla jsem se
shodit. Pékné mi to zacalo vrtat hlavou a mrkla jsem na internet. Z ¢lankd, kte-
ré mi tohle heslo vyplivlo jsem byla UpIné zdé3end. Nékteré srovnavaly zavislost
na cukru se zavislosti na drogach! Pry mdme potfebu sladit vice a vice a nase
sladkosti jsou mnohem sladsi, nez byvaly tfeba pred tficeti lety. Zacala jsem se
v tom Uplné topit. Nema smysl, abych vdm vypravéla o $kodlivosti cukru. O tom
si vSude muzete precist dost a dost. Ale spis: Co s tim?

Zachranila mé pirednaska o zdravém stravovani, kterou jsme méli ve sko-
le. Povidala si s nami moc mila pani Dana Stastna, ktera vede zdravou ji-
delnu Kruh zdravi v Chrudimi. Na konci povidani byl prostor pro nase dotazy.
Osmélila jsem se a polozila otazku, kterd mé opravdu tizila: ,Jak bojovat s chuti
na sladké?”

,Chut na sladké je zcela pfirozena jako chut na slané, kyselé a horké,” usma-
la se Dana. ,Navic sladka chut je prvni, se kterou se v Zivoté potkdme. Mateiské
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Povidani o chuti na sladké a co s ni

Povidani o chuti na sladké a co s ni

mléko je totiz sladké! Sladka chut tedy neni Spatné. Problém jsou pramyslo-
vé vyrabéné sladkosti s mnozstvim bilého cukru, navic v kombinaci s bilou
moukou - ty nam opravdu neprospivaji. Je ale mozné pripravit si tieba ce-
lozrnny stradl s jable¢nou naplni tpiné bez cukru i jinych nahrazek. Ostatné
to je moje zakuskové prekvapeni na zavér: ochutnejte!” a nabidla ndm podnos
se stradlem.

Pfiznam se: byli jsme k nému dost podezfivavi. Bala jsem se, ze bude kysely a ja
se budu muset pretvarovat, jak mi chutna. Ale viibec to tak nebylo! Tenhle dezert
bez cukru byl uplné lahodny!

»Vidite, takhle mizete mlsat a vlastné jite zdravé! V téstu je Spaldova mou-
ka, tvaroh a maslo a zadny cukr. Ani jable¢nd napln neni doslazovana”

Recepty na sladké bez cukru se daji najit, ale holka jako ja pak musi poci-
tat s tim, Ze si to musi upéct sama. Vétsina receptl stoji na tom, Ze se tésto osla-
di ovocem: banény, rozmixovanymi susenymi datlemi nebo rozinkami. Na tako-
véhle experimenty vétsinou doma nikdo neni zvédavy, dokud oviem neochutnd!
Jenze soupis ingredienci u nékterych receptl byl nékdy nad moje sily - kolikrat
byly zna¢né neobvyklé a také ne zrovna levné. Ale naucila jsem se sladit peceni
datlovou pastou a ta zas tak slozita neni.

Pak jsme ale s moji sestrenici (kterd chce byt cukrarka) zjistili, Ze to zdravé
peceni jde i celkem jednoduse: U viech oblibenych rodinnych kola¢d a dezertl
a sta¢i vyménit bilou mouku za 3paldovou nebo je¢nou a zmensit mnozstvi cukru
v receptu na tretinu. Nékdy lze i cukr Uplné vynechat. Cukr do peceni také nesmi
byt bily rafinovany, ale tftinovy. Bily cukr neobsahuje Zadné vitaminy a mineraly,
které ztratil v procesu rafinace (¢isténi), proto je lepsi cukr titinovy.

Rekla bych, Zze zvyknout si na méné sladké chuté jde celkem bez problémd,
alespori u mé to tak bylo. Jen to neni dobré prokladat extra sladkymi kupovany-
mi cukrovinkami — vedle nich neni totiz nic dost sladké.

Taky jsem vypozorovala, Ze nejvic touzim po néc¢em ,na zub’, kdyz mam oprav-
du veliky hlad. Takze vdm mUzu poradit bud nepfehladnout (mit s sebou malé
svacinky), a nebo se nenechat velkym hladem ovladnout a kousnout pohoto-
vostné radéji do jablka nez do ¢okolady.

Zajimavost:

Plvodné se k ndm dovazel cukr titinovy z kolonii. Byl velmi drahy a jednalo
se luxusni zbozi. Za napoleonskych valek (1803-1815) vydal Napoleon Bona-
parte zdkaz dovozu anglického zbozi a s nim tedy i titinového cukru. Bylo tieba
vymyslet néco jiného. Zacal se vyrabét cukr z cukrové fepy, ktera se u nas da
péstovat. Plvodné se cukr prodaval ve velkych jako kamen tvrdych homolich,
z nichz se musel odsekavat. Velkym vynalezem byla kostka cukru, ktera byla po-
prvé na celém svété vyrobena pravé u nas v cukrovaru v Dacicich v roce 1841.
Cukr z cukrové fepy byl levnéjsi, a tak od 2. pol. 19. stoleti zacalo jeho vétsi pou-
zivani. Spotreba cukru se od té doby zvysuje az do dnesnich dnu.

Co jsme se z textu dozvédéli:
e Je chut na sladké prirozena?
e Co je na klasickych susenkach, koblihach apod. Spatné?

® Jak péct zdravéjsi sladké?

