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pohodlnosti? A opravdu musime déti lakat na sladké zakusky, aby je vareni
zaujalo? VétSinu déti tento proces bavi — odmérovani ingredienci, michani,
pouzivani kuchynského nacini — bez ohledu na to, jestli je vysledkem pudink

nebo pastika.

Proménte svou kuchyn v
ucebnu (nebo svou ucebnu
v kuchyn)! Méreni pfi vareni
lze vyuZit k wvyuce Ccisel,
pocitani, = matematiky a
zlomka, zejména pri
zdvojnasobovani nebo ptileni
recepti. Ctenim recepti se
procvicuje  hlaskovani a
porozuméni textu. Spolecné
vareni, zejména pokud mate
vic neZ jedno dité, pomaha
détem ucit se spolupracovat
ve skupiné. Pfi nakupovani
potravin zaméstnejte déti tim,
Ze je pozadate, aby vam
pomohly najit polozky z
vaSeho nakupniho seznamu.
Ctdte etikety na balenych
potravinach a diskutujte s
détmi o tom, proC je, nebo
pro¢ neni dana potravina
zdrava. Ved'te déti k tomu,
jak  vybirat  nejcerstvéjsi,
nejzralejSi a nejkvalitnéjsi
produkty.  StarSim  détem
mizZete  dokonce  svéfit
zodpovédnost za nakladani s
penézi a za to, aby se pri
vyletu za néakupy dodrZel
rozpocet. Vareni miZe vést k
mnoha dalSim cinnostem a
projekttim, jako je péstovani
zeleniny na zahradce, chov
slepic na zahradce

1 za domem nebo

kompostovani.

Umét varit je stejné cenné (v Zivot€) jako umeét Cist
nebo psat. Jidlo je jednou z naSich zakladnich
potreb. A kvalita ma zasadni vliv na naSe zdravi a v
konecném dasledku i na kvalitu naseho Zivota.
Pokud své déti nenaucime varit vyzivna jidla my,
pak kdo je to nauci? Vareni se ve Skolach vyucuje
jen zridka. A i kdyZ se tak déje, ve vétSiné détskych
kucharek se casto délaji stejné kompromisy, kterée
jsou zptisobeny obavou o bezpecnost a pohodlnost.

Mnoho rodi¢i ma pocit, Ze nema na vareni cas,
natozZ aby jeSté ucili varit své déti. A vzhledem k
tomu, Ze je k dispozici tolik hotovych potravin,
moznda k tomu ani nevidi divod. Pro¢ vafrit, kdyz si
muZete koupit vecCefi v balicku a mit ji na stole za
par minut? Koneckonci, jsou prece dulezitéjsi véci
na praci, ne?

Zdanliva pohodlnost hotovych potravin je vSak
iluze, protoZe ¢im vice jsme na téchto potravinach
zavisli, tim vice nas trapi zdravotni problémy.
Alergie, astma, ekzémy, opakované infekce, zubni
kazy, cukrovka, ADHD a autismus se staly tak
béZné, Ze bychom dokonce mohli oznaCit za
,hormalni"”, kdyZ déti maji alespon jeden z téchto
problémt. Nékteré déti dokonce nemohou bez 1éki
chodit do Skoly nebo kvili svym zdravotnim
problémim vyZaduji specidlni vyuku. Jak vam
potvrdi kazdy rodic ditéte s nékterym z téchto potiZi,



izolovani od primyslové civilizace. Dostal se do krajin, kde byl vécny snih, nebo
porad horko, feky, nebo more, do Evropy, Afriky, Australie ¢i JiZzni Ameriky.
Setkal se s lidmi riznych kment indidnt, se Svycarskymi horaly, africkymi
Masajci, australskymi aboridZinci apod. A zjistil o nich iZasné véci.

