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PREDMLUVA

Mili ¢tenafi, dovolte mi nejprve vysvétlit, jak a pro¢ vlastné tato kniha vznikla.
Mohlo by se totiz zdat, Ze psat dalsi knihu o vafeni je néco na zpisob pfislo-
veéného noseni diivi do lesa. KdyZ ¢lovék vejde do jakéhokoliv knihkupectvi,
takovymi knihami se to tam jen hemzi, celebrity piSou kucharky a kuchafi se
stavaji celebritami. J4 si ale myslim, Ze jsme spolu s kolegyni presto v této velké
nabidce objevily mezeru. Na internetu se toho (receptd, informaci o vafeni, potra-
vinach atd.) da najit jesté vice. Tou mezerou ale neni cukrovka (diabetes), ktera je
odbornou specializaci nas obou. Kniha je sice primarné urcena pacientim s dia-
betem, ale myslim, Ze mtiZe byt pfinosna i pro osoby, které se s touto chorobou
nelééi. Za tu mezeru, kterou bychom rady vyplnily, totiZ povazuji to, Ze Zadna
z knih na toto téma, které jsem si v knihkupectvich prohliZela, nespliiuje vSechna
pravidla, jak by mélo dokonalé vafeni vypadat. Tato pravidla nevymyslela Zadna
oficialni autorita, ale moje babicka (tatinkova maminka), kterd byla kucharka
a vafila za prvni republiky pro jednu §lechtickou rodinu na jejich zamku. Jaka Ze
jsou babiccina pravidla? Hned vam to povim. Nejprve si ale musime néco fici
o cukrovce (diabetu).

VaSe Katerina Stechovd



OBSAH

Predmluva. . . ... 5
OBECNA CAST

1 Formy diabetu (cukrovky) .................. ... ... ........ 8
2 Babicéinapravidla. . ......... ... . ... ... i 11
3 Hubnout, ¢i nehubnout? Tototazka ........................ 14
4 Nutri¢ni hodnoty aneb co to vlastné piSou na obalu potravin?. . .18
5 Jdeme nakupovat (to, co musi byt v ledni¢ce nebo mraznicce). . .40
6 Zakladni technologické postupy v kuchyni. .................. 57
Literatura ... ... ... ... . 62
RECEPTOVA CAST

POlEVKY . ... 65
Hlavnijidla......... .. .. ... . 132
Sladka hlavnijidla.............. ... ... ... ... ... ... .. .. .. ... 207
OMACKY . . . .o 228
Prilohy. . . ... 237
Sladké (mimo hlavnich jidel) ................................... 253
Velikonoce, VANOCE. . . . ... ... i 269
Vanocnicukrovi . . ... .. .. . . 274
Ostatni. . .. ... 288
ZAVET . . . 298
Prehled pouzitych zkratek. . ............ ... ... ... ... ... ......... 306
Medailonky autorek. . ........... ... ... ... .. ... 307
Rejstiik recepta podle kapitol .................................. 309

Rejstiik recept podle abecedy. ... .............................. 312






1 FORMY DIABETU (CUKROVKY)

V nazvu knihy stoji, Ze je ur€ena ,,nejen pro diabetiky*. Tim jsme chtély fici,
Ze je urcena jednak pro diabetiky, ale také pro vSechny, které zajima rozumna
raciondlni vyziva. V textu se dile objevuji informace pro diabetiky, ale je potfe-
ba pfinést o diabetu i ucelené pouceni. Navic tim poskytneme informace i pro
druhou cilovou skupinu naSich ¢tenard, tj. ty, ktefi diabetes nemayji. Znalosti neni
nikdy dost.

Pojem diabetes mellitus, tj. Cesky tplavice cukrové, je oznaceni nemoci, kdy
ma ¢lovék v krvi vysokou hladinu cukru glukézy. Tato situace miize nastat z riz-

Mo

nych pficin, podle nichZ rozliSujeme razné typy diabetu. Pro pochopeni téchto
pri¢in si musime fici, jak lidské télo pracuje se sacharidy (o déleni sacharidii viz
dale).

Z potravy se vstiebavaji sacharidy do krve poté, co jsou rozloZeny na jed-
nodussi formy. Sacharidy, konkrétné jednoduchy cukr glukéza, jsou nas hlavni
energeticky zdroj. Napfiklad mozek dospélych osob vyuziva jako energeticky
zdroj vyhradné glukézu a denné ji spotiebuje asi 120 g. Glukéza uvolnéna z po-
travy koluje v nasi krvi, odkud vstupuje do tkani, resp. do bunék, které tkané tvo-
fi. Zejména tukova a svalova tkan potfebuje pro vstup glukézy do bunék hormon
inzulin. Ten je pfirovnavan ke kli¢i, ktery otevird pomysiné bunééné dvefe pro
glukézu. Inzulin produkuje slinivka bfis$ni a vydava jej ptimo do krve (endokrinni
produkce). Pro tplnost doplnim, Ze exokrinni produkeci slinivky bfi$ni se rozumi
tvorba travicich $tav, které produkuje pfimo do streva.

