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Vanocni hodovani? Zkuste to
podle moudrych predku.
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Zacal nam advent, doba pripravy na Vanoce. Pro nase predky to byla také doba
ztiSeni a pUstu...
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Pdst se jako soucast duchovni pripravy prisné dodrzoval cely advent. Spravny
pust dokonale oéisti travici systém a uvede élovéka do dusevniho
klidu. Jak? Zbavi télo balastu, uhnivajicich zbytk{ jidla a toxind, navodi dobrou
naladu a pozitivni pohled na svét. Clovék je zdravéjsi, méné unaveny, oplyvé
vitalitou...

Jak rikaji lidova rcéeni:
Ve zdravém téle zdravy duch.
e Stridmost, klid a veselost jsou nejlepsi |ékafri.

» Mnoho jidel, mnoho nemoci.

Jist bylo pri plstu dovoleno, i kdyz ne vSechno. Zakaz platil hlavné na maso.
Vibec nesmélo prijit na stll! Zapovézené bylo i sadlo. Mezi maso se ale
nepocitaly ryby. Ty se naopak jist mohly. Dovolené bylo ovoce, syry a pecivo.
Jednim z postnich jidel byla pucalka - ,,napuceny" (nakliceny) hrach se po cely
den namacel, aby nabobtnal. Pak se osoleny a opepreny upekl v troubé.



Z pohledu zdravé vyzivy...

... hasi moud¥i predci intuitivné davali organizmu jen to nejlepsi.
Urcité netusili, ze sadlo i tu¢né maso obsahuji zdravi skodlivé
nasycené mastné kyseliny, a naopak ryby dodavaji nezbytné omega

mastné kyseliny. Potrebnou porci bilkovin zabezpecily syry, vitaminy a
vlakninu zajistilo ovoce, dostatek sacharidu dodalo pedivo.

Stédry veéer nastal...

O Stédrém dnu pdst koncil, ale az vecer. Pfes den se spravné jist viibec nemélo
(odménou bylo zlaté prasatko). Kdyz vysla prvni hvézda, zasedla rodina
pospolu k veceri.

Jak rikaji lidova rceni:
« Syty se nehada.
e Laska prochazi zaludkem.

Nastalo hodovani. | ti nejchudsi si dopravali vice chodu, optimalné jich mélo



byt az devét. Vérilo se, ze nadbytek jidla na stédrovecernim stole je zarukou
hojnosti v pristim roce. Jidlo bylo jednoduché, prosté a z dostupnych surovin -
brambor, hrachu, ¢ocky, krup. Jeden z tradi¢nich pokrmU - kuba (jidlo z krupek,
hub a Cesneku) - se nékde podaval se susenymi Svestkami. Chybét nesméla
Cocka (aby bylo hodné penéz), v oblibé byly oplatky s medem, orechy a Sipky,
vSe doplnilo ovoce.

Z pohledu zdravé vyzivy...

... hebylo prejidani hroziveé, previadaly zdravé pokrmy, zadna tucna
jidla ani sladkosti.
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