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Proã (vlastnû) Ïili (a Ïijí)
tak dlouho?

Mojí mamince je právû 93 let. MÛj táta umfiel,
kdyÏ mu bylo devadesát. Táta se narodil jako dru-
h˘ nejmlad‰í syn z osmnácti dûtí, devût jeho sou-
rozencÛ zemfielo buì jako miminka na dûtské cho-
roby, anebo úrazem, ‰est tátov˘ch bratrÛ a tfii sestry
se doÏili dospûlosti. Velmi „hluboké“ dospûlosti, pro-
toÏe napfiíklad tátova sestra Anna Ïila aÏ do deva-
desáti devíti let. Bratr Michal byl na svûtû do
devadesáti sedmi, str˘c Vasil do devadesáti ‰esti,
Ferda do jednadevadesáti a dal‰í bráchové se k de-
vadesátce taky silnû pfiiblíÏili.

Máma je ze ‰esti dûtí. V‰echny (kromû nejmlad-
‰ího s cukrovkou) fascinovali (a fascinují) okolí,
protoÏe je jim kolem devadesáti a mají se ãile
k svûtu. Myslí jim to, mají smysl pro humor a kro-
mû bûÏn˘ch stafieck˘ch neduhÛ, jako je artritida,
je netrápí skoro nic! KdyÏ mluvím o sv˘ch pfií-
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buzn˘ch, vût‰ina m˘ch znám˘ch mi gratuluje k ro-
dové dlouhovûkosti. Hm. Mí pfiíbuzní se stáfií do-
Ïili, ale má generace není tak odolná. Je pozna-
menaná chemií, civilizaãními v˘dobytky a oceánem
stresu. NezaÏili jsme sice válku a hladomor, ale
ocitli jsme se ve víru zákefinû protichÛdn˘ch in-
formací ze svûta vûdeckého bádání…

Napadlo mne proto, Ïe by bylo fajn pouãit se
z minulosti sv˘ch pfiedkÛ a zjistit, co je pfiíãinou
dlouhého Ïivota m˘ch bliÏních.

Vyzvídala jsem proto na své mámû, jela jsem do-
konce na Ukrajinu za pfiíbuzn˘mi táty a snaÏila
jsem se rozlu‰tit ‰ifru, která ãlovûka mÛÏe dovést
aÏ k bájné stovce. Ze v‰ech rozhovorÛ i písemností
mi vyplynulo jasné poselství. Nesmírnû dÛleÏit˘m
(ne-li vÛbec nejdÛleÏitûj‰ím) dÛvodem dlouhovû-
kosti m˘ch rodiãÛ byla jejich strava! Jídlo, které
spofiádali v dobách svého mládí a dûtství.

Taky chci Ïít dlouho! Nepochybuju o tom, Ïe i vy!
A tak jsem se pokusila zaznamenat a sestavit
(s pomocí mého kamaráda – ‰éfkuchafie doktora
Lubomíra Teprta) 100 receptÛ, podle kter˘ch va-
fiily mé babiãky, maminka a tety. 

Musím zdÛraznit, Ïe spoustu receptÛ jsme spo-
leãnû s mou mámou inovovaly, aby byly pouÏitel-
né i v dne‰ní dobû, a taky jsem si neodpustila,
abych k rodinnému v˘ãtu tradiãních rakousko-
-uhersk˘ch pokrmÛ nepfiidala i nûkolik receptÛ, kte-
ré jsem získala od starcÛ a babiãek, ktefií sice ne-
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patfií k mému pfiíbuzenstvu, ale jsou tak ãilí, ve-
selí a zajímaví, Ïe bych je okamÏitû adoptovala.

Vûfiím v˘Ïivov˘m poradcÛm, ale je‰tû víc vû-
fiím tûm, ktefií jsou na svûtû uÏ víc neÏ devût de-
sítek let a pamatují si, co jim dávala na stÛl je-
jich maminka.

Té mé jsem poloÏila osmnáct zásadních otázek.
Na v‰echny mi svûdomitû odpovûdûla a já jsem
její odpovûdi zaznamenala i pro vás, protoÏe si
moc pfieju, abychom my – to znamená já a vy,
v‰echny mé milé, srdeãné, laskavé, dychtivé, jíd-
lo (i lidi) milující ãtenáfiky – spolu Ïily ‰Èastnû
aÏ do stovky!
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1.

Mami, co se jedlo
u táty na statku?

Táta se narodil v místû, kde byla (a je) pfiíroda
krásná. Karpaty se zdvíhají vysoko k nebi, zdobí
je husté lesy a zelené pastviny evokují pocit ab-
solutní svobody.

Táta ode‰el z Ukrajiny, kdyÏ mu bylo devatenáct,
vrátil se tam na skok asi rok pfied druhou svûto-
vou válkou a pak uÏ svÛj milovan˘ kraj nikdy ne-
vidûl. Vzpomínal na nûj ale pofiád a hledal ho
i u nás – v malém, jen jemnû zvlnûném âeskoslo-
vensku. Táta na‰el místo, které mu pfiipomínalo
dûtství. Táta objevil Pecku. Maliãk˘ mûstys v Pod-
krkono‰í, z kterého jsou vidût vysoké vrchy a kde
voní smrky, borovice a modfiíny, a pod nimi lze na-
jít hnûdé hlaviãky sametov˘ch hfiíbkÛ. 

Do Pecky jsme jezdili od m˘ch dvou let a já ji za-
ãala mít ráda jako mÛj otec. KdyÏ mi bylo dvanáct,
napsala jsem dokonce básniãku Tmavû modrá tma
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a v ní jsem se snaÏila lyricky popsat, jak v Pecce
syrovû a tajemnû voní noci, jak z luk jde oãi‰Èují-
cí chlad a jak jsou tu meze vyhfiáté jako ve Stfie-
domofií.

Právû v Pecce táta lpûl na jídlech, která jedl kdy-
si doma. Houby jsme proto mûli od rána do veãe-
ra a máma se chuÈovû odreagovávala jen ve chví-
lích, kdy hnûtla tûsto. Mé peckovské prázdniny byly
ve jménu smaÏenice, leãa, úchvatné houbové omáã-
ky (kterou mám snad nejrad‰i na svûtû) a obrov-
sk˘ch plátÛ borÛvkov˘ch, rybízov˘ch a ‰vestkov˘ch
koláãÛ. Taky jsme v Pecce pili ‰Èávy z bezinko-
v˘ch kvûtÛ, které pfiipravovala na‰e paní bytná,
a táta vlastnoruãnû nakládal jefiabiny. Ty jsme si
pak v zimû dopfiávali ke svíãkové a máma vzpo-
mínala na zvûfiinové hody, které mûli kdysi doma
v Kunraticích, kdyÏ myslivci stfiíleli z dûdeãkov˘ch
polí.