V nasi republice trpi diabetem jizZ témérf milion osob a pocet novych pfipa-
di nariista. Jednoznacné nejcastéji je to tzv. diabetes mellitus 2. typu (DM?2),
ktery se dfive nepékné oznacoval jako ,,stafeckd cukrovka“. Toto pojmenovani
navic dnes neni vlibec pravdivé, nebot touto formou diabetu mohou onemoc-
nét i mladi lidé. Napriklad ve Spojenych statech se diky obezité zacind stavat
DM2 také problémem mladé generace. Zavada v pfipadé DM2 neni v ,.kli¢i*
(v inzulinu), ale v ,,zamku* (receptor pro inzulin). T¢lo na inzulin htfe reaguje
(je zvySena inzulinova rezistence) a slinivka se situaci snazi kompenzovat jeho
vzrustajici produkei. V ur€ity okamzik pfestane situaci zvladat, a produkce in-
zulinu za¢ne postupné klesat. Hladina krevni gluk6zy (odborné zvana glykémie)
zacne stoupat. To organismu $kodi, protoZe nadbyte¢na glukéza se vaZe na fadu
télnich struktur, ¢imz poskozuje jejich funkci. Je to velmi zjednodusené feceno,
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ale vystihuje to podstatu vzniku tzv. chronickych diabetickych komplikaci. Mezi
né patii postiZzeni zraku, ledvin a nervii (k nimz dochézi v disledku poskozeni
malych cév). Urychlend je i aterosklerdza, kterd postihuje velké cévy. Mezi ty-
pické vysledky tohoto procesu patii infarkt myokardu ¢i mozkova mrtvice. DM2
se Casto vyskytuje u osob, které maji nadvdhu nebo jsou piimo obézni. ZvySena
hmotnost totiZ zhorSuje odpovéd téla na inzulin. DM2 je typickou soucdsti tzv.
metabolického syndromu, kam patii kromé& diabetu a obezity jesté vysoky krevni
tlak, vysoké krevni lipidy (tuky) a jesté dalsi chorobné jednotky. To vSe krati
nas Zivot. Zakladem 1éCby této formy cukrovky jsou dietni a reZimova opatfeni.
Zjednodusené feceno to znamena zhubnout (omezit energeticky piijem, tj. rychlé
cukry, tuky, v kterych je ukryto mnoho nezddouci energie) a dostatecné se pohy-
bovat. Metabolicky syndrom je dani za na$ Zivotni styl. Proto je tato kniha jako
prevence urcena i osobam bez diabetu.

Dale se v 1é6¢bé DM2 uplatiiuje fada 1éku, které naptiklad zlepSuji citlivost téla
na inzulin. V 1é¢bé DM?2 se samoziejmé pouZiva i inzulin. Na inzulinu je nepii-
jemné to, Ze je nutné jej podavat injekéni formou, nelze jej podavat v tabletach.
Jde totiZ chemicky o bilkovinu, kterou by na$ travici trakt znicil.

Druhou nejcastéjsi formou diabetu je diabetes mellitus 1. typu (DM1),
kterému se pro zménu dfive fikalo ,,détskd cukrovka®. Opét to bylo oznaceni
nespravné, protoze nemoc muze vypuknout v kterémkoliv véku, i kdyz Castéji
k tomu dochézi v détstvi a mladé dospélosti. Mechanismus jejiho vzniku je dplné
jiny neZ u DM2. Imunitni systém, ktery ndm ma poskytovat ochranu napiiklad
pred infek¢énimi chorobami, se splete a omylem znici vlastni beta butiky slinivky
bfisni, jeZ vyrabi inzulin. Pfed objevem inzulinu kanadskymi badateli Bantingem
a Bestem v roce 1921 se jednalo o smrtelnou chorobu, pfi niZ nedostatek inzu-
linu vedl k naprostému metabolickému rozvratu organismu a ke smrti. DM1 se
fadi mezi tzv. autoimunitni onemocnéni, kdy ndm tento pojem fikd, Ze imunitni
systém reaguje proti vlastnimu télu. Typicky pacient s DM1 je stihly ¢lovék,
ktery dost Casto az do doby projeveni se klasickych pfiznaki této nemoci (ztrata
hmotnosti, Zizen, ¢asté moceni, opakujici se koZni, mocové a u Zen i gynekolo-
gické infekce, tinava) byl zcela zdrav.

