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Velikonocni tradice opravdu
ze supermarketu?
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Vanoce. | pro nevérici vSak nejsou jen delSim vikendem. Vzdyt opravdu zacina
néco nového: prichazi jaro! Privitejte ho na talifi podobné jako nasi predci pred
staletimi. Zapomente na obzerstvi, preplnéné nakupni kose, fronty u pokladem
supermarket(. Vite, Ze jen za ndkup potravin Cesi utrati o svatcich primérné o
1000 KC vice? A kolik byste rekli, ze surovin je zapotfebi na upeceni sladkého
berdnka - doma jich staci deset, na ,prdmyslovy” vyrobce sdhne i po
pétadvaceti! Uzijte si velikonocni tradice.
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Zdroj: Sweet bread z Shutterstock

Obdobi pred svatky jara byvalo postni, od popelecni stfedy se drzel
Ctyricetidenni plst. ,,Narozdil od soucasnosti se nejednalo o pouhé
popijeni ¢aju, stav a hladovéni. Lidé museli fyzicky pracovat,
potrfebovali energii. Mezi postni jidlo patrila napriklad i ryba, dale
lusténiny, tedy pokrmy obsahujici mnozstvi bilkovin, které jsou spolu
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s ovocem a zeleninou dulezité pro spravnou funkci imunitniho
systému,“ rika nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova. Jednotlivé dny v tydnu
pred samotnymi Velikonocemi (byva nazyvany Svaty Ci PasSijovy tyden) pak
mély sva specifika.

Zeleny ctvrtek

Jak uz ndzev napovida, pokrmy se ten den jedly zelené. Pfipravovala se pucalka
z nakliceného hrachu, varily se polévky ze zelené zeleniny a bylinek,
hospodyné trhaly rasici listky mladych kopfiv, na zahonech zacinal obrazet
$pendt z podzimnich vysevd, nesméla chybét petrzelka, pazitka. , Cerstvé
mladé bylinky jsou plné vitamind a mineralnich latek, obsahuji
zejména velké mnozstvi vitaminu C a to ve formé mnohem télu
dostupnéjsi nez v multivitaminovych preparatech,” rfikd Zuzana
Douchova, proc se vyplati zajit na jarni , listky” pfipadné na farmarsky trh, kde
se da narazit i na kopfivy.

Velky patek

Byval dnem nejprisnéjsiho pUstu, povolena vSak byla ryba a v doméacnostech,
kde na ni neméli, lidé pekli bramborové placky ve tvaru kapra. Pripravovaly se i
polévky z kysaného zeli, Spenatu, brambor, fazoli.



Bila nadivkova sobota

Velikonoce bez nadivky si vétSina z nas predstavit nedokaze. A do ni opét co
nejvice zelenych bylinek. Pravé na Bilou sobotu byla nadivka typickym
pokrmem. Jedla se samotna, nékde se k ni podavaly varené brambory. V
sobotu se také pekly mazance, bochanky z kynutého slad¢iho tésta s navrchu
nariznutym krizkem. ,,Obvykle se zadélavaly zithym kvaskem, stejné
jako chleba,* popisuje Zuzana Douchova a narazi tak na sou¢asnou modu
hyCkani a darovani si kvasku. ,,Vhledem k tomu, ze mouka nebyvala tak
bila, vymleta, obsahovala vice mineralnich latek, vitaminu a napfiklad
i betaglukani. U peéiva pfipraveného z kvasku se popisuje mnohem
lepsi stravitelnost. Narozdil od kynutého pomoci drozdi je s nim ale
vice prace, potrebuje i delSi ¢as na kynuti,* uvadi nutricni terapeutka a
radi tretinu bilé mouky na mazanec nahradit celozrnnou.

Bozi hod velikonocni - nedéle

Konec plstu, slavi se. Slavnostni obéd vétsinou zac¢inal masovym vyvarem a
nasledovalo maso mladat - jehnéci, klzleci, krali¢i, holoubata. Typické pro
Velikonoce bylo a je i uzené.

Na stole nesmél chybét beranek, bud Slo o jehnéci maso, nebo sladké pecivo



ve tvaru beranka. Toho peCeme i dnes, tedy pokud pro néj nezajdeme do
supermarketu. Vsadime-li na domaciho, bude kvalitngjsi. Budeme na négj
potrebovat celkem deset surovin, zatimco u kupovaného jich neni vyjimkou ani
peétadvacet! ,Vyrobci se snazi srazit cenu co nejnize a jesté musi
vydélat. Sahaji proto casto po nahrazkach. Pouzivaji i prisady, které
zarudi, ze pedivo zustane déle cerstvé,” vysvétluje Zuzana Douchova.
Velkym problémem jsou napfiklad transmastné kyseliny, které zvysuji hladinu
zIého cholesterolu v krvi a podili se na vzniku nemoci srdce a cév. ,, Obsahuji
je zejména levné cukrarské polevy. Pokud chcete beranka
cokoladového, rozehrejte si na polevu kvalitni ¢okoladu,“ radi nutricni
terapeutka Zuzana Douchova.

Slozeni beranka
domaciho...




Tésto: pSenicna mouka, vejce, cukr, horka voda, repkovy olej, rozinky, susena
jablka, kypfici prasek; Poleva: kvalitni Cokolada; Svétla poleva: vajeCny bilek,
cukr moucka.

...a kupovaného

Tésto: pSenicna mouka, vajecna melanz, E330 - kyselina citronova, cukr,
Castecné ztuzené rostlinné tuky a oleje - palmovy, séjovy, emulgator E471 -
mono- a diglyceridy mastnych kyselin; Tmava poleva: cukr, rostlinny tuk
palmojadrovy, palmovy, shea, kakaovy prasek se snizenym obsahem tuku,
sdjové lecitiny, E476 - polyglycerolpolyricinoleat, o vanilkovy extrakt, rozinky, c
papaya, pomerancova kdra, cukr, glukézovy sirup, E330 - kyselina citronova,
stl, oxid siricity, voda; Svétla poleva: cukr, plné ztuzeny séjovy, palmovy,
repkovy tuk, séjova mouka, susenda syrovatka, emulgator - séjové lecitiny,
aroma, psenicna mouka, olej slunecnicovy.
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