V Pecce se v létû vafiilo podobnû jako za táto-
va dûtství na Ukrajinû hlavnû proto, Ïe jsme mûli
k dispozici jen jednu plot˘nku na vafiiãi. Vût‰ina
jídel musela b˘t proto pfiipravena buì v jednom
hrnci, nebo na jedné pánvi.

Tma v Pecce je pofiád tmavû modrá, ale v na‰í
moderní chalupû máme dnes keramickou desku
se ‰esti plot˘nkami. Stejnû ale kaÏdé léto dávám
pfiednost kotlíkovému gulá‰i karpatského pas-
tevce!
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„Mami, a co vy jste jedli doma v létû?“
„V létû?“ zamyslela se máma. „V létû byly

Ïnû…“
„No a co jste jedli?“
„No… my jsme hodnû pomáhali na polích…

hm… v létû jsme asi nejedli nic!“

Kotlíkov˘ gulá‰ karpatského pastevce

750 g hovězího zadního masa nebo kližky
500 g brambor
4 papriky (2 červené a 2 zelené)
2 cibule
4 rajčata
50 g vepřového sádla 
5 stroužků česneku
1 dl bílého vína
1 lžíce mleté sladké papriky 
1 lžička mleté pálivé papriky 
1 lžička majoránky 
sůl 

1. Hrubě nakrájenou cibuli osmahněte na sádle.
2. Přidejte nakrájené maso, opečte a podlijte vínem. 
3. Když maso částečně změkne (asi po 90 minutách), při-
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dejte nakrájené brambory, rajčata, papriky a podlijte vo-
dou. Osolte, okořeňte paprikou, česnekem a duste dál. 
4. Kotlíkový guláš se nemá moc míchat, a proto se musí du-
sit zvolna, aby se nepřipaloval. 
5. Krátce před dokončením okořeňte guláš promnutou ma-
joránkou.
6. Podle druhu masa se kotlíkový guláš vaří 2–3 hodiny
a k zahuštění poslouží jenom brambory a zelenina, které se
v kotlíku trošku rozvaří.

Každá rada dobrá
Gulá‰ je stará pastevecká polévka, proto je fiídk˘ a konzistencí
rozhodnû nepfiipomíná zahu‰Èované ãeské „gulá‰e“.

Houbov˘ gulá‰ se smetanou

500 g čerstvých hub 
4 kapie 
2 velké cibule
2 dl zakysané smetany
4 stroužky česneku
2 lžíce vepřového sádla
1 lžíce sladké mleté papriky
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1/2 lžičky pálivé papriky
1 lžička kmínu
1 lžíce hladké mouky
2 dl bujonu
50 g strouhaného tvrdého sýra 
1 lžíce nasekané petrželky
sůl

1. Očištěné houby nakrájejte na silnější plátky. 
2. Očištěné papriky nakrájejte na větší kousky. 
3. Cibuli nakrájejte na kostičky. 
4. Česnek utřete se solí a kmínem. 
5. V kastrolu rozpalte sádlo a zpěňte na něm cibulku. 
6. Přidejte houby, mletou papriku, sůl a podlijte částí bu-
jonu. Poduste asi 7 minut. 
7. Přidejte nakrájené papriky, dolijte bujon a dál duste asi
15 minut. 
8. Ve smetaně rozmíchejte mouku, vlijte do guláše, pro-
míchejte a provařujte, dokud papriky nezměknou. 
9. Na talíři guláš posypte sýrem a ozdobte petrželkou. 
10. Ke guláši podávejte bílé pečivo – nejlepší je bagetka
úplně čerstvá a lehce nasucho opečená. 

Každá rada dobrá
V‰echny houby obsahují selen, kter˘ chrání srdce, zpomaluje
stárnutí a pfiispívá k prevenci zhoubného bujení. A ãím dál
populárnûj‰í hlíva ústfiiãná posiluje imunitu, upravuje krevní
tlak, zlep‰uje metabolismus a celkovû regeneruje tûlo.
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Vepfiová plec na vínû s citronem
a s brambory z jednoho hrnce

750 g vepřové plece 
1 středně velká cibule
2 dl polosuchého bílého vína
400 g brambor
4 stroužky česneku
1 lžíce oleje
1 lžíce másla
1 citron
šálek masového vývaru
mletý černý pepř 
plochá zelená petrželka
sůl

1. Maso nakrájejte na třícentimetrové kostky, posolte je
a opepřete.
2. V kastrolu rozehřejte olej a přidejte máslo. 
3. Cibuli nakrájejte nadrobno.
4. Kostky masa a cibulku orestujte na tuku, dokud se maso
hezky nezatáhne. 
5. Nastrouhejte kůru z dobře vydrhnutého citronu.
6. Maso podlijte vínem, pokapejte šťávou z citronu, přidej-
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te lžičku strouhané citronové kůry a duste pod pokličkou
asi 50 minut. V případě potřeby podlijte vývarem.
7. Oloupané brambory nakrájejte na dvoucentimetrové kost-
ky a k poloměkkému masu je přisypte do hrnce. Podlijte vý-
varem a duste ještě 15–20 minut, dokud brambory ne-
změknou.
8. Česnek a petrželku nasekejte nadrobno a promíchejte
se zbytkem strouhané citronové kůry.
9. Každou porci na talíři posypte směsí sekaného česne-
ku, petrželky a strouhané citronové kůry.

Každá rada dobrá
Citronová kÛra jídlo nejen pûknû navoní, ale pomÛÏe i va‰emu tûlu.
Obsahuje totiÏ bioflavonoidy, které dobfie pÛsobí na cévy
a posilují imunitní systém. Ten, kdo trpí na modfiiny a praskají mu
drobné cévky, by mûl vûnovat vût‰í pozornost kÛfie z chemicky
neo‰etfien˘ch bio citrusÛ. Stejnû tak paprikám, ‰vestkám,
pohance... Ty jsou totiÏ taky bohaté na tyhle dÛleÏité látky.

Zelená petrÏelka je bájeãn˘ zdroj vitaminu C, kyseliny listové
a chlorofylu, takÏe ãistí krev i moãové cesty. A proto ji na talífii
neberte jenom jako povinnou ozdobu. 
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2.

Mami, co jste snídali?