V 1écbé pacienta s DM1 se neobejdeme bez inzulinu. I pro néj je dualezity
dostatek pohybu a co se tyka stravy — to by méla byt racionélni strava, kterd ma
urcita pravidla, ale v zdsad€ neni nijak omezujici. Tak bychom vlastné méli jist
vSichni. Proto naSe kniha obsahuje i recepty na sladké jidla ¢i cukrovi. Pacient
s DM1 sladké jist v ramci svého jidelniho planu miZe (rozumné), pokud ma
dobrou hladinu krevni glukézy (glykémii), dostateCné se pohybuje a netloustne.
Aby védél, kolik inzulinu si ma na dané jidlo podat, musi byt schopen urcit obsah
sacharidu v jidle a pak také musi byt schopen odhadnout zptisob, kterym mu dané
konkrétni jidlo bude zvysSovat glykémii (tj. zda rychle, nebo pomalu). Pro zjed-
noduseni odhadu obsahu sacharidi (¢lovék nema vZdy u sebe vdhu) se pouZziva
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systém vyménnych sacharidovych jednotek (VIJ; diive se jim také fikalo jednotky
chlebové). Je to takové mnozstvi potraviny, které obsahuje 10 g sacharidi. Uvedu
priklad. Jeden banan o vaze 120 g obsahuje cca 2,5 vyménnych sacharidovych
jednotek (26 g sacharid(l). Pokud ma pacient v jidelnim planu na svacinu pravé
tfeba 2,5 VJ, miZe se rozhodnout, zda si d4 banan, nebo ho ,,vyméni‘ za jeden
a pul kusu vétsiho pomerance, kdy jeden takovy pomeranc vazi cca 150 g. Toto
mnozstvi, tj. cca 225 g pomerance obsahuje stejné mnozstvi sacharidii jako pravé
jeden banan. Drive se pouZivala i jednotka o obsahu 12 g sacharidii, nyni se ale
vSichni diabetologové sjednotili na 10g. Pacienti 1é€eni inzulinem (at uz maji
jakykoliv typ diabetu) si méfi glykémie a podle toho si upravuji davku inzulinu.
To vs$e se musi naucit. Pokud nebude kompenzace pacientti s DM1 uspokojiva,
hrozi jim podobné jako pacientim s DM2 vznik vy$e zminénych chronickych
diabetickych komplikaci.

Pro tplnost jesté uvedu, Ze existuji i dalsi typy diabetu. Téhotenska cukrovka,
tj. gestacni diabetes mellitus (GDM), je pfechodné forma diabetu, ktera po po-
rodu mizi. Je zpiisobena tim, Ze téhotenské hormony zhorsuji odpovidavost téla
na inzulin. Je tedy ,,pfibuzna“ DM2. Po porodu sice mizi, ale Zena, u které byl
v te€hotenstvi diagnostikovan gestacni diabetes, ma vyssi riziko, Ze v budoucnu
onemocni diabetem, ktery jiZ nezmizi (nejCastéji se jedna o DM2). VSechny
téhotné (s vyjimkou téch, které maji diabetes jiz diagnostikovany pred t€¢hoten-
stvim) jsou v t€hotenstvi vySetfovany na pfitomnost téhotenské cukrovky. Vcasna
diagnéza a zahajeni 1écby (dietni opatfeni, sledovani glykémii, pfip. jeden typ
1€kt nebo inzulin) totiz snizuji mozna rizika pro budouci maminku i jeji dité.

Posledni skupinu v ramci klasifikace diabetu piedstavuji tzv. ostatni specific-
ké formy diabetu. Tam patii napiiklad cukrovka zpuisobena ur¢itymi 1éky (korti-
kosteroidy apod.), které také zvySuji inzulinovou rezistenci. Dale do této skupiny
patii geneticky vazané formy diabetu, kdy je poSkozen jeden gen (tzv. monogen-
ni diabetes). Tato onemocnéni pak postihuji v rodiné ¢leny nékolika generaci za
sebou. Podrobnosti by jiZ byly nad rdmec naseho povidani. Jen doplnim, Ze na
vzniku DM1 i DM2 se podili také genetické faktory. Nejednd se ale o zaleZitost
jednoho genu. Na genetickém riziku pro vznik DM1 i DM2 se podili vice gend,
ale pfi vzniku té€chto chorob se také uplatiiuji faktory zevniho prostiedi.

10
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BABICCINA PRAVIDLA

™ JAKA ZE JSOU TEDY PRAVIDLA SKVELE ZAMECKE KUCHARKY

[ SO T \R

(MOJi BABICKY)

. Jidlo musi byt chutné a musi dobfe vypadat i na pohled.

