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Vazeni a mili pratelé jidla,
vina a pohody,

byl jsem osloven, abych napsal tivod, ale upfimné nevim, jak
zacit. Profesor Svacina to mél v minulém vydani leh¢i. VySel
ze svého jména a pak se mu to psalo lehce. Ale co se jménem
Soucek?

NaSel jsem si zastupny problém, a to je nadvaha ¢i obezita,
a tu jad mam. A ta jiZ s vafenim ¢i kuchatfkou souvisi pomérné
uzce. Na prvni fotografii, kterd se dochovala z mého détstvi,
jsem vypadal jako dité velmi dobfe Zivené. V détstvi a za stu-
dif jsem sportoval velmi aktivné a s vahou jsem potiZe nemél.
Ma vaha se zacala zvySovat aZ ke konci studia mediciny a po
nastupu do zameéstnani. A tak nastalo obdobi diet, které trva
dodnes. Zacal jsem na 90 kg a pfi dietnim stylu Zivota jsem
pfibral na 120 kg. Sdm nevim, jak se to stane. Snahu mam, ale
vysledek Zadny. Kazdé rano se vaZim, ale nadéje, Ze zhubnu, je
jak loterie. Tam také cekam, Ze to vyjde, ale vyhra nepfichazi.

Tak jsem se rozhodl pro stfidmé piti alkoholu. Zacal jsem led-
nem, po vanocnim pfedsevzeti. Naordinoval jsem si maximalné
30 graml alkoholu denné, tedy tfi deci vina. Toto rozhodnuti
bylo jeSté v dobé pfed vydanim novych aterosklerotickych do-
porucenti, kde jiZ davku sniZili na 20 gram. KaZdy den jsem si
zapisoval davku alkoholu do diafe. Po vanocnich radovankach
se mi to dafilo, ale zacalo p¥ibyvat spolecenskych akci, pfed-
nasek, vecernich posezeni, a kdyZ jsem secetl v bfeznu davku
alkoholuy, tak jsem bohuZel jiZ propijel kvéten. V €ervnu jsem
byl okraden na benzinové pumpé u Jihlavy pfi cesté z Prahy,
a to i o milovany notysek. Nevim, zda to bylo dob¥e, ale urcité
jsem se jiZ propijel k Vanoctim.

UZ mi chybél jen pohyb. Koupil jsem si kolo a pfi druhé vy-
jiZd'ce jsem z néj v lese spadl. Do kopce jsem stejné vyjet na
ném nemohl a z kopce jsem se bdl. A tak jsem se dal na tenis.
P¥i rozcvi€eni jsem si natrhl achilovku a se sportem skoncil.

Zhubnout se mi tedy nepodafilo, a tak jsem se rozhodl, Ze
bych o obezité, metabolickém syndromu a hubnuti mohl ale-
spoil pfednaSet ¢i psat. Politicky feceno kaZi vodu a piji vino.

VaZeni pfatelé, je mi potéSenim, Ze mohu uvést knihu, kde
desitky vyznamnych Ceskych lékafl napsaly recepty, které
mozZna nejsou zcela zdravé, ale jsou jisté chutné a pro mnohé
Ctenafe inspirativni. VaZim si toho, Ze si nasli ¢as v tak naroc-
ném povolani a napsali o svém vztahu k jidlu, o tom, co jim
chutnd a co maji radi. Recepty jsou doplnény lahodnymi viny
ze Znovina. Za nadherné fotografie autort, jidla a piti dékujeme
Karlu Meisterovi a Petru Niklovi. Jifimu Sirokému za nakla-
datelstvi Axonite CZ. Je snad pfiznacné, Ze knihu vydavame
k Vanoclim, abyste si ji méli ¢as v pohodové vano¢ni atmosféfe
vychutnat.

Pfijemné zaZitky Vam pfeje
Miroslav Soucek
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Doc. MUDr. Monika Arenbergerova, Ph.D.

Narozena 1971 v Praze

Pracuje na Dermatovenero-
logické Kklinice Fakultni ne-
mocnice Kralovské Vinohrady.
Zabyva se diagnostikou a 1é¢-
bou koznich nadort a na praco-
visti vede vlasovou ambulanci.
Mezi jeji konicky pat¥i plavani,
lyZe a vazna hudba.
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Moje portfolio se vylepSilo
S narozenim déti

otraviny jsou nezbytnou soucasti udrZeni Zivota kaZdého jedince a tak

je také vnimam. Jejich vyznam ale zbyte¢né nepfecenuji. Typickym p¥i-

kladem je moje anomalie, kterou mi fada pfatel zavidi, a dokonce mne

nékdo i podezird, Ze jsem asketicka kvtli §tihlé linii. Ale pravda je takova,

Ze mi viibec nic nefikd Cokoldda. KdyZ mi d& nékdo k narozenindm bonboniéru,

putuje pfimo k mému manZelovi, ktery sice s vycitkami svédomi, ale pfesto pfesné
vi, co s ni ma udélat.

Jinak ale od mladi rada experimentuji s rliznymi dobrotami. Zpocatku jsem je-
jich p¥ipravu ponechavala na nékom jiném, tedy s jednou vyjimkou. Od doby, kdy
ochutnal mar8al Radecky v Milané Picata Milanese a ve Vidni z toho udélali Wiener
schnitzel, mdme v naSich zemich trojobal, ktery mne s telecim masem uvnit¥ natolik
zaujal, Ze jsem se ho naucila od malicka p¥ipravovat. Teleci fizecek byla prosté moje
specialita. Po fadé let k nému pfibyly jesté krevety na ¢esneku lehce karamelizované
s medem. S tim jsem snadno vystacila aZ do svatby ve t¥iceti. Do té doby jde ¢lovék
Casto spiS na vecefi do restaurace, a kdyZ jsem své kuchafské umeéni proloZila zdravy-
mi saldtky, mohla jsem i tydenni dovolenou absolvovat s nalepkou vyborné kuchatky.

KdyZ jsme si ale s manZelem na Staromeéstské radnici vymeénovali prstynky, napadlo
mne, co se stane, aZ v Makru zrovna nebudou mit krevety a zaroveii feznikovi odnaproti
nedovezou teleci. Bude mu ten chleba s maslem a paZitkou k vecefi stacit? Zvlast kdyz
manZel pro své celodenni vytiZenf po naro¢ném pracovnim dni ¢asto snida az vecer.

