Zdravd a ekologicky i ekonomicky udrzitelnd

RETRO KUCHYNE NASICH BABICEK Il

V Bio 2/21 jsme si zavzpominali na vyborna a jednoducha jidla nasich
babicek a prababicek — prosta jidla bézné ¢eské kuchyné 19. a poloviny

20. stoleti. V&fim, Ze nasich nékolik recepti z moji étenéfi a Etenarkami stale
velmi oblibené knizky Retro KUCHARKA — aneb Babi¢ky vafrily zdravé
a hospodarné Vas pfijemné naladilo, néco jste si uvafili a rodiné chutnalo...

V dnesni covidové a trochu zmatené
dobé, kdy mnohdy nevime, co pfijde za ty-
den, natoz za rok, jsme se trochu naudili
vice dbat o své zdravi, o rodinu, o blizké
a pratele, ataké o svoji dusi — tedy o tu
nehmotnou ¢ast nasi existence. Véfim, ze
vétSina z nas se také alesponi obcas
zadala vice zamyslet nad UDRZITEL-
NOSTI Zivota a nasi drahé planety.

Myslim, Ze je zde pravé ta nejvhodnéjsi
doba vazné zapracovat na vlastni (opaku-
ji VLASTNIl) raciondlni spotfebé -
potravin, energie, vody a... dalSich s zi-
votem spojenych komodit, nadmérnych
aktivit apod. Magazin Bio v tomto sméru
pracuje uz po 25 let. Nyni, zda se, se
zvolna ,,probouzi“ i nasi mnozi, dfive
myslenkou UDRZITELNOSTI NEOSLO-
VENi SPOLUOBCANE. Jak se fika —
,nouze (covidova krize) naucila (nejen)
Dalibora housti*.

| kdyZ se epidemiologicka situace v Ce-
chach zda byt vice méné zvladana,
nenechme se ukolébat a nepoustéjme se
znovu do nékterych téch radoby ,mo-

dernich, ale silné zavad§jicich vyzivovych
trend(l, které nam radi mnohé bloggerky
apod. Bez rliznych exotickych potravin
z dalek dovezenych, dlouho skladovanych
a prumyslové prepracovanych apod.,
muzeme Zit mnohem zdraveéji.

V domacich produktech je obsazeno
vSe, co pro zdravy zivot potfebujeme.
V dnesni globalizované dobé jsou vlastné
domaci potraviny to nejcennéjsi a nejbez-
kuchyné pfinést. Af jsou to potraviny od
C¢eskych sedlakl, ekozemédélci nebo
z vlastni zahradky. V podstaté jen tak
opravdu ,vime, co jime" a kdyz si pak
uvafime ¢i upeCeme podle generacemi
provéfenych receptll nasich babic¢ek, nebude
to mit chybu.

Omezenim spotfeby z dalky doveze-
nych potravinarskych produktu (uvédom-
me si, ze je to vétSinou jen ,tézka“ komer-
ce!) podpofime své zdravi a navic
ana neposlednim misté podpofime
i snahy o zastaveni devastace, napf.

RECEPTY Il

Podle receptdl v Bio 2/21 jsme si uvafili polévky a jidla z brambor, hub
azmouky a obili. Ve Il. dilu si ddme par babi¢kovskych receptd na jidla
z lusténin a zeleniny, také si néco dobrého upec¢eme.

Rybi polévka s hrachem
2 kapfi hlavy a odiezky (nebo z jinych ryb),

mlici a jikry, 100 g kofenové zeleniny (mrkev,
petrZel, celer), 4 kulicky pepre, 40 g masla
neho oleje, 40 g pSenicné mouky hladké, 1
strouzek ¢esneku, 40 g suchého, tj. asi 100 g
uvaieného hrachu, siil, sekana petrzelova naf