. Jidlo musi byt zdravé.

. Nékup surovin nesmi zruinovat penéZenku.

. Priprava musi byt rychl4, a ne pfili$ sloZita.

. Nesmi se zaSpinit mnoho nadobi, aby to pak ¢lovék nemusel dlouho umyvat

a uklizet.

Neékteré body bych si dovolila glosovat.
Ad bod 2 — Babicka byla evidentné pokrokova Zena.
Ad bod 3 — Ona $lechticka rodina byla patrné spofiva nebo na pokraji bankrotu,

to dnes jiZ nelze zjistit. Spocitala jsem naklady na jeden zajimavy recept z jed-
né soucasné kucharské knihy, kterou jsem studovala v knihkupectvi a dosla
jsem k zavéru, Ze se autor zblaznil. Koupit kvalitni suroviny za rozumnou cenu
a nestravit kvili tomu béhanim po obchodech ptlku svého volného ¢asu — to
je opravdu mistrovsky kousek. Surovindm se proto budeme dale dikladné
vénovat.

Adbod 4 — Babicka méla i jiné povinnosti, a tak nemohla travit hodiny v kuchyni

a k ruce neméla zadného pomocnika.

Ad bod 5 — Dovolim si pfesné citovat babic¢ina slova: ,,Kdyz ud@élas pfi vareni

velky bordel, tak varis Spatné.* Jednak tehdy jesté neexistovaly mycky na na-
dobi, ale jisté to souviselo i s bodem 4. Nicméné moderni Zeny maji spoustu
raznych aktivit, a pfestoZe mycky na nadobi jsou jiz v eskych domacnostech
standardem, je tento bod, myslim, stile aktudlni. MoZna vas napadne otazka
— odkud se vzaly ty recepty, které jsou v knize obsazené? Z mamincina ku-
chat'ského sesitu. Je to velmi silny sesit v pevnych deskach, ohmatany a snad
stokrat slepovany. Maminka si tam zapisovala recepty, které ji nékde zaujaly
a nékteré jsou piimo od jiz zminované babicky, jeji tchyné. Prevzaté recepty
maminka vylepSovala a zkuSenosti si tam dopisovala. Takze berte tuto knihu
také jako vyjadfeni tcty k moudrostem a zkuSenostem naSich maminek a ba-
bicek. On je totiz nékdy takovy mamincin sesit vonici nostalgii stokrat lepsi
nez internetovy portal s recepty.

"




Poznamka: Nutri¢ni analyza u vSech receptii byla provedena v programu NutriPro Expert
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V jednotlivych receptech se vyskytuji suroviny, které se mohou liSit velikosti,
napf. vejce, cibule, 1Zzicka apod. Proto zde uvadime maly prehled téchto surovin
¢i pomucek a odpovidajici mnozstvi v gramech.

vejce (viz téz kap. 5, ¢ast Vejce):

* Vejce
Velikost prodavanych vajec se pro prodejni ucely rozdéluji podle hmotnosti do
Ctyt skupin (tfid):

S — velikost mal4, hmotnost do 53 gramt, nosnice je snaseji na pocatku snasky
M - velikost stfedni, hmotnost 53—63 grami

L - velikost velka, hmotnost 63—73 gramu
XL — velikost velmi velkd, hmotnost nad 73 gramu

V receptech jiz gramaz neuvadime, pouze velikost (S, M, L nebo XL)

¢ Cibule primérné velikosti — priblizné 150 g
» Cajova l1zicka (CL)

e Polévkova lZice (PL)

e Sul-11zicka—tj. 8¢

e Cesnek — strouZek tj. cca 3 g

o Spetka



POLEVKY

BORSC

Postup: Nejprve si pfipravime masovy vyvar z predniho hovéziho. Cervenou
fepu omyjeme, pak oloupeme, nastrouhdme na nudlicky (na hrubé ¢asti stru-
hadla) a podusime na sadle s octem, cukrem a rajéatovym protlakem. Zvlast
pak zpénime na masle cibuli, ke které pfidime na nudlicky nakrdjenou mrkev
a petrzel. Do scezeného vyvaru dame na 15 minut vafit pokrdjené brambory,
nakrouhané zeli a pak pridame fepu a cibuli se zeleninou, kofeni a vafime jesté
dalSich 15 minut. Do hotového bors¢e priddme Cesnek utfeny se sddlem, sekanou
petrZelku a na kousky nakrajené uvafené hovézi maso z vyvaru. Na talifi dochu-
time polévkovou 1Zici kysané smetany.

