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MASOPUST

od Tri kralt po velikonocni pust

Spizy s kurecim Postup:

masem Nejprve si pripravte maso, aby se mohlo chvili marinovat, nez budou ho-
@ tové ostatni ingredience. Omyté maso nakrajejte na kousky cca 3 x 3 cm,
vloZte do misy a osolte. Zakapte medem a olejem a pridejte nastrouhany

koren zazvoru nebo koreni. Maso promichejte a nechte stranou marino-

Suroviny: vat. Cibule rozkrojte na polovinu, pak napric¢ na ctvrtinu a poté od sebe
® 400 g kurecich prsou odloupejte jednotlivé vrstvy. Kdyz jsou ingredience takto pripravené,
® 3 stredné velké cibule (2 zZluté, 1 Cervena) napichujte kousky stfadavé na jehlice nebo dievéné $pejle. Na panev na-
® sul lejte olej a nechte mirné rozpalit. Spizy opékejte a rovnomérné otacejte,
® olej na peceni (fepkovy) dokud maso neziska zlatavou barvu. M(zete zkusit kousek odlomit, abyste

poznali, zda je maso uvnitr jiZ propecené. Nebo je mozné Spizy vlozit do
pekacku, lehce podlit vodou a péct v troubé pri 180 stupnich asi 15 az 20
Na marinadu: 1-2 [Zice medu, 2-3 Zice oleje, ~ minut. Po 7 az 10 minutach peceni spizy zkontrolujte
cca 4 cm zazvoru nebo koreni na kure a otoCte. Hotové spizy servirujte s Cerstvym

vVv.v

Na horcicovy dip: 250 ml zakysané smetany, o, AR ,
v TR ey  verr o nou ryzi nebo s pecenymi bramborami.

2 lzice plnotucne horcice, citronova stava, sul

Priloha: Cerstvy kvaskovy chléb nebo ryze Dip: Suroviny na dip promicheijte

nebo pecene brambory v mise, dochutte soli a par kap-

kami citronové stavy.

| kdyZ slovo masopust naznacuje, Ze bychom se méli ,pustit masa”, opak je pravdou a postni
doba nasleduje az po masopustu, kdy se mame dosyta najist, a to praveé tim nejsytéjSim pokr-

mem, masem. Spizy jsou hrava varianta jidla, které je radost pripravovat. Ke piziim je idealni
hof€ice, nakladana zelenina ¢i smetanovy dip. V Iété je mozné Spizy doplnit zeleninou: cuketa,
papriky, cherry rajcatka. Variace napichnutych kousk je Cisté na fantazii a chutich kuchare.
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MASOPUST

Masopust je obdobi, které zacina po Trech kralich v lednu a konci na Popelecni stredu, tedy Sest tydni pred Velikonocemi, kdy
zacinal ¢tyricetidenni velikonoc¢ni pust. Jako masopust (dle kraje také fasank, ostatky, konciny) se dnes nejcastéji oznacuje
vyvrcholeni a konec tohoto obdobi - masopustni privody a obchlizky s maskami, které zacinaji na Tuény ctvrtek, posledni Ctvr-
tek masopustniho obdobi. Masopust je spojen s veselim, zabavou, tancem, hodovanim, pitim, zabijackami, pecenémi, klobasami
a koblihami. U nas se v tuto dobu konaji maskarni plesy, ve svété karneval. Slovo ,karneval“ pochazi z italStiny a znamena ,,opus-
tit maso“. Podobné Cesky ,,masopust“ znamena néco jako ,,pustit maso“, protoze po obdobi hojnosti masa zacinal dlouhy predve-
likonocni pust.

Motivacéni video
Skvélou motivaci k masopustnimu vareni je videoklip od Hradistanu ,,Karneval*.

Z ceho dnes varime?

Masopust je obdobim, kdy se poradaly zabijacky a lidé si dopravali tu¢na, smazena a vydatna jidla. V hlavni roli dnes bude maso.
A s nim souviseji otazky: odkud se maso bere? Jaky je rozdil mezi masem pochazejicim z velkochovu, z biofarmy nebo od babicky
z vesnice? Co je to welfare zvirat? Jak si predstavujete velkochov? Kdo je to vegetarian a kdo vegan? Jak casto jime maso? Vite,
odkud pochazi maso, které kupujete? Znate néjakou farmu v okoli? Pro bliZsi seznameni s ekologickym zemédélstvim vyuzijte
karetni hru ,,Pribéhy z farem*:_https://www.skutecnezdravaskola.cz/metodicke-materialy-1/pribehy-z-farem