Rybi hlavy a odfezky uvafime spolu s
kofenovou zeleninou a ¢esnekem vcelku,
osolime a opepfime. Suchy hrach
uvafime zvlaséf do mékka. V hrnci
pfipravime z tuku a mouky jisku, prelijeme
scezenym vyvarem. Kofenovou zeleninu
do polévky propasirujeme a vse povafime
8 minut. Pfidame mlici, jikry a vareny
hrach a chvili provafime. Mizeme pfidat i
uvarené rybi maso z hlav. Dochutime
jemné sekanou petrzelkou.
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Horacka bramboracka

s jarnimi kopfivami

600 g brambor, 1,2 | vody, asi 150 g
mladych kopfivovych vyhonkii (shirame
bfezen - duben), 1 mala cibule, 100 ml
zakysané smetany, 1 Zloutek, sil

Vodu dame vafit s jemné nakrajenou
cibuli, pfiddme oloupané a na malé
kosticky nakrajené brambory a vSe
uvafime do meékka. Pak pfidame sil,
jemné sekané mladé kopfivy (mlizeme
nahradit mladymi Spenatovymi listky) a
smetanu, ve které jsme rozmichali
Zloutek. Kratce povafime na velmi mirném
ohni. Polévka je velmi vyZivové hodnotna,
zvlasté v predjafi.

Moravska zelhacka

250 g kysaného bilého zeli, 200 ml zakysané
smetany, 30 g pSeniéné mouky hladké, kmin,
popf. hrst suSenych hub nebo domaci klobas-
ka, 8 hrambor na loupacku, siil, voda
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Zeli, je-li hodné kyselé, kratce proplach-
neme vodou, dame do hrnce, dopinime do
1,5 | vody, pfidame kmin, ev. suSené
macené houby a vSe vafime do mékka.
Mouku rozkvedlame se zakysanou
smetanou, pfidame do polévky a na
mirném ohni kratce povafime. Podle chuti
muzeme pridat domaci klobasku na kolec-
ka a prohrat. Dochutime soli a podavame
s vafenymi bramborami na loupacku.

Hrachova polévka
z kucharky Anny Driibkové

Recept z roku 1906

Nepliny pillitr loupaného hrachu, piilka
cibule, 50 g masla, 1 petrZel, 1 mensi celer,
3 Izice hladké mouky, 1 strouZek cesneku,
majoranka, pepf, siil, 4 krajicky chleba

Hrach namoceny pfes noc uvafime do
mékka. Kofenovou zeleninu na kousky
uvafime také do mékka, vyvar nevy-
lévame.

Z rozstrouhané cibule, masla a mouky
pfipravime svétlou jiSku. Do jiSky propa-

-

sirujeme (nebo rozmixujeme) hrach

a uvafenou kofenovou zeleninu.
Doplnime vyvarem ze zeleniny a vodou

o 1,5 |, promichame a vafime za ¢astého

michani asi 45 minut.

Hrachova polévka Anny Driibkové

Ochutime kofenim, prolisovanym cCes-
nekem, soli a nechame chvili tahnout.
Polévka je velmi vyzivna a s chlebem
v zimnich ¢asech dobra jako vecere.
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Kocici svarba
— hrach a kroupy (Soulet)

250 g celého zlutého hrachu, 120 g velkych
jeénych krup, 1 velka cibule, 50 g sadla neho
oleje, siil

Hrach namocime alespon na 12 hodin
do studené vody. Pak jej proplachneme
a uvafime hodné do mékka. Kroupy pro-
plachneme, namoc¢ime na 2 hodiny do
studené vody, osolime a v téze vodé
uvafime do mékka. Na tuku osmazime
nakrajenou cibulku. Uvafené kroupy

smichame s vafenym hrachem, pfidame
cibulku i s omastkem, promichame a ne-

chame chvili zalezet. Podavame s kysa-
nym zelim, dusenym nebo syrovym, nebo
se zeleninovym salatem.
Kocici tanec
— ¢ocCka a kroupy

250 g obycejné hnédé ¢ocky, 200 g jeénych
krup nebo pohanky, 1 cibule, 1strouZek Ges-
neku, pil IZicky majoranky, 50 g sadla neho
oleje, siil

Coc¢ku a kroupy (nebo pohanku) na-
mocime (kazdé zvlast) na 2 hodiny do stu-
dené vody, a pak uvafime (kazdé zvlast)
do mékka. Obili proplachneme studenou
vodou a smichame s okapanou ¢ockou.
Na tuku osmahneme nakrajenou cibulku,
pfidame prolisovany €esnek a majoranku
a vSe pfidame ke smési CoCky a obili.

