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spole¢nosti je vétsi a vétsi. Mnohdy je spiSe treba snizit naroky sam na sebe,
mnohdy na to, co vSechno musim mit a stihnout. PfemysSlet "selskym
rozumem" a pocitat "kupeckymi poCty" se kazdému jednoznacné vyplati.
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Vanoce by mely byt hlavné svatky klidu a
rozjimani. Skutecnost je ale jina a misto klidu



je to obdobi pékné stresové. Nebo myslite,ze
se to trochu méni, kdyz se o dulezitosti toho
klidného pojeti svatki tolik mluvi?

Ne. J&d mam spis pocit, ze nejvétsi hysterie a nejvétsi sSilenstvi zacina
pravé v prosinci, protoze se tento mésic kumuluje spousta zatézovych

situaci dohromady. Za prvé nakoupit darky, za druhé, kde na to vezmu, za
treti uzaverky v praci, za Ctvrté planovani dalsSich véci na pfristi rok a tak dale.
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roce. Tlak spolecnosti je vétsi a vétsi.

Rady typu, ze by lidé meéli vyuzit volno k
aktivhimu relaxu, prochazkam prirodou, jsou
znamé. Misto toho mnozi skondéi na gauci s
misou cukrovi pred nosem ...

To je v podstaté jedind schopnost mnoha lidi se zrelaxovat. Kdyz je Clovek

unaveny, vystresovany, tak to zasadni, co vétSina téchto lidi nechce, je jesté se
nékde hybat....



A co maji tedy délat?

Obecna rada je: v momenté, kdy budu mit trochu klidu a ¢asu pro
sebe, zamyslet se nad tim, jestli tohle vSechno k zivotu potrebuju a
jestli tohle vSechno mam zapotrebi. A pokud je odpovéd ano (bohuzel),
nezbude mi holt nic jiného, nez se smifit s tim, ze se budu jenom makat a pak
se Unavou valet na gaudi a jist to, na co mdm zrovna chut nebo co najdu a ne
to, co mdj organismus potrebuje. Ale také se musim smifit i s tim, Zze ve
Ctyficeti letech ( @ mozna i drive) budu mit nadvahu ¢i obezitu a budu s nejvetsi
pravdépodobnosti i nevykonny a nemocny. Kdyz si ale feknu, ze ne, tak v
tom pripadé s tim zacinam néco délat a jsem schopen zacit premysilet i
sam o sobé, odpocivat, hybat se, spravné jist, a tak dale. Takze ten Cas
mezi svatky mlzu vyuzit prdvé k tomu, ze budu premyslet, co bych vlastné
chtél delat, co mam rad a co mé zbavi hekticna a stresu.

Mozna by bylo dobreé i snizit ty naroky na to,
co vsechno bych mél delat?
Urcité. Mnohdy je treba snizit naroky sam na sebe, mnohdy na to, co

vSechno musim mit. Do podveédomi se nam stale z okoli dostava, co vsechno
bychom méli zvladnout a udélat, co vSechno bychom méli mit, abychom byli



platni a ,Stastni“... A to znamena vic a vic pracovat a méné a méné odpocivat.
Jinymi slovy, sebe ¢im dal tim vic odstrkavat do pozadi. A to jednou prosté musi
prasknout. Ale to se samozrejmé netyka pausalné Uplné vsech, ale vnimam to
jako fenomén vétsiny nasich klientl, kteri sami sebe dostanou do problému.

A kdyz bychom presli k lehcimu tématu, treba
cukrovi. Hodne lidi si mysli, ze kdyz pouzije pfi
peceni misto rostlinného tuku to pravé maslo,
misto bilého cukru med a misto bilé mouky tu
celozrnnou, ze je to nakonec zdravé cukrovi...

Kdyz si cukrovi pripravim vySe zminénym zplsobem, ziskdvam o trochu
nutricné hodnotnéjsi vec, nez kdyz jej upecCu z rafinovanych a nehodnotnych
surovin. Ale at si cukrovi pfipravim z lepsSich ¢i horSich surovin, pordd bude
vydatnym energetickym zdrojem, protoze obsahuje vétSinou hodné tuku a
cukru. Takze ja jsem urcité pro to, aby se vanocni cukrovi upeklo z
lepsSich surovin, ale aby se ho upeklo malo a pristupovalo k nému jako
k ,obcasnému dobani“ pro radost. Ale urcité bych si nemél nalozit
talir cukrovi a snist ho k snidani, nebo k veceri.