Odlehceni (komentar): Existuji samozfejmé rizné narodni variace tohoto
jidla (ukrajinsky, rusky, polsky a mozna jesté n&jaky jiny). Zamérné fikam jid-
la a ne polévky, protoZe plné postaci jako samostatny pokrm. TéZ se recepty
mohou liSit hospodyiika od hospodyiiky (kuchai od kuchare). Zékladem je ale
vzdy Cervena fepa. Ta se v pripadé ukrajinského borsce pfipravuje zvlast; pro
ukrajinské kuchate je dulezité, aby si polévka zachovala ¢ervenou barvu. Tu
vSak budete mit i po celé kuchyni, to je jedind nevyhoda Cervené fepy. Recept
opsany od MaB by tedy ukazoval na ukrajinsky ptivod, jenZe na Ukrajin€ se spis
déla bors¢ z veprového masa a hovézi maso je typic¢téjsi pro rusky borsc. Je to
myslim ale dplné€ jedno. Bors¢ je nesmirné dobra polévka (pokrm) a ja si ji po-
chopitelné upravila. Postup je tedy dosti pracny. Sice bych zcela nepouZila svij
eintopf-papinidkovy styl“, tj. Ze v§e nahazim do tlakového hrnce a je hotovo, ale
predstava myti tfi zamazanych hrnct, velkého prkénka a struhadla se mi prosté
moc nelibi. I kdyZ mam mycku. Tak jsem tedy ubrala alespon jeden hrnec a po-
stupuji tak, Ze v tlakovém hrnci zpénim na oleji (sadlo je lepsi, ale vynechavam
ho a nahrazuji olejem) cibuli, pfiddm kofenovou zeleninu nakrajenou na nudlic-
ky, zaliji vodou, vloZim kus co nejlibovéjsiho pfedniho hovéziho, tlakovy hrnec
zaviu a necham pracovat. V druhém hrnci na oleji podusim fepu nastrouhanou
na nudlicky, okyselim octem, velmi zlehka osladim a pfidim na kostky nakrajena
rajcata. Pak pfidam syrové brambory, nakrouhané zeli, zaliji v§e vodou a pfidam
koreni. KdyZ jsou obsahy obou hrncti uvarené, tak vyjmu maso, které pokrajim,
a ostatni prosté smichdm dohromady, pfidim propasirovany Cesnek a dal uz je
to jako v origindlnim receptu, ktery babicka ziskala od néjaké ruské doktorky za
2. svétové valky.
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Svickova jako od maminky aneb recepty nejen pro diabetiky

A pokud jste ranéni lenosti a chcete si dat dobry borS¢, tak vam prozradim, Ze
na jisté benzinové pumpé na déalnici D1 ve sméru na Brno vafi zcela nedostizZny
bors¢ a jsou jim prosluli. Pouze cena je na muj vkus jiz ponékud vyssi. Nicméné
predstava zastavky na bor$¢ na této benzince (presnou polohu nemohu prozradit,
abych jim ned¢lala reklamu) je jediny diivod, pro¢ jsem ochotna jet po D1. Jinak
totiZ jezdim ve sméru na Moravu (pokud to jen trochu jde) vlakem.

A co Vlad'ka a borsc? ,Muj Svagr, jehoZ tatinek byl Rus, délal borS¢ ze
tfi druhti mas, veprového, hovéziho a skopového nebo jehnééiho. Daval hodné
fepy, kterou nejdiive ovaril i se slupkou, aby se mu Iépe loupala. Brambory tam
nedaval, ale dost kofenové zeleniny a zeli.

Taky jsem uz jedla bor$¢ ochuceny koprem a nebyl viibec $patny. Kazdopadné
jsem si vZdycky odnesla obarvené tricko od fepy.* A ja k tomu mohu jesté dodat
to, Ze to je jeden z divodi, pro¢ si nedavam bors¢ v nasi zavodni jidelné. Na
naSich ,,montérkach* (bily plast) je to uzasné vidét.

Bor3¢ (rozpocet na 8 porci)

Predni hovézi vcelku 5009 500 g (co nejlibovéjsi)

Hldvka zelf 1/4 stiedné velké hldvky (400g)  1/4 stfedné velké hldvky (400 g)

Brambory 4509 200g

Kofenova zelenina mrkev 100 g, petrzel 1009 mrkev 150 g, petrzel 100 g

Cervend fepa 1 velké (150 g) Tvelkd (150 )

(ibule 1 velkd nebo dvé malé 1 velkd nebo dvé malé

Kofeni stil (1CL), ocet (1PL), cukr (1PL  sdil (1CL), ocet (1PL), cukr (1 CL,
rovnd a 13 g), 3 bobkové listy, tj. 5g), 3 bobkové listy, 4 strouzky
4 strouzky cesneku, cely pepf cesneku, cely pepf a nové kofeni
a nové kofenf (po 4 kulickdch), (po 4 kulickdch), sekand zelend
sekand zelend petrzelka petrzelka

Rajsky protlak 639

Rajce 2 stfedni, jednoa 123 ¢

Sadlo 1009

Méslo 50q

Olej 4PL (489)

Kyseld (zakysand) 250 ml 250 ml

smetana light
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Pozn.: BorS¢ ulezely do druhého dne je jeste lepsi, proto ho vafim rovnou na
dva dny.