Tipy ke stolovani

Spolec¢nou hostinu mizete pojmout jako vrchol vaseho masopustniho veseli: v tradi¢nich maskach (medvéd, baba s nisi, strakaty,
slamény, turci, kobyla, kominik...) nebo v maskach podle vlastniho navrhu. Maska propUjcovala lidem anonymitu a poskytovala -
moznost nevazané zabavy, kterou by si lidé jinak nedovolili. Také vyzdoba mize byt karnevalova: balonky, ozdobné retézy, obraz- e
ky masek, jitrnice vyrobené z puncochy vycpané latkou... -

Povidani u stolu
Proc lidé nosili masky? Jaké je to stat se nékym jinym? Kdy si nasazujeme masku a hrajeme néjakou roli? Stava se to nékomu
i u jidla? Mize byt vegetarianstvi nebo veganstvi maskou? Ma to néjaké vyhody, nevyhody?

- L I [ P —



CARODEJNICE

30. dubna

Jarni vajickova
pomazanka Postup:

Vejce uvarime natvrdo, maslo nechame pri pokojové teploté povo-
lit. Oloupana vejce, zméklé maslo a vsechny dalsi suroviny vlozime do

mixéru a rozmixujeme do hladka. Do pomazanky lze primichat naseka-

. né Cerstvé bylinky (pazitku, zelenou jarni cibulku, ptacinec, kopriv
Suroviny: ylinky (p ] p privy)

® 2 vejce

® 2 mensi cibule

® 75 g masla

® 1 lZice plnotucné horcice

® spetka soli, pepre (dle véku déti)
® bylinky

nebo bylinkami ozdobime pomazanku navrch. Lze pouzit i prvni jarni
kvéty (fialky nebo sedmikrasky).

Priloha: Cerstvy kvaskovy chléb

Vajicka jsou symbolem znovuzrozeni, Zivota, plodnosti a hojnosti uz od nepaméti
v mnoha kulturach po celém svété. Vejce jime skoro denné, aniz bychom si to mozna

uvédomovali. Jsou totiz obsazena v mnoha druzich pec€iva, suSenek, téstovin atd.

A také jsou vétsinou prvni surovinou, kterou se v détstvi naucime tepelné zpracova-
vat, neboli uvafrit si sam pro sebe néco k snédku. Vajicka jsou vdéénou potravinou,
ktera se snadno pfipravuje, zasyti, je skvéle stravitelna a obsahuje vyzivné bilkoviny.
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CARODEJNICE

vl Na konci dubna vstupujeme do svétlé poloviny roku, vse v prirodé kvete a roste. Pravé na opacné strané kola roku se nachazi oslava Dusicek

' a Halloweenu. Stari Keltové slavili BELTAIN - oslavovali zivot, lasku, tvorivou silu v ¢lovéku. S timto svatkem je spojena energie ohné. Aby moh-
lo vzniknout néco nového, je treba to staré, nepotrebné spalit. Pozdéji ve stredovéku lidé vérili, Zze existuji chvile, kdy maji zlé sily vétsi moc
nez jindy. Bali se d'abelského zla zasilaného na zem v podobé carodéjnic. Takovym obdobim méla byt pravé noc z 30. dubna na 1. kvétna, podle
svatku svatych Filipa a Jakuba zvana také Filipojakubska noc. Tehdy se podle povér mély na kopcich slétat carodéjnice a provozovat nekalé i
véci. V nasi prirodé vsechno teprve zacina rdst, k dispozici mame ale divoké jarni bylinky, které nam umi predat to, co maji samy: odolnost
a zivotni silu, ozivujici energii. Drive se lidé po jednotvarné zimni stravé uz tésili, az prvni jedlé bylinky na jare vyrasi. Patri mezi né kopriva,
brslice, pampeliska, sedmikraska, jitrocel, medvédi cesnek a mnohé dalsi. Jidla a napoje z nich mély byt oslavou probouzejiciho se jara a dopl-
nénim tolik potrebné energie po dlouhé zimé.

Z ceho dnes varime - vejce

Kde jsme koupili vejce? Jaky je rozdil mezi vejcem z biochovu a vejcem od nosnic v halach? Zalezi nam na tom, v jakych podminkach Zzily slepi-
ce, které je snesly? Jak pozname, odkud nase vajicko pochazi? Kupovana vejce jsou oznacena Ciselnym kodem. Prvni Cislo informuje, z jakého
pochazi chovu: 0 - vejce z ekologického chovu (bio vejce), 1 - vejce od slepic chovanych ve volném vybéhu, 2 - vejce z halového chovu, 3 -
vejce z klecového chovu.

Z ceho jesté varime? Hadejte, kdo jsem!