Tak jako orel morsky vznasejici se vysoko nad pobreZim more nepotfebuje zubni
rovnatka a bryle na oci, neléta preventivné k 1ékari, s nikym se o tom, co ma a co
nema lovit a jist neradi, tak tomu bylo i u téchto domorodcti. Cela staleti Zili z
generace na generaci na stejnych mistnich potravinach a byli zdravi, krasni,
otuzili, zvidavi a porad veseli, nepotfebovali bryle, zubni rovnatka a témér viibec
neméli zubni kazy, prestoZe nevlastnili moderni zubni kartacky a pasty a neméli
zadné zubare. Dokonce nepotrebovali ani Cetniky Ci véznice, ba nékde ani Skoly.
Treba takovi stafi i mladi Eskymaci byli zdravi, teprve az kdyZ zacali kupovat a
jist potraviny z obchodu bilych lidi, pak teprve zacali trpét dédicnymi (?)
civilizacnimi chorobami — cukrovkou, rakovinou, srde¢nimi chorobami, depresemi
a alkoholismem. Horalé ve Svycarsku, které dr. Price navstivil, chovali po cela
staleti kravy, které se od Cervna pasly na zelenych vysokohorskych pastvinach a
davaly bajeCnou smetanu a syté Zluté maslo. Kazdé léto poradali soutéze ve
zdatnosti. A vite, co dostal vitéz? Velkou misu plnou smetany! Maslo méli i u
oltare v kostele, tak moc si ho totiz povazovali. VSimli si totiz, Ze diky nému maji
maminky zdravé déti. Ani oni neméli zubni kazy a netrpéli tuberkulézou jako lidé
ve meéstech, ktefi si sami potraviny neprodukovali. Na ostrovech u skotského
pobreZi tam€jsi Gaelové naopak za cely Zivot neochutnali ani kapku mléka, zato si
pochutnavali na pokrmech z tresky a ovsa.

Tito rtizni domorodci Zili v riznych podnebich a v rozlicnych oblastech, které se
liSily tim, jak dlouhé tam bylo léto ¢i zima, zda nékdy zaprSelo, co v nich mohlo
Zit a rtst. Dr. Price zjistil, Ze stravovani vSech domorodci mélo presto néco
spolecného. Tak si predstavte, Ze tfeba viibec nechodili jako my na nakupy do
obchodii s potravinami — Zadné takové obchody totiZ neméli! VSechno, co jedli, si
bud chovali nebo ulovili v (pra)lese, na prériich nebo v mori, nebo si to
vypéstovali na svych zahradkach ¢i nasbirali ve volné prirodé. Zvire zkonzumovali
celé — od cumaku po ocas. Védéli od svych predkd co, kdy a jak maji ulovit,
sklidit, zpracovat a uvarit, aby to jejich télo umélo dobfe stravit. Znali rizné
bylinky nebo védéli, ktera cast zvirete jim poslouZi jako prevence ¢i l1ék na rtzné
neduhy.

Dale také zadna skupina, kterou dr. Price vySetfoval, se nezivila jenom
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Kuchyriské nacini = 9

Ruc¢ni mixér
Je to uzitecny ndastroj pro pripravu polévek a omacek, protoZe suroviny miiZete
rozmixovat pfimo v hrnci, misto abyste je museli prelévat do mixéru a z
mixéru. Tento nastroj by se mél pouZivat pouze s pomoci

i dospélé osoby. Ujistéte se, Ze mate mixér za chodu ponofeny,
abyste okolo nestrikali.

(

Mlynek na obili

Mlynek na obili mele celd zrma na Cerstvou mouku. Cerstvé
namletd mouka obsahuje vice vitaminti neZ mouka koupena v
obchodé. Ma také vyssi obsah enzymt a prinési lepsi

vysledky u namdacCeni a kynuti. DoporuCené g
# mlynky na obili najdete v casti odkazy (strana 1

223). =

«

Susicka e

Susicka je specidlni druh trouby, kterd odstrafiuje vlhkost z

potravin, aniZ by je uvarila. KdyZ potravina nema Zadnou
e _ vlhkost, mnohem déle vydrzi. . &

V. — Ovoce, zeleninu, a a"

: 2 dokonce i maso Ize suSenim

uchovat po dlouhou dobu bez chlazeni. Na

suSeni potravin lze pouZzivat také troubu, ale

suSicka je lepSi, protozZe susi potraviny pri nizsi

. 3 teploté, CimzZ v potravinach zachovava enzymy a

* vitaminy. DoporucCené suSicky najdete v casti

odkazy (strana 223).




