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Neékdy ji potiebujeme rozvifit sa-
mi, abychom se na ni mohli podi-
vat novyma oc¢ima, nebo jen proto,
aby voda nebyla pfilis stojatd. Tim,
ze ji dobfe znidme nebo poznava-
me, vime, kdy a jak se opét ustali.
Pokud o ni pecujeme, piispivime
k jeji cistoté. Dobrd zprava je, ze at
jsme na tom momentalné jakkoliv,
staci zacit a zména se brzy projevi.
Sama voda nim pomdahd - nase té-
lo, mysl i duse k rovnovaze priroze-
né sméfuji.

Léto je pomalu za ndmi a pod-
zim je ke zklidnéni idedlni dobou.
Balancovini ma ostatné blizko
k bilancovani. Muzeme pfemys-
let nad tim, co nis dynamické léto
naucilo, co ndm pfineslo do Zivo-
ta nového. Miji ¢as sklizeni plod
a pfichdzi postupné utlumovani.
Pokud jsme v lété objevili slabiny
nebo problémy, pravé na podzim
jim mtzZeme vénovat péci. Nasta-
va idealni cas rekapitulovat, plano-
vat a vénovat se ptipravim — nez se
v zimé odddme odpocinku, snéni
a obnové sil. MtiZzeme se vénovat
cisténi vody, nez v zimé zamrzne,
abychom ji pak znovu po jarnim
probuzeni v 1été mohli poradné
rozvifit a lépe poznat. I tento ko-
lobéh ma sviyj stfed; vénujme proto
na podzim kazdy sim sobé duiklad-
nou péci. Nase voda pak osvézi
ivSechny okolo. Namasté! D)
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Chladny vitr a ¢astéjsi dést probouzi
hlubsi chuté na teplejsi jidlo. Jsou ty
tam dny ledovych drinki, ovocnych
sorbett1 i studenych zeleninovych po-
lévek. Po letnich salatech, grilovanych
dobriitkich a ledovych cajich pricha-
zeji zas ke slovu houbovi jidla, dusena
masa, pecend zelenina, hutnéjsi polév-
ky a opét brambory na vSechny zpu-
soby. Po vecerech zahfeje ¢aj z bylinek
nasbiranych a ususenych v lété, ke sni-
dani doméci jable¢ny kolac. Ackoliv
letos jsou, jak uz jste si jisté v§imli, ja-
blka ponékud drazsi, jelikoz jich moc
kvali jarnim mraziim neni.

Védomé stravovani
Abychom vak ,vpluli“ do podzimu bez
,ohrozeni“ svych stravovacich navyki,

a tudiz (samoziejmé jen Cisté nahodou)
nepropadli vyraznému kalorickému
pfejidani, mtizeme se zkusit nauéit vé-
domému jezeni. Neni to pranickd vy-
Ziva, jak by se mohlo dle ndzvu zd4c, je
to jenom pojmenovani konzumace jid-
la védomym zptisobem. Znameni to, ze
si uvédomujeme, CO jime a JAK to jime.
Tim padem si uvédomujeme i to, KO-
LIK toho snime. Pointa spo¢ivd v tom,

Podzim
v kuchyni

Lubica Laurincova
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Podzim je zde, rozpdlené léto za
nami a slunicko je uz spiSe laska-
vé nez horké. Uzralo nejen pocasi,
i iroda je jiz sklizena, spize jsou
plné voravych zavarenin. Houbo-
va sezona je v plném proudu a vi-
nice obtézkané tekutym sluncem
zacinaji vydavat své poklady.

ze si na jidlo najdeme cas. To je vlastné
zaklad. Dile pak vénujeme jidlu svou
plnou pozornost; jednak tim projevime
tctu k pojidanému pokrmu, a také to-
mu, kdo ho pfipravil (i kdyz jste to vy
sami), a ddle tctu a respekt ke svému
telu.