Hanka Zemanova o nich piSe, Ze jsou to multivitaminové poklady plné chlorofylu a enzymu, které posiluji imunitu, zahani jarni Unavu, Cisti

a posiluji krev, podporuji latkovou vyménu, rozpousti zimni usazeniny a usnadnuji praci jatrdm a zlucniku, které pravé nyni pracuji na plné —
obratky. Rostou naprosto samy a zadna choulostiva zelenina ze skleniku nenahradi jejich silu. (divoké bylinky)

Pokud nemate k dispozici divoké jedlé bylinky, mGzete si vypéstovat vlastni naklicenou rukolu nebo refichu ¢&i zelené vyhonky z cibule nebo
z mrkve.

Vyzdoba a hostina ——
Vyzdoba stolu by mohla odrazet energii, ktera je v prirodé pravé ted dobre patrna. Je to energie ristu a sily, vSe je v rozpuku a kvete. Do o
vazy muzete natrhat par vétvi¢ek rozkvetlych tresni, na ubrus s jarnimi motivy mizete polozit vénecek z jarnich kvétin. Nebo muzete hostinu
pojmout v carodéjnickém duchu, v maskach carodéjnic, s kostaty a svickou. Hostinu mizete zahajit spole¢nym pripijenim, které je volné inspi-
rovano tradi¢nim germanskym ritualem s nazvem SUMBEL. Pripravte si néjaky dobry napoj (pokud zrovna kvetou fialky, sedmikrasky, pampelis-
ky, mlzete je vyluhovat ve vodé a pridat citronovou stavu) a vlijte jej do velkého poharu. Napoj poslete dokola a kazdy z vas mlize s pripitkem
pronést néjaké podékovani, prani nebo jen beze slova pripit. Pohar by se mél dopit do dna. Kdyz to nevyjde, dopiji ten posledni.

Povidani u stolu

Co letos misto ¢arodéjnic spalit to, co nam jiz neslouzi a co s sebou do dalsi ¢asti roku nechceme? Jaké nase predstavy, nefunkcni vzorce
chovani, zvyky by to mohly byt? A v oblasti jidla? Co chceme jinak? Nase prani a zaméry, napriklad co bych chtél/a ve svém jidelnicku zménit,
které jidlo bych se chtél/a naudit pripravit, kterou potravinu bych chtél/a do svého jidelnicku zaradit nebo naopak z néj vyskrtnout. Jim né-
c¢eho moc nebo naopak malo? Svoje prani mlzeme také napsat na stuhy a zavésit na strom nebo na vétvicku ve vaze. Lidé drive vérili, Ze takto
nazdobeny stromek pomuze nase prani vyplnit.




LETNIi SLUNOVRAT

kolem 21. ¢ervna

Tvarohoveé

nocky s jahodovym

prelivem o
Suroviny:

® 3 kostky tucného tvarohu (ne ve vanicce)

® 230 g détské krupice

® 1 celé vejce

® 1 zloutek
® sul

Na jahodovy preliv: 400 g jahod,

2 |Zice vody, 2 |zice cukru

Na ozdobu: 50 g rozpusténého masla,
100 g tvrdého tvarohu, cukr nebo med
na dochuceni

Postup:

Jahodovy preliv: Do hrnce vsypte jahody, podlejte dvéma lZicemi
vody a zasypte cukrem. Pod poklici prived’te opatrné k varu, nechte
jahody zkrehnout a rozvarit a poté mackacem na brambory jahody
rozdrt'te. Takto pripravenou jahodovou omacku dejte stranou a pri-
chystejte si vodu na noky.

Noky: Do vétsiho hrnce dejte osolenou vodu, a nez zacne varit, pri-
pravte si z tésta noky. V mise smichejte vsechny ingredience, rukou to
jde nejlépe. Z jemné lepivého tésta odkrajujte kousky, z kterych vyva-
lejte delsi hady o priméru cca 2 cm. Hady nakrajejte na kousky, které
vytvarujte v dlanich do podlouhlych nockd, pripadné kulicek. Nocky
vhod'te do vrouci vody, a jakmile vyplavou, stahnéte plamen
a nechte je 3 az 4 minuty provarit. Uvarené noky

vytahnéte cednikem a mizete rovnou servi- _
rovat. Na talifi noky pokapte jahodo- A
vym prelivem, zasypte nastrouhanym
tvarohem a dochut'te cukrem nebo
medem a rozpusténym maslem.

