Jidlo, s jakym piezijeme vSechno

Jsou léta téna a jsou léta hubena. Proziralgvek se snazi malém predejit,clovek Zivotem
neotrkany spoléha, Ze ,to préstejde, aby mi bylo az tak zle“. DneSek vSak leckeywvadi
z omylu, a to velmi krut

Jak to, Ze se mohlo to nebo ono stat zrovn&?inara: cloveék béhé a nedovola se pomaoci?
Kde je rejaka spravedlnost?

Zvykli jsme si nafizné moznosti zajidhi. Bohuzel nerizeme ¥fit Zadnym jistotam. Jakou
potouchle straSnou nahodou se jetizm stat, Ze zrovna kdyz pravy jdete pozadat o pomoc
v nouzi, nemate narok?! Vladne tu zakon schvainkistry clovéka dokaze pigdre ubijet!
Ano, velmicasto se spoléhame na pomoc okoli, ale staré mdudéssuti, Ze Sksti preje
pripravenym a nejblizS§i pomocnou ruku najdes na kelagtniho ramene. &fte, Ze tomu tak
bylo, je a bude. Jakmile jste v maléru, jste tosprdy, kdo musi z&it. OvSem je tu jestjedno
pravidlo: Jak se zvednete, jakmile se snazitep ise zmini. N&jak to jde.

V téZzkostech nikdy nejsme doopravdy sami a velasto nizeme sdhnout po zkuSenostech
naSich pedki. Jaké byly nejhorsi? Hlad, valky, epidemie. Adtra jejich navratu. Tak se
stalo, Ze ped z&atkem 2. s¥tové valky se Anglie chystala na nebeapsu dobu. Byla to
zent uz tehdy hustobydlena, a protoZe je ostrowuisi, moderni nanfaictvo ji mohlo
snadno otfznout od zasobovani. Kdyz si viadatdemila, co vS8echno se musi do Anglie
dovazet, zéala s pipravou. Dala jednésdkyni za ukol vyzkoumat, zda by lidé mohli ve
zdravi rezit blokadu. Je mozné, aby obyvatelstvo nestratadoyzivou a nedostatkem
zakladnich zivin, jestlize bude jist pouze to, googte na anglickych polich?

Jest pred skuténym ohrozenim zeéweédkyné odpowdéla: ANO. Stafi nam chléb,
brambory a kysané zeli.

Pamatujte si tuhle trojici, s ni opravdu dok&zetzbds pekonat. Jen pokladdm za spravné
dodat, Ze by lidem brzy chybve stra¥ vapnik, takze v té vataé Anglii pekli chléb s
piidavkem kidy. Pro¢eské podminky dnesSka tedyibeme parafrdzovat odp&d té wené
damy afici: Ano, pokud mame chléb, brambory, kysané zeli a tvah. Obsahuiji vitaminy,
vlakninu, uhlovodany a bilkoviny. Na tom uz se ak stavt.

Z hlediska pergézenky maze rekdo namitnout, Ze brambory byvaji sezédnahé, Ze chléb
také neni zaftkoruny, ba i to zeli jde s cenou nahorucét8di vSak dlouhodoby @mer,
vyjde mi pal kila zeli do 12,- K, obyejny chléb 1200g do 27,-dkilo brambor 12 az 16,-
K¢ (spiS méw) a tvaroh 12-17 Kza 250 gCoz mame celkem 2 950 g potravin za 71,-
korun v pripack, Ze jste nakoupili v drazSim obchodeZ je diskont.

S timhle Ize uZ femyslet o nakupugpkych dalSich &ci i v pripact, Ze vam zbylo na den
100 korun na jidlo, coz dnegkdy musi zvladnout i matka s malymitochi. Pokud k tomuto
zékladnimu nakupuifhnodime séek tstovin, vajéka, olej, @il a cukr, cibuli, margarin na
mazani, lze se protahnout na Ukésti dalSiho dne kasou &tpm mame dost materialu na
jidlo neékolika dni. Co vSechno z tohotxete udlat?

Dvanact porci chleba kolem sta grtariedy rékolik snidani a vé&eti. Tvaroh niizeme pouzit
do pomazanek (s margarinem i bez) a dikgkbbude pomazanekkolik druhi. Treba s
cibuli acervenou paprikou. Brambory lze ditave slupce, potom jsou surovinou pro
bramborové knedliky, bramboryifphové (\etné osmazenych na oleji) nebo rovnou
smichané s jinak neupravenym kyselym zelim. Braglmupané daji (pokud nejsodils
staré) pi vareni vodu na polévku, samy slouzi jakdigha, mohou po slitfasti tekutiny
(dopInénim hrubé mouky) utuit Skubanky. Skubanky Ize opékat na oleji (i sémglmohou
se jist i na sladko.