S maminkou kaÏdé ráno sedám u jídelního sto-
lu. Dûlám jí snídani. Je to rituál, o kter˘ stra‰nû ne-
rada pfiicházím, kdyÏ musím nocovat mimo ná‰ dÛm
nebo kdyÏ jedu nûkam „za prací“. Moje máma uÏ
mnoho let pije pravidelnû rozpustnou kávu s mlé-
kem, sladí si ji aÏ ãtyfimi vrchovat˘mi lÏiãkami cukru,
a nejradûji má chleba, z kterého jí odkrojím kÛrky,
protoÏe si není jistá pevností sv˘ch nov˘ch bûlost-
n˘ch zoubkÛ. Na mûkkou stfiídku namaÏu máslo s te-
lecí pa‰tikou nebo s plátkem ‰unky, kter˘ nakrá-
jím na prouÏky a smíchám s nastrouhan˘m vajíãkem
natvrdo a ãedarem. Taky má máma ráda budape‰È-
skou pomazánku, tvaroh s paprikou a kapií, kterou
jsem si i já kdysi kupovala, ale která mi dnes, kdyÏ
si ji pfiinesu ze supermarketu, pfiipadá úplnû hnus-
ná. Vozím ji ale ãasto z Rakouska a místní „Lip-
tauer“ mámû pfiipomíná lahodné minulé ãasy. 
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Moje máma se narodila na statku na kraji Pra-
hy. V Kunraticích. Její tatínek byl sice fieditelem
‰koly, ale byl taky vystudovan˘ zemûdûlec a pra-
coval kdysi jako správce ‰lechtického panství.
KdyÏ byl v dÛchodu, fiídil svoje vlastní hospodáfi-
ství. Máma vypráví, Ïe mûli mnoho polí, Ïe mÛj dû-
deãek kaÏd˘ den nechal zapfiáhnout konû a jel je
zkontrolovat.

Mûli velké stáje, asi ‰estnáct koní, kolem dva-
ceti krav, nûkolik koz, hodnû slepic a hus. Kach-
ny chybûly, protoÏe nemûly k dispozici rybníãek,
a králíky dûdeãek nemûl rád, protoÏe je podezfií-
val, Ïe se „páfií s krysami“.

„Mami, co jste snídali?“ doráÏela jsem na mámu
s touhou pfiipravit jí nûco podobného. Máma chvil-
ku pfiem˘‰lela a pak fiekla: „Pili jsme bílou kávu.
Meltu s hork˘m mlékem, do kterého maminka pfii-
dávala trochu kozího, aby mûla káva lep‰í barvu
i chuÈ. I kdyÏ… s tou chutí… my dûti jsme kozi-
nu nechtûly, nám smrdûla. JenÏe kdyÏ nám ma-
minka nefiekla, Ïe máme v kávû kozí mléko, tak
jsme to nepoznaly! Ke kávû jsme mûli chleba
s máslem, nûkdy vajíãka namûkko a dûdeãek si nû-
kdy dopfiával volské oko se slaninou anebo sma-
Ïená vajíãka s cibulkou nebo s nastrouhanou fied-
kví. Skoro vÏdycky jsme k snídani mûli bábovku,
buchty, koláãe, maminka totiÏ dennû pekla!“ 

Ha! Jednou mÛj manÏel fiekl, Ïe kaÏdá normál-
ní manÏelka dennû peãe. Tehdy jsem v úÏasu vy-
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valila oãi: „Ty chce‰, abych dennû pekla?! Kdo, pro-
sím tû, dennû peãe? Ty nûkoho takového zná‰?!“

MÛj muÏ zaváhal. âekala jsem. Chtûla jsem sly-
‰et nûjaké konkrétní jméno. Ale mÛj muÏ si ne-
mohl vzpomenout. 

„Tvoje máma pfiece taky dennû nepeãe!“ vypá-
lila jsem na nûj.

„No jasnû!“ zvolal muÏ triumfálnû. „Ona ale pfie-
ce není normální!“

Hluboko ve mnû je takov˘ divn˘ nepfiíjemn˘ po-
cit. Îe nejsem normální Ïena… nepeãu dennû! Ale
i kdyÏ nejsem normální Ïena, vím dobfie, Ïe úchvat-
ná vÛnû ãerstvého peãiva dûlá dokonal˘ domov!

Skofiicová kynutá bábovka
se ‰vestkami 

450 g mouky (půl na půl hladká s polohrubou)
100 g moučkového cukru
1 vanilkový cukr
3/4 kostky droždí (30 g)
2,5 dl mléka
3 žloutky
1,5 dl oleje
1 lžíce tuhého másla
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1 lžíce strouhanky
1 lžíce mleté skořice
150 g vypeckovaných sušených švestek
2 lžíce rumu
1 lžíce strouhané citronové kůry
sůl

1. Připravte kvásek z droždí, 1 lžičky cukru a 3 lžic vlažné-
ho mléka.
2. Plátky švestek pokapte rumem.
3. Smíchejte prosátou mouku s 80 g cukru, špetkou soli,
vanilkovým cukrem a citronovou kůrou.
4. V ostatním mléce rozmíchejte vaječné žloutky.
5. Když kvásek vykyne, přidejte ho k mouce, přilijte mléko
se žloutky a olej.
6. Vypracujte řidší těsto a dejte ho vykynout.
7. Vytřete bábovkovou formu máslem a vysypte strouhan-
kou. Dejte formu do lednice, aby máslo ztuhlo.
8. Těsto na pomoučené desce rozválejte do tvaru obdél-
níku a potřete 1 lžící oleje. Posypte ho skořicí smíchanou
s cukrem a plátky změklých švestek. Plát těsta zaviňte
a stočte do vychlazené bábovkové formy. Přikryjte utěrkou
a nechte půl hodiny kynout.
9. Pečte v mírně vyhřáté troubě 45–60 minut. Vždy po
20 minutách formu v troubě pootočte.
10. Když forma trochu vychladne, otočte ji a bábovku vy-
klopte. Podávejte vychlazenou, posypanou práškovým cu-
krem s bílou kávou z žitné melty, jakou dělávaly babičky.
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Každá rada dobrá
V záplavû rÛzn˘ch druhÛ odlehãovan˘ch bábovek tahle varianta
urãitû kaÏdého pfiekvapí. Je to star˘ a inovovan˘ Ïidovsk˘
recept. Díky oleji zÛstává bábovka dlouho vláãná… A su‰ené
‰vestky pomáhají proti osteoporóze!

Máte-li rad‰i ãokoládu neÏ skofiici, smíchejte kakao
s mouãkov˘m cukrem a tûsto bohatû posypte touto kakaovou
smûsí. Po upeãení budete mít kynutou bábovku s ãokoládou.
K téhle variantû se hodí je‰tû pár rozinek.

Jestli se vám celá bábovka na první pokus zdá moc velká,
pfiipravte tûsto z poloviãní dávky a v˘sledn˘ závin vloÏte
do vymazané formy na srnãí hfibet. V̆ sledek bude pfiipomínat
roládu a bude také velice efektní.

