CHUDA bohata JIDLA

MOTTO:

Svét se nam méni pod rukama, zvlasté v roce 2020

— v dobé covidové i pocovidové —
vidime zietelné, ze co bylo véera, mlze byt dnes jiz tplné jinak...

Budme tedy ve stiehu a nenechme se pfilis zaskoéit. Budme pFipraveni!

Po desetiletich blahobytu, pohody a kili-
du, kdy nas spise roz&ilily ty politické, eko-
logické &i podobné Sarvatky apod., nastou
pily ¢asy, kdy se pomalu u¢ime myslet
UpIné jinak. Zmény v mysleni a usudku se
tykaji prfedevSim véci spolecenskych,
medicinskych a ekonomickych. Jsou tu
ale také nové mezilidské vztahy, nové
pfistupy k IT technologiim, k médiim,
ke vzdélani a dokonce i k vécem viry a na-
bozenstvi apod.

S covidem se u¢ime pomalu szivat, a tak
se stale vice ,pracuje” se zdravym zivot-
nim stylem, spravna vyziva dostava
jesté zelenéjsi zelenou, klade se duraz
na dostatek pohybu, na psychickou rov-
novahu a tomu vSéemu kraluje stale vétsi
shaha po dobré IMUNITE!

DUSLEDEK COVIDU 19
— EKONOMIKA JDE DOLU

Pokud nas Cekaji ekonomy predikované
zlé finanéni Casy, budeme se muset
zamyslet nad rodinnymi vydaji. Na prvnim
misté by zde méla byt zdrava a hodnotna
strava. Potfebujeme vétsi ODOLNOST,
dobrou IMUNITU, dilezité pro kazdou rod-
inu jsou hlavné ZDRAVE DETI!Il — na
rozdil od nas dospélych nejsou vibec na
stavajici zmény pfipraveny, dodnes mély
doslova vSe, na¢ si ukézaly. Vénujme
vyzivé déti velkou pozornost (nase knihy:
Vafime détem chutné a zdravé, Polévky
a kasicky pro nejmensi a jiné Vam
hodné pomohou). Nesmime zapomenout
na nastévajici a kojici maminky. Moc
dulezitd je hodnotna strava pro maminky
i pro vyvoj ditéte — inspiraci bude nase
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kniha: Nastavajici a kojici maminky si
vafi chutné a zdravé.

JAK SI PORADIME?

Zasadni je zména pohledu na nakup
potravin a na organizaci pfipravy jidel
pro rodinu, ale plati to i pro singl osoby
a seniory (psychicky jsou mozna i vice
ohroZeni, nez lidé zijici v roding).

NAKUPY A VYBER
POTRAVIN A PRIPRAVA
JIDEL

1 Budeme muset ubrat na nékterych
exkluzivnich potravinach (exotické

a cizokrajné ovoce a zelenina a vyrobky
z nich, rdzné tzv. ,zdravé“ potraviny

z velkych déalek — kokosové a jiné exotické
tuky, sladidla (javorovy sirup apod.), nék-
teré obiloviny, semena a ofechy — quinoa,
kesu, pekan apod.).

1 Prestaneme kupovat nebo budeme
méné nakupovat rizné hotové pochu-
tiny jako jsou hotové omacky, dressingy,
pesta apod. — vyrobime si je v podstaté za
babku doma.

1 Trochu snizime spotfebu masa,
umas se zaméfime na jejich hodnotu,
kvalitu a cenu, nikoliv na velké mnozstvi.

0 Budeme vice péci doma — nechci
vas nutit zrovna do peceni chleba (to az
tfeba pozdéji — i cena domaciho chleba je
vyrazné nizsi nez kupovaného). Do téch
zbytnych druhl peciva patfi riizné hotové
a cenové naro¢né kusové pecivo - sladké
i slané buchty, croisanty, ciabaty apod.,
susenky, oplatky, kfupky, musli apod. Vse
z uvedeného si za par babek pfipravime
doma a budeme to mit bez chemie
a jinych nepfili§ imunitu podporujicich
latek. Pomohou vam naSe knihy recept(:
Struéna celozrnna bio kucharka; Retro
kucharka; épalda a jeémen ve zdravé
kuchyni; Kukufice, ryze, jahly, pohanka;
Celozrnné vanoc¢ni pecivo; Auto-
maticka domaci pekarna a jiné.