-
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Povidani o celozrnnosti a lepku
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CELOZRNNY JABLECNY STRUDL

250 g tvarohu

120 g masla

250 g mouky (Spaldovd nebo jecnd)

1 vanilkovy cukr

300 g jablek, hrst rozinek

hrst vlasskych ofechd sekanych nahrubo
1 vejce

‘?qb Farmarské mlécné vyrobky
F* ) z Prosece
%m@(éf Ovoce z Podhdfi ZH - Sady
Nevole, Svin¢any

Tésto zpracujeme a nechdame v mik-
rotenovém sacku v lednici asi 1 hod od-
pocinout. Jablka nastrouhame nahrubo.
Nemusime je loupat. Pokud je loupat
chceme, uvafime si z jejich slupek ¢aj (Jak
na to se dozvite v kapitole o napojich).
Jablka smichame s rozinkami a ofechy.
V pripadé sladkych jablek netfeba pfisla-
zovat, ale mizeme okofenit skofici.

Ztuhlé tésto vyvélime na moukou po-
sypaném mikrotenu na 2 tenké platy.
Poklademe jable¢nou smési, zavineme
a pomaslujeme rozslehanym vejcem.
Peceme na 180 °C asi 20 min.

Tak néjak jsem védéla (uz vlastné ani nevim odkud), ze bilé pecivo neni zdra-
vé, ze je lepsi celozrnné. Slovo celozrnné ke dravé vyzivé patfi. Jen jsem si ne-
mohla vzpomenout, pro¢ to tak je. Musela jsem trochu pétrat a tady je vysledek:

D¥iv se prosté obili pfivezlo do mlyna a z ného se namlela mouka. Tak to
zndme z pohdadek. Je to jednoduché a jasné. Myslela jsem si, Ze tak se déla ve
velkych mlynech dodnes. Ale ono to neni pravda. Dnes se pfi vyrobé bilé mou-
ky obilné zrno obrusuje a zbavuje se tim povrchové vrstvy, ktera je ale pro
vyzivu nejcennéjsi. Je v ni pIno vitamin{, minerdl{ a vlakniny. TakZe dfiv si lidé
zmlyna odvézeli pro zdravi velmi hodnotnou mouku z celého zrna, tedy celozrn-
nou. My dnes ale mdme v obchodech hlavné mouku bilou a pecivo z ni.

Vite, proc se dnes vlastné slozité déla bila mouka? Je to jenom proto, zZe je
trvanlivéjsi! Klicek, ktery je v celém zrnu totiz ¢asem zlukne. Zkratka celozrnnd
mouka nevydrzi do aleluja. Byla jsem Uplné paf z toho, Ze kvlli tomu, aby mouka
vydrzela, se vlastné zbavime vseho hodnotného a zbude ndm jenom bilé plnidlo

- bild mouka. Docetla jsem se navic, ze pecivo z celozrnné mouky zasyti na delsi

dobu, protoze energie z néj se do téla uvolfiuje postupné.

Tak jsem vyrazila do obchodu ve snaze vypatrat celozrnné pecivo. Nejvic mé w/ .

zarazilo slozeni na tmavém toustovém chlebu. Takze pozor! Kdyz je na obalu
napsano ,tmavé” nebo fitness” vibec to nemusi byt celé z celozrnné mouky, ale
pouze obarvené! Pékny podfuk. Ale t&¢m podfukdm jesté neni konec. | celozrnné
pecivo muize obsahovat celozrnné mouky jen malinko.

Z téchto objevl jsem byla dost otravend. Ve skole se mé Kacka zeptala:
»Co je?”Pfilis se normélné nekamaradime, ale jak jsem toho byla pIng, vysypala
jsem to na ni.

Na a/mé’éa/wé se faﬁ{y mige nauiit peos vlastn’ chleba

k,
5.

y
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Povidani o celozrnnosti a lepku

Povidani o celozrnnosti a lepku

~Koukni” a vybalila svoji svacinu — tmavy chlebik se syrem. ,To je celozrn-
ny zitny. Domaci! Nechce$ k nam pfijit na navstévu? My si ten chleba totiz
sami pe¢eme.”

U Kacky v kuchyni jsem si uvédomila, jak malo o ni vim. Na kuchynské lince ne-
stal robot, ale maly dfevény mlynek na obili.,,Uvnitf jsou malé mlynské kameny
a da se na ném mlet r(izné jemna mouka. Je na elektriku, takZze mleti je na ném
rychlé. Meleme na ném pravé i zito na chleba,” vysvétlovala mi. Pfipadalo mi to
trochu jako zazrak, jak se obili v nasypce proménovalo v mouku, kdyz mlynek
pustila.

»Asi se chces zeptat, jak nas to napadlo - koupit si mlynek na obili,” oslo-
vila mé Kacky mamka. ,Vis, néco o alergii na lepek?”

Pfiznala jsem se, ze spi$ ne. | kdyz mé uz parkrat napadlo, jak lidé mohou mit
tuhle alergii, kdyz obili jime uz po tisicileti.

~Lepek je v pSenici - v tom bilém stfedu, takze v bilé mouce je ho mnohem
vice - je koncentrovanéjsi nez v celozrnné. Navic ta pSenice je za poslednich
100 let velmi vyslechténa, prosté zménéna. Takze se mlize stat, Ze nas organi-
smus ji,nepoznava“ Je pro néj nova a nevi si s ni rady a je tu alergie. No a dneska
se obecné z obili ji hlavné p3enice.

.Kacka je alergicka na lepek?” Vykulila jsem oci.

.Ne, neni. Ale setkala jsem se s tim u kolegyné v praci a diky tomu se o tom
hodné dozvédéla. Proto jsme zménili stravovani uz kdyz Kacka byla malinka, aby
se ta alergie nevyvinula. M{iZe se rozjet u déti i dospélych, pokud je v jejich stravé
hodné lepku.

Klasické psenici se proto snazime spiSe vyhnout, ale v rozumné mife po-
uzivame predchidkyni té dnesni vyslechténé — Spaldu. Spalda ma méné lepku
a navic si meleme celozrnnou mouku.

