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Vinoce a svitky s nimi spojené, jsou
svitky klidu, miru a hojnosti. Nasi
ptedkové slavili slunovrat tim nejlep-
$im, co si mohli dopfit, tedy jidlem.
Snad i &esky ndzev mésice prosince je
od slova prasinec - tedy, Ze se zabije-
lo prase. Jenze v dne$ni dobé je toLo
dogrého pro ni$ organizmus néjak
moc ....co nase ubohd slinivka, jitra,
kniha, bachor .....

Nase babicky a prababicky ddvaly na
slavnostni sttil ofechy, ovoce, které
se d4 dobfe uchovavat, hlavné jablka
a hrusky, a pak ovoce susené. Rozin-
ky jsou jiz novéjsi, dfive se pouzivaly
susené jedlé jerabiny, které doddvaly
svou mirné natrpkf,ou chuti nékte-
rym jidlim pikantni prichut. Hlav-
ni ndplni svate¢nich stolt bylo ale su-
Sené ovoce domdci provenience. Ki-
zaly z jablek, hru§e[l)<, $vestek, v tep-
lejsich oblastech také z meruné[l)(.
Sladka4 jidla se dé¢lala pfedevsim z mr-
kve a cibule, které maji vysoké pro-
cento cukrd, sladilo se hruskovymi,
$vestkovymi nebo jable¢nymi povi-
dly... medu nebylo tolik, aby se jim
sladilo, pouiivar se spi§ jako Iék.
Dovolim si Vim nabidnout nékolik
receptll na Vdno¢ni necukrovi, keeré
je chutné a je modifikaci receptt na-
sich prababicek na soucasné poméry
a pozadavky na raciondlni vyzivu.
Vzhledem k tomu, Ze na pecen jest
casto tieba tésta, dovolim si jesté néco
o zdravych téstech. Jako zdklad tést
miizeme pouzivat mouku z mletych
ovesnych nebo pseni¢nych vlocek.
Ovsem bezkonkurenéné nejsladsi
moukou je Cerstvé rozemletd ususe-
nd nakli¢end psenice. Je dobré si ji
pfipravit pfedem asi tak tyden pied
pecenim. Nebudu uvddét cely po-
stup, ale jenom upozornim na nékte-
14 uskali ... namécime do vlazné vody
(ne varici - zni¢ime kli¢ivost), necha-
me pfes noc nabobtnat, musime po-
Citat s tim, Ze asi 2 x zvétsi objem.
Lahve, ve kterych nechdme klicit pse-
nici, plnime asi do jedné tretiny. Kli-
cenf ionéime, kdyz maji kliéiy asi
jeden centimetr.
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Z kuchyné biochemika

Jeme tésto,

%

Susime na papife pf. na dstfednim
topeni. Seme][zame na tom, co kdo
md ... tfeba na kdvomlynku.Toto
pfirozené fermentované zrno je vel-
mi sladké, takze miZzeme délat neje-
nom ,necukrovi®, ale i péci buchty,
seradl.... Ddle se pouzivé také jahg]—
nd kade ¢i fazolové tésto, ale pozor
rychleji se kazi a je ur¢eno k rychlé
spotfebé. Muzeme kombinovat
mouky podle vlastni fantazie pf. mle-
tou pSenici s ovesnymi vlo¢kami,
neloupanou mletou ryzi Natural atd.

Rozinkové pecivo

125¢ rozinek, ]252q mletych orechii, 60g
pSenicného srotu, 25¢ kokosové moucky,
5 [zic oleje, [Zicka kakaa, 3 [ice sojové
mouky, spetka soli, Spetka skorice, strou-
hand citronovd Fiira, [Zicka citrénové

Stdv

Rozinky diikladné vypereme a jemné
povarime. Orechy pred mletim jesté
chuillu Popraézme. ozinky umeleme na
masovém strojku nejlépe 2 x. Spojime
vSechny prisady v tuhé tésto, kiere ne-
chdme odpocinout. Viyvdlime na piil cen-
timetrovou placku, ze které vykrajuje-
me riizné tary. Klademe na plech a pe
Ceme v predehidté troubé do zrizoveni.
Zdobime jeste pred gecvem”m rozinkami,

orechem, susenou tresni.
Pracn

200g psenicného srotu, 200 mlely’cb
prazenych ovesnych viocek, 100g sojové
mouky, 2 [Zice medu, 7 Izic oleje, 75 g
mletych orechi, 2 [Zice mletjch hrustko-
jch kiizal nebo hruskovych povidel, [Zic-
‘;lj)m’svku do peciva, spetka sols.

Sechny ingredience spojime a vypracu-
které se nesmi moc drobit.
Pokud je hodné drobive, pridame 0/(;7'.
Téstem vyglm’me formicv/ey a ve vyhidté
troubé peceme 15 - 20 minut. Pokud
cheeme mit dvoubarevné pecivo, piilku

tésta obarvime kakaem.

Krdsné a klidné svdtecni dny bez ndvstévy lékarskych ordinaci preje Vs
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Kulicley z Miisli

1 sdcek Miisli, 2 [Zice rozinek, 2 [Zice
kokosu, 1 [Zice mletjch orechii, spetka
koriandru a kardamonu, [Zicka skotice
Viechny ingredience smichdme a pova-
Fime ve vodeé na hustou kasi, z vystydlé
pak vyrdbime kulicky, které obalujeme
v kokosu, i);’éﬂddné strouhanych mand-
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lich nebo kakau.
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Telegram.

Franto Hiemere, prdtelé, kamarddi
.... nevolejte prosim Bobnice, Kromé-
712, Jiblavu, Opavu .... opravdu to

nent az, tak ...

Milety biftek na kanapi

500 g zadniho hoveziho, 50 g mdsla,
1 cibule, 150 g ementdly, 2 Zloutky, 2
[ice kecupu, 5 [Zic vina, 4 [Zice oleje,
bild veka neb toastovy chléb, 2 vejce, ko-
vent, sil

Maso umeleme a smichdme s mdslem,
Zloutky pjprvem a soli. Pak tvorime malé
bzﬁek_y velikosti nakrdjené veky, které na
panvi rychle opeceme z obou stran. Ho-
tové bifteky vyjmeme a do zbylé stavy
priddme vino a kecup. Chvili nechdme
Stdvu povaris, ak osolime a okorenime
peprem a jak kdo rdci ... Podle mnozstvi
biftekii nakrdjime veku na /pla’tk)/, které
namocime ve stivé a sklddame je do niz-
ké zapékaci misy. Na kazdy piz’te/e veky
ddme opeceny mlety biftek, posypeme na-
krdjenou syrovou cibuli a zalejeme zbyt-
kem stivy. Stroubany ementd] dobre roz-
michdme s ce/y/mz' vejci a navrstvime ij
na cibuli a maso. Dame zapéci do rizo-
va. Pred poddvinim posypeme zelenou
petrzeli. Prilohou jsou brambory jak si
kdo umane, zbytek vina v lahvi také
nent na skodu.
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