(1 Mléko, maslo, syry, tvaroh, smetana
— ty budeme kupovat vzdy (pokud
nemame doma kozu nebo jiny skot).
Koupime nejlépe od farmare nebo v dobré
mistni kvalité. Co vSak postupné ome-
zime, to jsou ty rlzné hotové tvarohové
a smetanové krémy typu Lipanek, Termix
a podobné. Postupné se naucime pfipra-
vovat si je doma — ze znamych surovin, bez
chemie a zbytecnych oballl (budeme tim
i ekologicti!). V knihach: Tvaroh a Cerstvé
syry ve zdravé kuchyni a v knihach pro
déti jsou mraky receptu na takové domaci
pochoutky.

1 Vejce — ta jsou v chudsich dobach
hodné dliilezita a cenové — v relaci s jejich
obsahem bilkovin a dalich dulezitych
zivin — jsou v podstaté v kazdé dobé
opravdu levna.

1 U zeleniny se zaméfime na mistni

produkci od farmara a zelinara.



Zelenina z dovozu je vzdy cenové naroc-
na a co vice, mnoho dulezitych latek jiz
béhem prepravy ztraci. Kupujeme vzdy
jen Cerstvé sezénni druhy, v zimé pak
zeleninu dobre usakladnénou. Exotické
druhy zeleniny z jidelnicku bez vy-
Zivové ujmy jednoduse vypustime.
Mame-li zahradku, péstujeme vse, co
budeme umét. Postupné se naucite pés-
tovat a sklizet vSe, i zeleninu v zimé (viz
¢lanek BIO €. 12/2017 a kniha Jarni
a zimni zeleninové menu).

1 Nezapomeneme na bylinky. Kupo-
vat je nebudeme (ty v kvétinacich jsou
nestydaté drahé!). V byté si je pékné
vypéstujeme na balkoné ¢i okné. Mnoho
pfinosného na vitaminy a mineralni latky
najdeme také v pfirodé, plané jedlé rost-
liny jsou pokladem nejen v nouzi — viz
¢lanek BIO €. 2/2020.

1 LuSténiny jsou cennym a levnym
zdrojem hodnotnych bilkovin z doma-
cich zdrojii. Fazole, hrach, ¢ocka patfily
k tradicnim Ceskym jidlim obycejnych lidi.
Nasi predkové vzdy kombinovali lusté-
niny s obilovinami (chléb, kroupy, ryze).
My dnes vime, ze to je pravé ta spravna
skladba jidla z lusténin. Jediné tak dosah-
neme v lusténinovém bezmasém jidle
dokonaly obsah esencialnich (pro télo
nezbytnych) aminokyselin, které se jinak
vyskytuji jen v mase, vejcich a mléce.

1 Ovoce z Evropy uspokojovalo vy-
Zivové poZadavky nasSich predki po
tisicileti— proto jsme dnes tady!!! ... | nam
da vSe potfebné a na exotické ovoce
(snad kromé citrénd?) mazeme v klidu
zapomenout. Dulezité je sklizet domaci
ovoce spravné zralosti, umét je spravné
uchovat a vyuzit a nic z vitamin( a dalSich
vyzivovych latek nam nebude chybét. MUj
nazor je, ze s exotickym ovocem spise
prispivame k devastaci planety a co se
vyzZivy tyce, prosté — nic moc!

1 Varit budeme muset vice doma, na
to jsme se zacvidili jiz v bfeznu — dubnu
2020 a mnohde jsme zjistili, Ze je to prosté
fajn... Ze svych zkuSenosti —i z dob bolSe-
vika — mohu predat dobry pocit z vétsi
rodinné vzajemnosti u doma uvarené
vecere, upecené buchty, nedéiniho obéda.
Zatim jsou to Casto takové ,rychlovky,
pokud nejdeme nakonec do restaurace Ci
fastfoodu, ale ??7...??? Kde zuUstala ta
mila pohoda u poctivého jidla, které uvari-
la maminka nebo tatinek?
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SKLADBA VYZIVOVE
HODNOTNEHO
JEDNODUCHEHO JiDLA

VYZIVOVA PYRAMIDA

Jiz déti na prvnim stupni ZS by se pry
mély seznamovat s vyzivovou pyramidou.
Asi se tomu zatim moc durazu nepfikladalo.
Pro zachovéani zdravi je VYZIVOVA
PYRAMIDA hodné dulezita, stru¢né a na-
zorné ukazuje, v jakém poméru bychom
méli nakupovat a pak snist zakladni
potraviny. Pro ,novacky” se snad staci se
seznamit s nasi uvedenou verzi ,pyra-
midy“. Procenta ukazuji zhruba hmotnost-
ni obsah dané skupiny potravin ve zdravé
kazdodenni straveé.