1. UZasna vajicka! (19

Michana vajicka )0

U
2 porce
Vejce se daji jist na mnoho zplisobti: smaZend, michand, varend, v salatech, na

sendvici, v polévce, a dokonce i jako dezert. ZaCnéme tim, Ze se naucime, jak je
michat a smazit.

Pripravit se, pozor ...

Dobry kuchal, neZ zacne vafrit, si nejprve
precte cely recept. Najdéte si proto na
to ted’ chvilku. Mas vSechny potfebné
suroviny a nacini? Rozumis tomu,
co je treba délat v jednotlivych
krocich? Pokud ne, pozadej o ¢ g
pomoc nékoho dospélého. f f v
VétSina  recepti  také E
vyzaduje odmeérné 1zicky >
a Salky, proto si prectéte I \
Priivodce odméFovanim < Xk
(strana 11), kde najdete
pokyny. Mas  vse
pripraveno? Fantastickeé,
je Cas obléknout si zastéru
a ...varit!

1. Vejce rozklepnéte do misy.

Pozadej dospeélého, aby ti ukazal,
jak se to dela. Nenech se odradit,
pokud napoprvé udeélas
nepordadek, chce to trochu cviku.
Na konci teto kapitoly uz budes
expert na rozklepavani vajec!



1. UZasna vajicka! (27

Francouzsky toust )0

namaceny ve vajicku 2w

Stary chléb Ize vyuzZit tak, Ze si na ném pochutname v podobé francouzského
toustu. Ve Francii se mu fika pain perdu, coZ znamena ,ztraceny chleba®.
TrebaZe vétSina Americant
ma rada francouzsky toust

0000000 QCOOOODROOCEOOOROPROROOOROROOCROOROOORCOROOEOES®

* Ingredience » * ke snidani, na jinych
o \ _ * mistech svéta se podava
N 2 polévkové Izice masla - JaKO zakusek.

o

s 3 - 2 vejce , sy,
o N 24 krajice 1. Do misy na michani
o celozrnného rozklepni vajicka.

? 1 kvaskového

/ chleba

] ] . 2. Pridej k nim mléko a
2 polévkové : . . C v
1Zice mléka . skorici, pokud si prejes, a
uSlehej je  dohromady

J ¥4 Cajové 1zicky mleté . draténou metlou.

@8 skorice (na prani)

> Nacini : ° 3. Nad stfednim plamenem

dérovana draténd metla < rozpust’ na panvi méslo.

>\ obracecka s 2

- 4. Chléb postupné krajicek

* misa na rmchan§ © po krajicka naméacej do

o - vajitkové smési, aby byl
na obou stranach pokryt
- vajickem. Chléb si miizes
- rozkrdt na pil, aby 3el

snadnéji namacet.

5. Chléb preneste opatrné
na horkou panev. Misu na



7. Syreninu proplachnéte studenou filtrovanou
vodou ve drezu. Syreninu lehce michejte, dokud
vSechna voda neodtece.

8. Syreninu dejte do nadoby a promichejte ji se
soli a smetanou, kterou jste si uchovali, kdyz jste
ji sebrali z mléka. Tvaroh uchovejte v lednici
nebo si najdéte pohodlné misto, posadte se a
pochutnejte si na ném, dokud je Cerstvy a
chutny, jak jen mtizZe byt.

vitka z tohoto receptu
Lle zakalend. Takovd

vAtka ce d& pouzit  ha
i»yol.:p(cvem' obili (ctr- 1 43) rfboa
no. krmen’ domdeich maz./:ckuf‘
nebo  clepic. Pokud  Ji
cheete pouzit na évas’em’ze/envmg,
precedte siji nejprve pres “FWZ“
podle postupv  h& V. robu

§metauavého syro no ctr. 44.

