Zdrava ekologicky a ekonomicky uadrzitelnda
RETRO KUCHYNE N@ASICH BABICEK L.

Kuchyné 19. a poloviny

20. stoleti

Nase babicky, pra- a prapra-... babicky
varily zdravé. Dukazem toho je i nase
existence i skute¢nost, Ze za zivota na-
Sich predkl nebyly pfili§ pozitivni podmin-
ky pro Zivot a my... stéle Zijeme, tvofime
aco vice — snazime se byt i lepSimi.
Inspiraci pro lepsi postoje k Zivotu,
k pfirodé, k bliznimu a také k sobé& samé-
mu hledame ¢asto u nasich predku.

Moderni doba pfinesla nové kuchynské
a skladovaci postupy, fadu novych, hlavné
exotickych potravin, mnoho hotovych
vyrobk(... A tak by se zdalo, Zze dnes ma
hospodyrika vSe vyfeSeno a zbyva ji mno-
ho ¢asu na rodinu, zaliby a odpocinek.
Kazda z nas ale vi, Ze opak je pravdou a Ze se
Casto s nostalgii tazeme, zda to ty nase
babicky pfece jen nemély jednodussi?
Jednodussi to kazdopadné nemély, do-
vedly si vSak, na rozdil od vétSiny z nas,
poradit v kazdé, dokonce i UpIné mizerné
a nuzné situaci. Vedla je pfirozena snaha
postarat se o rodinu, i kdyz ¢asto nebyl
dostatek ani zakladnich potravin, coz si
dnes jiz ani nedovedeme predstavit.

Doba covidovd

My Zijeme od konce roku 2019 ve zvlast-
ni dobé&, dobé covidové pandemie a ma-
me nékdy pocit, ze hlife uz nemuze byt.
Z vladnich i jinych informaénich ,kanal(®
se na nas stale vali vétSinou nesplnéné
sliby a predpoklady, ze... ,ANO, bude lip*“.
Ale tady pozor! Lépe jednou urcité bude,
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ale nas by mélo hlavné zajimat, kdy bude
o trochu lip, ze? Kazdému rozumnému
Clovéku je jasné, ze ,zitra“ to urcité nebude!
Pandemie je zatim stéle v rozvoji, vakci-
nace jde zvolna a neni jasné, jak dlouho
po vakcinaci budeme imunni (pokud se na
vSechny dostane) atd.

Znamym déjinnym odkazem je, ze: ,KDO
JE PRIPRAVEN, NENI PREKVAPEN!"
Zkusme se tedy alespor ob&as zamyslet
nad tim, ze nemusime mit kazdy den
avokado, papaju, mango Ci jiné exotické
plody, také kokosovy tuk nebo tiinovy
cukr, bataty nebo ustfice i krevety a po-
dobné, a podobné! To v§e nam i dnes stale
mazané podstrkuje trh a mnohé blogerky
a autofi lacinych kuchafskych poradd,
média tomu ochotné pfizvukuji a tvrdi
nam, ze jediné tak jste IN!

Neni tomu tak, je to kratkozraké a ekolo-
gicky i ekonomicky neudrzitelné! Myslete
si 0 tom kazdy své..., ale podle mého na-
zoru takova tvrzeni pfili§ prozretelna nejsoul!

Nase babicky varily jednoduse, z domécich
surovin, jednoduché recepty, bez zbytec-
nych kombinaci a vymysleni, protoze, jak se
fika, hlad je nejlepsi kuchaf. Casto se vafilo
doslova z mouky a vody. A presto byla stra-
va chutnd a vyzivové hodnotna. Jsem si
jista, Ze mnohem hodnotnéjsi, nez néktera
soucasna prekombinovana, z dovoznich
a pfepracovanych surovin vychvalovana
jidia. Vyuzivala se Ceska zelenina, brambory,
kofeni i bylinky, mouky, viocky, kroupy, krup-
ky z neprepracovaného obili, vejce zdo-
maciho chovu, mléko a mlé¢né vyrobky vét-
Sinou bez chemie a rovnéz tak maso.