Bors¢ — nutricni slozeni 1 porce (250 ml)

Energie (kJ/kcal) 1638/391 1056/252
Sacharidy (g) 24 19

Cukry (q) 7 7

Tuky (q) 26 12
Saturované tuky (g) 11 6
Bilkoviny (g) 17 18
Vldknina (g) 4 4
Cholesterol (mg) 76 4)
Vapnik (mg) 103 102
Sodfk (mg) 510 495
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Svickova jako od maminky aneb recepty nejen pro diabetiky

BRAMBOROVA POLEVKA

Postup: Do osolené vody dame vafit houby a kofenovou zeleninu. Pokud po-
uzijeme susSené houby, je potfeba je pfedem namodit. Alternativou jsou houby
zmrazené nebo ,,nejlépe Cerstvé* (piSe maminka). Kofenovou zeleninu bud pre-
dem nakrijime na kosticky, nebo ji vafime celou a pak ji z polévky vyjmeme, na
talifi rozmackame vidlickou a vratime zpét. Pozdéji pridime oSkrdbané bram-
bory (bud opét nakrajené na kosticky, nebo celé, které po uvareni rozmackame
jako kofenovou zeleninu) a také pridame zlatou jisku. Polévku kofenime proli-
sovanym ¢esnekem a majorankou.

Pfiprava jisky: Do rozehratého tuku ddme hladkou mouku (na 1Zici omastku
2 1zice mouky), rozmichdme na fidkou kasic¢ku a prazime, dokud nema barvu bud
svétlou, nebo zlatavou, nikdy ne tmavsi. Pak do ni za stdlého michani pfidame
studenou vodu a stile michame. Takto ndm nevzniknou Zmolky. Jisku je nutné
alespofi 15 minut povafit.

Odlehceni (komentar): Souhlasim, Ze nejlepsi jsou houby Cerstvé. Pokud
se ale v houbach nevyznite, je Zampién z obchodu také dobry a daji se koupit
i napriklad zmrazené hiiby. Je to urcité lepsi varianta nez htib satan, nebo jesté
htfe muchomirka zelend. Jisku viibec nepfidavam, polévku zahusti rozmackané
brambory. Dal uz neni myslim moc co odlehCovat. Pouze by §lo jesté trochu
snizit sacharidovou ,,ndloz* tim, Ze bychom ubrali jesté néjakou tu bramboru,
pripadné kousek celeru. Je to ale vynikajici polévka a poméry surovin jsou vy-
vazené nejen nutricné, ale i chutové. Tak uz bych s ni nic nedélala, aby z toho
nebyl ,,odvar®.

Neodpustim si ale jeSté pro zpestfeni jednu historku na téma houby. Vzdalena
piibuzna Zije na severu Cech blizko Zelezného Brodu. V houbéch se vyzna jako
malokdo. Byla jsem u ni s rodi¢i na navstéveé a teta BoZka, tak ji fikdme, vyra-
zila do lesa, Ze nam uvaii néjakou houbovou specialitu. PfiSla celkem mrzuta,
Ze moc nerostou, Ze ma tak nejvyse na polévku a smaZenici. Polévku udélala na
zpusob bramboracky a lepsi bramboracku jsem v Zivoté nejedla. SmaZenice byla
také tizasna. Ale udélala jsem jednu zasadni chybu, podivala jsem se pfedem do
kosiku, co Ze to pfinesla. Smés hub v kosiku byla velmi pestrobarevna a vSechny
ty houby byly z kategorie ,,prouzkované*. Rozd¢€luji totiZ houby na ,,puntikaté*
a ,,prouzkované‘ podle vzhledu klobouku ze spodu. Typickou ,,prouzkovanou
houbou je tedy napftiklad Zampion, typickou ,,puntikatou‘* pak hfib. Velmi rada
chodim na houby, sbirdm ale jen ,,puntikaté*. , Prouzkované“ houby uznavam
jen z obchodu. Mam totiZ dojem, Ze takto seberu maximalné néco odporné chuti
(napft. hof¢dk) nebo néco nejedlého, ne ale smrtelné jedovatého. Nasi mi tehdy
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fekli, at nehloupnu, Ze se v tom teta vyzna. Také jsem ji nechtéla urazit, a tak
jsem polévku i smazenici snédla. Pak jsem dostala hystericky zachvat, Ze jsem se
urcité otravila (smrtelné pochopiteln€). Nékde jsem Cetla, Ze na otravu houbami
je dobré mléko. Jesté musim podotknout, Ze mi tehdy bylo asi patnéct let. Tak
jsem pro jistotu vypila cely litr mléka. K ¢emu to vedlo, vam jisté nemusim bar-
vité popisovat. Dnes uz vim, Ze to strasné zvraceni nebylo kvili otravé houbami.