Zbylé cyro
byvé  obvy

pmcat

- - gAY

2. Magické mléko! 47

Jak se déla syr?

Tvrdé syry, jako je Cedar, se
délaji  stejné jako syry
meékké, jako smetanovy syr a
tvaroh. Nejprve se mléko
fermentuje. Pak se necha
odtéct syrovatka. Aby byl syr
tvrdy, da se do lisu, aby se
jesté vice syrovatky
vymackalo. Takovy  syr
potom zraje nékolik mésict,
aby se rozvinula struktura a
vuné.

Syr vyrobeny ze syrového
mléka od zvitat Zivicich se
trdvou ma vSechny vyhody
syrového mléka. Je to
dokonalé jidlo plné bilkovin,
zdravych tukli, mineraldg,
vitamini a enzymu. Na
rozdil od mléka se syr ale
snadno prenasi. Muzete si ho
vzit s sebou na pési vylet,
nebo kdyZ cestujete. Syr a
kfupavé ofisky (str.

65) jsou chutnou
svacinou na cesty.
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Celeroveé lodky D000

I
4 porce

Ahoj, kdmo! S témito celerovymi lodémi muzZe$ predstirat, Ze jsi namoinik nebo
pirat na Sirém mori. Rozinky nebo bortivky s
maslem (str. 81) se mohou pouzit jako délové
koule. SuSené ancovicky jsou skvélé morské
priSery. Poté, co jsou lodé rozmetany na padrt,
si je mtizete vSechny snist. Kotvy vzhtiru!

* Ingredience

2 stonky z celeru 1. Kazdy stonek celeru rozkrejte na 4 kusy.

" 15 S4lku masla z 2. Dutiny v celeru napliite ofechovym maslem.

~ kfupavych ofiskil
) (str. 68) . L. . .
3. Syr nakrajejte na platky. Potom kazdy
platek rozfezte napll napfi¢, aby wvznikly
4 platky trojuhelniky. Trojuhelniky pouZijte na plachty.
nepasterizované

N

R R
i ho syru Cedar

>

=

Nacini

krajeci prkno
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5. Zelenina plna Zivota!! {99

Tri slepé fepy )99

L L

3 porce

’ 'I‘n'g;;(;i;l;;e' "+ Repa mé dlouhy tenky konecek, diky némuz
. .. . vypada jako myS s ocaskem. Pamatujete si, co
3 stfedné velké ® 1 5 detské ik - lepy
: cervenénebo o € Stalo v té deétské fikance tfem slepym
A~ ~ 7lutéfepy (ze ¢ mySim? Au, ufizli jim ocasky! Kdyz varite
e zluté Fepy * Tepu, je dileZité, abyste jim neodiezavali
. nebudete mit skvrny na - , " v «r 1
*  rukou ani Zervené obleen) o ,ocasky", dokud se fepy neuvari. Jinak by
. + sladka St'ava zevnitf fepy vytekla.
L] °
© " 2polévkové lzice  » L )
mésla nebo zalivky o 1. Troubu predehfejte na 177 °C.
smedem ahoftici {2, Z Fep odkrutte listy a nechejte na nich asi
“ (str. 91) + 2,5 cm dlouhy stonek.
L] @
- SR * 3. Kartackem na zeleninu je ocCiStéte.
+ Nacini - - . . oo
. . 4. Repy dejte do hrnce s poklici a pecte je asi 1
: Izice + hodinu, nebo dokud do nich snadno nebudete
. niz -~/ « moci pichnout nozem. Veliké Fepy trva uvarit
- « déle neZ malé.
L) L]
’/ * 5. Uva’rene rve’pyvprendegte na krajeci prkvr{o:
krdjeci . Posléze odriznéte ,,ocasky“ a stonky. LZici
prkno_ g8 seSkrabejte slupky.