Cerven pfinasi prvni ovocné plody, které miluje snad kazdy. Cerstvé se smetanou, jako pyré
ve zmrzliné nebo jako naplii do knedliki. Také varené jsou vyborné a jemné nakyslé tvaroho-

vé nocky krasné doplni svou vyrazné sladkou chuti. Jahody jsou velmi bohaté na vitamin C,
pomahaji se zaZivanim a zlepSuji naladu.
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LETNi SLUNOVRAT

Zacatek léta slavi lidé po celém svété. Je spojen s vodou, bylinkami, dlouhym dnem, ohném a sluncem, které je na vrcholu svych sil.
Prichazi letni slunovrat. Den je nejdelsi a noc nejkratsi. V predvecer svatku Jana Krtitele (24. cervna) nastava svatojansky vecer, kdy ,
lidé zapalovali ohné a Zzeny a divky sbiraly lécivé bylinky, které pry maji v tomto obdobi nejvétsi lécivou moc. Kdyz se rekne léto, co |
se vam vybavi jako prvni? Dozravaji prvni druhy ovoce, napriklad lesni a zahradni jahody, a ty budou mit hlavni roli pri dnesnim letnim '
kouzleni. V dobé, kdy jahody prirozené dozravaji, maji totiz nejlepsi chut.

Z ceho dnes varime? Hadejte, kdo jsem!

Na Vanoce k vam putujeme z Brazilie a na jare z Maroka. Abychom tak dlouhou cestu vydrzely, slechti nas jako stale pevnéjsi a odol-
néjsi odrudy. Casto nas stfikaji pesticidy. Pokud si na nas ale pochutnate v sezoéné a vyrostly jsme bez postfikil na zahradé nebo na
ekofarmé, dodame vam plno vitaminu C, minerald a pusobime protizanétlivé. (jahody)

Proc jahody se slehackou?
ProC se jahody podavaji se Slehackou, se smetanou nebo s tvarohem? Jahody v sobé obsahuji organické kyseliny a mlécné produkty je

umi navazat a zjemnit. Ze stejného divodu se pridava smetana ke $penatu. '
;
g

Bio nebio

Jaky je rozdil mezi mlécnymi produkty z bio mléka a z mléka pochazejiciho od krav chovanych ve velkochovu? Kravy v ekologickém
zemédélstvi nesmi konzumovat geneticky manipulované plodiny a zivocisna krmiva, takzvané masokostni moucky. U zadné kravy z eko-
logického chovu nikdy nebyla prokazana nemoc Silenych krav. Zakazano je pouzivani hormonu a preventivni podavani antibiotik. Je-li
nutno zvire lécit antibiotiky, pak doba, po kterou se mléko nezpracovava na prodej, je prodlouzena minimalné dvakrat oproti béznym
chovim.

Trocha poezie...
Béhem vareni nebo pri jidle si pustte pisnicku od Hradistanu ,,Kratky popis éta“ na verse Jana Skacela: PoZdry Ze Ctyr stran hori léto/
Omamné kvetou akdtove hdje/ Zelena duse vina doutnad na vinicich/Krvdci vICi maky v obili...

|

Tipy na vyzdobu stolu

Na stul mdzete pripravit vyzdobu symbolizujici oslavu éta, slunce, vody a pohody. Z barev se hodi Zluta a modra. Mdzete si pFipravit
misticku s vodou, do ni polozit zapalené cajové svicky, kolem nich do vody naaranzovat okvétni platky pravé kvetoucich rostlin nebo
celé drobné kvitky (moc hezky vypadaji platky ruzi) a pridat par kapek vonného oleje. Co takhle zkusit prostrit venku na Skolni zahra-
dé?

Povidani u stolu

Oslava léta je oslava radosti a pohody. Co nam déla v zivoté opravdovou radost? Co nam dobiji baterky, vyzivuje nas? Jaké jidlo a piti
mame spojené s létem a chvilkami klidu? Sladka tecka po jidle mize fungovat také jako maly ostrov odpocinku, ritual zastaveni béhem
dne. Mame néjaké takové? Jsou v kolobéhu dne potreba?




Zeleninova
polévka

Suroviny:

® 150 az 200 g rdznych druh( aktualné dostupné
zeleniny, napriklad: mrkeyv, celer, petrzel, pasti-
nak, brambory, topinambury, brokolice, kvétak,
kedlubna, rajce, rizi¢kova kapusta, fazolové
lusky, mrazeny zeleny hrasek (jedina vyjimka
ze sezonnosti kvuli krasné zelené barveé)

® 1 stredni cibule

® 1 vrchovata lzice jahel

® 1 [Zice ghi (prepusténé maslo)

® 2 strouzky Cesneku

® sul

® 1,2 | vody

® jemné zelené naté (pazitka, petrzelka)