A co na to fika Vlad'ka? ,Bramboracku miluji. J4 nejdfive udélam tmavsi
zlatou jisku, zfedim ji vodou a pak pridam ostatni ingredience, vSe najednou.
Usetfim hrnec a mam rada v polévce tu chut osmazené mouky. Jeden kamarad
mych rodict pridaval do bramboracky kiizi z uzeného bucku nebo slaniny na
vyvareni. Sice se znaéné€ zvedla kaloricka hodnota, ale bramboracka byla iZasné
vonava.*

Bramborova polévka (rozpocet na 4 porce)

Mrkev 1004 1009

Petrzel 1004 1004

Celer 200g 200g

Houby Cerstvé 200¢ 2009

Brambory 4509 4509

Sl 1/2CL 17201

Olej fepkovy 1PL (13 ml)

Hladka mouka 2 vrchovaté PL (26 g)

Korenf Cesnek (2 strouzky), pepf, cesnek (2 strouzky), pepr,
majordnka (vétsi Spetka) majordnka (vétsi Spetka)
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Svickova jako od maminky aneb recepty nejen pro diabetiky

% Bramborova polévka — nutri¢ni slozeni 1 porce (250 ml)

Energie (kJ/kcal) 775/185 566/135
Sacharidy (g) 33 29
Cukry (q) 3 3

Tuky (g) 4 4
Saturované tuky (g) <1 <1
Bilkoviny (g) 5 4
VIdknina (g) 6 6
Cholesterol (mg) <1 <1
Vapnik (mg) 105 103
Sodik (mg) 478 478
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BROKOLICOVA A KVETAKOVA POLEVKA A JESTE BONUS —
KVETAK A LA HELEN

Postup podle MaB pro kvétakovou polévku: Ud€lame bledou jisku, kte-
rou zalijeme vodou (findlni objem tekutiny by mél byt asi jeden litr), osolime,
a az se polévka zacne vafit, vloZime fadné oprany a na riizicky rozebrany kvétak.
Je dobré polévku dochutit zelenymi natémi.

Odlehceni (komentar): Brokolici ani babicka, ani maminka nevafily. Nicmé-
né v jedné staré kuchafrce jsem ji vidéla, bylo u ni uvedeno, Ze je to ,,znamenita
zelenina, kterd se pouZziva stejné jako kvétak*. TakZe ji nasi predci znali. Kvétaku
jsem si v détstvi uzila dost. Kromé polévky délala maminka kvétak s vajicky na
zptisob mozecku nebo kvétik se strouhankou. K tomu brambory. A v sezéné to
bylo dost ¢asto. Ne sice jako brambory s tvarohem, ale prosté dost Casto, pro-
toze mamince kvétak chutnal a bylo to rychlé jidlo. Celkem jsem s tim neméla
problém, na kvétaku jsem nesnasela jen ten typicky zdpach pfi vafeni. Maminka
navic neméla v kuchyni digestof. Ne Ze by zapach digestor zcela zlikvidovala, ale
s jejim pouZzitim je to lepsi. Co se tyka polévek z kvétaku a brokolice, postupuji
jinak. Mam v podstaté dvé varianty. Pro kazdou 1ze pouzit bud zeleninu cerstvou,
nebo zmrazenou (kterou staci vhodit do vafici vody, coz je podle mého gusta,
ale ¢loveék by nemél byt zase dplné€ liny a mrazenou zeleninu si rezervovat na
dobu mimo sezonu).

Vlad'ka k tomu dodava: ,,Kvétikovou polévku délala i moje babicka a pfi-
déavala tam Spetku muskatového ofisku nebo Safranu. Brokolicova krémova po-
1évka s muskatovym ofiskem pochopitelné nejde.*

MUj postup - verze krémova: Zeleninu ve vrouci osolené vodé uvaiim do
meékka, rozmixuji ty¢ovym mixérem, dochutim trochou pepre a pfidim smetanu
na vareni. Pro sebe si na talif nasypu strouhany syr, klukiim dam frid4tové nebo
celestynské nudle. Do kvétakové polévky jesté pridam zelené naté.