Blize se s touto dulezivou ,pyramidou
zivota“ mize kazdy seznamit na internetu.

obalech, ale na internetu je mnoho
materiald, tabulek apod., kde se mizeme
vice poucit.
ZAVEREM

| pfes vSechna uvedena omezeni se
nemusime citit moc ,ukorné a ukfivdéné®,
pokud se budeme muset v naSich naku-
pech a pfedstavach o ,moderni“ vyzivé tro-
chu uskromnit. | se skromnéjSimi prost-
fedky budeme mit dostatek domacich
ajinak finanéné dostupnych potravin
a kuchynskych surovin, abychom mohli
rodiné zajistit zdravé, chutné, vyzivové
hodnotné a skvélé domaci jidlo za inos-
nou cenu.

Bude nas to stat trochu vice prace
a pfemysleni, ale i to se po Case podda
a pujde to samo. Zeptejte se tfeba svych
pfibuznych 60+, jak to bylo za bolSevika
a... taky jsme to ve zdravi nejen prezili,

VYZIVOVA PYRAMIDA

5 % TUKY — CUKR - SLADKOSTI
20 % MASO - RYBY - MLEKO A MLECNE VYROBKY — VEJCE
35 % ZELENINA — BRAMBORY — LUSTENINY — HOUBY - OVOCE
40 % OBILOVINY A PRODUKTY Z NICH PRIPRAVENE: chiéb, peéivo,
téstoviny, knedliky, kuskus * ryze, jahly, pohanka, kukufice *
obiloviny a mouky, vio¢ky, kroupy, krupice, trhanka apod. * pSenice,
Spalda, zito, jeGmen, oves...

ZAKLADNI ZIVINY VE STRAVE

Co jsou to hlavni ziviny ve stravé, to je
dnes kazdému znamo. Potfebujeme je,
abychom mohli zit, pracovat, vyvijet se
a prosperovat. Pro Uplnost si zopakujeme:
Energetické ziviny

Bilkoviny — dulezité stavebni latky, skla-
dajici se z aminokyselin, nékteré jsou
esencialni — zivotné dullezité. Mély by tvofit
10-20 % energetického pfijmu potravy.

Tuky — energeticky bohaté latky, sklada-
jici se z mastnych kyselin, opét — nekteré
z nich jsou esencialni — Zivotné dulezité.
Mély by tvofit az 30 % energetického pfij-
mu v potravé.

Sacharidy (cukry) — vétSinou energetic-
ky bohatsi latky, rychly zdroj energie,
slouzi k zajisténi energetické rovnovahy
a sily téla. Mély by tvorit asi 5060 % ener-
getického pfijmu. Zde je vSak zvlasté tfeba
zvlasté peclivé brat v Uvahu vyzivovou
pyramidu — tedy omezit ,cukr, zvysit sa-
charidy z ostatnich skupin.
Neenergetické ziviny

Kromé uvedenych energetickych zaklad-
nich zivin nesmime zapominat ani na
neenergetické esencialni ziviny:

Voda, vlaknina, vitaminy, mineralni
latky, enzymy a dalsi.

Podrobné se o obou skupinach Zivin
muzete docCist v magazinu BIO, popular-
né-naucnych knihach apod.

Obsah zakladnich zivin a energetické
hodnoty mnoha potravin dnes najdeme na

dokonce jsme vychovali docela odolnou
generaci ,Husékovych déti“, ktera je,
podle mého minéni, o dost odoIngjsi ve
vSech ohledech, nez déti, které vyrUstaji
v dosavadnim materialnim blahobytu.

Knihy nakladatelstvi Medica Publishing
— Pavla Mom¢éilova obsahuji mnoho rad
areceptll k uvedenému nastinu tématu
CHUDA bohata JiDLA.

Mate-li o toto nové, mlzeme fici
»postcovidové", téma blizSi zajem,
prosim, neostychejte se a napiste mina
e-mail: momcilova@volny.cz svoje
nazory, napady, zkuSenosti a mizeme
v dalSich ¢islech BIO toto zajimavé
téma dale rozvijet.

Dékuiji Vam,
Vase Pavla Momcilova
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