Musim ¥ici, Ze jsem méla obrovské Stésti v kombinaci dvou komplementarnich
faktort. ManZelovi chutnd tplné vSechno. Vzpomindm si, Ze za dobu naseho pat-
nactiletého manZelstvi nedojedl pouze jeden muj kucha¥sky experiment. Rozhodla
jsem se tehdy pfipravit musle svatého Jakuba a néjak se nepovedly. Ma je moc rad



a s chuti se do nich pustil. Je§té ted vam ale potvrdi, Ze jidlo nedokoncil ne proto, Ze
by mu nechutnaly, ale proto, Ze byly tak tuhé, Ze ho p¥i krdjeni postupné opustily sily.

Moje kuchafské portfolio se také vyrazné vylepsilo s narozenim déti. To vite,
s batoletem nemiiZete chodit kaZzdy den na jidlo vedle do hospody Na Rtzku. TakZe
ted uZ machruji nejen se $pagetami Aglio olio, ale nebojim se ani mildnskych. Ale
ted’ vaZzné - pfijdte k ndm na vecefi, pochutnate si.

Svycarské geschnetzeltes
S rosti

aso nakrajime na delsi 0,5 cm Siroké prouzky, prudce osmahneme na
oleji dozlatova (asi 5 minut), vyjmeme je, osolime, opepfime a necha-
me odsat pfebytecny tuk. Do panve pfiddme maslo, zpénime na ném
oloupanou, na drobno nakrajenou cibuli, pfiddime ocisténé, na platky
nakrajené houby, osmahneme, zapra§ime hladkou moukou, posypeme tymidnem,
zalijeme bilym vinem a na silnéjSim plameni asi 10 minut povafime.

Maso vratime zpét, vlijeme maizenu rozmichanou ve smetané a jeSté asi 10 minut
podusime, dochutime soli a pepfem. Povafené, vychladlé brambory nastrouhdme na
hrubém struhadle, osolime, opepfime, pfidame bylinky, dob¥e promichame a vytva-
rujeme placku, kterou v panvi na rozpaleném oleji s maslem upéchujeme a opeceme
po obou stranach dozlatova. Tento pokrm nejradéji zapijim suchym alsaskym ryzlin-
kem s elegantni kvétinovou vini.

Budete potfebovat

Geschnetzeltes: 1 1Zice masla 1 hrnek smetany ke Slehani

500 g telectho masa zkyty 3 lZice oleje mlety pepf, stil

(popfipadé kufeci 1 1Zice hladké mouky

¢i vepfové maso) 1 1Zice maizeny Rosti:

200 g hub 1 1Zice tymidnu 500 g brambor

(Zampiény 1 cibule 3 1Zice oleje

nebo lisky) 1 hrnek bilého vina petrZelka, tymian, mlety pepf, stl




Doc. MUDr. Petr Dulicek, Ph.D.

Narozen 1963 v Hradci Kralové

Promoval jsem v roce 1988
a mym prvnim cilem bylo zli-
stat ve FN v Hradci Kralové.
To tehdy nebylo viibec jedno-
duché, protoZe nikdo v rodiné
nebyl ¢lenem KSC, proto jsem
byl rad, Ze alespoi na OLDN
(Oddéleni pro 1éceni dlouho-
dobé nemocnych) bylo vol-
no. Tam totiZ nikdo nechtél.
Nicméné brzy priSel listopad
1989, a proto jsem mohl zmé-
nit pracovisté na Oddéleni
klinické hematologie. Tim byl
muj osud zpeletén a hemato-
logie je mym oborem, zdlibou
ipracidosud. Vroce 1991 jsem
slozil prvni atestaci z oboru
vnitiniho 1éka¥stvi a postupné

se v hematologii zacal zabyvat problematikou krevniho srazeni. To
vSe pod vedenim mého $éfa a velkého ucitele, prof. MUDr. Ladislava
Chrobéaka, CSc. V roce 1994 jsem absolvoval nadstavbovou atestaci
z hematologie a krevni transfuze. V té dobé zacal opravdovy ,boom*
zajmu o vrozené trombofilni stavy, a to s objevem mutace FV Lei-
den. Tato mutace je dosud nejcastéj$im vrozenym trombofilnim sta-
vem v na$i populaci. TakZe i téma mé kandidatské dizerta¢ni prace
a habilita¢ni prace se tykalo této problematiky. Vyrazné mi v od-
borném a jazykovém rlistu pomohla staZ na prestiZzni Mayo Clinic

Oblibenad jidla

Predkrmy: uzeny losos Ci
hovéz( carpaccio

Polévky: vsechny druhy
rybich polévek, hlavné
krémové krabi, tradicni Ceska
Cesnecka Ci prava slovenska
kapustnica

Hlavni jidla: smaZeny syr
rdznych druh(l s domacf
tatarskou omackou

a hranolky, dozlatova
opecena kachna se zelim

a karlovarskym knedlikem,
tatarsky biftek z hovézf
svickové, vlastnorucné
namichany a s topinkami

a Ceskym Cesnekem
Zakusky: sladké moc nejim,
témér vZdy se obejdu bez
zakusku
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v Rochesteru v USA.
Hlavnim predmétem
mého odborného zajmu
je problematika trom-
béz u Zen v téhotenstvi
a v souvislosti s uziva-
nim hormonadlni antikoncepce. Ve volném ¢ase je na prvnim misté
sport jak v aktivni, tak pasivni podobé a stale doufam, Ze se konecné
naucim hrat dobfe tenis. A to uZ ma navaznost na stravovani, pro-
toze hrat dvouhru s nadvahou opravdu nejde.

Jidlo je mUj kamarad, ne pan

{j vztah k jidlu je vesmés kladny. Vzhledem k mé vékové kategorii,
kdy jsem vyrtstal a studoval za obdobi budovani redlného socialismu,
jsem odkojen typickou €eskou kuchyni. Na maminc¢iné a babi¢¢iné sto-
le pfevladaly omacky riznych barev a chuti, knedliky, téstoviny, ryZze
a brambory. Samozfejmé samostatnou kapitolou je stravovani ve Skolnich jidelnach
a za obdob{ studia mediciny. Nicméné béhem détstvi a dospivani jsem mél t¥i obli-
bend jidla. Nejdfive to byla svickova na smetané s brusinkami a knedlikem, kterou
nahradil smaZeny syr s hranolky a tatarskou omackou. Nikdy mne nezklamal po-
ctivy vepfovy Fizek s bramborovym salatem. UZ v détstvi jsem se t&Sil na situace,
kdy maminka byla sluZebné mimo a kuchyni pfevzal tatinek. Jeho nabidka byla
velmi lakavd, udélal typicky anglicky biftek s vejcem. Musim Fici, Ze jeho Uprava
a la ,medium rare” (aniZ jsme to védéli) mi velmi chutnala. BohuZel tato dobritka
nebyla dost ¢asto, v restauracich sice byla dostupna, ale kvalita byla velmi variabil-
ni. Zato ceny nebyly moc dostupné. Po roce 1990 i ve stravovani nastaly postupné
velké zmény, takZe jak doma, tak v zahranic¢i jsem postupné mohl ochutnat rtizné
kuchyné. Po staZi v USA se na prvni misto dostal jednoznacné steak. Tento zajem
déle vzrostl po ochutnani rznych druht steakll v Argentiné. Proto jsem se rozhodl,
Ze vam zde pfedstavim sviij recept na dobry argentinsky steak s marinddou chimi-
churri. Lze jej pfipravit jak na grilu, tak na panvi, stejné tak pfipravit v troubé.