Mj postup - verze vodova: Zeleninu ve vrouci osolené vodé (mensi mnoz-
stvi) uvaifim do mékka, do kvétdkové polévky pfidam klidn€ mrkev a petrZel (ne-
smi ale prekryt zakladni chut kvétaku), po uvareni zeleninu rozmackam Stoucha-
dlem na brambory (aby tam byly vétsi kousky) a do celkového objemu jeden litr
doplnim hovézim vyvarem (domécim). Opepiim a klidné jeSté pfidim posekané
zelené naté (do kvétakové polévky opét tieba petrZelovou nat).

Bonus - kvétak podle Helen: Helen byla manzelkou znamého mého tatinka.
Tento §vycarsky manZelsky par nas jednou pozval k nim na ,,chalupu®. Tu méli
nad Luganem v naprosto kouzelné vesnicce, kterd jiZ ma trochu stfedomotsky
raz. Diky Helen jsem zjistila, jak fantastické jsou baklazany, co je to cuketa nebo
polenta a Ze existuje olivovy olej. A také jak snadno udélat fantasticky kvétak.
Helen vzala cely kvétak, otrhala zelené malé listecky u kostalu, aby kvétak ztstal
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Svickova jako od maminky aneb recepty nejen pro diabetiky

drzet pohromadé. Pak ho umyla a poloZila do zapékaci misy, do které dala trochu
olivového oleje. Zapékaci nadobu dala do trouby. Za chvili ho podlila vodou a po
néjakych dvaceti minutdch kvétdk posypala nakrdjenou gorgonzolou a podlila
trochou smetany. Gorgonzola je samoziejmé nesmirné tucna (a dobra), vidéla
jsem u nds v hypermarketu ale i light syr s modrou plisni (Bavaria blue light),
ktery lze na tento recept s ispéchem pouzit. Pokud ale na cely kvétak pouZzijeme
jen 100 g gorgonzoly, tak to nebude takovy nutri¢ni prohfesek. Chutné je hotovy
kvétak jesté tfeba posypat dribezi Sunkou pokrajenou na nudli¢ky. K tomuto
kvétaku podavala Cerstvé pecivo. Tento druh syrt je sam o sobé dost slany, a tak
kvétak uz vibec nesolila. Pochopitelné jsem se nechala inspirovat.

Kvétdkové polévka a bonus (rozpocet na 4 porce)

Cely kvétak (brokolice) 1 strednfkus

Mdslo 1 PL vrchovata
(209)

Hladka mouka 2 PLvrchovaté
(269)

Sl 1CL

PetrZelovd nat podle chuti

Smetana 10%

Hovézf vyvar (aby byl
objem polévky 1 litr)

Olivovy olej
Gorgonzola

Celestynské nudle ze
dvou mensich palacinek

1 stredni kus

1CL
podle chuti
250 ml

759

1 stiedni kus 1 velky kvétdk

1CL
250ml

cca 500 ml
3PL(360)
1004

75¢

Stfedni kvétak znamena priamér 13—15 cm, vaha v syrovém stavu cca 575 g.
Velky kvétak znamena pramér 15-18 cm, vaha v syrovém stavu cca 839 g. Re-
cept na celestynské nudle viz Paladinky; fridatové nudle jsou osmazené celes-

tynské nudle.
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1 Kvétakova polévka a bonus — nutri¢ni sloZeni 1 porce (250 ml, resp. 1/4 kvétaku)

Energie (kJ/kcal) 398/95 637/152 339/81 901/215
Sacharidy (g) 12 15 13 13
Cukry (g) 3 5 3 7

Tuky (q) 5 9 23 15
Saturované tuky (g) 3 5 <1 9
Bilkoviny (q) 4 6 4 1
ViIdknina (g) 3 3 3 4
Cholesterol (mg) 11 36 11 50
Vépnik (mg) 35 142 74 268
Sodik (mg) 819 927 1202 438

Vyse uvedené vypocty jsou pro kvétak, pro vasi pfedstavu srovnam nutri¢ni
sloZeni obou zelenin, zaokrouhleno na cel4 ¢isla. Kvétak a brokolice jsou si docela
podobné, alespori co se tyka celkového energetického obsahu, sacharidi a tuka.

1 Nutri¢ni sloZeni kvétdku a brokolice na 100 g v syrovém stavu

Energie (kJ/kcal) 105/25 117/28
Sacharidy (g) 5 5
Cukry (g) 2 0

Tuky (q) <1 <1
Saturované tuky (g) <1 <1
Bilkoviny (g) 2 3
ViIdknina (g) 2 <1
Cholesterol (mg) <1 <1
Vapnik (mg) 22 48
Sodfk (mg) 30 27
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