Dochutime soli a podavame se zeleni-
novym salatem.

Svec
— fazole a kroupy

300 g suchych hilych fazoli, 200 g krup,
kousek anglické slaniny, siil

Fazole namoc¢ime na 12 hodin do stu-
dené vody. Vodu slijeme, nahradime Cis-
tou a fazole uvafime do mékka. Kroupy
proplachneme ve studené vodé a macime
2 hodiny, pak uvafime do mékka. Uvafené
kroupy proplachneme vodou, smichame
s okapanymi fazolemi a polijeme na kostiky
nakrajenou a rozskvarenou slaninou.

Starocesky palenec
— pucalka z hrachu

Staroslovanska pochoutka misto kfu-
pek apod.

400 g hrachu, 3 IZice oleje nebo masla, siil

Cely zraly hrach ve slupce dame do stu-
dené vody 24 hodin bobtnat. Pak vSechnu
vodu slijeme a hrach nakli¢ime.

Kliceni hrachu provadime v keramické
nebo plastové misce pfi pokojové teploté
takto: Misku s nabobtnalym hrachem da-
me do mikroténového sacku na teplé
misto v kuchyni. Alespon jednou denné
hrach dobfe proplachneme vlaznou
vodou, odcedime a vratime do misky. Asi
tfeti den vyrazi malé klicky. Tehdy je hrach
vhodny pro pfipravu palence.

Prazeni palence: NakliCeny hrach
nechame dobfe okapat. Na velké panvi
rozpalime tuk a hrach postupné prazime
do zlatova. Hotovy lehce posolime (nebo
moderné zakapneme SHOYU). Je to
pochoutka pfipominajici alaburky ¢&i pra-
zené arasidy. Je bohata na proteiny.
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Nase babicky, zejména na venkoveé,
znaly jen obyc€ejnou domaci zeleninu.
Bylo to hlavné zeli — erstvé i kvasené,
kofenova zelenina (mrkev, petrzel,
celer), kapusta, ev. i dyné nebo kvétak,
fepa a tufin, bylinky a naté.

Zelna placka s kroupami

1/2 kg kysaného zeli, 1/2 kg vaienych krup,
100 g oleje neho sadla, siil

Kysané zeli dame okapat a prekrajime
na drobno. Kroupy pomeleme na maso-
vém strojku. Oboji v mise smichame,
popf. dochutime soli. Rozpalime troubu,
vlozime hlubsi plech s omastkem. Kdyz je
omastek horky, vyjmeme plech z trouby
arozetfeme na néj pfipravenou hmotu.
PeCeme v silngjsi troubé, az jsou okraje
zlatavé, pak obratime, roztrhame na kusy
a jeSté dopeceme. Dostaneme vybornou
kfupavou placku v pékné vypecenych
kouscich. Podavame se zeleninovym
salatem.
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Nudle v zeli

1/2 velké hlavky cerstvého zeli, 1 velka
cibule, 50 g sadla nebo oleje, 400 g Sirokych
domacich nudli, sl

Ocisténé zeli nakrajime na prouzky,
kostal nastrouha-
me. Na omastku
zpénime nakraje-
nou cibuli, pfidame
nakrajené zeli, pod-
ljeme vodou a du-
sime do mékka. Za-
tim si uvafime nud-
le, koupené podle
navodu na obalu.
Kdyz je zeli hotové,
dochutime jej soli,
smichame s uva-
fenymi nudlemi a ne-
chame chvili zalezet.

Smés chutna také
zapecCena, zalita
vmléce rozsleha-
nym vejcem (Zelné
flicky).
Jihoceské zelnaky

400 g pSeniéné mouky hladké nebo celozrn-
né, 400 g kysaného zeli, 4 lZice oleje nebo
sadla, 1 IZicka kminu

Zeli ¢astecné zbavime tekutiny, je-li pfilis
kyselé, trochu jej proplachneme. Vodu ze
zeli nevylévame, pouzijeme ji jindy na
polévku nebo do omécky. Pak zeli pre-
krdjime na mensi kousky. V mise smi-
chame takto pfipravené zeli s moukou
akminem a uhnéteme tésto. Tésto
rozvalime na plat asi 1 cm silny, vykraju-
jeme vétsi koleCka nebo Ctverce a peCeme
v troubé na omastku do zlatova.

