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WIREEOBIGTICK € VH:NOG-G

Takové makrobiotické Vanoce bychom mé-
li proZit proZit ve vnitinim klidu. Kdyz jesté
k tomu piidame zdravé, nebo alespoi zdra-
vi neskodné svatecni jidlo, tak ném bude
dobre jak na téle, tak na dusi.

OVESNE KOSICKY

1,5 §dlku ryZové mouky (k dostdni v kazdé zdra-
Vvé vyZivé, nebo si ji mizeme umlit, pokud mdme
mlynek), 1,5 Sdlku jemnych ovesnych vlocek, 1 $d-
lek nastrouhanych oriskit, 3 polévkové IZice za
studena lisovaného oleje, nejlépe kukuricny nebo
slunecnicovy bez zdpachu, Spetka morské soli, voda

Tésto pripadné mizeme dochutit skofici, zdzvo-
rem, kakaem, kokosem atd. Smichdme veskeré su-
ché prisady, potom mokré a nakonec dohromady
propracujeme. Formicky vytfeme olejem a naplni-
me. Peceme max. 10 min., nesmi se spalit, barva mu-
si zUstat svétld. MiZeme je naplnit riznymi krémy.

INSPIRACE PRO KREMY

Meruikovy — susené, nesifené meruiky povari-
me se Spetkou motské soli (sul — jang, vytahuje, jin
— ovocny cukr). Pokud pfidime agar, nechame
ztuhnout (nemusime). Meruniky mizeme dosladit
jakymkoliv druhem sladu, piipadné ¢astecné pridat
rozinky. Krém miZeme vylepsit mandlovym arasi-
dovym nebo sezamovym maslem — tahini, pome-
ran¢ovou kidrou nebo $tavou. Zjemnit nebo zvetsit
objem miZeme jakoukoliv uvarenou rozmixovanou
obilovinou — nelépe kroupy nebo jahly.

Merurky miZeme nahradit Svestkami.

Marmeladovy — jakoukoliv marmelddu bez cuk-
ru smichdme s mandlovym mdslem a obilovinou
(viz vyse)

Kukuri¢ny — 150 g hladné kukuii¢né mouky na-
mocime na 30 min. a povaiime s 0,5 litrem vody na
mirném plameni. Do vychladlé hmoty vmichame
150 ml oleje nebo masla. Dochutime mletymi ofe-
chy, mandlovym, arasidovym, sezamovym maslem,
vanilkou nebo instantni obilovinovou kdvou.

Zajimavé chufové variace vytvorime piiddnim
TAHINI, které ma prazenou horkou prijemnou
chut, citronovou $tdvou nebo kirou i kardamo-
mem. Mym nejoblibenéjsim dochucovadlem je
mandlové maslo, které je pohlazenim pro mij ml-
sny jazyk, jen trochu leze do penéz...

SLADIME

Slady — nejchutnéjsi je ryZovy slad, ktery ma vel-
mi dobrou karamelovou chut.

SuSenym ovocem (i povafenym nebo alespori na-
mocenym ve vodé nebo mirinu), jableCnym
koncentrdtem, pfip. nafermentovanym obilim, které
fermetanaci hodné zesladne.

Strouhana poduSena mrkev na oleji se $petkou
soli, zesladne po 10 min. k neuvéfeni.

Jak vidite, v dnesni dobé se nikdo nemusi vymlou-
vat ze musi sladit cukrem, ,,bilym jedem* (hnédy neni
0 moc lepsi).

JABLECNE PUSINKY OD VERUSKY

Nastrouhdme jablka, mrkev, pfiddme ofisky, sko-
Fici, sil, rozinky, maizenu nebo arowroot. Vytvori-
me pusinky a dame péct na pecici papir do trouby.

KOKOSOVE ROHLICKY

1,5 Sdlku strouhaného kokosu, 1,5 Salku mi-
Sutky, 3 polévkové IZice suseného jecmenného sla-
du (ktery miiZeme pouZivat misto praskového cuk-
ru na posypdni cukrovi), 3 IZice suSeného sdjové-
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Ryha z alpského jezera s jablky a cibuli, servirovana v restauraci Ahrlich v Salzburgu

ho mléka, 3 IZice celozrnné Spaldové (Ci jiné ce-
lozrnné) mouky, 2 IZice oleje

Promichame a té€sto nechame odleZet na par hodin
v lednici. Tvarujeme rohlicky, které peCeme na vy-
mazaném plechu. Obalujeme v suSeném séjovém
mléce.

KULICKY NEPECENE

Z varenych jahel nebo namocenych ovesnych
vlo¢ek nebo burizoni tvotrime kulicky, které spoju-
jeme ingrediencemi uvedenymi vySe. PouZivejte
svou fantazii a nechte se prekvapit svym vlastnim
vytvorem. Obalujeme — kokos, sezamové seminko,
kakao, mleté orisky atd.