Domaci recepty z 19. a 20. stoleti

Babiéky vafily zdravé a hospodamé

Zkusme se tedy k témto tradicim pomalu
vracet. Prospéjeme svému zdravi, pfispé-
jeme k ekologickému pfistupu k pfirodé
(odpadne mj. pfeprava potravin ze vzda-
lenych koncl svéta). V neposledni fadé
pomuzeme i rodinnému rozpoctu. Kdo vi,
jak to s tou postcovidovou ekonomikou
vUbec dopadne!

V mé RETRO kucharce (domaci recep-
ty z 19. a 20. stoleti) vam nabizim nepre-
berné mnozstvi Uzasnych vyZzivové hod-
notnych, levnych a kazdému dostupnych
receptu.

Preji Vam stalé zdravi a dobrou chut!
Vase Pavia

Kdo je Pavla Momg¢ilova?

Je jednou z prvnich propagatorek praktic-
kého vyuziti zdravé a plnohodnotné vyzivy
v CSSR i CR. Jiz za minulého rezimu pra-
covala spolu s MUDr. Lidou Bendovou-Ruz-
kovou a dalSimi v zajmové skupiné Pratelé
pfirodni vyzivy (tehdy jedna ze sekci Sva-
zu zahradkarl), po prevratu stala u zrodu
Cesko-slovenské sinobiologické spoled-
nosti. Z aktivni prace v uvedenych organi-
zacich vyplynulo i napsani a vydani prvnich
Seskych knih o zdravé vyzivé v roce 1990
(Struéna celozrnna kucharka a dalsi)
a zalozeni vlastniho nakladatelstvi Medica
Publishing. Zde vydala vice nez 40 vlast-
nich kniznich tituld a na dvacet titul
dalSich autor(, a to v oborech zdravé vy-
zivy pro déti i dospélé, Iékarské dietotera-
pie a zdravého Zzivotniho stylu.
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Ald slepici nebo rybi
polévka z mrkve

200 g mrkve © 50 g fepkového oleje ® 50 g
pSeniéné nebo Spaldové mouky hladké
2 lZice sekané petrzelové a celerové naté
50 g tenkych nudli (ala slepi¢i) nebo hrubé

krupice (ala rybi) o siil © voda

Ocisténou mrkev jemné nastrouhame.
Olej rozpalime v hrnci s prostorngjsim
dnem. Vlozime nastrouhanou mrkev a za
stalého obraceni ji osmahneme hodné do
sucha, lehce zkaramelizujeme. Pfidame
1zici sekanych nati a mouku a také osmah-
neme. Pak zalijeme 1,5 | studené vody,
pfivedeme k varu, osolime a vafime 10
minut. Zavafime nudle nebo hrubou krupi-
ci, kratce provafime, dochutime soli
a zbytkem sekanych nati a nechame chvili
na vypnuté plotynce dojit. Polévka je velmi
chutna a slepi¢i nebo rybi opravdu pfi-
pomina.

~Drstkovd" z hab

100 g kofenové zeleniny o 150 g erstvych
nebo pfiméfené mnozstvi suSenych hub
50 g ovesnych vioéek » 50 g pSeniéné mouky

polohrubé o 3 strouzky cesneku o 1 IZicka
majoranky o 3 IZicky sladké mleté papriky
(nemusi byt) o 50 g sadla nebho Fepkového
oleje o siil » sekana petrZelova nat » voda

Zeleninu ocistime a nastrouhame na
hrubém struhadle. Cerstvé houby nakrajime
na platky, susené pfedem namocime na dvé
hodiny do studené vody. Na tuku osmah-
neme zeleninu, pfidame vlocky, mouku
a papriku, vSe zasmahneme a zalijeme 1,5 |

N
Falesna drztkova polévka

8

vody. Privedeme k varu, pfidame houby,
kofeni a prolisovany Cesnek a vafime 20
minut. Dochutime soli a sekanou petrZelovou
nati a pfed podavanim nechame nékolik
minut zalezet. VylepSit mdzeme na nudlicky
nakrajenym pfirodnim TOFU.

