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Adventni jidelnicek

darem, pristupovalo se k nému s velkym respektem a nebylo prili§ mozné si vybirat. Co se zkratka urodilo, to
se jedlo. Ctyri tydny pred vanoénimi svatky se lidé uchylovali k ptistiim, aby Setfili potraviny na
nadchazejici oslavy. Vétsinou se pusty drzely dvakrat do roka, jeden také 40 dni pred Velikonocemi.

V dnesni dobé mame celorocné plné regaly jidla, proto nas témeér nic nenuti stravovat se vice v
souladu s prirodou a jidelnicek trosku odlehcit. Nicméné takovyto detox vasemu télu velice
prospeéje. Neni nutné ihned prejit na vodu a klicky, ale staci napriklad omezit prilis tucné potraviny, maso a
alkohol. Téchto radovanek si pak muzete dosyta uzit béhem Vanoc alespon s trochu mensimi vyc¢itkami, ze
télo prilis zatézujete.

Jak tedy zacit?

Dobrym startem je jiz zminéné maso. Stravit kusy masa je pro nase télo energeticky velmi narocné, proto se
také po porddném steaku s hranolky citime unaveni a jsme zrali na to dat si dvacet, nez abychom podavali
néjaké vykony a premyslelo ndm to. Zkuste maso v jidelnicku eliminovat. Pokud to nezvladnete uplné,
alespon ho omezte. Staci si ho dat jednou, dvakrat tydné. Misto toho zaradte vice ryb a morskych
plodu.

Druha pomyslna stopka by méla rozhodné patrit alkoholu. Sklenicka kvalitniho vina ¢i ob¢as malé pivo
k obédu neublizi, ovSem denni popijeni, natoz pak tvrdy alkohol, byste méli béhem pustu Uplné vyradit.

Zkuste se také vyhnout jednoduchym cukram a prumyslové zpracovanym potravinam, jako jsou
nejruznéjsi susenky, cokolady, fastfoody, hotova jidla a tu¢né pecivo.



Dobré je rovnéz omezit mlécné vyrobky. Ty télo zahlefiuji a mohou tak vice podporit mnozeni bakterii a vira.

Co je naopak vhodné?

Nejlepsi je samoziejmé doplhovat vitaminy. V zimnich mésicich je tfeba télo posilit. Proto svijjidelnicek
nacpeéte ovocem a zeleninou, idedlné ke kazdému jidlu. Déle také obohatte stravu o vétSi mnozstvi
lusténin a obilovin, vldknina je zdsadni pro spravnou funkci traviciho tstroji. Doprejte si tedy tmavou
ryzi, ovesnou kasi, kuskus, ¢cocku, cizrnu ¢i fazole.

Namichejte si orechovou smés z vlasaku, liskovych oriskd, mandli, seminek atd. Tu sem tam uzobavejte
misto chipsu. Télo tak ziska prirozenou davku antioxidantli a mineralnich latek, ale i zdravych tuk{. Pozor,
opravdu jen hrst denné!

Rozhodné se také nevyhybejte kvasenym a fermentovanym potravinam. Zivé kultury v nich obsazené
jsou zlatym gralem pro spravnou ¢innost naSeho organismu. Zvlast pokud vas trapi bolesti zaludku,
nepravidelné vyprazdnovani ¢i nafouknuté bricho. Dejte si denné trochu kysaného zeli ¢i kimchi,
kvasenou nalozenou zeleninu, kvaskovy chléb ci popijejte kombuchu. Po par dnech se nestacite divit,
co to s vasim télem dokaze udélat za zazraky!

Nas tip: Staroceska couracka

Typické postni jidlo. Jedna se vlastné o zelnou polévku, ktera se obcas obohatila kouskem Speku ¢i uzenym
masem, jinak to bylo vzdy skromné a rychlé jidlo pro celou rodinu.