6. Nakrajejte na platky a dejte na
servirovaci talif. Promichejte s maslem
nebo zalivkou.

AP0 0000O0OCOGOGOSPSC
\

kastrol s poklici

.
L]
L]
@



6. Tajemstvi skryté v polévce! 107

Jsou to kosti! Kosti dodaji polévce silnou chut’ a spoustu Zivin. Tvrda vnéjsi Cast
kosti obsahuje mineraly, které pomahaji télu budovat silné kosti a zuby. Uvnitf
kosti se skryva mékky tuk, kterému se fika morek. V rustiné se morku rika
,kostni mozek"”. Morek je vskutku velmi zdravy pro vas mozek a vSechny
organy v téle. Pruzné spoje na kostech jsou tvofeny Zelatinou. Zelatina pomahé
vaSemu télu lépe travit potravu. Znamena to, Ze télo vam bude schopno vyuZit z
jidla i vice zivin.

Kosti maji v sobé tolik dobrych latek, ale jak tyto dobré latky dostaneme do
naSeho téla? Dovedeme kosti rozkousat jako pes? Ne, naSe Celisti nejsou na to
dost silné. Lepsi zpisob je dat nékolik kosti do hrnce s vodou a udélat si z kosti

vyvar ...

7

KocmHbili Mo3e /kostnyj mozg/, pozn. red.



8. Namacejte, kvaste a naklicujte! 143

¢imZ se uvolni vitaminy a mineraly, aby
seminko mohlo klicit a rist.

Kde myslite, Ze je v semenech uloZeno
nejvice vitaminti a minerali? MozZna si
myslite, Ze jsou uloZeny uvnitf, ale ve
skuteCnosti jsou ve vnéjsi vrstvé. Vnéjsi
vrstva je na traveni nejobtiZn€jsi Cast
zrna, protoZe obsahuje kyselinu
fytovou a inhibitory enzymt. U
obilovin se vn€jSi vrstva nazyva
otruba. Odstranéni otrub usnadni
traveni zrna. Takto se wvyrabi bila
mouka a bila ryZe. JenZe kdyz se
odstrani otruby, odstrani se také mnoho
vitamind a mineralnich latek.

Lepsi zpiisob, jak traveni obilovin usnadnit, aniz
by se z nich odstranily Ziviny, je obiloviny
namacet, kvasit nebo naklicovat. Tyto metody
funguji tak, Ze rozkladaji kyselinu fytovou,
inhibitory enzymt, lepek a sloZité cukry na lépe

stravitelné cCastice, stejné jako to déla priroda,
kdyz se seminko zasadi do zemé.

Namaceni vyuZiva pratelské bakterie a enzymy
obsazené v mléce s kulturou (jako je kefir

W

Inhibitory enzymii
Premysleli jste nékdy o tom,
pro¢ se uvnitf sladkych a
Stavnatych  plodd  Casto
skryvaji seminka? Ackoli my
seminka obvykle
vyplivujeme, zvifata je Casto
polykaji cela a dZasné je to,
Ze tato seminka mohou
vykliCit a vyrast v rostliny i
poté, co proSla télem zvifete.
Inhibitory enzymi ve vnéjsi
vrstvé seminka ho  pred
stravenim v Zaludku zvirete
chrani. Zda se, Ze priroda
vloZila semena do chutnych
plodi zamérné, aby byla
snédena (a konstruovala je
tak, aby tuto cestu preZila).
Ve skuteCnosti je pro
seminko lepsi, kdyz
w2 L@, se sni, protoZe se
@9, tak zajisti, Ze
N\ v bude ,,zasazeno"
do kopecku
bohaté

,pudy".