Bílou kávu z melty pfiipravte v pfiekapávaãi na kávu (4 lÏíce
melty na 1 l vody). Tahle káva neobsahuje kofein, zato mlet˘
kofien ãekanky. Právû díky inulinu z ãekanky ãistí melta krev,
pomáhá pfii léãbû Ïluãov˘ch kamenÛ a podporuje u ãerstv˘ch
maminek laktaci.
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Housky „karásky“ 

600 g hladké mouky
2,5 dl mléka
1 vajíčko (nebo 2 žloutky)
1 bílek
150 g sádla (nebo oleje nebo jiného tuku)
3/4 kostky droždí (asi 30 g)
1/2 lžičky moučkového cukru
celý kmín
mák
hrubá sůl
jemná sůl (asi 11/2 lžičky)

1. Rozdrobené droždí posypte cukrem a smíchejte se 2 lží-
cemi vlažného mléka, rozmíchejte a nechte vzejít v teple kvá-
sek.
2. Promíchejte prosátou mouku s jemnou solí, vejcem (nebo
jenom žloutky – karásky budou jemnější), mlékem, změk-
lým tukem a přidejte drožďový kvásek. Vypracujte hladké těs-
to a nechte je pod utěrkou v teple kynout (30 minut).
3. Z těsta odkrajujte kousky tak velké, abyste z nich uváleli
asi 0,8–1 cm široké a maximálně 12 cm dlouhé válečky. Vždy
ze třech pramenů upleťte copánek do tvaru houstičky. Kon-
ce dobře stiskněte a založte pod housku. Dávejte rovnou na
pečicím papírem vyložený (nebo sádlem vymaštěný) plech.
4. Nechte pod utěrkou 20 minut dokynout.
5. Housky potřete bílkem rozšlehaným se lžičkou vody,
posypte hrubou solí a kmínem nebo mákem.
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6. Dobře vyhřejte troubu, snižte teplotu na 180 °C a pečte
dozlatova asi 15–20 minut. Nejlíp chutnají ještě teplé. Po-
dávají se často k polévce, ale chutnají kdykoliv a s čímkoliv.

Každá rada dobrá
KdyÏ zrovna nemáte náladu splétat housky, udûlejte obyãejné
vdolky (malé Ïemle). Oddûlte vÏdy lÏíci tûsta, udûlejte z nûho
kuliãku, poloÏte na plech a tro‰ku rozplácnûte. KaÏd˘ bochánek
mÛÏete uprostfied nastfiihnout nÛÏkami. Teprve pak potfiete
bílkem a posypte kmínem nebo mákem. 

Chcete-li Ïemliãky konzumovat hezky kfiupavé i druh˘ den,
nesypte na nû sÛl (ta zpÛsobuje vlhnutí). Druh˘ den je mírnû
rozpeãte v troubû. Ne v mikrovlnce!

Pokud nemáte rádi kfiupavé tûsto, potfiete peãivo po vyjmutí
z trouby olejem.

Îitné dalamánky

300 g žitné mouky (nejlépe chlebové)
300 g hladké pšeničné mouky (nejlépe chlebové)
3 dl vlažné vody
1 kostka droždí (42 g)
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2 lžíce mléka
1 lžička moučkového cukru
1 lžíce octa
kmín
sůl (asi 2 lžičky) 

1. Připravte obvyklým způsobem kvásek z rozdrobeného
droždí, cukru a mléka.
2. Obě mouky prosijte do mísy. Přidejte sůl a kmín. Do vlaž-
né vody kápněte ocet. Vlijte k mouce, přidejte kvásek a vy-
pracujte hladké těsto. Poprašte moukou a dejte pod utěr-
ku do tepla vykynout. Když těsto zvětší po půl hodině objem
asi o třetinu, znovu ho krátce propracujte. Těsto klesne. Dej-
te ho znovu vykynout.  
3. Teď těsto nechte vykynout na dvojnásobek původního
objemu. Bude to trvat asi 45 minut. 
4. Vykynuté těsto rozdělte na kousky tak velké, aby se vám
s nimi v dlaních dobře tvořil oblý bochánek. 
5. Připravte plech s pečicím papírem, dávejte na něj bo-
chánky dál od sebe, aby se vám nespekly. Nechte dala-
mánky ještě chvíli kynout, pak je nastřihněte uprostřed nůž-
kami a posypte kmínem. Můžete použít i pár zrnek hrubé
(nejlépe pekařské) soli. 
6. Pečte v troubě při 170 °C asi 30 minut. V průběhu pe-
čení plech jednou otočte a zkontrolujte, jaký je stav. Pak
už to bude z trouby báječně vonět jako v pekárně… Mi-
mochodem, víte, že vůně čerstvého pečiva se na žebříčku
obliby umístila úplně nejvýš? Ještě před mletou kávou, su-
chým senem atd.
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Každá rada dobrá
Îitná mouka kyne o trochu déle neÏ p‰eniãná, ale je zdravûj‰í,
protoÏe nepfiekyseluje organismus tolik jako bílá mouka. 

Místo octa mÛÏete do jakéhokoliv kynutého tûsta pouÏít
citronovou ‰Èávu. Tenhle kysel˘ pfiídavek se tam dává proto,
aby syrové tûsto lépe táhlo a pruÏilo. Hodí se to hlavnû u buchet
a koláãÛ. 

Jablkové lívaneãky

250 g hladké mouky
3 dl mléka
500 g jablek
3 vejce
3 lžíce pískového cukru
1/2 lžičky prášku do pečiva
olej na smažení
3 lžičky mleté skořice 
2 lžíce moučkového cukru
sůl

1. Oloupaná jablka nastrouhejte nahrubo.
2. Utřete v misce žloutky s pískovým cukrem, přidejte strou-
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haná jablka, mouku smíchanou s práškem do pečiva a 1 lžič-
ku skořice. Vymíchejte řidší těsto a nechte ho 15 minut od-
počinout. 
3. Z vaječných bílků a špetky soli ušlehejte sníh a opatr-
ně ho vmíchejte do odpočinutého těsta.
4. Olej rozpalte na pánvi nebo v lívanečníku a lžící dávej-
te těsto na tuk. Osmažte z obou stran dozlatova. 
5. Smíchejte v hlubokém talíři moučkový cukr se skořicí.
6. Z usmažených lívanců odsajte papírovou utěrkou pře-
bytečný tuk a ještě za tepla obalte lívance ve skořicovém
cukru. Lívance chutnají teplé i studené.

Každá rada dobrá
Nevyhazujte slupky z jablek! Usu‰te je v troubû nebo v su‰iãce
a udûlejte si z nich v zimû jableãn˘ ãaj s medem a citronem.
Slupky obsahují vápník, hofiãík i Ïelezo a je ‰koda se jich jen tak
zbavit.

K ovocn˘m lívancÛm se dobfie hodí med. Udûlejte jednoduchou
omáãku z 5 lÏic medu a 3 lÏic citronové ‰Èávy. K je‰tû vût‰ímu
poÏitku pomohou 2 lÏíce rumu. Dûtem ne!
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3.

Mami, platilo u vás,
Ïe polévka je grunt?