Argentinsky steak
s marinadou chimichurri

ezbytnou podminkou je zakoupit skutecné argentinskou svickovou, coZ
nastésti jiZ neni zasadnim problémem. Délka a stupeii propeceni zavisi
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na osobni preferenci, ¢im je doba krats{, tim Stavnatéjsi, jemnéjsi a krva-

véjSi je maso. Osobné preferuji pfipravu medium rare. Teplota stfedu je
kolem 55 stupiili, zvnéjsku je tmaveé hnédy, stfed steaku je riZovy a zbytek vnittku
pfechdazi do Sedohnédé pobliZ povrchu.

Smichejte pfisady na omacku chimichurri. Osolené a opepfené maso prelijte vét-
Sinou chimichurri a tfi aZ ¢tyfi hodiny marinujte. Ptl hodiny pfed p¥ipravou ho
vyjméte a troubu predehfejte na 240 stupii. Pak sniZte teplotu na 190 stupi,
prelejte zbylou marinddou a pecte 15-20 minut.

Osobné jako milovnik dobrého piva zapijim jednou sklenkou pivka a pfeji dob-
rou chut.

Budete potfebovat (na 4 porce)

800g aZ 1kg rosSténce vcelku
stl a Cerstvé mlety pepf

Na omacku chimichurri:

%5 hrnku olivového oleje

% hrnku bilého vinného octa

6 1Zic dezertniho vina (sherry)

svazek nasekaného cerstvého koriandru nebo petrZelky
sekané Cerstvé nebo suSené rozemnuté oregano

3 1Zice citronové stavy

6 nasekanych strouzkli cesneku
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MUDr. Ivan FisSer, Ph.D.

Narozen 1960 v Praze

Po promoci na LF UK
v Praze ziskal zakladni
oftalmologicky vycvik na
otnim oddéleni nemoc-
nice v Kladné. Po sloZeni
druhé atestace se speci-
alizoval na 1écbu sitnice
a po studijnim pobytu
v londynské Moorfields
Eye Hospital vybudoval
vitreoretindlni oddéleni
na ocni klinice FN Kra-
lovské Vinohrady, kde
byl rovnéZ zastupcem
pfednosty kliniky a od-
bornym asistentem. Pfed

dvandcti lety zaloZil vitreoretinalni centrum ocni
kliniky Lexum, kde dodnes pracuje jako primaft. Je
Clenem Ceské oftalmologické spole¢nosti CLS JEP,
zakladajicim ¢lenem a &lenem vyboru Ceské vitreo-
retindlni spolecnosti, ¢lenem etické komise Evrop-
ské vitreoretindlni spolecnosti a ¢lenem Americké
oftalmologické akademie. Publikuje a hojné pfed-

nasi doma i v zahranici.

Oblibend jidla

Pfedkrmy: podle mista,
prileZitosti a dalsich chodd;
vSemu u mne vévodf

(Zasné italské antipast,

ve Spanélsku tapas;

v Chorvatsku bych si dal
chobotnicovy salét, v Recku
jakékoli skvélé mezes; pred
rybami krevety, pred zvéfinou
pastiku, ke koktejlu bych
prateldm nabidl zeleninové
tycinky (mrkev, celerova

nat, okurka) s majonézo-
jogurtovymi dipy nebo

ruské bliny - nejlépe podle
Jaroslava Seiferta a Romana
Jakobsona

Polévky: v sezéné chrestovy
¢i Zampiénovy krém, v zimé
vyvar z volské ohdriky

nebo Ciry slepici bujon

s nudlickami, kdykoli

kulajda, zelhacka -

alespof v tomto jsem
vlastencem
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Dobré jidlo je soucasti kultury naroda

détstvi jsem nejedl rad. Jidlo mé spiSe zdrZovalo od hrani a maminc¢inu
tvrzeni ,kdyZ nebude$ pofadneé jist, dostanes tuberkulézu“ jsem nedtive-
foval jeSté dfive, neZ jsem zjistil, Ze tuberkuléza byla tspésné eradiko-
vana. Skolni jidelny ve mné& gurmetské sklony neprobudily a vzpomindm
na né jako na mucirny. Dodnes jsem jim neodpustil hrtizy jako vafené vepfové s du-
Senou mrkvi a také to, Ze mi nevratné znechutily v§echny druhy omacek. Chmelové
brigady, studentské menzy ani zavodni kuchyné mtj vztah ke knedlikovo-omac-
kové kuchyni nevylepSily. Dodnes jsou proto v nasi rodiné rajska, $tépanska ¢i zno-
jemskd omacka tabu, a hned druhd otazka, jiZ jsem poloZil své manZelce poté, co
jsem se ji zeptal, zda ma rada mé, byla, zda ma rada koprovku. Negativni odpovéd
meé ujistila, Ze je pro mne tou pravou. V tomto ohledu tedy nejsem ceskym gastro-
vlastencem; dokonce témér nejim knedliky (s vyjimkami jako pecend kachna nebo
svickova, které beru na milost). Ted vyslovim nékolik kacifskych mySlenek. Ne-
méli bychom déti nutit jist véci, které jim nechutnaji, ale méli bychom jim nabizet
zdravé véci, které jim chutnaji, a péstovat v nich tctu k jidlu. Jsem velmi vdécny
za explozi televiznich pofadl o vafeni a popularitu kucha¥ek (pfestoZe lituji, Ze se
jich vydava vice neZ poezie), protoZe prokazatelné zlepSily a stdle zlepSuji kulturu
vafeni, kterd je soucasti kultury naroda. Jsem dokonce vdécny za nastup nékterych
fast-foodd, ale pozor, dietologové, nestavte mé do klatby, nemam na mysli skutecné
nezdrava jidla, pfepaleny omastek, smaZené cosi v housce apod., ale existuje 3i-
roky sortiment chutnych a relativné zdravych pokrmi feckych, tureckych, libanon-
skych, indickych apod., obsahujicich spoustu zeleniny, které mé chuti i pfedstavé




o zdravém jidle vyhovuji 1épe neZ U.H.O. s knedliky. A nemame-li opravdu ¢as, diky
za pizzu, dobry sendvic, burger ¢i gyros - jisté je to lepsi volba neZ majonézovy
salat Camping s houskou (a Ze jsme se ho néco najedli!).