Téstoviny mohou byt jedeny na sladk@¢ins oslazeného tvarohu) i na slano. Stgako
starSi chléb s vajkem, na cibulce i bez ni.

Tak co, vypada uz obZiva s poloprazdnou kapsou éiitelnéji? Je tady, samdejme,

rozdil mezi prdzdnou peéienkouv zavedené doméacnost tebav prazdné ubytovrg.



Prai? ProtoZe ve své kuchynititete mit vyBr kofeni, zbytek t&€i oné mouky, trochu
haicice, marmelady, kostku masoxu. VSechno néspaojete hned po nakupu, leccastane.
Cokoliv z minula tedy poriZe vytv&et variace chuti, kombinace surovin. Hrr do toho!

Rodinna spiz
Spiz jako komora, police s potravinamifiska v kuchyni, zkratka prostor na ulozeni
potravin. NaSe prabalky mivaly skinku s pfiduchy ve dvich, protoze neprodysné
uzaweni vSem potravinam nesiti.
Nejdiiv si shrneme, co by &b obsahovat shromazdi&giomacich potravin, abjfovéka
nezaskeil ndhly vypadek v zasobovéani. Negie se, stéi byt sdm, nahle onemoira
nedovolat se pomoci. Coz je problém skoro rutine?,
Zéakladni vybaveni rodinné spize

» Hladka mouka

* Polohruba mouka

* Hruba mouka

* Krupice pSenina

* Vejce
e Trvanlivé mléko
* Olgj

o Sil a cukr

» Kyprici praSek do peava

* Majoranka, kmin, pep mleta paprika

DalSi nutné potraviny

» Téstoviny
* Ryze
« Cocka, hrach, fazole, kroupy, ovesné iy
* Rajsky protlak
e Sardinky, masové konzervy
» Strouhanka (§etre¢ domaci z tvrdého geva)
e Pudink
* Marmeladda a med
* Obyejna hacice
« Cerny, zeleny nebo ovocrégj, kdva, kakao
» DalSi oblibend ki@ni

Pribézné dophujeme
e Chléb a p&vo
e Jogurt, tvaroh¢erstvé mléko
e Syry
e Maslo, sadlo a margarin (ten ja pouzivam do pon&dan
* Maso a masné vyrobky
* Brambory

e drozdi
* Cibule acesnek
« Citron

« DalSi zeleninu a ovoce



Jsem hod&inar@&na? Nechapete,demu by vam byla hruba krupice? Prosim, v&itarsi
nadpisu, mluvim oodinné spizi Pokud je nas v b§tnebo dom vic, je tu ¥tSi poteba

jistoty, Ze chvili vydrzime bez dopini zasob. & se stane cokoliv. Netite? Zkuste si
predstavit izné kombinace, dokonce i pouze z prvni skupinygeatruclate rékolik

raznych jidel.

Pala&inky, krupicova kaSe, nekynuté placky (jako toitilgiSkotové babovky. S drozdim nebo
bramborami (&esnekem) se hned nabidka réizsa izné knedliky, bramboraky, brambory
varené, péene, smazené, bramb&ka, Skubanky, bramborovou kasi...