„Polévka je grunt!“ fiekla moje máma a nutila
na‰eho nejmen‰ího chlapeãka Huga, aby snûdl dal-
‰í lÏiãku bramboraãky. „My jsme mûli polévku kaÏ-
d˘ den,“ pokraãovala zasnûnû. „Otevfii pusinku
a je‰tû jednu lÏiãku. Za maminku, za babiãku, za
prababiãky…!“ Hugo mûl na sobû stylové trendy
triãko s dlouh˘m v˘ãtem osob, za které by mûl
papat dal‰í posilující lÏiãky potravy: Za Elvise, za
Janis Joplin, za Jima Morrisona, za Lennona, za
Jimiho Hendrixe, za Kurta Cobaina…

„Nechutná mu!“ fiekla jsem kategoricky. „Asi by
chtûl úplnû jinou polívãiãku. Mami, kdyÏ jste mûli
polévku kaÏd˘ den, tak kterou jste vafiili nejãas-
tûji a která ti nejvíc chutnala?“

Máma pfiestala krmit pravnuka a zamyslela se.
„âasto jsme dûlali hrachovou, ãoãkovou, nûkdy
zelÀaãku nebo rajskou. Ví‰, musím se ti pfiiznat,
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Ïe mi víc kupodivu chutnaly polévky na‰eho ta-
tíãka. Úplnû jsem Ïasla, kdyÏ jsem poprvé ochut-
nala jeho fazolaãku nebo máãanku. Tu jsem nej-
dfiív vÛbec nechtûla jíst! A pak jsem ji pfiece vafiila
skoro nejãastûji.“

„Mami, sly‰elas nûkdy o polévce z medvûdího
ãesneku? Ta je dûsnû v kurzu!“

„Sly‰ela. To není módní záleÏitost. Dûlala ji teta
Mici z Maìarska. Její specialitou byla sice d˘Ào-
vá polévka, ale tu s tím ãesnekem od medvûdÛ nám
alespoÀ jednou nabídla taky. Vzpomíná‰ si?“

Vzpomnûla jsem si, a proto jsem se pak tváfiila
nesmírnû chytfie, kdyÏ mi právû tuhle polévku pfied-
loÏili v jedné luxusní brnûnské restauraci. V‰ech-
ny pfiítomné (VIP!) jsem pouãila o tom, Ïe medvû-
dí ãesnek roste v na‰í republice hlavnû na Moravû
a v severov˘chodních âechách. Právû tam – v Pod-
krkono‰í – máme chalupu, a vÏdycky, kdyÏ jsme
s otcem vyráÏeli na houby, tak utrhl zelenou rost-
linu, rozemnul lístky mezi prsty, pfiivonûl a fiíkal:
„Teì jsem jako u nás doma!“

Medvûdí ãesnek, kter˘ roste u nás v âechách,
má správn˘ název medvûdí ãesnek ukrajin-
sk˘. VÏdycky jsem se tomu smála, jak si otec
svou vlast, kterou opustil v devatenácti a uÏ se
do ní nevrátil, dokáÏe najít v‰ude. Dnes mne
kvÛli mému otci medvûdí ãesnek dojímá. A dûlá
mi dobfie. ProtoÏe medvûdí ãesnek je léãiv˘, na-
pomáhá trávení, zklidÀuje podráÏdûn˘ Ïaludek,
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doporuãuje se pfii Ïaludeãních vfiedech a sniÏu-
je krevní tlak. 

AÈ Ïije ãesnek! AÈ Ïijí medvûdi ve volné pfiíro-
dû! A aÈ vám moje polévka z medvûdího ãesneku
hodnû chutná!

Polévka z medvûdího ãesneku

8 lžic nasekaných lístků česneku medvědího
1 lžíce másla
7,5 dl zeleninového vývaru
4 lžíce zakysané smetany
bílý pepř
sůl

Do rozpuštěného másla nasypte nasekané listy česneku
medvědího a zalijte zeleninovým vývarem, podle chuti do-
solte, lehce opepřete a zjemněte vmíchanou smetanou. A je
hotovo. Zeleninový vývar v nouzi nahraďte instantní kost-
kou, ale pak šetřete solí!

Každá rada dobrá
âesnek medvûdí vÛní pfiipomíná ãesnek a je pfiíbuzn˘ i s paÏitkou.
Máte-li po ruce zrovna paÏitku, a ne ãesnek medvûdí, tak zkuste
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polévku udûlat z ní. Obû byliny obsahují hodnû éterick˘ch olejÛ
a podporují trávení. A taky sniÏují krevní tlak a upravují
krvetvorbu. Pokud budete ãesnek sbírat sami v lese, tak pozor
na zámûnu s jedovat˘mi listy konvalinek… To by byl malér.

Bramborová polévka
s krupicov˘mi noãky 

500 g brambor
1 cibule
1 lžíce másla
1 l zeleninového vývaru
1 lžička mleté sladké papriky
1/2 lžíce kmínu
1 lžička majoránky
6 kuliček pepře
mletý černý pepř
sůl

Na noky:
100 g krupice
1 vejce
1 lžíce másla
1 lžíce sekané petrželky
sůl
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1. Oloupejte brambory a nakrájejte na kostky (asi 2 cm).
2. Nadrobno nakrájenou cibuli orestujte v hrnci na lžíci
másla.
3. Zmírněte teplotu, zasypte mletou paprikou, přidejte kost-
ky brambor, sůl, kmín a celý pepř. 
4. Zalijte zeleninovým vývarem (nebo vodou) a zvyšte tep-
lotu. 
5. Uvařte brambory skoro doměkka. 
6. Z másla, vejce, krupice, soli a sekané petrželky udělej-
te těsto na noky. Vymíchejte těsto a nechte odpočinout. 
7. Z polévky vyjměte celý pepř a naopak přidejte rozemnu-
tou majoránku.
8. Z těsta lžičkou oddělujte nočky a vkládejte k brambo-
rám do horké polévky. 
9. Nechte pár minut provařit, dochuťte mletým pepřem, do-
solte a podávejte.

Každá rada dobrá
Sváteãní noãky udûláte tak, Ïe smícháte lÏiãku másla se
2 Ïloutky a tro‰kou soli a postupnû vmícháte hrubou mouku
(3–4 lÏíce), sladkou smetanu (1 lÏíce) a ‰petku mu‰kátového
kvûtu nebo strouhaného mu‰kátového ofií‰ku.
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Zelená jarní polévka 

300 g mladých kopřiv (čerstvého špenátu, rukoly…) 
1 střední cibule
2 dl mléka
1 lžíce másla
1 vejce
2 stroužky česneku
2 lžíce hladké mouky
polotvrdá houska
muškátový květ
sůl

1. Oprané listy spařte horkou vodou a 3 minuty povařte
v 0,5 l osolené vody. Listy sceďte a vývar nechte chladnout. 
2. V hrnci na lžíci másla zpěňte drobně nasekanou cibul-
ku a česnek, přisypte mouku a orestujte ji do světlé jíšky. 
3. Vývar vlijte do hrnce a dobře rozmíchejte s jíškou. Při-
dejte muškátový květ a 5 minut provařujte. 
4. Pak nasypte drobně nasekané zelené spařené listy a 1 dl
mléka. Nechte přejít var. 
5. Do horké polévky vmíchejte zbylou část mléka s roz-
šlehaným žloutkem. Už nevařte – žloutek by se srazil. 
6. Housku nakrájejte na kostičky a opražte je na pánvi. Dej-
te je do talířů a zalijte horkou polévkou.