Na druhou stranu mé velmi mrzi, Ze ¢eska kuchyné nema prakticky Zadné krajové
speciality, které jsou charakteristické pro regiony i jednotlivd mésta tfeba v Italii
nebo ve Francii. Zatimco boloniské Spagety nebo parmskou Sunku zna cely svét,
typicka krajova jidla u nas neexistuji. S krkonoSskym kyselem, moravskymi vrabci
nebo cmundou po kaplicku asi diru do svéta neudélame.

Nejsem fanouSkem jednostrannych diet, makrobiotiky, paleo-stravy, veganstvi
apod. Obecné véfim, Ze pestrost a vyvaZenost jako opak jednostrannosti stravy je
nejlepsim zptisobem, jak ,nafedit” pfipadné Skodliviny v potravinach. Ostatné, toto
pravidlo harmonie a zdravého rozumu se tyka vSech aspekt® naseho Zivota.

Vyznam polyglotismu
pro gastronomii v rodiné Purkynu

letoSnim roce slavime 230. vyroc¢i narozeni Jana Evangelisty Purkyné.
/- JelikoZ se ma maminka za svobodna jmenovala Purkyhova, a je tudiZ
pravnuckou J.E.P, profesor Sva¢ina mne poZzadal, abych do této publi-
kace pfispél vypravénim ze Zivota tohoto slavného védce, které se vzta-
huje k vafeni.

V nasi rodiné se traduji rzné historky o Janu Evangelistovi, souvisejici s jidlem.
PfestoZe byl v jidle velmi skromny a podavani lahtidek strpél jen p¥i slavnostni pfi-
leZitosti, pFal si, jako vétSina z nas, aby jidlo bylo chutné. PotiZ byla v tom, Ze jeho
jinak okouzlujici a po vSech strankach andélska Zena Julie, dcera profesora Karla
Asmunda Rudolphiho, byla sice rodem Svédka, ale rodina Rudolphi zila v Berlinég,
kde se vafila pruska jidla, kterd Purkyiiovi pranic nechutnala. KdyZ si Purkyné novo-
manZelku Julii pfivezl do Vratislavi, Julie vafila podle pruskych receptur Teltowel
Ritbchen mit Pockelfleisch, Plinsen ¢i Schmorbraten a Purkyné velmi trpél. Proto
vymyslel lest, jak jazyky pomohou jazykim. U Purkynt se mluvilo pfevazné né-
mecky, ale Julie se snaZila ucit ¢esky a Purkyné Svédsky (pfesnéji dansky, alespoit
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Hlavni jidla: podle
pfileZitosti a dennf

doby - jina jidla k obédu,

k veCefi, na hostinu; kdykoli
ryby — z mofskych vedou
kambala, praZma a morsky
vlk, ale té7 lahddky jako

krab, humr, olihen, ze
sladkovodnich candat (jedna
z nejlahodnéjsich ryb viibec),
pstruh; dale dribeZ a zvéfina
vSeho druhu, roastbeef
(zkuste jednoduse upéci

v ocelovém hrnci na plotng),
hoveézf licka Ci krk s demi-
glace omackou; dale u nas
bohuZel témé&F zapomenuté
teleci a jehnéci; za zimnich
vecer( syrové fondue

a raclette

Prilohy: k ostrejsim jidlim
perska ryZe (uvafena bez soli
do polotvrda a dopecena
domékka pod poklickou na
zlatych penizcich z brambor),
pecena Ci grilovana zelenina
(paprika, zucchina, lilek, cibule,
listovy Spenat, mangold),
hranolky z kofenové

zeleniny (mrkev, celer,
petrZel) pecené s olejem,
rozmarynem a Cesnekem,

na oleji prazené kapustové
nudlicky, kedlubnové placicky,
katalanske toasty z bilého
chleba (upecené na sucho,
osolené a prosaklé mékkym
rajcetem, pokapané olivovym
olejem)

Dezerty: ofechovy dort
(exkluzivni recept mé babicky
bez mouky, jen z mletych
orechl), rlizné ¢okoladové
moucniky, ovocny salat,
zmrzling, syry vech druhll

a vani

Népoje: k snidani silny cerny
€aj, silnd kava, k jidlu dobré
vino, pivo (vychladit sklenicil),
stfidmé destilaty i likéry

a koktejly; k bramborovym
jidliim nezapominejme na
mléko, podmasli a kefir
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Doporucuji
vyzkousSet

Studena svickova

(recept mé babicky Purkyriové;
podava se pfi rautovém
obcerstveni)

Svickovou (nebo vepFovou
kotletu ¢i raminko)
odblanime, naSpikujeme;

na kousky nakrajime

mrkev, celer, petrZel;
pfidame jalovec, pepf, nové
koFeni, tymian, bobkovy

list, rozmaryn. Zalijeme

e masla, nechame prikryté
odpocinout dva dny v lednici.
AZ pfed pecenim pfidame
sdl a dvé cibule nakrajené na
krouzky. Peceme minimalné
3 hodiny, pfipadné opatrmé
mirné podlijeme horkou
vodou. Sundame zeleninu,
vybereme kofenf, maso dame
stranou, zeleninu za studena
lehce rozmixujeme i se
Stavou, pfidame majonézu

a citronovou (eventualné
limetovou) Stavu. Maso
krdjime za studena na

tenké platky a podavame

s hromadkou husté chlazené
omacky. Tisice dékovnych
dopisd!

Kapr s paprikou
Nejjednodussi, nejrychlejsi
a nejchutnéjsi zplisob
pfipravy kapra (dalsf
purkyriovsky recept): pllku
kapra bez Supin (Spiglaka)
poloZime do pekace

kdZf navrch, noZzem do
kdize naznacime porce,
osolime, bohaté posypeme
mletou Cervenou paprikou
a obloZime platky masla.
Podlijeme IZici vody

a peceme odkryté 20 minut
na 200 stuprid dozlatova.
Podavame s chlebem,

u nas jako pfedkrm v ramci
StédroveCerni vecefe.
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to tak vypravéla teta RaZena). A pravé tohoto polyglotismu Jan Evangelista vyuZil
a pozadal Julii, aby brala hodiny cestiny pfed obédem a aby jemu davala lekce dan-
Stiny p¥ed vecefi. Oba manZelé se tedy ucili jazyktim, chutna jidla namisto Julie
pfipravovala kuchatka a Julie méla radost, Ze Janovi chutna...