Hrstkovd polévka

1 hrst Gocky © 1 hrst loupaného hrachu
1 hrst ovesnych viocek @ 1 hrst jeénych kru-
pek (lamanka) © 2 strouzky ¢esneku © 1 IZice
oleje nebo sadla ® majoranka © siil © sekana
petrZelova nat © voda

Cocku a loupany hrach namodime spo-
le¢né pres noc do studené vody. Vodu sli-
jeme, lusténiny proplachneme, dame do
2| vody a vafime do mékka. Pak pfidame
krupky a vlo€ky, které jsme predtim kratce
namocili do studené vody, prolisovany
Cesnek, majoranku a vafime do mékka.
Nakonec zjemnime olejem nebo sadlem
a dochutime soli a sekanou petrzelovou
nati. Polévka je vyZivna a plna bilkovin.

Supitalka - polévka
ze suchého chleba

200 g suchého tmavého chleba © 200 g
kofenové zeleniny © 2 strouzky ¢esneku © kmin

stil ® 1 vejce @ 1 IZice sekané petrzelové
naté nebo paZitky, voda

Chléb rozdrobime do 1 | pitné vody a ne-
chame chvili bobtnat. Pak pfivedeme k varu
a vafime, az se chléb rozvari. Oc¢isténou
zeleninu nastrouhame na jemném struha-
dle, také Cesnek jemné nastrouhame.
Rozvareny chléb rozslehame metlou nebo
rozmixujeme, pfidame jesté asi 1/2 | vody,
pfivedeme k varu a zavafime nastrou-
hanou zeleninu, kmin a Spetku soli. Pova-
fime na mirném ohni 8 minut. Vejce
rozslehame ve 100 ml vody a zavafime do
polévky spolu se sekanou petrzelovou
nati. Ve vyzivné polévce recyklujeme
zbytky chleba .

HLAVNI JiDLa
Z brambor
Patenty - bramborové placky

1 kg horkych oloupanych varenych brambor
asi 200 g pSenicné mouky polohrubé
IZicka soli © sadlo na potfeni » povidla na

potieni

Horké uvarené a oloupané brambory pro-
tla¢éime sitem nebo rozdrtime véaleckem,
pfidame mouku, osolime a vypracujeme
vlacné tésto. Mouky nesmi byt mnoho, aby
nebyly placky tvrdé. Z tésta utvofime va-
leCek, krajime na kousky a ty tence vyvalime
na placky. Drive se placky pekly na plotné.
Nyni je peCeme na plotynce elektrického
sporaku nebo na tézSi panvi. Placky pfitlacu-
jeme k plotynce nebo dnu panve rukavici.
Hotové placky potfeme rozpusténym
sadlem a skladame na sebe. Pred podava-
nim je potfeme povidly a zavineme do
rulicky.

Dnes jiz skoro zapomenuty, ale velmi
chutny pokrm nasich prababicek.

Bramborové skabdnky
- kacmoch

1,5 kg syrovych brambor na pyré © 250 g
pSeniéné nebo Spaldové mouky hladké o siil

sluneénicovy olej nebo sadlo na politi nebo
opeceni

Brambory oloupeme, omyjeme a vafime
v mirné osolené vodé. Kdyz jsou zpola uva-
fené, polovinu vody slijeme (dame stranou)
a do brambor v hrnci udélame obracenou
vareckou nékolik dér az ke dnu. Zasype-
me moukou, zalijeme ¢asti slité vody a na
velmi mirném ohni nechame vse jesté 20
minut propafit. Pak vezmeme metlu nebo
ruéni elektricky Sleha¢ a hmotu v hrnci
dobrfe propracujeme, aby neobsahovala
zmolky mouky nebo kousky brambor. LZici
namacime do horkého omastku a tvofime
Skubanky, ty klademe na misu.

Skubanky podavame na sladko (sypané
makem nebo tvarohem), naslano (se
Skvarky, ope€enou slaninou apod.) nebo
je ope¢eme na panvi do zlatova.