31

Zeptej se mámy - zlom  29.7.2013  23.07  Stránka 31



Kaldoun s játrov˘mi knedlíãky

350 g husích drůbků (nebo kachních, kuřecích,
krůtích)
1,5 dl mléka
1 cibule
3 stroužky česneku
1 lžíce vepřového nebo kachního nebo husího sádla
150 g kořenové zeleniny (mrkev, petržel, celer)
70 g květáku
3 lžíce širokých nudlí 
2 lžíce polohrubé mouky
1 lžíce másla
8 kuliček černého pepře
1 bobkový list
3 kuličky nového koření
1/4 lžičky strouhaného muškátového květu
1 lžíce nasekané petrželky
sůl

Na knedlíčky:
100 g drůbežích jater
1 lžíce másla
1 vejce

32

Zeptej se mámy - zlom  29.7.2013  23.07  Stránka 32



strouhanka
mletý černý pepř
muškátový květ
špetka prášku do pečiva
sůl

1. Na sádle zpěňte nakrájenou cibulku, pak přidejte na-
krájenou kořenovou zeleninu a všechno osmahněte.
2. Do hrnce přidejte oprané drůbky (včetně krku a kuřecích
křídel), žaludky a srdíčka nakrájejte na plátky. Opraná ját-
ra dejte na 10 minut do mrazáku. 
3. Do hrnce přidejte sůl, vhoďte bobkový list, nové koření
a celý pepř (nejlepší je zabalit koření do gázy, abyste ho
pak snadno našli a vylovili). Zvolna vařte. Sbírejte z povr-
chu vývaru šedavou pěnu. Vyhoďte ji.
4. Připravte si světlou jíšku z 1 lžíce másla a polohrubé
mouky.
5. Připravte si játrové (nebo macesové) knedlíčky: Na-
strouhejte namrzlá játra na struhadle nebo je rozetřete (umi-
xujte). Přidejte změklé máslo, pepř, sůl, muškátový květ
a strouhanku. Vytvarujte menší kuličky a dejte na moukou
posypaném prkénku do lednice. 
6. Po 45 minutách zkontrolujte stav drůbků ve vývaru, hlav-
ně žaludky mohou být ještě tuhé. Tak vařte dál.
7. Když všechno změkne, vyjměte sáček s kořením (vyhoďte
ho), krky i křídla nechte chladnout. 
8. Do polévky zamíchejte vychladlou jíšku a povařte as-
poň 5 minut. Pak přidejte růžičky květáku, nudle a prova-
řujte ještě 8 minut.
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9. Z krků a křídel oberte masíčko.
10. Na závěr vhoďte do vroucí polévky ztuhlé knedlíčky
a přidejte muškátový květ. Dochuťte solí, mletým pepřem
a zjemněte mlékem. Přidejte nakrájené maso. Ozdobte petr-
želkou.

Každá rada dobrá
Kaldon, kaldoun není ãeské slovo ani pÛvodní slovanské jídlo.
Pfiesto ho povaÏujeme za tradiãní a spí‰ sváteãní ãesko-moravsko-
-slezsko-slovenskou polévku. PÛvod je nejspí‰ ve Francii,
„chaudron“ totiÏ znamená kotlík a tahle polévka se pro svou
nároãnost obvykle vafiila ve vût‰ím mnoÏství pro hodnû lidí.
Má ale jedno úskalí: v teple rychle kysne, protoÏe jsou v ní
tûstoviny a zelenina. TakÏe pozor, rychle ji zchlaìte ve studené
vodû a ‰up s ní do lednice.

Do kaldounu (ale nejen tam, také do slepiãí polévky!) se hodí
knedlíãky z macesové mouky. Jde o rozemleté macesy,
coÏ je nekynut˘ kfiehk˘ chléb, kter˘ pfiipomíná suchar nebo spí‰
krekr a je základním pokrmem Ïidovského svátku pesach.
Do smûsi na macesové knedlíãky patfií kromû mouky je‰tû husí
sádlo, vejce, pepfi, zázvor, mu‰kátov˘ kvût a samozfiejmû sÛl. 
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Baãova polévka 

1,5 l vývaru, který zbude po uvařených haluškách
3 růžičky květáku
2 mrkve 
1 větší brambora
1 cibule
1/4 lžičky mletého bílého pepře
hrst nasekané listové petrželky
sůl

1. Do haluškového vývaru dejte povařit rozdělené růžičky
květáku, kolečka mrkve, drobně nasekanou cibuli a hrubě
nastrouhanou bramboru. 
2. Když mrkev změkne, je polévka skoro hotová, stačí jen
okořenit. Solit obvykle není třeba, vývar z halušek je oso-
lený. 
3. Na talíři ozdobte petrželkou.

Každá rada dobrá
Z halu‰kového v˘varu mÛÏete pfiipravit jednoduchou brynzovou
polévku. V tomto pfiípadû se pouÏijí jenom 4 brambory a vynechá
se ostatní zelenina. Do polévky se roz‰lehá 250 g brynzy,
kdyÏ brambory zmûknou, je to hotové.
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Máãanka

300 g kuřecího masa
250 g čerstvých nebo mražených hub
(nebo 50 g předem namočených sušených hub)
4 dl šťávy z kysaného zelí
2 lžíce oleje
1 cibule
3 lžíce hladké mouky
4 stroužky česneku
bobkový list
1/2 lžičky drceného kmínu
mletý černý pepř
4 lžičky másla
sůl

1. Na oleji osmahněte najemno nakrájenou cibuli, přidejte
drobně nakrájené kuřecí maso, krátce orestujte, zalijte oso-
lenou vodou (asi 0,4 l), povařte 15 minut s bobkovým lis-
tem a kmínem. 
2. Přidejte kostičky hub a zalijte šťávou z kysaného zelí.
Společně vařte 25 minut. 
3. Mezitím v 0,2 l vody rozmíchejte mouku. Když houby
a maso změknou, zahustěte polévku moučnou kašičkou
a povařte 10 minut. 
4. Nakonec přidejte do hrnce najemno nastrouhaný čes-
nek. Na talířích polévku opepřete a přidejte lžičku másla. 
5. Do téhle polévky se tradičně namáčel chleba, proto se
polévka jmenuje máčanka. 
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6. Na koho je máčanka moc kyselá, přidá si do talíře lžíci
sladké smetany.