Povéstné byly i situace, Ze kdyZ se po byté linula viné pecené, Purkyné chodival
na inspekce v kuchyni; tehdy kontroloval chut omacky 1Zici z pekace tak dlouho, aZ
kuchatka musela omacku zfedit vodou. Purkyné se pak u stolu v jidelné podivoval,
Ze omacka v kuchyni byla lepsi...

Zajeci pastika
ucha¥sti profesionalové, odpustte, v mé modifikaci je to hybrid mezi sku-
tecnou pastikou a sekanou (fa$irkou); je to pokrm naro¢ny na p¥ipravu,
ale vysledek je skvost. Je tfeba se nebat silného zvéfinového odéru; zajic
miiZe v zimé viset podle pocasi i nékolik tydnt, aniZ by se zkazil, a bé-
hem Upravy a diky kofeni ztrati veSkeré pro nékoho nepfijemné viiné.

Pfedek zajice podusime s plicemi a krvi, na masle osmaZenou cibuli, houbami a ko-
fenim, maso obereme a vie umeleme. Stavu propasirujeme, zalijeme smetanou a p¥i-
dame do smési. Zadni béhy s jatry umeleme syrové; umeleme rovnéz bacek, Zemle,
namocené v mléce a 15 dkg slaniny. Pfiddme vejce, strouhanku, mouku, strouhanou
okurku, vino a brandy. Vypracujeme tuhou smés a dame do formy ,srn¢i hibet®, vy-
mazané maslem, vysypané strouhankou a vyloZené prouZky slaniny. ProuZky slaniny
poklademe i na povrch. Pe¢eme ptikryté pecicim papirem (aby se slanina nespalila)
na 160 stupnti ve vodni lazni asi 1,5 hodiny. Po vychladnuti vyklopime, nakrajime
na platky a podavame bud' jako sekanou, tedy teplou s brambory, nebo jako pastiku,
tedy studenou s toasty. Kdo dosud nepil téZké Cervené vino, at rychle zacne!

Budete potrebovat

1 uleZelého zajice - rozdélit

na h¥bet, zadni béhy a zbytek
(hrudnik a pfedni béhy, jatra,
plice, krev)

25 dkg kufecich jater na nastaveni
5 kg vepfového blicku

3 Zemle

2 1Zice namocenych suSenych hub
mlety pepf, drcené nové kofeni,
jalovec, bobkovy list, saturejku,
tymian, rozmaryn, muskatovy
kvét, muskatovy ofisek, petrZelku,
Spetku citronové kury, stl; podle
nalady kapary, nékolik ancovicek,
sekané pistacie, brusinky

25 dkg slaniny

1 vejce

2 1Zice strouhanky

2 1Zice Cerveného vina

1 1Zici brandy

1 kyselou okurku

10 dkg masla

1 cibuli

Y litru kyselé smetany

1 1Zicku mouky




George Grunberger, MD, FACP, FACE

Narozen 1950 v Praze

Po emigraci v roce
1968 vystudoval me-
dicinu na New York
University School of
Medicine. Vede Grun-
berger Diabetes Insti-
tute (GDI) v Bloomfield
Hills v Michiganu. Je
také profesorem interni
mediciny a molekularni
mediciny a genetiky na
Wayne State Universi-
ty School of Medicine
v Detroitu, profesorem
interni mediciny na Oak-
land University William
Beaumont School of Me-
dicine. Je hostujicim pro-
fesorem na 1. 1ékafské fakulté Univerzity Karlovy v Praze.

Pfed zalozenim GDI v roce 2002 plisobil 16 let jako Feditel dia-
betologického programu v Detroit Medical Center a lékafsky Fe-
ditel Morris J. Hood Comprehensive Diabetes Center ve Wayne
State University. Od roku 1986 byl profesorem na University in De-
partment of Internal Medicine a v Center for Molecular Medicine
and Genetics. Vedl katedru interniho léka¥stvi a byl feditelem 1éka¥-
ského centra v Detroit Medical Center. Do Detroitu pfiSel z pobocky
Diabetes National Institutes of Health v Bethesdé.

Publikoval vice neZ 150 recenzovanych praci, pfehledy ¢lankdg, Je aktivnim c¢lenem mnoha odbornych spolecnosti. V letech
abstrakta a kapitoly v odbornych publikacich. Jeho odbornym zamé- 20155 az 2016 byl prezidentem Americké asociace klinickych endo-
fenim je diabetes a jeho komplikace, ic¢astnil se mnoha studii vé-  krinologli (AACE). Je spolueditorem dvou mezindrodnich ¢asopist

novanych nejriiznéjsim aspektiim tohoto onemocnéni a jeho 1écby. o diabetu. Vyznamna je i jeho pedagogicka ¢innost.

aska prochazi zaludkem

él jsem to Stésti, Ze jak moje matka, tak moje teta byly vyborné ku-

chatky a pekafky. Moje teta nikdy nevafila podle receptti, protoZe méla

motto: ,KdyZ pouZiju jen dobré véci, museji také dobfe chutnat.” TakZe

jsem byl zhy¢kany a myslel jsem si, ze kaZdy ma tak dobré pochutnani
doma. Pak jsem si uvédomil své privilegium, kdyZ jsem nékdy zlstal u kamarad
na jejich jidlo. JelikoZ moje rodina pochazela z vychodniho Slovenska, mél jsem
i v Praze Sanci uZivat si vybornou madarskou kuchyni (moje mama se ale nikdy
nenaucila délat dobré houskové knedliky, a tak jsem vZdy musel skocit do vedlejsi
hospody je koupit).

No, a pak jsem mél Stésti, kdyZ se mi poda¥ilo po emigraci vzit si manZelku, ktera
jako brnénsky rodak vyrtstajici v Bratislavé vynikala v tom nejlep§im ¢eskosloven-
ském vateni a peceni (a knedliky vSech odrid umi délat fantasticky!). Ty americké
hamburgery se brzy omrzely a diky tomu, Ze ja se pokud moZno nikdy neopakuji
(nejim nikdy ve stejné restauraci a neobjednavam nikdy stejna jidla, jelikoZ véfim,
Ze Zivot je moc kratky, a tak se snaZim mit co nejvic mozZnych variant) a moje chot
je velmi tvofiva, mohl jsem potvrdit, ze laska opravdu prochdzi Zaludkem! Jako
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diabetolog se zubafkou a tfemi détmi jsme se dostali rychle na zdravou Zivoto-
spravu, snazime se jist co nejvic zeleniny, dribeZe a ryb a vyhybame se ,jidlam*”
z krabic nebo konzerv, kdyZ je to moZné. Vyhoda Zit v Michiganu pres 30 let spo-
¢iva v tom, ze tento stat oplyva velmi rozmanitym vybérem cerstvych ryb, ovoce
a zeleniny, a tak neni problém mit ¢erstvé suroviny pro vafeni a peceni. A dnes se
tato rozmanitost vztahuje i na Siroky vybér michiganskych vin a piv, coZ bylo pfed
25 lety nepfedstavitelné a rozhodné to prekvapi turisty z Evropy. Moc lidi nevi, ze
Michigan je americké centrum tf¥e$ni, které se dostaly do vSech moZnych recepti
(jak jidla, tak napoje).

