DUSICKY, HALLOWEEN

31. rijna - 2. listopadu

Dynova polévka
Postup:

7 V 4 [
S prazenymlI Omytou dyni rozkrojte na ctvrtiny, lzici vyberte jadrinec a dyni nakra-
Semin ky @ jejtevna kostky (vCetné slupky). Oc¢isténou mrkev nakrajejte na kolec-
ka. Cocku proplachnéte v cedniku. Na oleji zpénte cibuli nakrajenou

nadrobno, pridejte ocistény a nastrouhany zazvor a 2 minuty opékeijte.
Poté pridejte kostky dyné a kolecka mrkve a dale michejte. Cim vice
zeleninu opecete, tim vice v polévce vynikne jeji chut. Pokud je zele-
nina jiz dostatecné osmahnuta, pridejte cocku, zasypte korenim a soli

Suroviny:
® 1 stredni dyné hokaido
® 7 stredné velkych mrkvi

® 2 vetsi cibule a zalejte vodou tak, aby hladina zakryvala zeleninu. Cim méné vody
® 1 kousek zazvoru pridate, tim bude vysledny krém hustsi. Vari se do zmé&knuti (staci cca
® 2 |Zice Cervené cocky 15 minut) pod poklici. Poté odstavte a rozmixujte ponornym mixérem.
® pul Zicky kurkumy Polévku dochut'te tamari omackou a pridejte podle chu-

® 3petka muskatového ofisku ti trochu kokosového mléka. Jiz dale nevarte,

jen promichejte. Na suché panvi oprazte
seminka. Je nutné je michat, aby se
., L, Y nepripalila, ale jen lehce zezlatla
® 2 lzice tamari sojove omacky v v oy

I a rozvonela se. Na taliri muzete
® kc?ljos?ve mlleko o polévku dozdobit nejen seminky,
® dynova seminka na posypani ale také pokapat dynovym ci
@ dynovy nebo olivovy olej olivovym olejem.

® sul, pepr
® 1,2 l vody

Podzim hyfi nejen barvami, ale i irodou. Podzimni zelenina nam naplni sklep a vyZivuje nas az
do pozdni zimy. Dyné, pokud jsou uskladnény ve vhodném prostiedi, vydrzi i nékolik mésicd,

a proto si z nich miiZzeme néco uvafit ¢i upéct i v zimé. Do dyiiové polévky miZeme takeé pridat
jinou podzimni zeleninu, tfeba brambory, pastinak, celer nebo mrkev.



Skutecne
zdrava skola o S S

DUSICKY, HALLOWEEN

Na konci rijna konci sklizen, uzavira se obdobi zralosti, slunce a tepla a prichazi obdobi ticha, temnoty a odpocinku. U nas slavime
DUSICKY, v Americe HALLOWEEN, Keltové slavili SAMHAIN. Pdvod svatku je stejny. Pozemsky svét se v tento ¢as propojuje s tajem-
nym svétem, ktery spojujeme se smrti. Je to obdobi trochu strasidelné a nasi predkové méli potrebu se chranit svétlem a mas-
kami. Nékteri z nas dnes stejné jako oni kdysi vydlabavame dyné nebo repu, do kterych potom vkladame svicku (abychom dusim,
které se vraceji domu, posvitili na cestu), prevliékame se do strasidelnych masek (na ochranu pred zlymi duchy a na jejich zma-
teni), a protoze s nasimi mrtvymi chceme zit v miru, obdarovavame je (treba tradicnim pecivem z kynutého tésta zvanym kosti)

a myslime na né, zdobime jejich hroby. Eva Francova, znama jako kucharka ze Svatojanu, pise, ze v tento den se stény mezi svéty
ztencuji. Nasi mrtvi nas v tento cas navstévuji a zkoumaji, zda prisel ¢as znovuzrozeni. Je to den, kdy je mozné napojit se na
nase predky, na dlouhou linii naseho rodu. Nezamykejte dvere a pridejte ke stolu par zidli, oni prijdou...

Z ¢eho dnes varime? Hadejte, kdo jsem!

Jsem plodova zelenina. Dozravam v zari a v rijnu, v dobé, kdy je treba pripravovat nasi imunitu na podzim a zimu. Svoji vlakninou
vyzivuji mikroorganismy ve strevé, které jsou velmi dilezité pro nasi obranyschopnost. Vyznamné tedy posiluji imunitni systém,
regeneruji télesné bunky a uklidiuji nervy. Mizete mé jist v polévce, pecenou nebo jako pyré. (dyné)

Jsem zelenina, koreni i lék. PUsobim proti riznym virGm. Pomaham pfi silném kasli, nachlazeni a chfipce. Pfi bolesti v krku se
mUzu jist na chlebu se sadlem. Jsem kralovna kuchyné. Zalistujte kteroukoliv kucharskou knihou a najdete mé skoro ve vsech
nesladkych receptech. Beze mé se dobré vareni zkratka neobejde. Rika se o mné: Panenka ma deset sukni, a kdyz si je sviékne,
vsichni kolem placou. (cibule)

Jak nejlépe nakrajet cibuli, abychom se nefrizli? Jak omezit drazdéni oci pri krajeni cibule?

Vegansky a vyvazeny

Vsimneme si, Ze mezi dneSnimi surovinami neni zadna surovina zivocisného plvodu, tj. Zadné maso, mléko nebo mlécny produkt,
vejce ani med. Takovému jidlu rikaAme veganské. Pokrm dle dnesniho receptu obsahuje vSechny makroziviny: zdroje sacharidd
(zelenina, Cervena cocka), bilkovin (Cervena cocka), tuky (olej). Suroviny v receptu obsahuji také mnozstvi mikrozivin (vitaminy,
mineraly, stopové prvky) a dalSich prospésnych latek. Zelenina je sezonni, Cerstva. Jde o zdravi podporujici, vyvazeny pokrm.
Tipy k servirovani, prostirani a hostiné

Vydlabana dyné, svicka, lampionek s halloweenskou tematikou. Strasidelné prevleky, pomalované obliceje, strasidelna hudba.
Nebo klidnéjsi verze se vzpominanim na zemrelé a s trochu tajuplnou atmosférou. Zkusime zapalit svicku, prichystat par zidli
nebo prostrit talir navic a pozorovat, co se bude dit. O Dusickach vzpominame na své predky, kteri uz zemreli: praprarodice, tety,
strycové... Pamatujeme si nékoho z nich? Je néktera nase vzpominka spojena s jidlem? Které jidlo mame spojené s nejranéjsim
détstvim? Ve skolce, doma nebo u babicky? Jsou to vzpominky hezké nebo ne? Vybavime si néjakou konkrétni vzpominku spojenou
s jidlem?