Bézny chleba je pseni¢no-zitny z bilé mouky. Kacky tata se oviem nadchnul pro
peceni domaciho zitného kvaskového chleba. Je na néj nélezité hrdy a opravdu
v ném neni nic jiného nez zZitna mouka, kvasek, voda, sul a seminka! Je velmi
zdravy a dlouho vydrzi ¢erstvy, takze mlze péct jen jednou tydné.

JTak to si nedovedu u nds doma predstavit!”

»Jasné, Ze to neni to pro kazdého, i kdyz je to velmi snadné. Chce to zkusit. Ale
takovy chlebik se da koupit ve zdravych vyzivach nebo mensich pekafstvich.”

Tak jsem si to pro sebe shrnula: jeden maly krajic celozrnného chleba mé
zasyti vic a doda mému télu mnohonasobné vétsi mnozstvi dulezitych latek
nez velky krajic bilého chleba.

Zajimavost:

Vite, ze plvodné byla chlebova pec v kazdém staveni a chléb si pekla kazda
rodina sama? A nebyl to chleba ledasjaky. Jednalo se o tolik zdravy prospésny
kvaskovy zitny chleba. Peklo se jednou tydné, protoze tento typ chleba vydrzi
dlouho cerstvy. Po konci 2. svétové valky ale tmavy zitny chleba nikdo nechtél.
Byl symbolem nedostatku, protoze za valky jiny nebyl. Do médy se dostal chléb
z bilé mouky a s tim pfisla velkda vina bourani kamen a velkych chlebovych peci.
Lidé se tak vzdali moznosti péct si doma chleba. Jen nékteré staré babicky teh-
dy jesté nosily svij doma zadélavany chleba do pekarny k upeceni.

Co jsme se z textu dozvédéli:
® Proc dnes mnoho lidi trpi na nesnasenlivost lepku?
® Proc je zdravéjsi celozrnna mouka nez bila?

® Proc se dnes vyrabi hlavné bild mouka?
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ZITNY KVASKOVY CHLEB

Na chleba celkové potfebuje 500 g zZitné mouky a 500 g, tedy %2 | vody a kva-
sek. Ten lze vzit od nékoho, kdo pece chleba nebo Ize v nékterych pekafstvich
i koupit.
1. krok: ve velké mise smichame:
200 g zitné mouky, 200 ml vody, 1 IZice kvasku
A nechame v teple pfikryté 10-12 hodin kvasit - idealné pfes noc.

2. krok: odebereme 1 |Zici kvasku a schovame jej na pfisti peceni.

3. krok: do misy pfidame 200 g zitné mouky, 200 ml vody, 2 Izi¢ky soli,
1 Izicku chlebového kofeni (nadrceny kmin, fenykl, koriandr)
Opét nechame kvasit asi 4 hodiny.

4, krok: pfidame 100 g zitné mouky, 100 g vody

Seminka: slune¢nicovd, dynova, Inénd — od kazdého druhu 1-2 IZice
Vymazeme maslem formu (idedlIné teflonovou formu na srnci hibet — hranatou)
a tésto do ni pfesuneme. Nechdme kvasit asi 2 hodiny.

Rozpdélime troubu na 230 °C a peceme ve 3 krocich:
1. Peceme 15 min

2. Prikryjeme formu alobalem a pe¢eme 12 min

3. Pe¢eme opét nepfrikryté 15 min.

Hotovy chleba vyklopime na mrizku a nechame dlkladné zchladnout.
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Povidani o rozmanitych obilovinach v QW
< 5
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Hodné jsem o tom piremyslela a néco
také vyzkoumala. Nasi predkové jedli
mnoho jinych obilovin, nez jen psenici:
Zito, je¢men, oves, jahly, pohanku. To
je ta pestrost, diky niz télo dostane riizné
vitaminy, minerdly a dalsi potfebné latky.
Pestrost neni potfeba zajistovat avokadem
nebo pomeranci.

Kazda obilovina ma ve stravé jiny vy-
znam. Treba je¢men umi pomoci télu vy-
loucit po zimé zplodiny a ocistit jej. Oves je
dodava télu potiebnou energii... No, ale jak
je dnes do moderniho jidelni¢ku dostat?

Jednoduchym figlem je zahustovani
polévek. Do nich se da prisypat tfeba po-
hanka, jahly, kuskus, bulgur, rizné vlocky
nebo kroupy. Je to docela fajn zplsob, jak
si pfivyknout na nové chuté. U nas doma
s tim nikdo nemél problém.

Snazime se jist hlavné celozrnny Zitny
chléb, a tim je v nasem jidelni¢ku zastoupe-
no zito. Dal$im ,mistem”, kudy propasovat
do dennich jidel rdzné obiloviny jsou kase
k snidani. Chlapi u nds doma se na to nejdfiv
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Povidani o rozmanitych obilovinach

moc netvafili a zkouseli to jen z povinnosti, ale UpIné jsem je odzbrojila pohan-
kovou kasi s jahodami a se Slehackou. J& mam sladké snidané rada a v zimé kase
ocenim. Podle toho, co jsem zjistila dfive o cukru je sladim jen malinko tftinovym
cukrem nebo trochu vychladlé medem. Takze, co u nas mélo uspéch: jahlova
kase s banany a karamelem, celozrnna krupicova kase s kakaem nebo kase
z kukufi€éné a je¢né mouky s malinami. Samozifejmé nesmim zapomenout na
klasiku, kterou jisté znate: ovesnou kasi s jablky a skofici.

