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Potraviny, ktoré zahreju nase telo

Mrazivy cas, dazd’, sneh a hlav-
ne silny neprijemny vietor teraz v
zimnom obdobi odoberaju vela z
nasej telesnej energie. Ale patri to k
tomuto roénému obdobiu. Aby sme
zimu zvladli bez choroby, necitili
sa unaveni, je potrebné nieco pre
nase zdravie aj urobit. Nebudem sa
zoberat tym, ze mame pravidelne
konzumovat' kyslu kapustu, ¢i od-
§tavené zeleninové ¢i ovocné §t'avy,
s ktorymi mam ja osobne velmi
dobré skusenosti. Cheela by som vam
priblizit' potraviny, ktoré nase telo
zahrejl a prave pre tuto ich vlastnost’
by sme ich teraz mali vo vacsej miere
konzumovat’. Patri sem pohanka, za-
zvor a Skorica.

Pohanka:

Kedysi v minulosti z nej nasi pred-
kovia pripravovali chutné a zdravé
jedla. Potom upadla do zabudnutia
a teraz, ked’ I'udia hladaji BIO po-
traviny pre svoj zdravsi zivot, zase
preziva svoju renesanciu. A kedze
ma velmi priaznivy vplyv na naSe
zdravie, nemala by chybat’ na naSom
stole ani dnes. Priznavam sa, Ze ked’
som skusila prvy recept z nej, bola
som trochu sklamand. Velmi mi to
nechutilo, pretoze pohanka ma svo-
ju typicku vonu aj chut, na ktora si
musite zvyknut. Druhy recept som
si upravila uz podla seba a to bolo
ovel'a lepsie. Preo spominam prave
tuto prastarti plodinu, ktora sa k nam
dostala az z juhovychodnej Azie?
Pretoze je zdrojom vitaminov skupi-
ny B, vitaminu C a E, z mineralnych

Viano¢na kapustnica

s klobaskou, hubami a slivkami

Potrebujeme: 1/2 kg kyslej ka-
pusty, voda, 20 g suSenych hub,
100 g susenych sliviek, 2,5 dl kyslej
smotany, 30 g hladkej muky, domaca
klobasa, sol’.

Postup: Kapustu pokrajajte, zalejte
vodou, pridajte huby, klobasu, osol'te
a varte. Neskor pridajte suSené sliv-
ky. Ked je vSetko mikké, zahustite
smotanou rozmieSanou s mukou, a
nechajte este prevriet. Klobasu vy-
berte, pokrajajte na kolieska, vlozte
do tanierov a zalejte horucou po-
lievkou.

Nakladany smaZeny kapor

Vianoce bez kapra pre viacsinu z
nas ani nie st Vianoce. Postupom
Casu sme ho mozno vymenili za fi-
1¢, ale dopriat’ si skuto¢ného kapra,
je predsa len lahddka. Ak si chcete
tito malu oslavu chutovych buniek
dopriat’ aj inokedy v roku, nie je to
predsa nijaky problém.

Potrebujeme: podkovicky z kapra,
muku, vajcia a strGhanku (na troj-
obal) a tuk na vyprazanie, cibulu,
citrony, pol litra octu, pol litra vody,

latok vynikd najmé obsah draslika,
horc¢ika, fosforu a zeleza. Najviac sa
ale ceni ako najlepsi prirodzeny zdroj
BIOFLAVONOIDU RUTINU, ktory
ma vel'mi priaznivé G¢inky na srdce a
krvny obeh. Coraz viac mladych Pudi
postihuje infarkt srdca, mozgova pri-
hoda a prave Rutin v pohanke udrzu-
je pevné a pruzné cievy, ¢im pomaha
chranit’ organizmus pred vnitornym
aj vonkaj$im krvacanim a zamedzuje
tvorbe krvnych zrazenin. Osved¢ila
sa tiez pri odburavani tuku z pecene
a podporuje obnovu pecenovych
buniek po poskodeni chorobami.
Jej priprava je velmi jednoducha,
mozeme ju pripravovat’ ako ryzu. Vy-
uzijeme ju do natierok, karbonatok,
do misa, pridavame ju ako zavarku
do polievok, ako kasu na sladko ¢i
slano, na rozne kolace.