OSLAVA URODY A HOJNOSTI

kolem 23. zari

Postup:
Zeleninu ocistéte a nakrajejte na malé kousky (tvrdou

a mékkou zeleninu zvlast'). Oloupanou a oplachnutou ci-
buli nakrajejte nadrobno. Jahly proplachnéte pod tekouci

vodou. V hrnci zpénte cibuli na kousku ghi (michejte, nez

se ghi rozpusti, a jesté chvili potom). Vhod'te nakrajenou

tvrdou zeleninu a 3 minuty opékejte. Lehce osolte a zami-

chejte. Prisypte jahly a opét chvili michejte. Zalejte vo-

dou a vhod'te dva strouzky Cesneku. Privedte k varu. Varte

zhruba 15 minut a poté pridejte zbylou mékkou

zeleninu (brokolice, fazolky, hrasek, rajcata).

Povarte jesté cca 5 minut a odstav-

te. Hotovou polévku muzete
rozmixovat ponornym mixeé-
rem, vznikne tak lahod-
ny hladky krém.

Podzimni urodu je idealni zpracovat €i uloZit a udélat si tak zasoby na nadchazejici chudé
obdobi zimy. Nepfipravme se ale 0 moznost si ¢erstvou zeleninu také vychutnat ihned. Co nas
spolehlivé zahfeje a zasyti, jsou vydatné polévky, do kterych je mozné vloZit, co nam zrovna
dozralo na zahradé. Plati pouze jedno pravidlo, a to Ze kofenovou ¢i bulvovou ,tvrdou” zeleninu

vkladame jako prvni a ke konci vafeni pfidame ,mékkou” duznatou zeleninu - tu, ktera dlou-
hym vafenim ztraci svou barvu i chut. Kofenit takovou polévku neni tfeba, ale pokud mate radi
bylinky, hodi se napfiklad majoranka ¢i tymian. Do polévky miZeme pridat také krutonky

z lehce opeceného kvaskového chleba. Je to delikatesa, ale polévka je dobra i bez nich.
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OSLAVA URODY A HOJNOSTI

Oslava Urody a hojnosti spada do obdobi kolem podzimni rovnodennosti. V tu dobu stari Keltové slavili svatek MABON - podékovani za skli-
zen. V zari dozrava ovoce a jsme zahrnuti hojnosti zeleniny. V zadném jiném rocnim obdobi neni tak Siroka nabidka sezénnich potravin jako
pravé okolo podzimni rovnodennosti. Nasi predkové v tuto dobu dékovali za dary Zemé. Oslavovali hodovanim, tancem a zpévem. Prisel Cas
hojnosti, rovnovahy a vdécnosti.

O vztahu prirody a ¢lovéka

https: //www.youtube.com/watch?v=WmVLcj-XKnM&t=27s

Video trva zhruba 2 minuty. Je v anglictiné, ale komentar tvori jednoduché véty: Nékteri mi rikaji ,,priroda“, jini ,,Matka priroda“. Jsem zde
jiz vice nezZ 4,5 miliardy let, 22 500 x déle neZ vy. Ja lidi vlastné nepotrebuji, ale lidé potfebuji mne. Ano, vase budoucnost zdvisi na mné.
KdyZ se mi bude darit, bude se darit také vam. KdyZ zesldbnu, zesldbnete i vy. Nebo i hur. Ale ja jsem zde uZ celé véky. Nakrmila jsem dru-
hy vétsi, nezZ jste vy. A nechala jsem vyhladovét druhy vétsi, nezZ jste vy. Mé ocedny, mad ptda, mé proudici vody, mé lesy. Vsechny vds mizZu
prijmout nebo opustit. Jak se rozhodnete Zit kazdy den, jestli mé respektujete nebo ne, je mi vcelku jedno. Tak Ci tak, vase Ciny rozhodnou
o vasem osudu, ne o mém. Jd jsem priroda. Ja pujdu ddl. Ja jsem pfipravena se vyvijet. A vy?

Z ¢eho dnes varime?

Varime ze zakladnich potravin, idealné lokalniho plvodu, ze sezénni zeleniny. V obdobi nejvétsi nabidky Cerstvé sklizené zeleniny se nabizi
skvéla multizeleninova polévka z co nejvétsiho mnozstvi druht zeleniny. Dobre si prohlédneme pripravené potraviny. Spocitame pocet druhd
pripravené zeleniny a pokusime se je roztfidit podle riznych hledisek: podle barvy, podle tvaru, podle toho, kterou ¢ast zeleniny jime (zele-
nina plodova, listova, korenova, kostalova, hlizy, cibule). Zkusime navrhnout dalsi hlediska, podle kterych bychom mohli zeleninu roztridit.
Je to hotova duha na talifi! Zelenina by méla byt na nasem taliri denné, nejlépe jako soucast kazdého jidla.