Kdyz chci snidat takovéhle dobroty, tak si musim pfivstat a uvafrit je. Ale ta
pUlhodinka mi za to stoji. Mamka je taky mlsna a ze sladkych jidel k snidani pfi-
hodila jesté livanecky z ovesnych vlocek nebo ty celozrnné spaldové, které maji
v sobé nastrouhané jablko. A nesmim zapomenout na pohankové palacinky s ja-
vorovym sirupem! To je opravdovd lahoda! Samoziejmé, Ze nesnidame kazdy den
sladké. Ale kdyz uz mame sladkou snidani, tak s dobrym pocitem, ze je zdrava.

Kdyz jsme u toho sladkého, tak je celkem jednoduchy zpUsob, jak obohatit sv(j
jidelnicek tim, Ze do peceni pfidame misto ¢asti mouky mouku je¢nou nebo Spal-
dovou. To uz jsem vam vypravéla, jak jsme na to se sestfenkou pfisly. Jahelnik
s jablky nebo susenymi Svestkami je taky super. Existuji i recepty s pohankovou
moukou.

Ale abych vam neradila jen sladka jidla, tak super jsou Spaldovo pohan-
kové palacinky se syrem a ke¢upem nebo ty, do kterych se dava uz do tésta
Spenat a pak se potiraji zakysanou smetanou. Jednoduché je také nahradit
klasickou strouhanku kukufti¢nou — muzete s ni vysypdvat formy nebo obalovat
fizky. Chutna skvéle. Taky do ryZe jako pfilohy se dé pfimichat quinoa.

Taky se daji zkouset rlizné téstoviny. Ty mohou byt pohankové, kukufi¢né, ry-
Zové i zitné.

Dokazala jsem postupné ,zblbnout” celou rodinu, tak se tata vytasil s po-
lentovymi noky (polenta je z kukufice), které ochutnal v Italii. Udélal na né super
syrovou omacku.

Pfi pohledu z délky jime vlastné uplné normdlné - celkem normalni recepty,
které jsme vafili odjakZiva. Pfi pohledu z blizka - tedy z ¢eho je vafime, je vie
jinak: vafime zdravé.

Pouzivanim raznych obilovin pfi vafeni zajistuji svému télu dostatecny
prisun potiebnych latek, a navic snizuji riziko, Ze si vypéstuji alergii na le-
pek.

Zajimavost:
Vite, Ze pohanka se k nam dostala ve 12. stoleti spolu s ndjezdy pohanskych
Tatar( a Ze od nich ma své jméno? V 16. stoleti to byla nejoblibenéjsi obilovina.

Co jsme se z textu dozvédéli:
e Jaké obiloviny znate?
® Proc je dulezita pestrost obilovin v jidelnicku?

e Jak rlizné obiloviny za jidelni¢ku propasovat?
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Recept Povidani o mase, mléce, sadle a dalsSich spornych potravinach

POHANKOVA KASE S JAHODAMI Kdo je vegetarian asi vite. Je to clovék, ktery neji maso. Zajimalo mé, jestli
(A SLEHACKOU) je to tedy zdravéjsi, nez maso jist. Dostalo se mi ponékud $alamounské odpové-
di, Ze zalezi na typu ¢lovéka i typu jeho pracovni zatéze. Jsou lidé, kterym maso
opravdu nechybi, protoze jeho traveni je pfilis zatézuje, ale i lidé, ktefi by bez néj
nemohli byt zdravi. Asi si to musi kazdy zkusit sam, co si jeho télo fekne. Ja nej-
sem zadny masozrout, ale Zivot Uplné bez masa si pfedstavit nedovedu. Obcas
mam na néj velikou chut.

1 hr pohanky — ldmanky nebo nahrubo
nasrotované

2 hrnky mléka

kousek masla

trochu cukru nebo medu (1 IZicka)

jahody (Cerstvé, mraZené, kompotované) Nasi predkové si masa velice vazili. Jedli ho hlavné na podzim a v zimé, kdyz

se zabijeli husy, odrostli beranci ¢i staré ovce. V zimé se konaly zabijacky za rok

Lipolticky med z Lipoltic
B ) Cesky med z Tiebosic
%m@(éf Med z Nasavrk

vykrmenych vepfiikd, jak mGzeme i krasné vidét na ilustracich Josefa Lady. Od
19. stoleti se hodné chovali kralici a ty bylo mozné zabijet béhem roku dle po-
treby. Kdyz byl nékdo hodné nemocny nebo zenam po porodu se vafili slepici
vyvary ze slepic, které jiz pfestaly snaset vejce.

Pohanku zalijeme mlékem a pfivede-
me k varu. Pak nechame cca 30 min. stat
(pokud mame silnosténny hrnec), jinak
zabalime ,do pefin“. Je dobré tuhle akci
délat vecer a nechame stat do rana. Pak
podle chuti dolijeme dalsSim mlékem
a osladime. Kasi mizeme rozmixovat.
Pfiddme do ni kousek masla a jahody.
Pokud pouzijeme jahody kompotované,
tak ani nemusime sladit medem. Kasi
mUizeme zdobit naslehanou slehackou.
Kasi miZeme délat i jenom z vody, a ne
zmléka a bez slehacky. | tak je moc dobrd.

Maso je zdroj bilkovin a ty jsou zase zdrojem stavebniho materidlu a ener-
gie pro télo. Kdyz tedy nechcete jist maso, méli byste jist hodné lusténin,
semen a ofechi, kde je také hodné bilkovin. Takze bracha, ktery cvicenim
péstuje svaly, si hlida, jestli ma dost ode vseho.