Každá rada dobrá
Zelná ‰Èáva se prodává v obchodech se zdravou v˘Ïivou
a na farmáfisk˘ch trzích nebo pfiímo v krouhárnách zelí. Anebo
se jednodu‰e vymaãká z kvalitního zelí v sáãku a doplní se octovou
vodou. 

·Èáva z kysaného zelí kupodivu sniÏuje kyselost v Ïaludku,
podporuje tvorbu prospû‰n˘ch a tlumí rÛst neÏádoucích bakterií.
Má hodnû vitaminu C a A. ·Èávu by mûli pravidelnû pít diabetici
a nemocní s hemoroidy.

Mrkvová polévka
s pomeranãovou ‰Èávou a koriandrem

500 g mrkve
2 pomeranče
1 cibule 
1 lžíce másla
7,5 dl zeleninového vývaru
1 lžička sušeného koriandru
kousek čerstvého koriandru na ozdobu
sůl
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1. Z dobře opraných pomerančů seřízněte tenoučkou oran-
žovou slupku, schovejte ji a z pomerančů vymačkejte šťávu.
2. V hrnci na másle zpěňte nakrájenou cibulku, přidejte
pomerančovou šťávu, kostičky mrkve a kousky pomeran-
čové kůry (pár tenkých hoblinek si schovejte). 
3. Zalijte vývarem, okořeňte sušeným koriandrem a 15 mi-
nut povařte. Směs rozmixujte a nechte ještě přejít var.
4. Polévku dosolte a ozdobte čerstvým koriandrem a ně-
kolika hoblinkami pomerančové kůry.

Každá rada dobrá
ChuÈ pomeranãÛ se bájeãnû hodí také k du‰ené karotce
nebo do salátu z ãerstvé mrkve a strouhan˘ch jablek.

D˘Àová polévka
s ãoãkou a ãervenou fiepou

500 g dýně
150 g červené řepy
150 g červené čočky
1 cibule
1 lžíce řepkového oleje
7 dl drůbežího vývaru
4 lžíce sladké smetany
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1 lžíce oloupaných dýňových semínek
1 lžíce dýňového oleje
několik lístků čerstvé bazalky
mletý černý pepř
sůl

1. Z oloupané dýně odstraňte semínka a nakrájejte duži-
nu na kostky. 
2. Oloupanou řepu nastrouhejte nahrubo. 
3. V hrnci na oleji osmahněte nakrájenou cibulku, přidejte
čočku a dýni a chvíli restujte. 
4. Přilijte vývar, přisolte a povařte 8 minut. 
5. Polévku rozmixujte a přidejte nastrouhanou řepu. Povařte
ještě 10 minut, opepřete a na talíři ozdobte smetanou, dý-
ňovými semínky a několika kapkami aromatického dýňo-
vého oleje.

Každá rada dobrá
âervená fiepa je kromû jiného bohat˘m zdrojem Ïeleza
a podporuje ãinnost jater. âervené ruce od fiepy snadno oãistíte
rozkrojenou syrovou bramborou.

D˘Àová semínka pfiíznivû ovlivÀují na‰i náladu a podporují kvalitu
pokoÏky a vlasÛ.

Nemáte-li doma ãervenou ãoãku, nevadí, pouÏijte obyãejnou. ChuÈ
se nezmûní, barva trochu ano. âervená ãoãka se vafií mnohem
krat‰í dobu a nemusí se pfiedem namáãet.
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Polévka z opeãen˘ch paprik s rajãaty

4 velké červené papriky
5 dl drůbežího vývaru
1 cibule
2 stroužky česneku
1 rajčatový protlak (100 g)
1 lžíce oleje
mletý černý pepř
sůl
nasekaná petrželka

1. Papriky položte na plech vyložený pečicím papírem a dej-
te do trouby na 200 °C. Po 20 minutách papriky otočte,
aby se opekly rovnoměrně. Pečte ještě 20 minut. Slupky
paprik mají být skoro černé. 
2. Papriky přesuňte do mísy, pokropte studenou vodou
a přikryjte potravinovou fólií. Nechte stydnout. 
3. Papriky se po 30 minutách zapaří a slupka půjde do-
bře sloupnout. 
4. Oloupané papriky zbavte semínek a nakrájejte na pruhy.
5. V hrnci na oleji zpěňte nakrájenou cibuli, vlijte drůbeží
vývar, přidejte rajčatový protlak rozmíchaný v 0,3 l stude-
né vody. Povařte 15 minut. Dochuťte solí, nakrájeným čes-
nekem a pepřem. 
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6. Polévku rozmixujte a podávejte ozdobenou nasekanou
petrželkou. 

Každá rada dobrá
KdyÏ uÏ v troubû peãete papriky, dejte na plech i pár kapií.
Ty mÛÏete pouÏít na jiné delikatesy - peãené papriky plnûné
balkánsk˘m s˘rem, prav˘ ‰opsk˘ salát nebo salát z peãen˘ch
paprik a peãen˘ch lilkÛ.

Polévka s vÛní praÏen˘ch ofií‰kÛ

4 lžíce ovesných vloček
1 l vody (nebo zeleninový vývar)
150 g kořenové zeleniny (mrkev, celer, petržel)
1 cibule
1 lžíce másla
2 lžíce sekané ploché petrželky (nebo pažitky)
8 kuliček černého pepře
mletý bílý pepř
sůl

1. Na másle v pánvi orestujte drobně nakrájenou cibulku.
2. V hrnci za stálého míchání upražte nasucho ovesné vloč-
ky. Když začnou vonět jako oříšky, přilijte do hrnce osole-
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nou vodu, přidejte celé kousky kořenové zeleniny, cibulku
a společně vařte asi 15 minut. Potom zeleninu i černé ku-
ličky pepře vylovte, dochuťte bílým pepřem a můžete po-
dávat s částí nakrájené vařené zeleniny. 
3. Pokud použijete zeleninový vývar, tak můžete kořeno-
vou zeleninu vynechat a zkrátíte čas na polovinu. 
4. Polévku na talíři ozdobte sekanou petrželkou nebo jar-
ní cibulkou. 

Každá rada dobrá
Ovesné vloãky jsou nejdostupnûj‰ím a rychle straviteln˘m
zdrojem energie. Navíc pomáhají udrÏovat v pofiádku na‰i krev
z hlediska tlaku, cholesterolu i glukózy. Pomáhají odbourávat
tuky, ale naopak zvy‰ují hladinu testosteronu. Na‰e babiãky
odvarem z ovsa sniÏovaly horeãku.
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4.

Mami, jak ãasto
jste jedli maso?

VÏdycky jsem se divila, proã v dne‰ní, v˘Ïivo-
v˘mi poradci ovlivnûné dobû zÛstává ve slabikáfii
brutální vûta: „Máma má maso…“ Po ãase, kter˘
jsem se svojí maminkou strávila rekapitulací její-
ho jídelníãku, jsem dospûla k závûru, Ïe slabikáfi
je v pofiádku.