Zizkovskd lepenice
1 kg syrovych brambor o 1/2 kg kysaného

zeli © 30 g sadla neho Fepkového oleje
1 cibule o kmin o sil

Brambory oloupeme, omyjeme a uvafri-
me se Spetkou soli a kminem hodné do-
mékka. Na panvi na tuku osmazime na-
krajenou cibulku, pfidame 2/3 prekraje-
ného kysaného zeli a vSe dusime do
mékka. Nakonec smichame scezené bram-
bory, dusené zeli i zbylou 1/3 syrového
zeli, dochutime soli a nechame pét minut
zalezet. Podavame jako samostatny pokrm
nebo jako pfilohu, napf. k zabijacce.
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Bramborovy gulds s fazolemi

200 g brambor » 150 g bilych velkych fazoli

40 g sadla nebo fepkového oleje » 50 g sel-
ské slaniny 1 velka cibule 1 IZice mleté
sladké papriky o 3 strouzky cesneku o siil
kmin o majoranka © mlety pepi o 50 g
pSeniéné mouky polohrubé na zahusténi
sekana cerstva majoranka o jarni cibulka
neho pazitka

Pfedem namocené fazole uvafime do
mékka a scedime. Na velké panvi zpé-
nime na tuku na kosti¢ky nakrajenou slani-
nu, pfidame drobné nakrajenou cibuli a os-
mahneme. Pak pfidame oloupané a na-
krajené brambory, orestujeme je, pfidame
sul a kofeni, utfeny ¢esnek, podlijeme tro-
chou vody a dusime do mékka. Kdyz jsou
brambory mékké, pfidame uvarené fazole,
prohfejeme a pokrm zahustime moukou
rozkvedlanou v trosce vody. Povafime 10
minut, dochutime soli a podavame sypa-
né sekanymi natémi.

Houbovec se zemcaty

1 kg ve slupce vaienych brambor
cerstvych hub
naté 2 vejce
masla o siil  pepf

250 g
2 lzice sekané petrzelové
1 sklenka mléka o 50 g

Houby odistime, nakrajime na platky a spo-
lu se sekanou petrzelkou osmahneme na
Casti masla. Podlijeme trochou vody a du-
sime do mékka. Ve slupce vafené bram-
bory oloupeme a nakrajime je na platky.
Pekacek vytfeme omastkem, na dno da-
me vrstvu brambor, pak vrstvu dusenych
hub, shora dame opét vrstvu brambor.
Nakonec vse zalijeme v osoleném mléce
rozSlehanymi vejci, poklademe zbylym
maslem a v troubé upeceme do zlatova.

HLAVNI JIDLA
Z mouky a obili
Klasy - Zitné sisky
250 g Zitné mouky celozrnné
pSenicéné krupice o 1 Zloutek
mléka o siil » olej na omasténi
V mise smichame mouku a krupici, pfi-
dame Zzloutek, mléko a 2 Spetky soli. VSe
promichame, ale nepropracovavame, aby
tésto nebylo tuhé. Rychle tvofime mokrou
rukou vale¢ky — klasy, které hned vhazu-
jeme do vrouci osolené vody. Kdyz klasy
vyplavou, povafime je jesté 8 minut a pak
je vybereme odpérnovackou na misu.
Klasy podavame na slano nebo na slad-
ko, sypané tvarohem, makem, nebo jako
pfilohu k masu a duSsenému zeli. Klasy
mulzeme opéci na panvi nebo na plechu
v troubé.

100 g hrubé
asi 300 ml

Krapicové noky

moji babicky Kristy
Asi 80 g pSenicné krupice hrubé o 1 vejce
Spetka soli o siil do vody na vaFeni nokii
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Vejce rozSlehame v hrne¢ku a pridéa-
vame praminkem krupici. Hmotu michame
a jakmile dosahneme hustoty tésta jako na
knedli¢ky, krupici jiz dale nepfidavame.
Mnozstvi krupice zaleZi na velikosti vejce.
Hmotu na noky nechame chvili ustat. Pak
vykrajuieme C€ajovou [Zickou noky, které
vpoudtime do vrouci osolené vody.
Jakmile vyplavou, vafime je jesté 8 minut.
Tyto noky vafenim hodné nabydou.
Podavame polité maslem samostatné se
zeleninovymi salaty nebo jako pfilohu
k masu a duené zeleninég.