Pokud maso jite, plati zde to, co u vSech potravin: je nejlepsi, kdyz je co
nejkvalitnéjsi - tedy domaci, od sousedd, z mistni farmy nebo v kvalité bio.
Jde o to, aby maso nebylo plné hormon( a antibiotik. Obzvlast obezretni budte
u kurat. Dfive vychvalované zdravi prospésné bilé maso, je dnes, pokud se jedna
o klasické velkochovy, skoro mozna az skodlivé.
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Uzeniny je dobré samoziejmé ome- Kdyz jsem badala v doporucenich ke zdravému stravovani, pfitocila se ke mné
zit, ale kvalitni Sunkova klobdasa neni sama mambka a koukala mi pfes rameno:,Vidis to, pred par lety se fikalo, Ze za obezitu
0 sobé zadnym zlem, protoze v ni je pouze a spoustu nemoci mize tuk. Spatné bylo sadlo i maslo, tu¢né maso... A zacali se
maso, kofeni a sul. slozitymi procesy v potravinarském pramyslu vyrabét nizkotucné jogurty, syry,
margariny a tak.”,Ale mé se zd3, ze lidi,,pfi téle”, i déti je ¢im dal tim vic!” opacila
Podobné je to s mlékem. Chapu, ze jsem.,Mas pravdu, je. Protoze se zacalo jist hodné cukru. A tak byly tuky omilost-
nékdo ho nesnasi a mlze naptiklad jen nény.” TakZe je zdravéjsi namazat si na chleba kvalitni pravé maslo ze smetany
mlééné kysané vyrobky nebo ani to ne. nez margarin. Je lepsi smazit na Cistém sadle nez na ztuzeném tuku. Je to vlast-
Ja si bez mléka, smetany, jogurtu, syra... né trochu navrat k zdravému selskému rozumu.
nedovedu predstavit zivot. Ale zase:
néco jiného je disty jogurt z farmy, do Zajimavost:
kterého si pfidate domaci marmeladu Vite, pro¢ se zabijacky konaly v zimé&? Bylo to samozfejmé proto, Ze selatko od
a néco jiného ochuceny jogurt z obchodu. jara uz tou dobou bylo vykrmené, ale také proto, Ze v zimnim chladném a mra-
| tady plati, ze dilezita je kvalita potravi- zivém pocasi se da maso dobfe uchovat, nez se da vyudit apod. Nasi predkové
ny a slozeni. Taky je dobré uvédomit si, se museli Zit v souladu s pfirodou. V parném lété by se jim vie hned zkazilo.
Ze nasi predkové na konci zimy mléko ne- Prvni lednicky, tedy spise schranky na led, se objevily teprve na konci 19. sto-
méli - kozy, ovce, ani kravy se v tu dobu leti. Do téchto ledni¢ek se ale musel kupovat a kazdy den doplrovat led! Prvni
nedojily, protoze mély pfed porodem. Ale elektrické lednicky pfipominajici ty, co méame doma dnes, se do domacnosti
Uplné bez mlé(:n)’/ch V)’/rObkfl nebyli: méli dosta|y az po roce 1913.

v komorach uskladnéné syry a tvaroho-
vé homole a také mléko zakonzervované
zkysanim, které se da pridavat do ves- Co jsme se z textu dozvedeli:

kerého peceni. TakZe predjarni ocista e V jakém ro¢nim obdobi nasi predkové jedli maso?
s vyraznym omezenim mléénych vyrob-

kéi v tu dobu déva velky smysl. e Kdyz nékdo neji maso, co musi hojné obsahovat jeho jidelnicek?

® V jakém rocnim obdobi je smysluplné po vzoru predkl omezit mlécné vyrobky?

® Jaké maso a mlécné vyrobky mame jist, aby ndm prospivaly?

36 37



ﬂ?*o

Recept

Povidani o sezéonnich potravinach

RO | At gpravdivsto il

e o y

ZAPECENE BRAMBORY SE SYREM

1 kg brambor

1 kelimek smetany na slehani

200 g syra eidam - staci 30%

stl a oblibené kofeni na brambory
listky rukoly jako doplnék (nemusi byt)

3¢ w%‘ﬁ% Brambory a mlé¢né
B fJ vyrobky zKraskova
%mﬁéf Lipinské mlé¢né vyrobky

Brambory oloupeme a nakrajime na
opravdu tenkd kolecka. Do maslem vy-
mazané zapékaci formy klademe vrstvu
brambor, osolime a pfipadné okofenime.
Posypeme syrem a pokracujeme dalsi
vrstvou brambor, a tak stéle dokola. Na-
konec zasypeme vétsi vrstvou syra a za-
lijeme smetanou. Peceme na 180 °C asi
1% hodiny. K témto brambordm bezvad-
né chutnd rukola.

Dalsi védomosti o stravovani jsem piekvapivé ziskala ve skanzenu, kam
jsme si udélali vylet. Pani privodkyné nas nad pokrmy vystavenymi na dievé-
ném stole poucila, Ze lidé v minulych staletich méli v kazdém roc¢nim obdobi
k vareni dostupné pouze urcité potraviny. Jahldky v zimé pro né byly mozné
opravdu jen v pohdadce a jablka v ¢ervnu vlastné také. O raj¢atech v Unoru ani
nemluvé,

Dnes se tomu ika, ze jedli sezonni potraviny. Na ty je nase télo nejlépe pfi-
zpUsobené. Je zdravé jist ovoce a zeleninu v dobé jejich zrani. Ovoce a zelenina
z jinych podnebnych pasem muize nase télo vnimat jako cizorodé a vyvolavat
alergické reakce. Pak nam privodkyné polozila podle mé docela tézkou otazku:
»Jaké ovoce a zeleninu nasi prfedkové jedli v 1été ¢i na podzim si asi umite pred-
stavit. Ale co v zimé?”