„Mami, jak ãasto jste vlastnû mûli doma maso?“
„Jedli jsme ho minimálnû ãtyfiikrát t˘dnû!“ fiek-

la máma.
„Bylo nás u stolu vÏdycky jedenáct dvanáct,

a aby mohli v‰ichni pracovat, museli mít sílu.
A aby ji mûli, museli se pofiádnû najíst!“

U mámy doma, na statku, kter˘ by se dnes ozna-
ãil za biofarmu, se hodnû konzumovala drÛbeÏ.
Slepice, které uÏ nenesly, a husy, které si svoje
odÏily.

Mámina máma, má babiãka, kterou jsem nikdy
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nepoznala, byla vynikající kuchafikou. Vafiit ji na-
uãili na fafie a vÏdycky se tradovalo, Ïe právû páni
faráfii si velice potrpí na vytfiíbené papáníãko.

NejdÛleÏitûj‰ím jídlem dne v dobû mládí mé
mámy byl obûd. Tehdy se v‰ichni se‰li u velké-
ho stolu v jídelnû a babiãka s dcerami nosily na
stÛl. Dûdeãek sedûl v ãele, a dokud se nedotkl
jídla, nikdo nesmûl zaãít hodovat. Máma mi vy-
právûla, Ïe za dûveãky mûli ãasto mladé holky,
aby toho hodnû vydrÏely, ale taky u nich slouÏi-
la Ïena, která byla kfiehounká jako vûch˘tek. Té
pr˘ babiãka podstrojovala. Dûdeãek se na ni pro-
to zlobil a babiãka to fie‰ila tak, Ïe sluÏebné vÏdy-
cky nenápadnû schovala plátek masa navíc pod
brambory nebo knedlík. DûdeãkÛv koãí byl hro-
motluk s obrovsk˘ma mozolnat˘ma rukama. Prá-
vû kvÛli nûmu babiãka pekla zvlá‰tní buchty. Mûla
na nû speciální formu. Mûly velikost asi 15 na
30 cm, a kdyÏ se z nich buchta vyklopila, pfiipo-
mínala cihlu.

„Cihly“ se podávaly ve stfiedu. Tehdy byl totiÏ
bezmas˘ den. âasto se vafiila ãoãka. K ní vejce –
volské oko – pak zeln˘ salát nebo kyselá okurka.
A jako mouãník – obrovská buchta. Nejãastûji s po-
vidly nebo s jablky, nûkdy s mákem smíchan˘m
s hru‰kami. Dûveãky u obûda vÏdycky snûdly
z buchty jenom kousek. Zbytek si zabalily do utûr-
ky a schovaly si ho na veãer. Koãí „cihlu“ spofiá-
dal na jeden zátah a dûdeãek, kter˘ ho nutnû po-
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tfieboval, dûlal, Ïe nevidí, kdyÏ mu babiãka pod-
strãila je‰tû jednu.

„Hrách a kroupy, to je hloup˘!“ skandovaly dûti,
kdyÏ jim babiãka pfiedloÏila lu‰tûniny, pravda ale
je, Ïe nezbytnû patfiily k jejich jídelníãku.

A já je jím docela ráda taky!
I kdyÏ… telecí, jehnûãí, kachniãka a pûkné ku-

fiátko mi chutná mnohem víc. Jasné ov‰em je, Ïe
pfied vegetariány se mohu vymlouvat, Ïe je to ge-
netické!

Cihly aneb Buchty pro velikány

250 g polohrubé mouky
250 g hladké mouky
2,5 dl mléka
3/4 kostky droždí (30 g)
1 vejce
2 žloutky
120 g másla
3 lžíce vepřového sádla
1 lžíce oleje
1/2 citronu
1 středně velká vařená brambora
4 lžíce krystalového cukru
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2 lžíce moučkového cukru
1 lžíce rumu
sůl

1. Připravte si drožďový kvásek. Rozdrobte droždí, posyp-
te lžičkou moučkového cukru a zalijte 2 lžícemi vlažného
mléka. Nechte v teple vzejít.
2. Do mísy prosijte obě mouky smíchané se špetkou soli,
přidejte šťávu i strouhanou kůru z dobře vydrhnuté půlky
citronu a máslo se lžící sádla rozehřátého v mléce. Základ
těsta doplňte kváskem, najemno nastrouhanou bramborou,
vejcem, olejem a žloutky. A můžete ručně nebo v robotu
začít míchat těsto. Když bude hladké a nebude se lepit ke
stěnám mísy, můžete ho dát vykynout do tepla. Nejdřív ho
trochu poprašte moukou a přikryjte utěrkou.
3. Pekáč dobře vymastěte sádlem.
4. Připravte náplně do buchet (například jablkovou, hruš-
kovou a makovou).
5. Vykynuté těsto rozdělte na tři díly. Každou část na po-
moučené podložce zploštěte válečkem do placky silné asi
1 cm. Doprostřed dejte náplň. Konce těsta spojte nad
náplní do ranečku a vytvarujte oválný bochníček. Vložte
ho na kraj vymaštěného pekáče a ze strany pomašlujte
rozpuštěným sádlem. (Do pekáče se musí vejít tři „boch-
níčky“.)
6. Stejným způsobem udělejte další dvě velké buchty
a uložte k té první.
7. Pekáč přikryjte utěrkou a nechte 20 minut dokynout.
Rozehřejte troubu na 180 °C, pak teplotu snižte na 160 °C.
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8. Vykynuté buchty potřete rozpuštěným sádlem smícha-
ným s rumem a vložte pekáč doprostřed trouby. Po 20 mi-
nutách pekáč v troubě otočte. Pečte dalších 20–30 mi-
nut. Na závěr zvyšte teplotu na 200 °C, aby na povrchu
buchty zezlátly. 
9. Horké buchty nechte trošku vychladnout a ještě zatep-
la je posypte práškovým cukrem. Cukr se musí vpít do tuku.
Pak pekáč přiklopte prkýnkem, otočte a buchty vyklopte.
Pocukrujte je i z druhé strany. Když se cukr vsákne, oddělte
od sebe tři velké buchty a zase je otočte. Nechte zcela
vychladnout a ještě pocukrujte.
10. Velké buchty budou tvarem připomínat cihličky. Krájejte
je na třícentimetrové pruhy. 

Každá rada dobrá
Velké buchty vznikly z potfieby u‰etfiit ãas. Trik s cukrem
sypan˘m do mastného povrchu buchet vás pfiekvapí chutí
i strukturou.

Buchty se dobfie uchovávají v kameninov˘ch nádobách nebo
v hrnci. VydrÏí dlouho vláãné díky vafiené strouhané brambofie.
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Toto je pouze náhled elektronické knihy. Zakoupení
její plné verze je možné v elektronickém obchodě
společnosti eReading.
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