TAKE NECO NESLADKEHO
VANOCNI OBILOVINOVY SALAT

Pres noc namocenou Spaldu uvarime v tlakovém
hrnci se $petkou soli Gplné do mekka. Stejny postup
(avSak bez soli, ale s jakoukoliv zelenou bylinkou
a fasou) plati pro velké bilé fazole, také uvarit do
mékka. Podusime nebo uvaiime vice druht zeleni-
ny, jako napf. mrkev, pastinak, petrzel, celer, dyni
hokaido, brokolici — cokoliv mate, ale aby zelenina
byla barevnd. Spaldu, fazole, zeleninu a nakrdjené
kysané zeli smichdme a pfidime na drobno nakra-
jenou Cervenou cibuli (pdrek), prip. uvareny zeleny
hrasek nebo kukufici. Ochutime sezamovym nebo
olivovym olejem a jable¢nym nebo vinnym octem
nebo umeoctem. Nechdme odlezet. MiZzeme ozdo-
bit 1Zici tofunézy.
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MAKROBIOTICKY VLASAK

Tofu salam (mZeme ho také bez oleje osmahnout
na panvi), nakrdjime na nudlicky, pfiddme dusenou
nebo vafenou zeleninu jako mrkve, cervenou fepu,
hokaido (krdasné zabarvi salat do oranzova), celer,
dusenou Cervenou papriku nebo kapii, piipadné
osmahnutou cibulku nebo porek, piip. hrasek a ku-
kufici. Pfiddme tofunézu, také nejlépe od stejné fir-
my, trochu pepfe, umeocet a petrZzelovou nebo jinou
nat. Pokud by to bylo mdlo slané, tak piiddme tro-
chu ,,sojovky*.

Co délat kdyZ neodoldme vdanocnimu stolu a pre-
Zeneme to s cukrovim? Ddme si:

CAJ S RASOU KOMBU - do studené vody dd-
me maly kousek fasy, zavaiime 1-2 min., fasu
vynddme a minerdly, které tam zustaly vypijeme.

MISO POLEVKU

VARENE JAHLY posypané GOMASIEM

Kratce varenou, blanSirovanou nebo napafenou
ZELENINU.

PRAZENE JAPONSKE ZELENE CAJE
— HOCHICHA nebo KUKICHA nezapomindm
ekazdy den potésit jatra KVASENOU ZELENI-
NOU - PICKLES - nebo trosku kyselého zeli.
Prosté¢ dbame o to, abychom si udrzeli alkalickou
krev.

Na zavér moje rada, jak prokazat tctu a lasku vSem
Zivym bytostem v dobé Viénoc, dejte si misto chudd-
ka kapra SMAZENY CELER. Je to delikatesa!

Preji odvahu a chut ke zdravému vareni!
BlaZena POLAHAROVA

BIOZARIRADA
V PROSING]
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I kdyZz v prosinci zima teprve zacind (i kdyz letos
asi zacala jiz ke konci listopadu), presto ma pro nas
zahradniky mnoho pozitivniho. Odpocinku si sice
jesté moc neuzijeme, ale o Vénocich a po nich se
jiz mizeme plné vénovat rodinnému krbu a svym
bliznim. Po 21. prosinci se jiz zac¢ind pomalu pro-
dluzovat den a my se muzeme tak jiz téSit na jaro
a novou zahradnickou sezonu.

Na zdhonech muzeme sklizet mrazu odolné odru-
dy razickové kapusty, kaderavku, hlavkové kapus-
ty, poru, polnicku, Stérbaku, Spendtu a cekanky.
Meéné odolné odrudy je tieba sklidit a ulozit napri-
klad do skleniku, ¢i jinych vhodnych prostor, kde
koreny zalozime do hliny nebo pisku a proti veétsi-
mu mrazu piikryjeme.

Cerstvou zeleninu si také miizeme zajistit v do-
macim prostiedi. Pazitku vyryjeme, sestiihneme
a zasadime cely, piipadné cast trsu do kvétinace.
Prirychlovat si také miiZzeme petrZelku a ¢ekanko-
vé puky. Vysévame si fefichu a nakliCujeme si se-
minka ruznych lusténin, obilovin a jinych vhod-
nych rostlin.

Na zahradce pokracujeme s tklidem. Ulozime
a pripadné nakonzervujeme naradi. Vypustime vod-
ni fad, pfipadné ho fddné zateplime. Listi
kompostujeme, pripadné jej ponechame tam, kde
nam nebude vadit, spiSe naopak a vyuzijeme jeho
hnojivého tcinku. Jen pozor na Sifeni chorob. To se
tykd pfedevsim volné ptidy a v ovocném sadé, kde
ale musime listi nejpozdéji zacatkem jara posbirat
a zkompostovat, aby se nestaly zdrojem dalsiho na-
padeni houbovymi chorobami, které na listech pre-
zimuji. Kontrolujeme uskladnénou zeleninu.
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