Tipy k servirovani a hostiné

Oslava Urody souvisi s uvédoménim a prozitim pocitu hojnosti a vdécnosti za vSechno, co jiz ve svém Zivoté mame. Mizeme vytvorit slav-
nostné prostreny stul se svickou uprostred, kde naaranzujeme podzimni Grodu (tfeba i z nasi Skolni zahrady). Vyzdobu doplnime kvétinami,
zbarvenymi listy, plody v kosicku.

Povidani u stolu

Spolecné stolovani muzeme zahajit zapalenim svicky s néjakym pranim a chvilkou zastaveni. V duchu si uvédomime hojnost v nasich Zivotech
a podékujeme za vse, ¢eho se nam v zivoté dostava, pocitime vdék. Podzimni rovnodennost je oslavou rovnovahy a vyvazenosti. Povidame si
o dulezitosti rovnovahy v Zivoté: co to znamena a jak se nam dafi rovnovahu v nasich Zivotech udrzovat. A co vyvazenost v jidle?
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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.
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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?




SVATOMARTINSKE POSVICENI

kolem 11. listopadu

Svatomartinske Postup:
1C " Tésto: Mouku dejte do misy. Pridejte na kosticky nakrajené maslo,
rOh h Cky zloutky, smetanu, cukr a Spetku soli. Tésto zpracujte rukama nebo

v robotu. Je potreba vypracovat nelepivé tésto, které bude pékné

Suroviny: drzet. Tésto zabalte do folie a nechte odpocinout v lednici (alespon
® 450 g hladké mouky 30 minut).
® 250 g masla Napli: V jiné mise smichejte mleté ofechy s cukrem, vanilkovym
® 4 Zloutky extraktem a bilky. Vzniknout by méla tuzsi a lepiva jednolita hmota.
® 150 ml smetany (30 %) Odpocaté tésto rozdélte na pét stejnych dild. Kazdy dil tésta vytvaruj-

te do koule a potom rozvalejte na tloustku okolo 3 mm pékné dokula-

® 2 lzice mouckového cukru o
ta. Nozem pak z kruhu vykrojte 6 stejné velkych trojuhelniku. Orecho-

@ SUl. . vou napln postupné odebirejte a kazdy kousek vytvarujte do malého
@ vejce na potreni valecku. Napln polozte k zakladné trojuhelniku a volné tésto potrete
® mouckovy cukr na posypani trochou rozslehaného vajicka. Okraj trojuhelniku prehnéte pres na-

pln, odtud rolujte. Okraje rulicky stisknéte pevné mezi prsty,

Navore’chovvou noapln: 175 r11let¥ch aby se tésto na koncich spojilo, a ohnéte do tvaru
viasskych orechu, 125 g mouckoveho rohlicku. Pripravené rohlicky rozlozte na plech

cukru, 1 1Zicka vanilkového extraktu, (nepFilnavy, na silikonovou podlozku nebo
2 bilky na pecici papir) a potrete vajickem. Pecte
v predehraté troubé pri 180 stupnich asi
15 minut dozlatova. Hotové rohlicky
zasypte mouckovym cukrem.

Nadivka do rohli¢kil muze byt také
makova nebo povidlova.

MnoZstvi cukru v receptu miizete hodné snizit nebo cukr GpIné vynechat. Bilou mouku mizete
nahradit Spaldovou jemné mletou.

Skvély videonavod na rohlicky najdete zde: https://recepty.cuketka.cz/martinske-rohlicky/
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SVATOMARTINSKE POSVICENI

kolem 11. listopadu

SVATOMARTINSKE POSVICENI

Za starych casl v tomto obdobi koncil hospodarsky rok. S prichodem chladného pocasi skoncily venkovni zemédélské prace,
Uroda byla pod stfechou. Celadka v tuto dobu dostavala mzdu za cely rok, opoustéla sluzbu nebo si sjednévala novou. Co ne-
vidét mél zadit Sestitydenni pust az do Vanoc. Byl to ¢as svatomartinskych posviceni, hod(i a zabav. Cas doprat si vydatna

a tuéna jidla, a pripravit se tak na dlouhé zimni hladové mésice. Mezi posvicenské dobroty tradi¢né patri pecena husa s kned-
liky a zelim a dalsi pochoutky z husy, napriklad pastika z husich jater. V této rocni dobé ma totiz husa nejchutnéjsi maso.
Celé léto se pasla na zelené traveé a pak ji jesté vykrmili Siskami. S ¢asem hodovani a bujarého veseli je spojeno také mladé
svatomartinské vino, prvni vino nového roc¢niku. Na stole nechybély ani sladké dobroty, napriklad svatomartinské rohlicky.