No, nevédéli jsme skoro nic, kromé obili a brambor. Ja jsem pfihodila je$té hrach
a ¢ocku.,Vlastné jesté jablka a hrusky schované ve sklepé!” napadlo nékoho.

»ANo, spradvné v zimé se nabizi zelenina i ovoce, které jsou uskladnéné jako je
treba cervena fepa, petrzel, mrkev, celer, pastindk. Na zahoné muze pfezimovat
porek, kadefavek nebo tfeba polnicek. Takze mohli mit i v zimé dostatek vitami-
nG. Nase zemé poskytuje hojnost nejriiznéjsich druhti ovoce a zeleniny v kazdém
ro¢nim obdobi!”

+Ale co vitamin C? Mandarinky a pomerance jsou plné vitaminu C, ktery je
v zimnim obdobi potfebujeme. A ty prece nemohli mit!” podotkla jsem.

.Jenze ono je to celé skvéle vymyslené! Vybornym zdrojem vitaminu C je
Sipek, ze kterého da vafit caj a také kyselé zeli! Oboji méli nasi predkové po
ruce celou zimu. Umite si vibec uvafit Sipkovy ¢aj?”
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Divala jsem se v tom skanzenu na malé
chaloupky i statky, jejich chlivky a stodoly,
ohrady s ovcemi a susarny ovoce a az tam
mi doslo, jak ma kazdé ro¢ni obdobi svou
naladu. Ma své témata i plodiny. A ja ja-
kozto soucast toho kolobéhu se na néja-
ké roviné proménuji s nim. Pripustila jsem
si, Ze v zimé mé pfedstava zeleninového sa-
[atu Uplné mrazi a v [été naopak netouzim
po pecené huse.

Je to vlastné tak jasné, ze bychom
méli jist néco jiného, kdyz venku mrzne
a néco jiného, kdyz je vedro k zalknuti.
V zimé jsou dobrd dlouho vafena jidla, kte-
rd zahfivaji a v 1été ta, kterd chladi. Tak to
krasné ladi s nasim télem.

PrizpUsobeni stravy ro¢nimu obdobi
je ale také levné. ProtozZe to, co je se pra-
vé sklizi je nejlevnéjsi. Treba rajcata jsou
v |été plnd chuti a za pfiméfenou cenu.
V zimé chutnaji jako kdyby ¢lovék Zvykal
gumu a jsou draha.

Odbornik by dodal, Ze i nase slinivka si pamatuje, jak nasi predci jedli v rdmci
roku. Proto v dnesni dobé, kdy mizeme po cely rok koupit témér vse, mame ta-
kovy vyskyt potravinovych alergii.

Zajimavost:

Vite, Ze brambory se u nas prosadily az po velkém hladomoru v letech
1771-1772? Hospodafi k jejich péstovani ale byli z po¢atku nedtvéfivi, neznali
jejich vlastnosti, ani nevédéli, jak by je méli vafrit. Tak je zpoc¢atku davali jen do-
bytku, a to mnozi jesté zelené i s nati a divili se, Ze je dobytek nemocny a chcipe.
Cela bramborova rostlina i nezralé brambory jsou totiz jedovaté.

Co jsme se z textu dozvédéli:

e Co jsou to sezénni potraviny?

® Proc je dobré jist sezénni potraviny?

® Ve které rocni dobé nam udélaji tepld, dlouho varend jidla?

® Pro které ro¢ni obdobi se hodi jist hodné syrové zeleniny?
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42 V riiner oljia seziunosti surovi na piozencu funker naseho organisns, na vhodig 2visob prjpravy jilta, detine rof na 5 cdst/