Moja rada: Ak chcete pouzit’
pohanku ako zavarku do polievky,
uvarte si ju zvlast’, lebo sa vam v po-
lievke rozvari. Mozete ju pouzit do
zeleninovej i fazul'ovej polievky.

Osvedcilo sa mi aj zeleninové ri-
zoto s pohankou:

1 diel pohanky preplachneme a
zalejeme 1 dielom vody (vyvaru),
podusime na miernom plameni 10
minut, vypneme a nechame prikryté.
Na druhej panvici si na oleji opra-
zime cibulku, pridame nastrihanu
mrkvu, petrzlen, potom hrasok,
kukuricu, Sampiony, mlady bob (aj
zmrazeny). Ked’ je zelenina mékka a
ochutena korenim a osolend, pridime
k nej uvarent pohanku, premieSame

Carovanie

pat guldcok nového korenia, Sest
gul'd¢ok Cierneho korenia, Styri bob-
kové listy a trosku soli.

Postup: Ocistené a v trojobale
obalené kusky kapra vyprazime do
zlatista na rozpalenom tuku. Este
teplé ich pokladame do zavaracich
poharov a prekladame ich kolieskami

cibule a citrona, ktory sme pred tym
osupali a zbavili jadierok. Do jedné-
ho pohara dame asi tri platky cibule
a citrona. Potom do oleja, v ktorom
sa vyprazal kapor, nalejeme ocot,
vodu, nové korenie, Cierne korenie,
bobkové listy a sol. Nalev povarime
a este horGicim zalievame kapry v
pohari tak, aby bol pohar uplne plny.
Po uzavreti viecka sterilizujeme pri
teplote osemdesiat stupfiov pétnast
minut. Kosti¢ky sa uplne rozpadnu

spolu a na tanieri moZeme posypat
strathanym syrom. K tomu si dame
dobry salatik, napr. z kyslej kapusty
a tym sme pre svoje zdravie urobili
maximum.

Zazvor alebo Dumbier:

Pozname ho ako
mlety prasok, ktory
sa pridava do maésa,
alebo este znamejsie
boli suché zakusky,
tzv. dumbiraky a
Cerstvy koren, ktory som obdivovala
v obchodoch v Nemecku pred mno-
hymi rokmi a aj som si ho tam kupila.
Pretoze v tych ¢asoch u nas som ho
v obchodoch nevidela. Recepty na
jeho pouzitie som si vel'mi dlho za-
dovazovala.

Teraz ho pridivam do zelenino-
vych ¢i misovych polievok, a ak
pridate kisok nastrthaného zazvoru
k mésu pri duseni, ozvlastni jeho
chut’ a méso rychlejsie zmékne. Ok-
rem toho zazvor pomaha pri traveni
a spalovani tukov, takze pokrm bude
zdravsi, podporuje vyluCovanie slin
a zaludocnych Stiav a ak trpite pri
cestovani autom ¢i autobusom ne-
volnostou, aj tu sa osved¢il. Cerstvy
lie¢i prechladnutie, preto vam ho od-
poruc¢am preventivne pouzivat’ v ¢aji
s inymi lie¢ivymi bylinkami, napr. s
kvetom bazy Ciernej, ktora zmiernuje
jeho trosku Stiplavua chut’.