Takze nejlepsi by bylo jist cukrovi néjak
kontrolované. Vétsinou ho ale mame cely den
na stole, krasné naservirované na
trojpatrovém podnosu, tézko se pak odolava...

To je jasné, kdyz ho budu mit porad na oCich a budu ho vystavovat, tak to
prosté vSechno snim. To nema byt tak, Zze budu mit cukrovi na stole od
Stédrého dne az do Nového roku. Cukrovi ma byt schované nékde ve spizi,
v suchu, chladu a temnu, uz i tfeba kvlli tomu, aby se nekontaminovalo
plisnémi, nebo aby obsazené tuky nezlukly. A vyndat ho jen, kdyz je
pfilezitost, tfeba u Stédroveéerni veéere, druhy den po obédé, kdyz
prijde navstéva a tak.

Da se tedy upéct néjaké cukrovi, tak, aby se
aspon trochu dalo nazvat , zdravejsi“?
Ja na cukrovi moc nejsem, takze nemam takovy prehled. Ale zdravéjsi

varianta je treba suSené ovoce namocené do kvalitni cokolady, hrudky
z bilku a ofisku s trochou cukru. D& se vymyslet i odlehéenéjsi varianta



klasického cukrovi s mensim obsahem tuku a cukru a s vysSim podilem
vlakniny. Chce to jen trochu odvahy a kreativity :)

Na jednu stranu se lidi celé svatky prejidaji, na
druhou na Stédry den ¢asto drzi pust a skoro
nejedi...

Dal$i nesmysl. Protoze pravy pust zaéina prvni adventni nedéli, ale
neznamena to, Ze se neji vubec. Vynechava se pouze maso
teplokrevnych zivoéichu a alkohol. A samoziejmé i treba dalsi pozitky, jako
jsou sladkosti Ci cigarety. Zalezi na kazdém, jak si toto (plvodné) obdobi
rozjimani a pfemysleni o sobé& nastavi. Ale pokud drZi pdst jen ve Stédry den a
je cely den o hladu, pak se zakonité u stédrovecerni veclere preji a misto
zazitkd klimba jak zdechly vorvan na gauci...

A co rikate ceské stédrovecerni klasice?
Smazeny kapr, nebo smazeny rizek a



bramborovy salat leckdy topici se v majonéze?

Jsou to nase obvykld stédrovecerni jidla, i kdyz smazeny kapr neni zas tak
Uplné tradi¢ni, v minulosti se upravoval jinym zplsobem a rozhodné se
nesmazil v trojobalu. Nicméné k dnesnimu pojeti Vanoc to takhle patfi. Takze je
to spiSe o tom, zvolit spravné suroviny a postup. Ja bych byl pro, abych si ke
smazenému kaprovi nebo fizku udélal odlehcenéjsi salat s malym
obsahem tuku a naopak, kdyz si tfreba dam pecenou tresku, tak si
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Konkrétné tim myslite co?

Kdyz smazit, tak na oleji, ktery se neprepaluje, zvolit spravnou teplotu
anebo pouzit upravu, kdy se do fizku nebo kapra nenasakne tolik
tuku. Treba lehce zatahnout na panvi a nasledné dopéct v troubé, nebo fizek
jen namocit ve vajicku, v rozdrcenych cornflakes, postrikat olejem a upéct v
troubé. Sice to nebude tak zlaté, ale kfupat to bude. Anebo zvolit UpIné jinou
rybu, tfeba upéct lososa (je to preci jen tradi¢ni ryba). Anebo pokud chceme
klasicky smazit, tak si odlehd¢it salat. Majonéza se da nastavit kysanou
smetanou Ci bilym jogurtem, ale da se najit i spousta vybornych receptd na
zcela lehké bramborové salaty, které jsou Uplné bez majonézy.



Néjaké poselstvi na zaveéer?

At lidi neblbnou, at premysleji zdravym selskym rozumem a pocitaji
jednoduchymi kupeckymi pocty :)
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