CELEROVE RIZECKY S BRAMBORAMI

1 velky celer, 1-2 vejce,

2 =1 hr celozrnné mouky: $paldové
nebo jecné, 1 hr kukufi¢né strouhanky,

1 kostka zeleninového vyvaru (nebo lépe
domdcivyvar), 1 kg brambor

a(ey "
©5 Q*i; Brambory z Kraskova
b5 g

=, .
%m«*éf
Celer oloupeme a nakrajime na stfedné
silné platky. Ddme vafit do osoleného
zeleninového vyvaru. Pozor nerozvafit!
Mékkost zkousime vidlickou. Nechdme
okapat a vychladnout a obalujeme v kla-
sickém trojobale. Pfichytdame si 3 hluboké
talife: 1. talif nasypeme mouku, 2. talif vid-
lickou rozslehdme vajicko s trochou vody
nebo mléka a osolime a 3. talif nasypeme
strouhanku. Platky celeru postupné obali-
me v kazdém talifi a smazime na stfednim
plameni na oleji nebo sadle. Rize¢ky na
talifi mzeme pokapat citronovou stavou.
Podavame s bramborami a petrzelkou.
Oloupané a nakrajené brambory vafime
v osolené vodé s trochou kminu do mék-
ka (zkousime noZem).
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Tak a ted'jesté: Co pit? Asi vsichni vime, Ze zdrava je voda. Az zazracna maze selé a taky jsem se docetla, Ze se pfilis ne-
byt pramenita ze studanky, takze pokud ji nékdo mate pobliz, urcité to stoji za to doporucuiji.
zajit k ni pro vodu. Jenze: povidaly jsme si s holkama ze tfidy a pravda je, Ze jsme
dost zvyklé na sladké ndpoje. Milujeme nejen dzus, ale tfeba i Coca-Colu, ktera je Vite, Ze si takovy peceny caj muzete
tedy Uplné nezdrava. Abychom se spolecné odradily od piti preslazenych na- klidné udélat i doma? Opravdu se pece
pojt (daly jsem si to totiz jako mési¢ni vyzvu), Zjistily jsme toho o nich, co nejvic. z malych kouskd ovoce (napf. jablka, hrus-
Takze: Slazené ndpoje jsou obarvené, prechucené (umélymi pfichutémi) ky, ostruziny) s pfidanim kofeni (skofice,
a pfeslazené. Pozor! Kdyz je na nich napis: bez cukru, tak jsou v ném uméla badyan, hiebicek) a citronu. Pak se pIni do
sladidla, a to také neni dobre. sklenic jako zavafenina. Takze jsem zacala
.V 1 litru Coca-Coly je tolik cukru, Ze to pfedstavuje 27 kostek!” predditala jsem v kuchyni zkouset r(izné chutové variace.
spoluzackam.
.NoO, to je pak pékné na nic, kdyz se ¢lovék snazi péct koldce skoro bez cukru! JVis, ze existuje jeden super rychly a jed-
Pak si da sklenicku a viechno snazeni pfijde vnive¢!” konstatovala sestfenka. noduchy ovocny ¢aj?” zeptala se mé babi¢-
»A pak se taky mzu divit, ze s takovymi napoji Stihlou linii asi neudrzim.” ka, kdyz vidéla moje experimenty s pece-
Zkuste si dat vyzvu bez slazenych napojl z obchodu také. Byla to pro nas do- nim ovoce. ,To ti staci vzit slupky z jablek,
cela fuska, ale jak jsem méla chut na sladké piti, objevila jsem kouzlo domacich kdyz jsi je loupala treba na stradl. Hodis je
stav. Ta z ¢erného rybizu vede! Samoziejmé si ji do sklenice musite dat pfimére- do hrnce s vodou a chvilku povafis. M-
né! Taky jsem poprvé ochotné ze sklepa donasela doméci zavafeny most! ze$ k tomu treba pfidat i kousek skofice
a hiebi¢ek a mas domaci vanocni ¢aj!”
V horkém |été mé inspirovala v restauraci na stole postavena voda s kole¢kem .10 je fakt skvéla vychytavka!” nadchla
pomerance a matou. Je to vyborna jemné ochucend voda a ma mnoho dalsich jsem se.
) variant: s medurikou a citrénem, s kolecky okurky, s kvéty bezu, s matefidouskou... Ze se odedavna se pily bylinkové ¢aje,
LZF] K dvaham o teplych napojich mé privedla podzimni navstéva Babiccina casto i jako lék, to jsem védéla. Jak ale
o dvorecku v Liciboficich. Kromé jinych produktl z koziho mléka a dalsich byl s Caji z bylin, kterych je opravdu mnoho za-
g- v nabidce i Babi¢¢in ovocny peceny ¢aj. Dokonce se jedna o certifikovany regi- ¢it, to jsem netusila. Kdyz uz u nas babicka
Ey onalni produkt! Poridila jsem ho a musim fict, ze jeho chut dalekosahle predcila byla, tak jsem zkusila néco vyzvédét. Babi¢-
Q vsechny ,ovocné pytlikace” z klasického obchodu. Ty jsou na mé Casto Silené ky- ka neni zadna kofenarka, ale na kazdoden-
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ni piti mi doporucila medurikovy ¢aj — mozno osladit kouskem jabli¢ka, mato- SIPKOVY CAJ S BEZOVYM KVETEM \
vy €aj - mozno osladit kouskem hrusky, hefmankovy a taky Sipkovy. Ten hlavné
v zimé. Bylinkové caje jsou blahodarné, ale i moc dobré. 1 hrst Sipku _
2-3 susené bezové kvéty (pokud mdme :
Vypravéla jsem vam v kapitole o historii, Ze kdva se u nds pila uz od 19. stoleti. Ta drt, tak asi polévkovou IZici)
prava dlouho spis jen pfi slavnostnich pfilezitostech. Vic se uzivaly jeji ndhrazky: 11 vody
kavy obilné. Vite, Ze prospésnosti klasické kavy se vedou spory, ale obilné kavy 1 I1Zice medu
jsou jednoznacné zdravi prospésné? Jsou totiz z prazeného zita nebo je¢mene stava z 2 pomerance
s pfidanim kofene ¢ekanky. Tuhle ,nepravou” kdvu piju s mlékem od détstvi, tak-
ze to pro mé nebyla Zadna novinka. Mdm ji moc rada, ale nové mé potésilo, ze Sipky zalijeme studenou vodou a ne-
jsem se dozvédéla, Ze je tak zdrava. chame co nejdéle louhovat ve studené

vodé. Pokud chystame caj ke snidani,
tak idedlné pres noc. Pak jej pfivedeme

Zajimavost: e . ) ] ) k varu a vhodime susené bezové kvéty.
Kdva se u nas pije od 19. stoleti. Vite, Ze plivodné se kdva kupovala zelend Prikryjeme poklickou a nechdme asi 10

a teprve doma se prazila na kamnech a pak mlela na ru¢nich mlyncich? Kdo si min louhovat. Po té ¢aj scedime a pfisla-
chtél pochutnat na kave, musel ji 20 minut prazit, pak prudce zchladit, nechat dime medem a piilijeme pomerancovou
4-5 dni odpocinout, a pak si ji mohl teprve semlit. Krdsné historické ru¢ni mlyn- o

ky na kdvu jsou ozdobou nejednoho historického domu. Sipky obsahuji velké mnozstvi vitaminu
C a dalSich nasemu zdravi prospésnych
mineralnich latek. Sipkovy ¢aj posiluje
Co jsme se z textu dozvédéli: imunitu a je Gcinny proti Unavé. Je dob-
® Proc jsou ochucené napoje z obchodu nezdravé? ré jej pit preventivné. Jsme-li nachlazeni,
nebo mame chripku, pomuze ndm k rych-
lejSimu uzdraveni.