Neznamend to, Ze si u jidla nebude-
me povidat se svymi blizkymi ¢i prateli
u spolecného stolu, ale snazime se nejist
bezmyslenkovité - u pusténé televize,
u pocitace (prace, hra, bezcilné surfova-
ni po netu). Vénujeme pozornost tomu,
co jime, vnimame strukcuru, barvu, vi-
ni; pozorné zvykdme a vnimame misici
se chuté, sousta na talifi si védomé ,pfi-
pravujeme” - tj. kousek masa, kousek
zeleniny, trosku omécky.. Dbidme uz
pii planovani a ndsledné piipravé na la-
hodné kombinace - par kapek citrénové
§tavy nebo platek pomerance, ¢i nékolik
snitek Cerstvé bylinky, strouzek cesne-
ku, Cerstvé nastrouhany pepf, lZice bilé-
ho jogurtu, mala plechovka kokosového
mléka, par platka cerstvého zdzvoru,
zastitknuti balsamikovym octem nebo
hrst ofiski ¢i seminek (na sucho opece-
nych - vyraznéjsi chut)... To vie miiZze do-
dat nasemu pokrmu prekvapivy chutovy
akcent, tim padem nas travici systém vy-
louci vice enzym, a néisledné nejenze
bude jidlo straveno snadnéji, ale i vyraz-
né efektivnéji - organismus ze spravné
traveného jidla vstiebad vyrazné vice Zi-
vin. Lépe ziveny organismus (pozor: ne
vice krmeny!) znamend lepsi imunitu.
Lepsi imunita znamend méné nemoci,
a to je v nastavajicim destivém obdobi ve-
lice pfijemné. © L



Co si tedy na podzim uvafime pro radost

nasSich jazyckl a brisek?

Brambory

Chutnaji vdm hranolky? Avsak mraze-
ny, nekvalitnim tukem nasakly poloto-
var neni nic zdravého. Stoji za to zkusit
to jinak:

1. Brambory o¢istéte (maji-li hezkou
slupku, pouze dobte umyjte)

Dusené maso

Mate-li chut na maso, nemusite mit kazdy
den na panvi steak nebo lososa. Vyrazné
jednodussi, a po mnoha strankach vyhod-
nejsf, je uvarit si eintopf, kari nebo néjakou
dobrotu bez nazvu. Kombinacim se me-
ze nekladou, mézete se rozhodnout podle
chuti, nebo jednoduse naskladate do hrn-
ce, co diim da. Pak se uz jenom rozhodne-
te, na jaky zptisob budete pokrm , ladit“:

¢ klasicky cesky nebo bavorsky - cibu-
le, Cesnek, pep¥, 3pek, paprika, pfipadné
smetana

e thajsky - zazvor, kokosové mléko, ci-
trénova trava, sladké brambory

e indicky - kari kofenti, rozinky, ho¥¢i¢-
né seminko, fimsky kmin, kardamon,
badyan, hiebicek, skofice

* arabsky - cizrna, méta, datle, jogurt

* mexicky - fazole, rajcata, chilli papri¢-
ky, koriandr, kukuFice

Dyné a cukety

Existuje bezpocet druhti a tvard. Dyné
jsou hutnéj3i, cukety vodnatéjsi

1. Seminka z dynfi vydlabejte vzdy (po-
kud nemdte baby druh), v cuketé je ne-
chavejte, pokud nejsou uplné zral4,
s tuhou a jiz nepoZivatelnou slupkou.
To je pak také odstrarite. Nevyhazovat!
Zamrazit! Je z nich SKVELY vyvar!

2. Jedny i druhé |ze dob¥e umyté a dosu-
cha utfené nakrdjet i se slupkou na kole¢-
ka, na klinky, na palky, na 3pali¢ky apod.

