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Ovar, jitrnicky, jelitka, tlaCenka, kfupavé skvarky... ZabijaCkové pochoutky patri
k zimé, zac¢atku roku a masopustu. Uz ne k novoro¢nimu predsevzeti zhubnout
a zdravému zivotnimu stylu. Nebo je tomu jinak? | tradiCni pokrmy Ize pojmout
moderné a vybalancovat skveélé tradi¢ni chuté s moderni zdravou vyzivou.
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Jde to

Milovniky typicky Ceskych lahGdek potési slova nutri¢ni terapeutky a
psycholozky Zuzany Douchové. Ta je, jak by se mohlo predpokladat,
nezatracuje. Pravé naopak, mit jednou za ¢as mastnou pusu od ucha k
uchu pry nevadi. Nejenom veprové hody, k masopustu patfi i sladké... Bozi



milosti, koblihy, vdolecky, masopustni Sisky ¢&i trdelniky? Ani ty si v tomto
obdobi nemusime odpirat. Mdzeme si na nich pochutnat i bez Spatného
svédomi.

Masopust - mastna doba mezi pusty

Masopustnim obdobim se nazyva doba mezi dvéma pusty - vano¢nim, o ném
se moc nemluvi a vétSinou se na néj zapomina, pfipada na Advent, a
velikono¢nim. Pocatek velikono¢niho plstu je vzhledem k datu Velikonoc
pohyblivy, zaCina na Popelecni stredu. Ta letos pfipada na 26. Unora a trva
az do samych svatku jara.
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jednoduse masopust.

Misto svétla jitrnice

V minulosti se v masopustni
Case (tedy od Vanoc do
Popelecni stredy) konaly
praveé zabijacky a také
svatby. Vrcholil Tu¢cnym
ctvrtkem (Ctvrtek pred
Popelecni stredou - lidé
veérili, ze se musi
"napucnout” co nejvic, aby
byli cely rok zdravi) a
nasledné tfremi dny hodovani
a veseli, od nedéle do Utery.
Podle regionu se tfi dny plné
jidla oznacuji jako fasank,
ostatky, konciny (i

Jde o hluboce zakorfenéné tradice, které bychom podle Zuzany Douchové

nemély zatracovat.



"Tucna jidla lidé konzumovali v zimé, aby ziskali energii a prezili
nevlidné obdobi s nedostatkem slunecniho svétla, kdy je suzovali
nemoci. V letosnim roce se k nam sice zima otocila zady, ale ani
lednové a unorové teplo neprospiva. S nedostatkem svétla se
potykame i nyni, nachlazeni a virova onemocnéni pocasi s teplotami
nad nulou nezastavilo. Od praddvna mame "naprogramovano", ze v
zimé mrzne, je snih. | kdyby trvala jen kratce, takova epizoda pro
vnitfni pohodu chybi. Nebo to citite jinak? Dlouha tuha zima, kdy
mrzne a krajina je pod snéhem vysiluje. Letos by nas paradoxné
mrazivy tyden a snih povzbudil," mysli si psycholozka Zuzana
Douchova.

Stejné je to i s jidlem. Jako ke Stédrému veceru patfi kapr ¢&i fizek s
bramborovym salatem, k poc¢atku roku masopustni koblihy ¢i zabijacka.

"Dodrzovanim tradic predavame dalSim generacim poselstvi nasich
predkd, méli bychom je proto ctit," konstatuje Zuzana Douchova.
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Jenze, co sSpeky...

Tradice jsou hezké, kila navic a Spicky kolem pasu uz méné. Jak jdou
dohromady se zdravym zivotnim stylem?

"Racionalni stravovani ma byt co nejpestrejsi, neméli bychom si nic
zakazovat a odmitat. Nad jidelnickem a jeho skladbou bychom méli
premyslet, pripadné si nechat poradit od odbornik(. Pokud se mi
sbihaji sliny nad jitrnici, procC si ji nedat? Pochutnam si, udélam si
radost. Pokud se snazite shodit nadbytecné kilogramy, je potreba
vySsi energeticky pfijem v podobé jitrnice vybalancovat napriklad
zeleninovym salatem ¢i polévkou k veceri," fika Zuzana
Douchova.



Posnidat koblihu, poobédvat
jitrnici a k vecefi si dat
nékolik chlebd se Skvarkovou
pomazankou, pokud takto
prijatou energii nevychodite,
nevybéhate Ci nevylyzujete,
je problém. | takovy den si
vSak muzete doprat, nejde
tak jist vSak po cely
masopust a nasledujici dny byste méli trochu odleh(it.

Masopust zdrave

Moznosti je nezanevfit na tradice a pojmout je moderné. K jitrnici si nedat IZici
zeli, ale poradny kopec. Ne vSak moravské zahuSténé a doslazené. Schroupat
par vypecenych Skvareckd muzete_ve velkém zeleninovém saldtu, do
zabijackové polévky pridat vice krup a pojmout ji jako hlavni jidlo.

"Moznosti je cela rfada. Pokazdé bychom vsak méli mit na paméti, ze
je tfeba dat rovnitko mezi prijem a vydej energie. A také, ze v
psychické nepohodé se nam nebude nejen hezky zit, ale ani kila
nepujdou lehce dold," dodava Zuzana Douchova.
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