Diky svym zasadam nemam ,oblibené® jidlo nebo piti, protoZe zkouSim vzdy
néco jiného, ale preferuji cervené vino (zvlast Pinot Noir, Malbec nebo Carménere)
a hodné nachmelené pivo (v USA zvlasté Indian Pale Ale). KdyZ jsme v Praze na
navstévé (nebo kdyz si chceme pfipomenout mladi), zapomenu na principy a ddm
si svickovou, fizeCek, koprovku nebo hovézi gula$§ a dobrou domaci hovézi nebo
kuFeci polévku. A ovSem obloZené chlebicky, které jsou €eskym unikdtem (i moje
americké déti je samy délaji na Silvestra a jiné svatky).

|20]



Chicken with Cherry-wine
pan sauce (kufe na omacce
z tFesnového vina)

(pro 4 osoby, asi 20 minut pripravy)

aklepeme prsicka na stejnomérnou tloustku a potfeme obé strany pa-

nenskym olivovym olejem, posolime a popepfime. Zahfejeme velkou

panev na stfedni teplotu a pak pfidame kufe a smaZime aZ do rtiZova,

zhruba 3-4 minuty po kaZdé strané. PoloZime na talif a pokryjeme alu-
miniovou félii, aby zlstalo teplé.

Rozpustime maslo (1 polévkova 1Zice) ve stejné panvi, pfidame Salotku a smazi-
me domékka, asi 2 minuty. Pfidame vino, kufeci vyvar, balzamovy ocet a Cerstvé
tfesné. Nechame v¥it, aZ je omacka redukovana asi na polovinu objemu, 3-4 mi-
nuty. KdyZ pouZivate zmrazené tfe$né, pfidejte s tymidnem, redukujte omacku, az
trochu zhoustne, 2-3 minuty.

Sunddme panev z plamene a vmichdme zbytek masla a citronovou stavu. Omac-
kou zalijeme prsicka a podavame.

Budete potfebovat

4 kufeci prsicka (asi 700 g)

extra panensky olivovy olej

stl a pepf

30 ml masla

1 nasekanou Salotku

30 ml ¢erveného vina (napf. Cabernet)
15 ml kuf¥eciho vyvaru

30 ml balzamového octa

350 ml ¢erstvych (nebo zmrazenych) vypeckovanych tfe$ni
15 ml nasekaného Cerstvého tymianu
§tavu z pllky citronu

Doporucuji
vyzkouset

Michigan Cherry Salad
(Michigansky tfeSfovy
salat)

(pro 8 osob, 15 minut
pripravy)

Ve velké mise promichejte
komponenty salatu (200 g
Cerstvého Spenatuy, 85 g
michaného zeleného salatu,
jedno velké jablko, 125 g
nahrubo nasekanych ofisk(,
125 g suSenych tfesni, 60 g
gorgonzoly). Do mixéru
dejte 60 ml Cerstvych malin,
60 ml Cerveného vinného
octa, 45 ml jable¢ného octa,
45 ml tfeSnového dzemu,
15 ml cukru. Béhem michanf
postupné pfidavejte olivovy
olej (asi 30 ml). Nakonec
zalijte do salatu.

PraZeni ofech - pecte

je v troubé (180 stupfi)

v mélké panvi 5-10 minut.




Prof. MUDr. Petr Havranek, CSc., FEBPS

Narozen 1951 v Praze

Po promoci na praz-
ské Fakulté vSeobec-
ného 1ékarstvi ziskal
misto na urologické
klinice Fakultni ne-
mocnice v Plzni. Absol-
voval vojenskou pre-
zencni sluzbu a v roce
1977 nastoupil na od-
déleni détské chirurgie
v prazské Thomayero-
vé nemocnici a détské
chirurgii zGstal vérny
dodnes. KdyZz bylo
mozné zvolit v ramci
oboru specializaci, vy-
bral si détskou trau-
matologii. U¢il se na
staZich ve Svédsku,
Francii a Kanadé, ale
i u domacich uciteld. Od roku 1989 byl asistentem IPVZ a od
roku 1996 vyucuje na 3. 1ékafské fakulté UK. Od roku 2003 je
pfednostou Kliniky détské chirurgie a traumatologie 3. LF UK
a Thomayerovy nemocnice. Détské skeletdln{ traumatologii vé-
nuje vétsinu svého usili, je ¢lenem vybor odbornych spolecnosti
détské chirurgie a urazové chirurgie, publikoval dvé vydani mo-
nografie o détskych zlomenindach a stal u zrodu sité center détské

Je Zenaty, man-
Zelka Jana je ocni
1ékarka, spolu maji
jednu dceru a dvé
vnucky, na které by
rad mél vice casu.
Mezi konicky pa-
t¥i hlavné horska,

traumatologie, pokryvajici celé tizemi Ceské republiky. JiZ delsi nékdy i vysoko-

dobu prosazuje certifikaci oboru détské tirazové chirurgie. horské turistika, nejvétsimi zaZitky byly opakované vylety do
nepalskych Himdlaji a do Tibetu. Tyto vylety ovlivnily i vybér
jeho oblibenych jidel, byt nékdy z nouze, ale o to intenzivnéji.




Doporucuji
vyzkousSet

Sherpa’s Stew
(himalajska polévka)
Originalnf Sherpa’s Stew se
obvykle pfipravuje z mistnich
surovin, jejichZ vybér byva
variabilni. Nalezneme tam
brambory, zel, mangold,
cibuli a kvétak. Typickou
zasmazku Nepalci pFipravuji
z jené mouky a jaciho
masla. Ceskou variantu
Sherpa’s Stew pfipravime

7 jisky, kterou zfedime
vodou. Do vody nakrajime
jakoukoli dostupnou zeleninu,
napriklad brambory, kvétak,
cibuli, 3penat. OkoFenime
muskatovym ofiSkem a soli.
VaFime do zméknutf zeleniny.
Pfed koncem pfipravy
m{Zeme pridat hrst nudli.
Cilem na3i pfipravy ma byt
husta zeleninova polévka.