146 Vyzivujici tradice - KUCHARKA PRO DETI

Livance 1990

U U U L

4 porce

: Ingredience

/‘a,, S ’4 v"\’ 1 sélek kefiru (str 41),
e g syrovatky (str. 44), podmasli
(str. 56) nebo jogurtu

Uz jste nékdy smichali jedlou sodu s
octem, abyste udélali sopku? Tyto
livance se  pripravuji  stejnym
zptsobem. KdyZ se mouka namoci
nebo zkysne, stane se kysela jako
ocet. KdyZ se prida jedla soda,

1 a 1/2 salku celozrnné

* mouky .. Y cajové vznikne chemickd reakce, ktera
© i 17 o ;ow o «

o ( ) IZICki | zpusobi, Ze tekuté tésto zacne bublat.
@ . - - ~ . s

* 2 vejce Sy”’ mofské soli Neni to tak tiplné dramatické jako
. . ~ .

. B 1 Cajové sopka, ale urCité z toho vzniknou

: ” 17icky lahodné nadychané livance.

jedlé sody

o . ?
¢ ) 1 Mte derstvov moukv: huj
. | se N. yozdil  od bilé  mouky obsanue
° et e %
’ Nacini - ; wi. mouka. oleje, Lteré Zluknov, kdyz
g | acim © ool 4 Mouka prodamna v
*  mlynek na obili o je movka St serstvid.
*  (na prani) hodech vétsinov newi m0C
- : p e koupit Si celé zrni & namlet i
g Nejlepsi je koUP!

/yhku no ob//l (V’Z

misa na

michani ’\—r-‘/

draténa metla

ho na mouky doma v ™

otr. 223 ¢ do,barucenym

(Celozrnnou movku vzdycky uchavavqﬁ‘e v

ledwici, aby se vehovala. serstvejéi.

® 0000000 COOGES

/

1. Pokud pouzivate mlynek na obili,
abyste si namleli Cerstvou mouku,
namelejte 1 Salek zrni, abyste ziskali 1
a %2 Salku mouky.

2. Mouku a mléko s kulturou dejte do
misy na michani a lZici promichejte.



8. Namacejte, kvaste a naklicujte! 147

Misu prikryjte utérkou nebo talifem a nechejte na teplém misté 8—24 hodin.
3. Panev na smazeni dejte na sporak na stfedné velky plamen.

4. Zatimco se panev zahriva, pridejte do tésta vejce a sl a promichejte je
metlickou. Poté za stalého Slehani tésta prisypte jedlou sodu. Pokud je tésto
prilis husté, pridejte trochu mléka nebo vody.

5. Na panvi rozpustte trochu masla, aby se livance nelepily. Pak pomoci
odmeérky o velikosti Y4 Salku nalijte trochu tésta do panve, abyste vytvorili
livanec. Pockejte, aZ se okraje livance zpevni a spodni Cast lehce zhnédne, pak
livanec obrat'te pomoci obracecky. Pockejte, aZ se lehce Z
opecCe i druha strana, a dejte ho na talif. Tento krok EE‘{"
opakujte a pridavejte podle potreby dalSi maslo,
abyste udélali dalSi livance, dokud vSechno tésto
nezmizi. Pokud mate panev dost velkou, miiZete
udélat nékolik livanct najednou.

6. Podavejte se spoustou masla a s prirodnim
sladidlem, jako je javorovy sirup,
merunikové maslo (str. 134) nebo
se sladkym tvarohem (str. 44).

Boruavkové livance

Po vliti tésta do panve
posypejte tésto

bortivkami. Zkuste z

nich vytvorit smajlika

nebo srdicko!

Livance

z kvaskového tésta
Do mouky pfi namaceni pridejte 2
Salku chlebového kvasku (str. 162). Misto mléka s
kulturou lze pouzit Cerstvé mléko nebo vodu.
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Pecené fazole ff ! ff ‘

8 porci

Tyto fazole se namaceji a potom se velmi pomalu peCou v troubé. Diky
pomalému peceni jsou fazole také 1épe stravitelné. Pecené fazole jsou vynikajici s
hnédou ryzi (strana 154) nebo jako napli uvnitf pecenych brambor (strana 101)
se zakysanou smetanou. =

= /‘:“g_g,\‘\...ﬁ...‘r_v]....