Z ¢eho dnes varime? Bila mouka a cukr!

Obvykle varime ze zakladnich potravin, idealné lokalniho plivodu, ze sezonni zeleniny a ovoce. Nepouzivame pruamyslové
zpracované potraviny. Dnes uc¢inime vyjimku: na nasem stole je bila mouka a cukr, které povazujeme za primyslové zpraco-
vané produkty. Bila mouka vznika tak, Ze z obilného zrna je pri mleti odstranéno to nejcennéjsi: vnéjsi obal a klicek, které
obsahuji dllezité Ziviny (vitaminy, mineraly, vlakninu) a zlstalo jen jadro obsahujici bilkovinu gluten (lepek) a polysachari-
dy (skrob). Pro¢ peceme rohlicky z bilé mouky a cukru? Je to vyjimka pri zvlastni prilezitosti. Inspirujeme se tradicemi. Bila
mouka a cukr se pouzivaly pravé jen pri mimoradnych, slavnostnich udalostech. Dnes se bila mouka a cukr naduziva, oboji
jime prakticky denné a to nasemu zdravi neprospiva.

Z Ceho jesté varime? Hadejte, kdo jsem!

Jsem potravinou podzimu a zimy, kdy jsem prirozené k dispozici a kdy by strava méla obsahovat nejvic kalorii. Jsem velmi vy-
Zivny, protoze jsem z vice nez 60 % sloZen z tuku, ale jsem také bohatym zdrojem bilkovin, vitamin{ (ze skupiny B a vitamin
E), mineralu (fosfor, draslik, Zelezo, horcik, vapnik) a stopovych prvka (zinek, méd’, mangan). Jsem potravinou pro dobrou
naladu a spravné fungovani mozku. Taky trochu jako mozek vypadam. (vlassky orech)
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Jak vznikla tradice peceni svatomartinskych rohlicku
Svaty Martin byl Fimsky vojak, ktery se stal biskupem. Legenda vypravi, ze jednou uprostred nevlidné a sychravé noci vojaka jmé-
nem Martinus u méstskych bran zastavil Zebrak tfesouci se zimou. Martin mecem rozetnul na dvé Casti svij vojensky plast a s chu-
dakem se o néj podélil. Stal se tak symbolem laskavosti, nesobectvi a pomoci v nouzi. Podélime se také o ¢ast sladkych rohlickd,
které dnes upeceme? Komu ve sSkole i mimo $kolu je miZzeme nabidnout? K peceni svatomartinskych rohlick( se vaze nékolik legend.
Jedna vypravi o tom, Ze Martin mél nevlastni matku, macechu, ktera ho chtéla otravit. Upekla mu rohlicky a do jednoho dala jed.
Aby tento otraveny rohlicek pak sama poznala, zahnula jej. Kdyz ale rohlicky vyndala z pece, byly zahnuté vSsechny a macecha sama
snédla ten otraveny. Jina povést rika, ze rohlicky jsou proménéné podkovy koné svatého Martina, ktery tak chtél pomoci hladovéji-
cim. Ktera z téchto dvou legend se vam libi vice?

Domaci nebo kupované?

Najdéte na internetu (nebo prectéte z obalu) slozeni nékterych oblibenych kupovanych susenek a porovnejte jejich sloZeni se sloze-
nim nasich rohlicki. Cim se lisi? Vidite tu dlouhou fadu sloZek na etiketé kupovanych susenek? Oproti tomu nase rohlicky jsou slo-
zeny jen z nékolika zakladnich surovin. Neobsahuji zadna aditiva/écka ani zbytecné velké mnozstvi rostlinnych tuki. Jsou upeceny
z poctivych surovin, s radosti, laskou a péci.

Tipy na vyzdobu stolu
Pod sklenicky s napojem vystrihneme vlocky z bilého papiru (Martin prijizdi na bilém koni), do vazy Sipky, vétvicky plané trnky, listy.

Povidani u stolu

Jak Casto jime jidla z bilé mouky? Jak to mame s konzumaci cukru? Je pro nas sladké pecivo svatecni pochoutkou nebo je jime kaz-
dodenné? Co pro nas znamena, kdyz se rekne ,,svatecni jidlo“? Co s tim mame spojené? K cemu jsou svatecni dny

v zivoté? Pokud jime sladkosti kazdy den, jsou nam pak nécim zvlastni nebo spise zevsedni? Pro¢ bychom neméli jist jidla

z bilé mouky kazdy den? ProC bychom méli omezit konzumaci cukru? Mame-li sladkosti k dispozici kazdy den, prichazime
o pocit vyjimecnosti, svatecnosti. Vsedni a svatecni dny se nijak nelisi. Neni to skoda? Jak si myslite, Ze dny svatecni a bézné vni-
mali lidé v minulosti?




