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Vánoce a svátky s nimi spojené, jsou
svátky klidu, míru a hojnosti. Na�i
pøedkové slavili slunovrat tím nejlep-
�ím, co si mohli dopøát, tedy jídlem.
Snad i èeský název mìsíce prosince je
od slova prasinec - tedy, �e se zabíje-
lo prase. Jen�e v dne�ní dobì je toho
dobrého pro ná� organizmus nìjak
moc ....co na�e ubohá slinivka, játra,
kniha, bachor .....
Na�e babièky a prababièky dávaly na
slavnostní stùl oøechy, ovoce, které
se dá dobøe uchovávat, hlavnì jablka
a hru�ky, a pak ovoce su�ené. Rozin-
ky jsou ji� novìj�í, døíve se pou�ívaly
su�ené jedlé jeøabiny, které dodávaly
svou mírnì natrpklou chutí nìkte-
rým jídlùm pikantní pøíchu�. Hlav-
ní náplní sváteèních stolù bylo ale su-
�ené ovoce domácí provenience. Køí-
�aly z jablek, hru�ek, �vestek, v tep-
lej�ích oblastech také z merunìk.
Sladká jídla se dìlala pøedev�ím z mr-
kve a cibule, které mají vysoké pro-
cento cukrù, sladilo se hru�kovými,
�vestkovými nebo jableènými povi-
dly... medu nebylo tolik, aby se jím
sladilo, pou�íval se spí� jako lék.
Dovolím si Vám nabídnout nìkolik
receptù na Vánoèní necukroví, které
je chutné a je modifikací receptù na-
�ich prababièek na souèasné pomìry
a po�adavky na racionální vý�ivu.
Vzhledem k tomu, �e na peèení jest
èasto tøeba tìsta, dovolím si je�tì nìco
o zdravých tìstech. Jako základ tìst
mù�eme pou�ívat mouku z mletých
ovesných nebo p�enièných vloèek.
Ov�em bezkonkurenènì nejslad�í
moukou je èerstvì rozemletá usu�e-
ná naklíèená p�enice. Je dobré si ji
pøipravit pøedem asi tak týden pøed
peèením. Nebudu uvádìt celý po-
stup, ale jenom upozorním na nìkte-
rá úskalí ... namáèíme do vla�né vody
(ne vaøící - znièíme klíèivost), nechá-
me pøes noc nabobtnat, musíme po-
èítat s tím, �e asi 2 x zvìt�í objem.
Láhve, ve kterých necháme klíèit p�e-
nici, plníme asi do jedné tøetiny. Klí-
èení konèíme, kdy� mají klíèky asi
jeden centimetr.

Su�íme na papíøe pø. na ústøedním
topení. Semeleme na tom, co kdo
má ... tøeba na kávomlýnku.Toto
pøirozenì fermentované zrno je vel-
mi sladké, tak�e mù�eme dìlat neje-
nom �necukroví�, ale i péci buchty,
�trùdl.... Dále se pou�ívá také jahel-
ná ka�e èi fazolové tìsto, ale pozor
rychleji se kazí a je urèeno k rychlé
spotøebì. Mù�eme kombinovat
mouky podle vlastní fantazie pø. mle-
tou p�enici s ovesnými vloèkami,
neloupanou mletou rý�i Natural atd.

Kulièky z Müsli
1 sáèek Müsli, 2 l�íce rozinek, 2 l�íce
kokosu,1 l�íce mletých oøechù, �petka
koriandru a kardamonu, l�ièka skoøice
V�echny ingredience smícháme a pova-
øíme ve vodì na hustou ka�i, z vystydlé
pak vyrábíme kulièky, které obalujeme
v kokosu, pøípadnì strouhaných mand-
lích nebo kakau.

Rozinkové peèivo
125g rozinek, 125g mletých oøechù, 60g
p�enièného �rotu, 25g kokosové mouèky,
5 l�ic oleje, l�ièka kakaa, 3 l�íce sojové
mouky, �petka soli, �petka skoøice, strou-
haná citrónová kùra, l�ièka citrónové
��ávy
Rozinky dùkladnì vypereme a jemnì
povaøíme. Oøechy pøed mletím je�tì
chvilku popra�íme. Rozinky umeleme na
masovém strojku nejlépe 2 x. Spojíme
v�echny pøísady v tuhé tìsto, které ne-
cháme odpoèinout. Vyválíme na pùl cen-
timetrovou placku, ze které vykrajuje-
me rùzné tvary. Klademe na plech a pe-
èeme v pøedehøáté troubì do zrù�ovìní.
Zdobíme je�tì pøed peèením rozinkami,
oøechem, su�enou tøe�ní.

Pracny
200g p�enièného �rotu, 200g mletých
pra�ených ovesných vloèek, 100g sojové
mouky, 2 l�íce medu, 7 l�ic oleje, 75 g
mletých oøechù, 2 l�íce mletých hru�ko-
vých køí�al nebo hru�kových povidel, l�iè-
ka prá�ku do peèiva, �petka soli.
V�echny ingredience spojíme a vypracu-
jeme tìsto, které se nesmí moc drobit.
Pokud je hodnì drobivé, pøidáme olej.
Tìstem vyplníme formièky a ve vyhøáté
troubì peèeme 15 - 20 minut. Pokud
chceme mít dvoubarevné peèivo, pùlku
tìsta obarvíme kakaem.

Mletý biftek na kanapi
500 g zadního hovìzího, 50 g másla,
1 cibule, 150 g ementálu, 2 �loutky, 2
l�íce keèupu, 5 l�ic vína, 4 l�íce oleje,
bílá veka neb toastový chléb, 2 vejce, ko-
øení, sùl

Maso umeleme a smícháme s máslem,
�loutky pepøem a solí. Pak tvoøíme malé
bifteky velikosti nakrájené veky, které na
pánvi rychle opeèeme z obou stran. Ho-
tové bifteky vyjmeme a do zbylé ��ávy
pøidáme víno a keèup. Chvíli necháme
��ávu povaøit, pak osolíme a okoøeníme
pepøem a jak kdo ráèí ... Podle mno�ství
biftekù nakrájíme veku na plátky, které
namoèíme ve ��ávì a skládáme je do níz-
ké zapékací mísy. Na ka�dý plátek veky
dáme opeèený mletý biftek, posypeme na-
krájenou syrovou cibulí a zalejeme zbyt-
kem ��ávy. Strouhaný ementál dobøe roz-
mícháme s celými vejci a navrstvíme jej
na cibuli a maso. Dáme zapéci do rù�o-
va. Pøed podáváním posypeme zelenou
petr�elí. Pøílohou jsou brambory jak si
kdo umane, zbytek vína v lahvi také
není na �kodu.

Krásné a klidné sváteèní dny bez náv�tìvy lékaøských ordinací pøeje Vá�        - mn -
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Franto Hiemere, pøátelé, kamarádi
.... nevolejte prosím Bohnice, Kromì-
øí�, Jihlavu, Opavu .... opravdu to
není a�, tak ....