Spiz jednotlivce
Je tu rozdil i mezi ubytovnou a bytemilBzita je gitomnost lednice &as, jakyclovek travi
doma na zakladnnebo ,doma"“. Roli hraji stravovaci zvyklosti a ot réco si gipravit.
Dnes mame moznost nakupovat ovoce a zeleninu prhuprodavaji seizné velka baleni
potravin.
Je vhodné spoléhat na hotova levna jidla v bisteedstauracich? Neprodrazi $gi$
doméaci véeni? Co z polotovérje zdravé a co uz ne?
» Porci levné polévky dostanete v bistru nejgga 20 korun v mnozstvi 200-250 ml
maximalré
» Porci polévky ze s&ku miZete ziskat kolem ceny XKoodle dochucenicdetns
spoteby energie a vody (&k byva pro 3-4 porce).
« Cinské polévky jsou velmi oblibené, stoji i do 4okus, ale S#lci a pilni jedlici
mohou skotit se Zaludenimi viedy. VyZivné hodnoty jsou minimalni.
Polévka ze séku jako takova je nebo neni nutnym zlem? Neni Idp&igj poctivou do
vyvarovny? U hrachové&ockove, gulasSove, zkratka u ,klasik* bych se moc mpakovala
mezi jidelnou a kuckihim. Ony se totiZ &Sinou @laji ze stejného myslového zakladu.
Z velkého kbeliku se odebere &rmmastné nebo susena, v mnoZzstvigiistého k momentéalni
spoteks. Paitejte v to i masoxy. TakZe glutamaty, nevhodnéljglics pocuchanym
zaludkem. A dti je taky nenizou, aspt do 3 let je Seete!
Osobre si olxas pochutnam v jidelnactii peznictvich, kde jeifgce jenom Sance nareai
z mistniho zdroje. kdy je to hods zahu&né, jindy [fepegiené (coz se davalo odjakZiva
tam, kde maso mohlo zavé) ale jde tu i o0 zvyklosti zdkaznik
Pokazily se ndm uz i polévky u asijskych kuchymaixiklad pekingska. Je to samy Skrob,
minimum chilli a snad i cukr. Tam dop@uwji jist v péipack, kde uvidite asijské stravniky.
Hotové knedliky se daji ptidit i na dva-i dny. Bramborové byvaji&sSinou tuhé, ale
s houskovymi si vyhrajete. Daji se koupit polotgramaky nebo knedliky osmazit
s vajtkem, dokonce jedkteri jedi i na sladko. Ba i obalované jakpek je doportiovaly
mezi chudSimi matkami, ale prétoto vazré neni ono.
Na strag druhé, kdyZ je cizinci vnimaji jako §igo, mozna v nouzi by bylo mozné zbytek
knedliku takhle pojmout a pouzit. Hlad je nejlepsiha.
MozZna se celkem shodneme na zasobackigireez lednice(pipadre Ize na gco pouZzit
polystyrénovou kraklku s kusem ledu v igelitu, ktera udrzi potravincinadu):
Koteni
Hoicice
Kecup
Olej
Sirup nebo koncentrat na dochuceni vody
Kava,caj
Cukr
Sal
Vejce



Konzervy vSeho druhu

Ovoce

Brambory

Téstoviny

Zelenina

Polotovary

Chléb a p&ivo délané klasicky, ne ze zmrazenéksta — rychle starne

Tuky — sadlo nebo maslo (to Ize uchovat vedyaknre menéné, a ve tr, existovaly
porcelanové maselnice).

Levné pomazankove tukielba s vitaminy, jsou zbyte drahé a na zdravi neglaji. U
drahych navic platite reklamu. £eroti gustu Zadny diSputét.

Dopliiuji se kratkodobé uchovatelnéuzeniny, maso, mé@é vyrobky.

Samozejme, pokud mame za zadgjakou zakladnu (domov, kam sedals vratime, fibuzné
a kamarady), izeme se s nimi petit a mit nitkde ve sklenici jen trochu odebrané mouky a
dalSich surovin, kterych sgebujeme malo a zbyieé by celé baleni zstarlo.

Maso muzete kratce skladovat i bez lednice. Nafteutrku (kus platynka, ne uéinu) do
vody s octem a maso zabalite, uloZite do tmy adchigeba v nevytdné komde, skini.
Denre se obklad rni. Maso na povrchu zlBdne (v octové voglby vam taky nebylo nejlip)
a po oplachnuti, podle celkovych zevnich podming#rzi dva-ti dny.

Lepsi je alenaloZzeni masaTo uz maso nakrjite a do nadobky (miska, skéersmaltovany
hrnec) si pipravite teba jen solny roztok. Vhodj$i je kombinace olej-vodaika kareni, u
vepového a skopovéhiesnek. Maso musi byt pofemé nebo Wnivajici kusycasto otdené
a prvni spaebované. lkdo udava zkuSenost i s 10 dny, ale v chladu (sklgpipadré
zatizené.

U howziho mért kvalitniho se dokonce naloZeni (zaliti do lojemfde i olej) doportiovalo,
menilo se tim na ,pravou s&ékovou*.

BéZne se maso naklad&eba i s higici a fiznym kdenim, ged grilovanim. Red uzenim se
hodre soli, ale to uz je vySSi panska. To uz se podivegtinternet.

Mleté maso,hlavré vakuovany polotovar, je z nejlesjich zbytki a tuku. Lze ho odletit
zalitim mlékem na noc, tuk se v mléce rozpouskiyg poté udlate sekanou, karbanatky
nebo cokoliv jiného, je jidlo chwsi. Je na vas, jestli mléko slijete nebo nechdteté
muzete nakoupit geznika i v mensim mnoZzstvi.

Kdo mé ledniku, m& moznosti zasol&téi.