Houbovec - jahelnik
s houbami

150 g jahel 150 g cerstvych hub © 200 ml
zeleninového vyvaru o 1 cibule o 40 g oleje
nebo sadla o sil

Jahly spafime, abychom odstranili pfi-
padnou horkost. Pak zalijeme 1 a 1/2 na-
sobnym objemem vody a vafime 8 minut,
sbirame pénu z povrchu. Hrnec i s poklici
zabalime do izola¢niho materidlu a ne-
chame 15 minut dojit. Zatim si pfipravime
houby. Na Casti oleje osmazime nakraje-
nou cibulku, pfidame ocCisténé a nakrajené
houby, osolime, podlijeme ¢asti vyvaru
a dusime do mékka. Pekacek vymazeme,
na dno rozlozime vrstvu jahel, nato dame
vrstvu duSenych hub, shora opét jahly.
Zalijeme zbylym vyvarem a v troubé
zapeceme do razova.

Houbovec

Jdhlové skabdnky
120 g syrovych jahel
mouky hladké o siil

50 g pSenicné
maslo nebo sadlo

Jahly spafime kvuli mozné horkosti a na-
mocime na dvé hodiny do studené vody.
Vodu slijeme, jahly proplachneme, dame
1,5 nasobny objem vody, Spetku soli
avafime do mékka. Sbirame pénu z po-
vrchu. Do horkych uvarfenych jahel udé-
lame koncem varecky dulky a zasypeme
moukou. Pfikryjeme poklici a nechame na
vypnuté plotynce 10 minut propafit. Pak za
horka vSe rozSlehame metlou a vareckou

vypracujeme Skubankové tésto. Lzici na-
mocenou Vv rozpusténém tuku tvofime
Skubanky, které pouzijeme podobné jako
Skubanky bramborové. Chutnaji vyborné
a jsou pfijemnou zménou zvlasté pro déti.

Pohankovy vegetariansky prejt

Pohankovy prejt

300 g pohanky o 1 velka cibule o 4 strouzky
cesneku o 5 Izic sluneénicového oleje nebo
sadla o 1 IZicka majoranky o Spetka bazalky

1/2 lzicky drceného nového kofeni
a mletého koriandru » 1-2 vejce, siil

Pohanku oprazime na panvi nasucho, zali-
jeme asi dvojnasobnym mnozstvim vody a va-
fime na mirmém ohni pod poklici 10 minut.
Na ¢asti tuku osmazime jemné nakrajenou
cibulku, pfidame prolisovany c¢esnek
a vejce, kratce osmazime, aby vejce zlsta-
la tekuta. Vejce a vSechno kofeni pfidame
k uvafené pohance, osolime a dame do
vymazaného pekacku ve vrstvé asi na dva
prsty a upeCeme v troubé dozlatova.
Chutna skoro jako zabijackovy prejt.

Sarisské varené pirohy

(tasticky)

500 g pSeniéné mouky hrubé o 2 vejce
400 g mékkého tvarohu o 1 Zloutek » 80 g
mouckového cukru » 80 g masla o skofice

siil
Z mouky, 1 vejce, trochy studené vody
a Spetky soli vypracujeme pruzné tésto,
které na pomouceném valu tence vy-
valime. Tvaroh rozmichame s druhym
vejcem, zloutkem a 50 g cukru. Hrnkem
vykrajujeme z tésta kolecka, na ktera kla-
deme hromadky tvarohu. Kolecka preh-
neme, stlatime okraje a vhazujeme do
hrnce s vrouci osolenou vodou. Kdyz pirohy
vyplavou, nechame je jesté chvili ve vodé
a pak vyjmeme do misy. Sypeme cukrem
se skofici a polijeme zbylym maslem.
FOTO a foodstyling
— Pavla Mom¢ilova

V pristim Bio se téste na pokraGovani
RETRO varfeni s recepty z lusténin,
zeleniny a masa.