Welcome pro pratele
(drobna pochoutka k vinu
a pivu)

Jedno baleni syra FETA,
vypeckované zelené a cerné
olivy a celd jadra vlasskych
orech(, vse ve stejném
mnoZstvi. Nékolik strouzkd
Cesneku jemné nasekanych.
Dvé IZice citronové stavy, s,
nadrobno nakrajeny tymian
a panensky olivovy olej. Vse
nakrajime na drobné kousky
a spojime citronovou Stavou
a olivovym olejem. Nechame
nékolik hodin ulezet

v chladnicce a servirujeme

v malych miskach na listech
hlavkového salatu.
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Bylo by ale pfehnané tvrdit, Ze pfece jen neumim byt fajnSmekrem. Minutky
z masa krtiho, vepfového, hovéziho i ze zvéfiny mam velmi rad, i kdyz vidy méné
krvavé a pikantni. Rad je zapijim p¥isluSnymi viny, i kdyZ se ne vZdy fidim impera-
tivnimi doporu€enimi na vinété.

Kruti medailonky na liskach

krtiho stehenniho platku nakrdjime malé medailonky o tloustce asi

1,5 cm. Na panvi nejprve osmahneme na kosticky nakrajenou uzenou

slaninu, platky ¢esneku (ne dlouho, protoZe ¢esnek hofkne) a zasypeme

mletou uzenou paprikou. Pfidame lisky, idedlni jsou malé, do velikosti

1,5-2 cm, ale ani vétsi ndm jidlo nezkazi. Ve nechdme osmahnout asi 5 minut,

pfiddme maso a jemné osolime. PeCeme tak dlouho, aZ maso i lisky jsou razZové.

Podavame s vafenym ¢i peCenym bramborem, jemné posypanym petrZelkou. K to-
muto pokrmu se hodi nejlépe lehké bilé suché vino, pfipadné pivo.

Budete potfebovat

4 %2

krati stehenni fizek

dvé hrsti Cerstvych liSek velikosti 1,5-2 cm
dva strouzky cesneku

10 dkg uzené slaniny

t¥i 1Zicky mleté uzené papriky

sl




Prof. MUDr. Eva Havrdova, CSc.

Narozena 1955 v Praze

Profesorka neurologie na 1. 1ékaf-
ské fakulté UK v Praze. Pracuje jako
vedouci Centra pro demyeliniza¢ni
onemocnéni Neurologické Kklini-
ky VSeobecné fakultni nemocnice
v Praze. Promovala v roce 1981, zis-
kala specializaci v neurologii a vé-
nuje se roztrouSené skleréze (RS)
a pfibuznym onemocnénim.

Jejim zajmem je pfedev§im neuro-
imunologie, lé¢ba roztrousené sklerd-
zy a jejich ¢asnych i malignich forem.
Prispéla k dostupnosti biologické 1é¢-
by pro pacienty v CR, a to nejen vy-
zkumem v oblasti neuroimunologie,
ale také farmakoekonomiky. Pomaha-
la vytvofit sit 15 Ceskych MS center.

Vede seminafe a doSkolovaci kur-
sy v oblasti problematiky roztrousSe-
né sklerdzy. Jeji pracovisté je vyzkumnym pracovistém mezinarod-
nfho vyznamu s rozsahlou védeckou mezinarodni spolupraci.

Je uznavanou odbornici v zahranici, ¢lenkou Scientific Commit-
tee ECTRIMS (European Committee for Treatment and Research of
Multiple Sclerosis) a Medical Advisory Board MSIF (Multiple Scle-
rosis International Federation), v CR ¢€lenkou vyboru Neurologické
spole¢nosti CLS JEP a pfedsedkyni pracovni skupiny pro RS na mi-
nisterstvu zdravotnictvi. Je autorkou standardd diagnostiky a 1é¢by
roztrouSené sklerdzy a neuromyelitis optica (2012, upgrade 2017).

Je autorkou nékolika knih pro odborniky i pacienty s roztrou-
Senou sklerézou a desitek védeckych publikaci véetné prioritniho
konceptu dlouhodobé remise u RS.

Je omylem, ze zdrave neni dobré

{j vztah k jidlu je velmi kladny, ale moZna pravé proto se snazim hle-
dat takovy pfistup k potravinam, ktery by na jedné strané uspokojoval
mé chutové potFeby a na druhé strané neskodil, ¢i spis dokonce slouZil
zdravi. MoZna i vy se domnivate, Ze co je zdravé, neni dobré. To je ob-
rovsky omyl, ktery je podle mého nazoru jen projevem nechuti hledat.

Nejsem vyzivovy fanatik. Nevidim d@ivod pFiklonit se k extrémam.

Lécim pacienty s roztrouSenou sklerézou (RS), autoimunitnim onemocnénim
mladych lidi. Casto se ptaji, zda maji drZet n&jakou specifickou dietu. Neexistuji jas-
na data, na kterych bychom postavili odpovéd. Ale zacina byt jasné, Ze potrava ma
na vznik nemoci znacny vliv. Mdme uZ data o obezité adolescentti, ktera celosvétoveé
nariista a je dnes uznavanym rizikovym faktorem pro vznik RS. Mdme data o tom, Ze
pfesolena strava vede k vyssi aktivité bunék odpovédnych za vznik a udrZovani RS.
VEtSina potravin typu ,fast food*, vétSina uzenin a vétSina konzervovanych potravin
je pfesolend. Mame data o tom, Ze se 1isi sloZeni bakterii zaZivaciho traktu pacientli
s RS a zdravych jedinct. Tyto bakterie rozhoduji o reakcich a efektivité naseho imu-
nitniho systému. A co je nejdtleZitéjsi - jejich sloZeni lze ovlivnit zménou stravy.

Mame data o tom, Ze nedostatek vitaminu D je jednim z nejzavazZnéj$ich riziko-
vych faktordl pro vznik RS. Kromé nedostatku slunce v nasi zemépisné oblasti to

Oblibend jidla

Cuketové lasagne, dyriovy
krém, pecena zelenina,
svickovd, dusené zeli,
vanocnf cukrovi, mrkvovy
kolag, Svestkovy kolac
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jde ruku v ruce s nasi vysokou konzumaci omega 6 a nizkou konzumaci omega
3 nenasycenych mastnych kyselin. Omega 6 jsou obsaZeny pfevazné v ZivociSnych
tucich. Mame data o tom, Ze aktivita RS se zvySuje s konzumaci Zivoc¢isnych tuka.