3. Upéct je jako ty brambory vyse. Kusy
budou samozfejmé vyrazné silnéjsi a olej

2.Nakrédjejte na TENKE platky (cca
0,2-0,5cm)

3. Platky na tenké prouzky - vznikne
cosi, jako hrubd sldma - aZ hranolky
4.(At je mnozstvi jakékolivl) p¥idejte
maximalné 1 |Zici oleje a stl (spise mé-
né nezvice), dobfe rukama promichejte
5.Na pekdc polozte pecici papir, je-li
stravnikd vice, mazou byt pekace i tfi
6.Brambory rozprostiete na papir,
snazte se dosdhnout jen jedné vrstvy

7. Dle chuti posypte kminem, nebo se-
zamovym seminkem

8. Pecte v troubé na 195-200°C cca 30-
-45 minut podle tloustky , hranolkd
9.Lze podavat jako samostatné jidlo
s bilym jogurtem nebo kefirovym mlé-
kem nebo jako pt¥ilohu

* provensdlsky - dobré vino, $alotka,
dyné, kastany, levandule
* italsky - rajcata, parmazan, panceta, olivy

1. Zakladem je maso nakrdjené na
mens{ kousky

2. Zelenina nakrajena na vétsi kousky
- mrkey, celer (raj¢ata, paprika), feny-
kl, batdty...

ani nemusite na peceni pridavat. Spise
cerstvy tymidn nebo rozmaryn

4. Pecte také v jedné vrstvé, na papiru nasu-
cho, béhem pecenti neobracejte. Lze pouzit
i cuketu a dyni dohromady. Velice chutné je
doplnitje ctvrtkami jablek i se slupkou. Na-
sladlé jablko p¥ida novou Zivou chut

5. Po upeceni muzete v3e jesté horké na
papitu pokapat balsamikovym octem
a olivovym olejem

6. Tato dobrota je vyborna také jako sa-
mostatny pokrm nebo jako pfiloha, skvé-
le chutna na chlebu nebo toastu (mézete
je trochu rozmackat vidlickou)

4x foto: Shutterstock.com

Houby

Houby s octem jsou neuvéfitel-
na lahtdka. Ale i takové rizoto
s hiibky, nebo ,jenom® smazeni-
ce ¢i tradi¢ni bramboracka, to vie
jsou dobroty. Kromé baje¢né vii-
né a chuti jsou houby také plno-
hodnotnym jidlem. Radi se spise
k proteiniim, vegetaridniim pFi-
jemné nahradi maso. Rozhodné je
neznehodnocujte smazenim, kdyz
tak jenom vyjimeéné. Pravdou je,
Ze takovad smaZend bedle je gur-
ménskym zazitkem. Zkuste ale jeji
kloboucky pouze poklast na peci-
ci papir lupeny nahoru, osolit, pi-
padné posypat drcenym kminem
aupéct nasucho v troubé. Vini,
kterd se bude linout z trouby, ni-
kdo neodold. A nebude vam tézko
ze strouhanky nacucané olejem.
Totéz Ize ,provést” i se zampiony.

3. Cesnek (cibule), sudend rajcata...
4. Bylinky - rozmaryn, tymian, le-
vandule, petrzelovd a celerovd nat...
5. Seminka, suSené ovoce...

6. Koreni dle chuti a stylu, stil

7. Pridate-li brambory na palky ne-
bo ¢étvrtky - nepotiebujete pfilohu
8. Vyvar nebo horka voda

To v3e nasklddate do vétsiho
hrnce, zalijete horkou vodou. Vafite
POMALU, dokud maso neni mék-
ké, mlze to trvat i nékolik hodin!
Vysledkem md byt hutnad 3tavnatd
voniavd a chutnd smés. Nezapomeri-
te ¢asto ochutndvat a dochucovat.
Stoji to ale za to, v lednici jidlo vydrzi
nékolik dni, a kazdym dnem je lep-
$i a lepsi. Na zdvér miizete pfisypat
kuskus a méte zase néco jiného. Ne-
bo podavejte s téstovinami ¢i ryzi.

At uz si uvafite cokoliv dobrého,
nezapomerite jist védomé a jist co
nejc¢astéji u jednoho stolu s blizky-
mi ¢i prateli. Bude vam vic chutnat,
a proto i [épe travit. ©
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