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Rolnicky, rolnicky... Na kazdém kroku si co chvili pfipominame, ze Vanoce jsou
opravdu uz opravdu za dvermi. Spojené je mame nejen s darky, ale predevsim
jidlem. Lahldkami, kterych si na talif nalozime porddnou kopu. Komercni
podobé svatkl se ubranit nelze, mame-li se vsak radi, méli bychom myslet na
to, co a kolik jime. IdedIni by bylo inspirovat se u nasich predka.
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Ne nebojte, nejde o to zacit dodrzovat pdst. Jen se pokusme zacit premyslet,
co si dame na talif. V nejedné rodiné se udéla pred Stédrym vecerem misa
bramborového saldtu, nasmazi rizky, kapfici, klobasy... A pak se vSe dojida
jesté daldi dva az tfi dny. Ctvrty se ze zbytku saldtu udélaji chlebi¢ky. Pfitom
zména je jednoducha. Zkuste varit méné a pestreji. Vyzkousejme jidla,
ktera se drive bézné o svatcich jedla.

V minulosti, a to jesté nedavné, nebyvala hojnost takova, jako nyni. Vratime-li
se 0 100 let nazpatek, podavala se zelna polévka, houbovy kuba, pucalka,
jahelnik... Jidla levna a predevsim nutricné velmi vydatna a zdrava.

Zelnacka

Vezmeéme si zelnou polévku. Z ovoce meli nasSi predci k dispozici jablka,
hrusky, ze zeleniny Fepu, brambory, cibuli, cesnek a praveé zeli. Zeli, jak



v podobé Cerstvé, tak zejména kysané, je velkym zdrojem vitaminu C, B, K,
drasliku, hofCiku, bakterii mlécného kvaseni. Tedy latek, které se ani nam
obvykle v zimnim obdobi nedostavaji. Zkusme rybi polévky uvafit mensi , kotel”
a mezi svatky pfipravit pro rodinu zelhacku.

Kuba

Kroupy, susené houby, cibule, ¢esnek, majoranka, kmin, trocha sadla -
suroviny, které se chutové skvéle snoubi a predevsim, takrka jednu kazdou
mUzeme povazovat z vyzivového hlediska za vytec¢nou.

Jecmen, tedy i jecné kroupy, je opomijenou potravinou. Jeho
konzumace ma priznivy vliv na snizeni hladiny cholesterolu v krvi,
krevniho tlaku. Velky obsah vldkniny upravuje zazivani, plsobi proti zacpé.
Obsahuje celou radu vitaminl -B1, B2, B3, B5, B6, E, K, kyselinu listovou,
vapnik, méd, zelezo, mangan, horcik, fosfor, draslik, kfemik, zinek.

Uc¢inky ¢esneku na zdravi nenf tfeba zmifiovat. Podobné, tedy protizanétlivé,
plUsobi i cibule. Koreni - majordnka a kmin upravuji traveni. A zvedame-li prst
nad sadlem, vézte, ze kvalitni Cerstvé sadlo v malém mnozstvi neuskodi. Je
vSak myslet na celkovy prijem tuku v dennim jidelnicku. Prestoze si fikame, zZe
nemastime a na rohlik si mazneme jen slabou vrstvicku margarinu, nejvic tuku



snime v podobé skrytého. At je to v mase, tukovych rohlicich, susenkach,
cokoladé, tucnych mlécnych vyrobcich, v laskominach jako jsou chipsy, slané
orisky...

Pucalka

Jak casto jite lusténiny? Odbornici na vyzivu doporucuji, zarazovat je do
jidelnicku alespon trikrat tydné. Jestli si ted také rikate, Ze takové mnozstvi
nejite ani nahodou, zkusme si udélat staroceskou pucalku. Hrach nechte
dva az tfi dny naklicit a pak lehce opéct nasucho v troubé na plechu, pripadné
na troSe tuku na panvi. Potfeba to neni, ale mizeme pucdlku ochutit bylinkami,
pepfem a trochou soli.

Jahelnik

Jahelnik je vlastné ,sladka ryze - ryzovy nakyp*, pripraveny z jahel a
svatecné bohatsi (kromé ovoce se pridavaji i ofechy). Jahly jsou v Ceské



kuchyni bohuzel opomijené. Pritom jsou velmi lehce stravitelné, obsahuji
vitaminy A, B a radu mineralnich latek, které se modernimu clovéku
v potravé, kvuli pouzivani bilé , vymleté“ mouky, nedostavaiji.
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