Staroceské fazole v zeli

300 g suchych hilych fazoli, 250 g kysaného
zeli, kousek slaniny, 1 cibule, 30 g sadla neho
oleje, 2 strouzky c¢esneku, 2 Izice pSenicné
mouky hladké, 150 ml kysané smetany, siil

Fazole pfes noc namocime, vodu sli-
jeme, dame novou, a pak uvafime spolu
s nakrajenou slaninou do mékka. Zaroven
v jiném hrnci osmazime na oleji nakraje-
nou cibuli, pfidame zeli a dusime. Pak
pfiddme slaninu a uvarené fazole, proliso-
vany Cesnek a smetanu, rozkvedlanou
s moukou a kratce provarfime. Dame chvili
zalezet a popf. dochutime soli.

S chlebem nebo pecivem je to vyborny
zimni obéd.

Kapustovy preijt

1 kapusta, 2 vejce, siil, 40 g masla, zelena
petrZelka, 250 g mletého kritiho masa (nebo
uvarena mleta otka), 2 housky, 200 ml
miéka, 30 g slaniny, petrZelova naf, tuk na
vymazani pekacku

Ocisténou kapustu povafime v osolené
vodé, nechame okapat a umeleme ji na
masovém strojku. Slaninu nakrajime na
kosticky a vyskvafime, housky namocime
v mléce. Zloutky utfeme se soli a méaslem,
pfidame umletou kapustu, mleté maso

nebo ¢ocku, vymackané housky, vySkvare-
nou slaninu, jemné sekanou petrzelku
a snih z bilka.

V8e dobfe promichame, vlozime do
vymazaného pekacku a upeceme v dobre
vyhfaté troubé do zlatova.

Dyné na smetané

Staré slovensko-madarské jidlo

1/2 kg ociSténé a oloupané dyné, 1 velka
cibule, 70 g masla neho oleje, pepi, 50 g
mouky hladké, 100 ml zakysané smetany,
ocet, siil, cukr, svazek kopru

Ocisténou dyni nakrajime na kostky,
dame na talif, zakapeme fedénym octem
a nechame pul hodiny macerovat. Nakra-
jenou cibuli osmazime na &asti omastku,
pfidame IziCku cukru a okapanou ma-
cerovanou dyni, podlijeme trochu vodou
adusime téméf do mékka. Ze zbylého
omastku a mouky udélame svétlou jisku
a pokrm zahustime. Nakonec pfidame
rozkvedlanou smetanu, sekany kopr a do-
chutime soli, octem, cukrem. Nechame
chvili zalezet a podavame s vafenym
vejcem a knedlikem nebo chlebem.

Kvétak zadélavany

1 vétsi kvétak, 70 g masla, 50 g hladké
mouky, strouhany muskatovy ofiSek, sekana
petrZelova naf, siil

Ocisténému kvétaku nakrojime kostal do
kfize, a pak jej uvafime v osolené vodé, ne
pfilis do mékka. Na masle usmazime s mou-
kou svétlou jiSku, zalijeme ji vyvarem
z kvétaku, ochutime muskatem a 8 minut
povafime. Nakonec viozime do omacky
petrzelku a na raziCky rozebrany kvétak
a vSe nechame chvili zalezet.

Zadélavany kvétak podavame s ryzi
nebo s knedlicky z housek nebo pohanky.
Tufin peceny

1/2 kg tufinu, 50 g sadla nebo oleje, sil

Tufin oloupeme a nakrajime na platky (ko-
leCka) asi 1 cm silné. Na plechu v troubé
rozpalime omastek, na néj viozime platky
tufinu, osolime a pe¢eme do rGzova. Bé-
hem peceni jednou obratime. Podavame
jako pfilohu nebo jako zajimavy zimni
predkrm.
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