® Jak se déla zdravy ovocny caj? Med i pomerancovou Stdvu miiZzeme vyne-

e Které bylinky jsou vhodné na caj pro kazdodenni piti? chat.

e Cim mdZeme tyto primyslové vyrobené ochucené napoje nahradit?

e
—
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Vyzkousela jsem si, Ze je dobré kazdé jidlo ze dosédhnete zmény - rozdélenim, kdo ktery den déla snidani a kdo na to nakou-
uvafit alespon tfikrat v nevelkém ¢asovém pi. Je potieba to trochu promyslet, ale to je vlastné to, co nas bavi ©.
rozpéti. Tim jsem si zapamatovala, jak se
déla a Slo to mi to pak v kuchyni raz na raz.

Dobré je véci ménit postupné. Netla- Kdo chce védét vice, miize se podivat na videa pani Dany Stastné, jak vafit
¢it na sebe ani ostatni ¢leny rodiny. Kaz- nebo se zucastnit jejich workshopd.
da mala zména se pocita. Postupné je di- i
leZité i ubirat na sladkosti jidel - nejprve tie- facebook.com/kruhzdravi )
ba stahnout cukr v receptech o tfetinu, pak .
o polovinu... Mizeme postupné objevovat
chuté a vlastnosti jinych muk: jak kukufi¢né, ( vy s o , o ) 4(9
pohankové, ryZové, #itné a pak jidlam neni Kdo chce védét vice, mlize se podivat na katalog producenta Zelez- o) 2
potreba fikat bezlepkové, protoze se jedna nych hor. E{; ?
o prirozene bez.l‘ep‘kov.e obllovmy : Qule2|te www.regionalni-znacky.cz/zelezne-hory/ e Ho®!
je zapojit fantazii a instinkt a chut objevovat
nové véci, tedy spiSe ty zapomenuté, které \.
jsme nestihli nepochytit od prababicek... ~ -

\

Nemdizete ¢ekat, ze kdy? pijdete s na- Kdo se zajima o lokalni produkci, o Zivotni pfibéhy producentd, mize se

-padem na zdravéjii jidlo, nékdo to za zapojit do aktivit Zeleznohorského regionu sam, se svymi rodici &i v ramci své

vés udéla. Je potieba hodné pfidat ruku Skoly. H 0 RY

k dilu. Neni mozné chtit po rodicich, aby pl- . S
regionalni produkt

nily nae predstavy, jak to ma byt, kdyz jim www.zeleznohorsky-region.cz
to pfidéla hodné prace. Musite zacit sami _J
a prosit o pomoc sourozence a tak. Tim sna-

PFinasime \Vam to pravé
ze Zeleznych hor
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Cesky med z Licoméfic
Jifi Vasicek, Licomérice

Zeleznohorsky lezak
Jaroslav Kutilek, Zlebské Chvalovice

Masny skot — hovézi maso
Jan Vasicek, Licoméfice

Brambory
MIécné vyrobky
Josef Navratil, Kraskov

Kovaiské vyrobky
Ales Navratil, Kraskov

Tremosnické téstoviny
Olga a Josef Vojackovi, Tremosnice

Bojanovska krajkovana kresba
Bojanovska keramika
Ludmila Sadilkovd, Bojanov

Pletené vyrobky z prouti
Palickované krajky
Alena Machov4, Prelou¢

Kovaiské vyrobky
Lukas Kucera, Turkovice

Med
SOUV-VVC, o. p. s., Nasavrky

Vyrobni program SEKOL®
VENTURA-VENKOV s. r. 0., Horecky Dvar

Rucni dievorezba ze Sece
Olga Siroka, Se¢

Zitny kvaskovy chléb
Nas celozrnny zavin
Ing. Dana Stastna, Chrudim

Zamecka medova zebra
Choltické kolace

Restaurace Zamek Choltice s.r. o.
Ovoce z Podhiifi Zeleznych hor
Jaroslav Nevole, Choltice

Krizaly rytife Sekolika
Dobroty z Horeckého Dvora
EKOfarMA Horecky Dvdr s. . o.

Lipinské mlécné vyrobky
Milan Visek, Lipina

Cesky med a medovina z Trebosic
Ladislav Skrek, Tfebosice

Zeleznohorska dezertni medovina
TRIKAM Nasavrky s. r. 0.

Kuplevandule
Olga Pospisilova, Chrudim

World Cofee
World Coffee Roaster s. r. 0., Medlesice

Divocina z farmy
Jaroslav Jedli¢ka, Lukavice

Vyrobky z viny a kanafasu
JBL Mgr. Marie Sykorovj, Licibofice

Lipolticky med
Jana Apltauerova, Lipoltice

Cersvé mléko ze Stolan
Z0OD Druzstvo Stolany

Drat a sklo pro radost
Jana Berankova, Slavkovice

Hojesinska placka
Hostinec Pod Drnem, HojesSin

Plsténé vyrobky dilny Momo
Momo Chrudim o. p. s., Chrudim

Raba Cholticka zabijacka
Josef Raba, Choltice

Ptirodni rostlinna mydla
Mydlarna S.lva, Slatinany

Chodnikovy zametac ZCH,
zadni radlice a neseny zametac¢
AGROMETALL s. r. 0. Hefmanuv Méstec

Hovézi maso z Lipky
STATEK Lipka a. s., Lipka

Susenky Bobiny
Jana Otc¢endskova, Nova Ves

Strudl pani mlynarky
Hostinec Ve starém mlyné, Bukovina

Tunéchodské selské mléko
Prvni zemédélsk4, a.s. Tunéchody

Rucné tkané textilni vyrobky
Marcela Bezouskovd, Bojanov

Farmaiské mlécné vyrobky
Ladislav Jirasek, Prosec
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