To je jen par tdajli, které mne pfesvédCuji o tom, Ze je tfeba pfemyslet o tom, co
jime. Nejsem specialista na daleko roz§ifené;jsi civilizacni choroby, ale na 1iZkovém
oddéleni, za které jsem na neurologické klinice zodpovédnd, jsou hospitalizova-
ni pacienti, kte¥i jsou obéti komplikaci téchto chorob. Komplikace postihuji jejich
centralni nervovy systém a vedou Casto k té€Zké invalidité. Na fadé téchto pacient
s vysokym tlakem, obezitou a cukrovkou je jejich Zivotni styl patrny na prvni po-
hled. Kolik z nich by nemuselo skoncit s téZkou invaliditou, kdyby v¢as pfemysleli
o tom, co a v jakém mnoZstvi jist? Je to ¢ast Zivotniho stylu, o které stoji za to pfe-
mysSlet, stejné jako o pravidelné pohybové aktivité, koufeni, sniZovani stresu apod.

Vzdycky mne zajimalo, pro¢ sice umime doporucit idedlni kaloricky p¥ijem pro
udrZeni idealni vahy, ale zaroven dobfe vime, Ze to v praxi nefunguje. VSichni mame
znamé, kte¥i jedi daleko vice a jsou §tihli, a jiné, ktefi by na danych doporucenich
neradostné tloustli. A to nemluvim o kvalitativnim sloZeni. Znamena to, Ze existuji
odlisné metabolické typy? Pfed par lety jsem narazila na popis metabolickych typd,
jak je urcuje ajurvédska medicina, pro niZ je sloZeni stravy jednim z preventivnich
opatfeni pro udrZeni zdravi. Na zakladé rozliSeni téchto typt doporucuje rtizné po-
traviny k jejich vybalancovani. Asi se mame jeSté co ucit a co objevovat. Problém
je, Ze mnoho nasich pacientt neni ochotno dodrZovat zadna dietni doporuceni. A to
i pfi védomi, Ze je to ¢asem zahubi.

J& jsem se ale rozhodla, Ze si jidlo uZiju a je$té ho necham slouZit své dobré kon-
dici. Je to dobrodruZné experimentovani, které se samozfejmé vzdycky nepovede.

S manZelem se snaZime se va¥it sami, nepouzivame polotovary, co lze, si sami pés-
tujeme nebo shanime od domécich producentdl. Tim se vyhneme mnoha konzervan-
tlim, latkam vylepsujicim chut potravin, povéstnym ,écktim®, barviviim a dalsim lat-
kam, které jsou pro naSe télo relativné nové a ono mozna dost dobfe nevi, co s nimi.

Nejdfiv jsem vymeénila klasicky bily cukr za tftinovy nebo kokosovy, které maji dale-
ko niZsi glykemicky index. Pak jsem se pokusila zbavit pSeni¢né mouky. Sladké pecivo
ze $paldové mouky nechutnd kazdému, proto jsem zacala mouky kombinovat a zkou-
Set, jaka chut je nejvice indiferentn{ a napodobuje to, na co jsme zvykli. Nejvice se mi
osvédcila kombinace ryZové mouky a jahlové (1ze pfidat i bandnovou mouku), nékdy
doplnéna o trochu Spaldové mouky. S touto smési nevytvorime pravé ceské buchty, ale
mnoho jinych mouénikt velmi dobfe. A prasek do peciva v nich funguje spolehlivé.

ProtoZe miluji vano¢ni cukrovi, jednim z prvnich experiment® byly samozfejmé
pracicky, vanilkové rohlicky a linecké cukrovi. Jde to!

Nahrada masla kokosovym tukem se nepovedla, vede k p¥iliSné k¥ehkosti vyrob-
k1, i kdyZ jsou chutové vyborné.

Moje dcera méla spoluzacku, kterd se vénuje raw stravé (syrové straveé). Vyzkou-
Sela jsem nékolik jejich recepti na sladkosti ,raw“ a musim ¥ici, Ze mne dostaly.
Trochu mne odrazuje kaloricky obsah zdkladnich sloZek - datli a ofechd, ale chutové
tyto vyrobky nemaji chybu a hodi se v podobé nap¥iklad nepecenych kulicek i jako
vanocni cukrovi. A na kaZdou domaci oslavu ted’ objednavame vyhradné dorty raw.
Maji nepfeberné mnozstvi variant s riznym ovocem a my si je vzdycky uZijeme.



Mrkvovy kolac

ento recept jsem dostala od své americké kamaradky Harriet asi pfed
40 lety. VZdycky patfil v nasi domdacnosti k nejoblibené&jsim. V posled-
nich letech jsem ho proménila v pochoutku, ktera neskodi. P¥i pfipravé
se lze obejit bez vahy;, to je také jedna z jeho vyhod.

Smichdame:

4 dcl mouky (smés ryZové, jahlové, bananové a Spaldové)
3 dcl cukru (tftinovy nebo kokosovy)

1 &ajovou 1Zicku mleté skofice

1 ¢ajovou 1Zicku jedlé sody

1 ¢ajovou 1Zicku prasku do peciva

Y4 Cajové 1Zicky soli

Rozmixujeme:

4 celd vejce

3 dcl oleje (fepkovy) — pomalu pfilévame

Pomalu pfisypeme suché ingredience a pfiddme 4 dcl najemno nastrouhané mrkve.
Nalijeme na vymazany a krupickou vysypany papir na velkém plechu a peceme p¥i
170 stupnich 20-30 minut.

Na vychladly kolac natveme ndsledujici krém:

5 kg mékkého naslehaného tvarohu smichdme s vanilkovym pudingem (ten uva-
fime z 300 ml mléka a nechdme vychladnout za stdlého michani, aby se nevytvofil
Skraloup). Pf¥idame tftinovy nebo kokosovy cukr podle chuti; konzistenci krému
upravime podle potfeby trochou mléka.

Nakonec posypeme mletymi vlasskymi ofechy. Dobrou chut a hodné legrace pfi
vlastnim experimentovani. Koneckonci, m@iZeme byt jen to, co snime.

Doporucuji
vyzkouset

Prababicciny pracny
(vanocni cukrovi)

250 g mletych vlasskych
ofechl

250 g mouky (kombinace
ryZove, jahlové, bananové)
250 g masla

150 g kokosového cukru
Y2 |Zicky skoFice mleté,

2 mleté hrebicky

Ya |ZiCky jedlé sody nebo
prasku do peCiva
Zpracujeme tésto, dame
do formicek, peceme pfi
160 stupnich 14 minut.