- 5 vétsich brambor - par kulicek nového koreni

- 1 vétsi sklenice kysaného zeli - 1 1zice masla

- 1 1zicka soli - 1 1zice hladké mouky

- 1 1zicka drceného kminu - 300 ml smetany ¢i mléka

- 2 bobkové listy - 100 g uzeného masa (nemusi byt)

Brambory pokrajime na kousky a zalijeme vodou tak, aby byly lehce ponorené. Osolime a pridame kmin.
Varime do zméknuti. Mezitim si pokrajime zeli, spole¢né i s vodou, ve které bylo, ho poté vhodime vedle do
hrnce a pridame ostatni koreni, pripadné i na kosticky pokrajené uzené maso. Ve smetané ¢i mléce
rozmichdme mouku a vlijeme k zeli, nechdme chvili povarit. Poté k zeli vlijeme brambory i s vodou, ve které
se varily. Jesté kratce povarime a zjemnime maslem, pripadné jesté trochou smetany.

Vyzkousejte italskou vanocku Panettone

Tradi¢né se také v dobé adventni pece cukrovi, Stoly a vanocky. Takova klasicka vanocka je typickym
symbolem svate¢niho obdobi a mnohym na stole prosté nesmi chybét. Drive se predavala i jako dar mezi
sousedy, prvni ale vzdy dostal hospodar, to, aby mu prinesla bohatou tirodu na nadchéazejici rok. Pokud byste
ale letos chtéli klasiku lehce pozmeénit a zabrousit do tradic jiné zemeé, vyzkousSejte si upéct panettone. Je to
vlastné jakési vanocka v italském podani.



Pripravte si:

* % kg hladké mouky

* 1 bali¢ek suseného drozdi
Y, 1zi¢ky soli

®* 100 g cukru

* kuru z jednoho citronu

® 2 vejce
®* 120 g masla

Napln:

* Y hrnku vlasskych orecht

* 1 hrnku kandovaného ovoce (pomeranc, citronova kira, rozinky)
1 1zicka skorice

* 100 g horké cokolady

* 30 g masla

* 2 1zice rumu
* vejce na potreni a hrst orechu a posypani
Do misy prosejeme mouku se soli a cukrem, priddme drozdi a citronovou kuru. Uprostfed udélame dulek a

do nej ddme pokrajené zméklé maslo a vejce. Vypracujeme krasné hladké, ne prilis lepivé tésto. Prendame
do Cisté misy, kterou si lehce vytreme olejem, vSe zakryjeme potravinarskou félii. U panettone je velice



dllezity proces pomalého kynuti, ktery dodd nezaménitelnou nadychanou strukturu. Nejprve tedy nechame
asi hodinu tésto kynout pri pokojové teploté. Poté vlozime do lednice a idedlné pres noc nebo alespon 8
hodin nechdme pomalu kynout v chladu. Vyndame a nechédme jesté asi pul hodinky ovlazit pri pokojové
teploté. Mezitim si pripravime napli. MZeme vynechat ¢okolddu a smichat pouze orechy a kandované
ovoce, pripadné rozehrejeme cokolddu s maslem a rumem a pridame nadrobno nasekané orechy, skorici a
ovoce. Tésto vynddme na pomoucenou plochu, uz nijak nepropracovavame, ale rovnou rozvalime na plat
Siroky asi 2-3 cm. Na né&j rovnomérné rozprostreme napli, vynechavdme par cm od okraje. Poté prelozime
na pul, a to celé jesté jednou na pul. Poté drzime $ev dole a z tésta vytvarujeme co mozna nejkulatéjsi tvar.
Pokud neméame specidlni vysokou formu na panettone, postaci klasicka mensi dortovd, u které muzeme okraj
zvyS$it pomoci pruhu alobalu, ale neni to nutné. Vymazeme maslem a dovnitf vlozime tésto, Svem doli. Takto
nechame jesté dalsi dvé hodiny kynout. Ano, opravdu jde o dlouhé kynuti, ale vérte, Ze vysledek stoji za to.
Poté si rozpalime troubu na 160 °C, vrch tésta potreme rozslehanym vejcem a posypeme orechy. PeCeme asi
hodinu a ptl dozlatova.