ADVENT A VANOCE

ctyri nedéle pred 25. prosincem

Vanocni pernikova
kase do sklenicky

Suroviny:

® 20 g ovesnych vlocek

® 2 vlasské orechy

® 3 mandle

® 20 g rozinek

® 2 |Zice jablecnych krizal
nebo lyofilizovaného ovoce

® 2 |zicky pernikového koreni

Postup:

Orechy nasekame, krizaly pokrajime a vsechny suroviny pro-
michame v misce. Pak prendame do sklenicky (velikosti détské
presnidavky) a zavickujeme. MiZeme ozdobit svatecni masli,
na kterou dopiseme nasledujici postup: pripravenou smeés staci
zalit teplym mlékem (100 ml), ve kterém jsme rozpustili zi¢-
ku medu. Sklenicku nechame fermentovat alespon 2 hodiny
(idealné pres noc) a zdrava snidané nebo svacinka je raz dva
pripravena.

Z ovesnych vlocek se da snadno pfipravit také pernikova kase. Sta€i v trojnasobku
mléka uvafrit vloky s kofenim a suSenymi kfizalami. Do hotové kase pfimichame
IZicku medu. Servirujeme v misce. Kasi dozdobime oprazenymi ofiSky a suSenym
ovocem dle chuti.
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ADVENT A VANOCE

Prichazi advent, doba tésSeni a priprav na Vanoce. Zatimco v prirodé se energie postupné stahuje doll a prichazi obdobi ticha, klidu, od-
pocinku a Sera, obchodnici vymysleli bronzové, stribrné a zlaté nedéle, abychom mohli nakupovat jesté vice. Jako prilezitost upozornit
na premiru konzumu a zbytecného nakupovani vznikl Mezinarodni den bez nakupovani (Buy Nothing Day). S touto myslenkou prisel muz,
ktery sam pracoval v reklamni agenture a chtél upozornit na skutecnost, jak moc nas reklamy ovliviuji a jak ¢asto nakupujeme véci,
které vlastné nepotrebujeme. Mezinarodni den bez nakupovani pripada na posledni sobotu v listopadu.

Jedlé darky

V dnesni hodiné vareni vyzkousime pripravu dobroty, kterou pak mizeme nékomu darovat pod stromecek. Usetfime si zbytecné cesty do
obchodu, zbytecné obaly a penize. Pouzijeme kvalitni a zdravé suroviny, a navic je takovy darek pripraveny s péci a osobnim nasazenim.

Z ¢eho dnes varime? Hadejte, kdo jsem!

Jsem cennym zdrojem vlakniny, dodavam télu potrebnou energii a dokazu na delsi dobu zasytit. Obsahuji vapnik, Zelezo, zinek. Poma-
ham sniZovat napéti, Uzkosti a stres. Zlepsuji naladu a pomaham pri budovani svalové hmoty. Jsem dobrou volbou v chladnych mésicich,
protoze diky betaglukanu posiluji imunitu. Hodim se do kasi, jako zavarka do polévky, chutnam v granole treba s orechy, susenym ovo-
cem a medem. Mizete mé jist ale taky jen tak syrové jako miisli s ovocem a kvalitni ¢okoladou nebo si namichat svoji originalni kombi-
naci. (ovesné vlocky)

Uklidnuji a dodavam pozitivni energii, posiluji imunitni systém, mirnim chut na sladké, podporuji pamét, jsem zahrivajici koreni.

S medem a orechy jsem idealni pomocnik pro posilu imunity na podzim. V zimnim obdobi se krasné hodim do horkych ovocnych napoju,
na pecena jablka nebo do kasi. (skorice)

Tipy na vyzdobu stolu

Stoly mizeme vyzdobit adventnim véncem, do vazy pripravit jehlicnaté vétvicky, vétvicky ze stalezelenych kerl, pripravit dekoraci se
svickou. Svicku mizeme zapalit védomé, s néjakym pranim nebo zamérem pro tuto chvili nebo pro celé adventni obdobi.

Povidani u stolu

Co pro nas znamena obdobi pred Vanocemi? Jak to mame s nakupovanim - je to pro nas nutnost nebo radost? Davame radi jidlo jako
darek? Mame s tim néjakou zkusenost? Co se nam osvédcilo? Pocitujeme ve svém zivoté dostatek a hojnost nebo jsme spiSe nespokojeni?