Skorica:

Co vés napadne, ked” pocujete slo-
vo Skorica? Niekomu urcite varené
vino, rdzne punce alebo predvianoc-

s vareskou

a kapor dostane vynikajticu chut. Po
otvoreni podavame s chlebom

Opekance s medom a makom
Makové opekance sa podavaju na
Stedry veder po oblatkach s medom
a myjavskom hnatom (uvarend sli-
vovica v pomere tri Stamprliky sli-
vovice jeden vody, ochutend medom,
husacim tukom alebo aj mastou).
Opekance st vybornou pochutkou
aj na Bozie narodenie, ked’ pridu deti
a vnucata. A preto ich v nasej rodine
pecieme z dvoch davok.
Potrebujeme: 500 g hladkej muky,
30 g drozdia, 2 az 3 dcl mlieka, lyzi-
cu cukru, sol, tri lyzice medu (podl'a
chuti, moze byt aj viac), 50 az 60 g
praskového cukru, 100 g maku, 100 g
masla, vodu na sparenie® opekancov.
Postup: Drozdie, cukor a sol
rozpustime vo vlaznom mlieku, na-
lejeme na muku, vypracujeme hladké
cesto a nechame vykysnat'. Z vykys-
nutého cesta urobime sul'ok hruby asi
2 cm, postupne z neho odkrajujeme
Sikmo asi centimeter $iroké kusky.
Reznou plochou ich kladieme na vy-
masteny peka¢ a v mierne vyhriatej
rare pecieme. Opekance pri krajani

na atmosféra pri pe-
¢eni medovnickov
a inych sladkych a
vonavych  dobrdt.
Alebo si tuto fan-
- tastickt vonu a chut’
doprajeme pri kusku jablkového ale-
bo slivkového kolaca. Teda pozname
juvsetci a hlavne teraz v zime by sme
ju mali viac v pokrmoch pouzivat.
Co tak dat’ si dobry pun¢ alebo grog
na zahriatie?

Klasicky grog:

Do pohara dame 2-3 kocky cukru,
koliesko citrona, pohar doplnime do
3 horticou vodou a doplnime rumom.

Alebo vyskusate radsej pravé slo-
venské hriat6?

Do mensieho kastrolika, ktory
mozno prikryt’ ddme skaramelizovat’
3 polievkové lyzice krystalového
cukru, ked sa rozpusti a zhnedne,
pridéme maslo (50 g) a nechame
rozpustit’, ba az mierne sprazit. Po-
tom zalejeme troSkou studenej vody
a dame povarit, kym sa to nerozpusti.
Snazime sa pridat’ ¢o najmenej vody,
pripadne ju nechat’ dlhsie vriet', aby
sa nestratila sila “hriateho”. Do takto
pripraveného roztoku vlejeme cca 2
dcl domacej pélenky, prikryjeme a
nechame zahriat. Akonahle zbada-
me, ze vrie, odstavime. Pozor na ne-
bezpecenstvo poziaru, ak tento napoj
pripravujeme na plyne.

S tymito napojmi, ktoré patria k
najucinnejsie zahrievajiicim prezijete
vsetky zimné nastrahy.

Anna Podhradska

nozom ,,0odhadzujeme* na pomtcenu
plochu dosky, aby sa nam nelepili.
Takto moézeme rychlo za sebou
odkrojit’ aj Sest-sedem kuskov, az
potom ich poukladat’ na plech. Ope-
kance pecieme den az dva dopredu.
Popoludni na Stedry defi ich sparime
vriacou vodou (treba odskusat’, aby
neboli ani tvrdé, ani rozmocené),
pokvapkame horucim medom a mlie-
kom a posypeme mletym makom
zmieSanym s cukrom.

Zitkové hviezdy

Potrebujeme: pit Zitkov, 230 g
praskového cukru, 5 g salajky, 200
g praskového cukru, 80 g hladkej
muky, kavovu lyzi¢ku vanilkového
cukru.

Postup: Zitky, cukor a salajku
vymieSame. Nechame odpocinut
najmenej Sest’ hodin. Potom pridame
200 g cukru, vanilkovy cukor a muku
a zmiesime. Cesto vyvalkame na asi
pol centimetra hruby plat a vykraju-
jeme hviezdicky s otvorom v strede.
Ukladdme na vymasteny a mukou
vysypany plech a pomaly susime v
rare. Hviezdicky ,,vybehnt* a vnutri
ostanu prazdne.



