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Z HISTORIE OBEZITY: SLOVANE

Slované byli nékdy oznacovani jako jedlici kas.
Varili kaSe predevSim z prosa, ale i z pSenice,
je€mene a ovsa. KaSe si mastili, nékdy dokonce
sladili medem a dochucovali susenym nebo Cers-
tvym ovocem. Sladka kase jako slavnostni jidlo se
uchovala do stfedovéku i do starS§iho novoveéku.
U vychodnich Slovand se slané kase jako samo-
statné jidlo nebo jako pfiloha k masu nebo k rybé
vafi dodnes.

Zakladni potravou sta-
rych Slovanl byl vsak
chléb. Nejobvykleji kva-
Seny pSenicny, na severu
zejména zitny. Neméné
dilezitou soucasti stravy
bylo i maso. Jednalo se
pfedevSim o maso do-
macich zvifat, hovéziho
dobytka a nedospélych
prasat. Kromé& masa kon-
zumovali také mlécné vy-
robky, predevsim tvaroh
a syry z kravského mlé-
ka. Nejoblibengjsim a pro
Slovany typickym napo-
jem byly medovina a pi-
vo. Vino se bézné pilo
pfedevsim na jihu slovanského Uzemf; na se-
veru, severozapadé a severovychodé bylo vy-
sadou vladnouci tfidy a napojem kfestanského
ritualu.

O tloustce u naSich slovanskych pfedkd toho
moc nevime. Lze pfedpokladat, Ze prosty lid diky
stravovacim navykdm nemél mnoho pfilezitostf
ztloustnout, a obezita tak postihovala predev&im
bohaté nebo cirkevni pfisludniky.

PHSté: Zidé a obezita

LIGHT VANOCE - TIPY NA
ZDRAVE VANOCNi POKRMY

Také o Vanocich je potfeba dodrzovat pravidel-
ny stravovaci rytmus a hlidat si spravné slozeni
jideIniCku. Méli bychom se snazit jist pravidelné,
jidlo si rozdélit do ¢tyf az péti dennich davek
a dodrzovat pitny rezim - vypit dva az tfi litry te-
kutin. Neméli bychom zapominat na typické ces-
ké zdravé pokrmy, jako jsou napfiklad vanocni
kuba, jablka se skofici, suSené Svestky, rybi po-
lévka nebo jiné pokrmy z ryb.

VANOCNI RECEPTY:

HOUBOVY KUBA (PRO 6 OSOB)

250g cerstvych hub nebo 30g susenych hub,
300g trhanych krupek, 1 cibule, sdl, kmin,
cesnek, majoranka

Krupky proplachneme vodou a nechame okapat.
Cibuli nakrajime najemno a osmahneme ji na sad-
le. Pfidame okapané krupky, kratce je oprazime,
zalijeme vodou, prikryjeme poklickou a do mékka
varime. Cerstvé houby nakrajime a 15 az 20 mi-
nut dusime s kminem. Susené houby den predem
namocime, pak vodu slijeme, houby vymackame
a upravujeme stejnym zplsobem jako Cerstvé
houby. Do uvafenych krupek vmichame podu-
Sené houby, rozetfeny ¢esnek, majoranku a sul.
Promichame a vlozime do vymasténého pekacku
a zapekame asi 25 minut v horké troubé.

JAHELNIK

250¢g jahel, 11 mléka, 1209 cukru, 1 vanilkovy
cukr, 2 vejce, 30g masla, 250g namocenych
susenych svestek, citrénova kura, sdl

SuSené Svestky namocime na hodinu do horké
vody. Jahly alespon tfikrat proplachneme vrouct
vodou a vsypeme je do studeného mléka, které
osolime Spetkou soli. Na mirném plameni vafime
do vytvoreni kaSe. Do hotové ka8e vmichame cukr
nebo med, maslo, citrénovou karu, Zloutky a do-
tuha uslehany snih z bilkd. Nakonec vmichame
okapané susené Svestky. Smés vlozime do vyma-
zaného pekacku a peCeme v predehfaté troubé
asi 45 minut.

LEHKY BRAMBOROVY SALAT
6 vétsich brambor, 1 maly nebo pdl
velkého celeru, 2 mrkve, 1 petrzel,
1 cibule, 1 vejce, 1 mala konzerva
steril. hrasku, sterilované sladko-
kyselé okurky, 150g bilého jogurtu,
horCice, stl, pepr: ocet
Brambory uvafime den predem
v 0solené vodé. Zeleninu ocistime
a uvafime v osolené a lehce okysele-
né vode. Cibuli nakrajime a spafime
horkou vodou. Brambory, zeleninu,
uvarené vejce a okurky nakrajime na
kostiCky, pfidame okapany sterilovany hrasek, cibu-
li a promichame. Pridame bily jogurt, malou 1zi¢ku
hofcice, pepr a podle chuti dosolime.

Pristé: Zdravy zivot naSich déti

Dékujeme za spolupraci odbornikiim z novin
Obesity News.
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