A N
00 0000O0DOGCOGOOOGNOSIOSNOET /'Xg—‘—q<-‘)"‘r............l
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. ) Womar | Ib-

« Ingredience ==| (g% \
. | == > \ 4
o 5 :
’ filtrovana voda 3 strouzky .

Cesneku 14 3alku
javorového sirupu

AR
\" \;.-‘ .';:. ; -
. %»5"\.:4 N "’ @ \'V -
™ o \ 3 polévkové lZice
2 salky suchych ’ . jable¢ného octa
namornickych 1 cibule

fazoli 1 litr kostniho vyvaru

(str. 108) nebo vody
1 polévkova
Iice hofCice G -

“ Dijon v

1 E ol sklenice
1 ¢ajova 1Zicka : va—l‘*‘ rajcatového
moiské soli Y4 Salku (V2 kostky) protlaku (200 ml)

masla, sadla nebo

. kokosového oleje ¥4 salku
cednik melasy

S

1Zice
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ohnivzdorny
kastrol
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Seznamte se s masem

Vite, odkud pochazi vaSe maso? V restauracich rychlého obcerstveni se
kazdy den proda milion hamburgeri a kutrecich

nugetek, ale kdy jste naposledy vidéli kravu
nebo kure? Odkud vSechno to maso
pochazi?

Maso vétSinou pochazi ze zvirat
chovanych \% agropodnicich.
Velkochovy nevypadaji vilibec jako
hospodarstvi se zviraty. Zvirata maji
velmi malo slune¢niho svitu, cerstvého
vzduchu nebo pohybu, protoZze jsou
drZena v klecich nebo v budovach. Nekdy
jsou na sebe tak namackana, Ze se sotva mohou otocit. Podniky s
velkochovy krmi zvirata kukurfici a sojou, aby je vykrmily, ale takova
krmiva pro né nejsou obzvlast dobra. Zvirata jsou casto nemocna, a
protoZze nemoci se ve velkochovech S§ifi tak rychle, musi dostavat
antibiotika.

Vite, odkud pochazeji ryby, které jite? Nejméné polovina vSech ryb
pochazi z rybich sadek, které jsou stejné jako velkochovy, jen podvodni.
Ryby jsou namackany v nadrzich a krmeny kukufici a soéjou jako
suchozemska zvirata. Pripada vam, ze kukurfice a s0ja jsou prirozenou
potravou pro ryby? Vidéli jste uz nékdy kukufici a soju rostouci v oceanu?
Samoziejmé Ze ne! Ve volné prirodé se ryby Zivi planktonem, fasami a
jinymi rybami. Ryby chované na sadkach nejsou pro nas tak zdravé jako
volné Zijici ryby. Maji niZ$i mnoZstvi vitamind, minerali a omega-3
mastnych kyselin. Ve skuteCnosti nemaji chovani lososi ani stejnou barvu
jako divoci lososi. Na rybich sadkach se pouZzivaji chemické latky, aby
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Sloppy Joe™ 209009
z jednoho kastrolu ...,

Ingredience

0,7 kg mletého hovéziho nebo
jehnéciho masa (nebo 0,5 kg mletého
hovéziho masa a 0,2 kg mletych

vnitfnosti) 1 zelena zvonkova
\ i paprika

1 cibule “EQ . ;
2 strouzky Cesneku .
y e 7

N
- 1

1 Salek kecCupu
(str. 186)

=

2 polévkové lZice sadla

1 polévkové 1Zi
nebo kokosového oleje polévkové IZice

hotcice Dijon
15 Salku masla '
(1 kostka)

1 salek kostniho
V5 Cajové lii(:ky motské Vyvaru (str. 108)

soli 7 L’__‘, 8 platki celozrnného
\ / J Vi Eajové lzicky kvaskového chleba

pepre strouhany syr
(na prani)

Nacini

= . . e, - < = - \A b

N ; - @

SO0 000G OOSOPS \“‘—.,_._A\ / 0 000 O0OCOCONOGOOSONOEOOSEOSTPONNDPS

13 Sloppy Joe znamena doslova ,,ledabyl'“ ¢i ,,ubryndany Pepa“ a je to nazev jednoduchého a levného jidla.

Nazev jidla podle vSeho pochazi z nazvu legendarniho baru v kubanské Havané Sloppy Joe’s Bar (U
Pobryndaného Pepy), kam zejména ve 30. letech, kdy v USA platila alkoholova probihibice, jezdivaly
holywoodské hvézdy, spisovatel Ernest Hemingway i mafiani.
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Tradi¢ni bentd” /

L
eeccec0ccccccscooe lporce
« Ingredience
. v o ,
* 15 salku uvarené U 1. Jefinu z prihradek v krabicce na bento
e hnddé ryze (str. w4t vyplnime ryZi.

[ ] -
¥ 154) * 2. Do dalsi prihradky dejte rybu, kufeci nebo
— @
varena ryba, s MAs0.
e \-v"l'J\.p‘ ~ s L4 ~r o~ . . .
Qﬁ'?;;gﬁ;s .. | kufecinebo == 3. Do dalsi Casti dejte zeleninu.
WEe e maso v : 215 45
>~ 4. Nahore pokapejte zalivkou nebo omackou k
- namaceni nebo si je nechejte v samostatné
. o o prihradce.
. cerstva, e
: kvaSena nebo uvarena -
° zelenina e
[ ] @
L dresink, dip nebo ¢ Viaponco je pes, ¢ Jet bents ¢ o4
' omacka se - obsaheje rys; b o oLedu. Tradign; benty
, g u
> zdravym tukem : e “ebo macy , kvaensy g v
tf’ o @ 4 Jakove Jidlo g balf 4 g
- e /b”t*ﬂvfhoué e éy 2 2uovy Fﬁﬂi'l‘e/he’
2 1 e
N Acini / / / (ée*’foé&éd ¢ . 'é"ﬁé/eéa 12 benty
acii 5 L il o
Q oy ¢ 5hir g
@ krabicee 14 bents cp Clyfim , e

krabicka L5
na bentd a" o
: p Potravin, ¥
\ /. . Pokud mate gag mdZete ¢ ;-
: - e < jidly USpoFddat

naz \

maminky cact, z/e“/a/},' éa/yi

bents ;F/;bmutg}’,bra Ve det:

krajeci prkno
A T—

-

YJeeeeecee

15 Japonské slovo oznacujici jidlo v krabicce na svacinu ¢i obéd do Skoly nebo do prace. Pozn. red.
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Rejstrik receptt

A chléb cukinovy 152
avokadovy dresink 93 chléb, zitny kvaskovy 164
chlebovy kvasek 162
B chlebovy nakyp 221
bananové muffiny 153 chowder ze Skebli 117
bananové nanuky 82 chrestové Stétce 98
bananovy chléb 152
bentd, salat Cobb 197 D
bento, tradicni 196 dip fazolovy 159
bisque, z maslové dyné 113 dip ze smetanového syra 71
bortivkové livance 147 dresink avokadovy 93
bortivky s maslem 81 dresink ze smetanového syra 92
bramborovy salat 194 duhovy salat 88
brambory pecené 101 duSené hovézi 183
brambory St'ouchané 102
brokolice, zariva 97 F
broskve se smetanou 206 fazole naklicené 156
broskvovy cobbler 219 fazole pecené 160
fazole smazené 158
C fazolovy dip 159
celerové lodicky 70 francouzsky toust 27
Cervena repa, nakladana 132 francouzsky toust namaceny
cervené repy, tri slepé 99 ve vajicku 27
citron a maslo, poleva 59
cobbler broskvovy 219 G
cobbler jablecny 219 guacamole 78
Cobbiiv salat jako benté 197
cukinovy chléb 153 H
hovézi, dusené 183
CH hummus 159
chipsy kokosové 73
chipsy tortillove 72 J

chléb bananovy 152 jableCny cobbler 219



