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Milé čtenářky,
milí čtenáři,

jaro je v plném proudu a naši redaktoři a redaktorky se rozjeli do všech koutů 
republiky, aby pro vás připravili ty nejzajímavější reportáže. Nadchla nás 
farma paní Olgy Havlové s opravdovými bači, malými prasátky a vynikajícím 
ovčím sýrem, takže pokud nevíte kam vyrazit na jarní výlet, neváhejte ani 
chviličku. Takhle snadno se na Slovensko jen tak nepřenesete. Do Klokočné 
nás zase pozval vynikající kuchař Jan Sapík a nadchl nás (nejen) povídáním 
o přípravě jídel v šlechtických rodech. Mezi jednu z pochoutek, na kterých si 
pochutnávala třeba Madame Pompadour nebo král Ludvík XIV., patřil chřest, 
kterému jsme věnovali celé Zaostřeno. Doufáme, že si ho zamilujete stejně 
jako my!

Karel Gott nám zase povyprávěl o tom, co má skvěle připravené jídlo 
společného s hudbou a prozradil nám dokonce recept na rodinnou specialitu 
od své maminky. Spoustu zdravých dobrot si můžete připravit i vy, stačí jen 
vydat se do lesa nebo na louku. Jarní dary přírody na talíři vás nabijí svěží 
energií, která je při všech jarních výletech a oslavách zapotřebí.

A pokud vás láká vyrazit za exotikou, Bali bude tím pravým cílem.
Věděli jste, že na tomto překrásném ostrově 
je nepřípustné jíst za chůze, protože Balijčané 
ctí pravidlo, že k pokrmu si má člověk sednout 
a pěkně v klidu si ho vychutnat? Jen 
za dnešek jsem cestou do práce napočítala 
čtyři lidi, kteří jedli a přitom běželi na metro, 
autobus nebo do kanceláře! Pokud si 
nedokážeme v životě udělat čas na tak 
důležitou věc jako je jídlo, které nám dodává 
potěšení i sílu, jak si dokážeme udělat čas 
sami na sebe? Co takhle alespoň v květnu 
začít jíst pomaleji a víc si to vychutnávat? 
A tenhle přístup neplatí jen pro jídlo… Třeba 
nás tenhle nový, pomalý způsob začne bavit 
mnohem víc než neustálý stres a spěch. 

Užijte si krásný pomalý květen!

Vaše Jana Uhlířová

editorka 

GRaTUlUjEME VÝHERCŮM
„KNIHy O KáVĚ.“

SOUTĚŽTE O lOVE FOOd!

Správná odpověď je a) sedm let.
Vylosovaní výherci:
Kateřina Hrbková, Mimoň
zdeňka Holubová, Praha
zbyněk Merhaut, Kladno

Vyhrajte knihu Kuchař od švýcarského spisovatele Martina Sutera, kterou vydalo 
Nakladatelství JOTA. Kniha je jednou z nejtajemnějších učebnic kuchařského 
umění! Její součástí je i sbírka receptů, se kterými vyzkoušíte účinky Love Food 
na vlastní kůži.  Stačí nám na adresu redakce@svetpotravin.cz
napsat, jaké národnosti je autor knihy Kuchař:
a) Němec
b) Rakušan
c) Švýcar

na vlastní kůži.  Stačí nám na adresu redakce@svetpotravin.cz
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Déšť svaté Žofi e švestky ubije.
Pankrácova nepohoda – vinohradům výhoda.
Na Jakuba a Filipa zelená se každá lípa. 
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Zajděte na pivko 
Od 12. do 28. května probíhá Český 
pivní festival. V Letňanech bude připra-
vena nabídka toho nejlepšího z českých 
pivovarů, od kuchařů, řezníků a pekařů. 
Ochutnáte více než 50 značek českého 
piva a obsluhovat vás bude 300 děvčat 
a chlapců v krojích.
www.ceskypivnifestival.cz 

Přečtěte si 
Kuchařka pro dceru 
Kuchařka pro 
dceru je kamarád-
kou pro každého, 
kdo se chce naučit 
vařit dobře a s chutí. 
Je psaná vtipně 
a s láskou a ochotně 
upozorní na kritické 
okamžiky a časté 
chyby. Díky ní uva-
říte dokonalé jídlo 
hned napoprvé! 
Autorka Jana Zatloukalová provozuje 
kuchařský blog a nedávno si otevřela 
vlastní restauraci – Bistro Florentýna. 
Knihu vydal Smart Press a koupíte ji 
za 599 Kč.

Dětská kuchařka 
Jídla, která vypadají 
jako beruška, pej-
sek, motýl, slon nebo 
tučňák? S dětskou 
kuchařkou je vaření 
zábavné i hravé 
a vaše děti si tato ori-
ginální jídla zamilují! 
Díky více než 60 jed-
noduchým recep-
tům můžete popus-
tit uzdu své fanta-
zii a proměnit pokrmy v kouzelný svět 
fi gurek a hraček. V knize naleznete 
i seznam surovin a potřebného náčiní, 
popis přípravy krok za krokem a mnoho 
dalšího. dětskou kuchařku – hravé 
pokrmy pro děti vydává nakladatelství 
Rebo a pořídit ji můžete za199 Kč.

Vaříme s bylinkami 
Jakmile zařadíte 
bylinky do každo-
denního vaření, jídlo 
bude mnohem chut-
nější. V nové pub-
likaci nabízí Jekka 
McVicarová 250 ori-
ginálních receptů, 
v nichž používá 
na 50 nejlepších 
čerstvých bylinek. 
Autorka navíc dává 
užitečné rady, jak jíst nápaditě s andě-
likou, bazalkou, vavřínem, brutnákem, 
kmínem, šantou, celerem, kerblíkem, 
pažitkou, koriandrem, koprem, feny-
klem, česnekem, křenem, meduňkou, 
citronelou apod. Vydává Ikar, zakou-
píte za 449 Kč.

Kalendárium
05/11

Popřejte mamince 
Vždy druhou květnovou neděli slavíme 
Svátek matek, letos připadá
na 8. května. Původ svátku sahá 
do 16. století, kdy se v Anglii
slavila tzv. Mateřská neděle. Děti se 
vracely do svého rodiště a šly s rodinou 
do kostela. Tento den matky nepraco-
valy ani nevařily, vše obstarávaly děti.   

Svátek jídla  
Od 27. do 29. května probíhá na Praž-
ském hradě Prague Food Festival. 
Navštivte třídenní svátek jídla, během 
kterého můžete ochutnat domácí i exo-
tické speciality od nejlepších šéfkuchařů. 
Vychutnejte si nejlepší gastronomii! 
www.praguefoodfestival.cz

Medová pouť Botanicus 
Medovou pouť pořádá 28. května 
Botanicus v Historickém centru v Ostré 
u Lysé nad Labem. Kromě ukázek řeme-
sel se zahřejete lahodnou medovinou, 
kořeněnými víny, zpěvy hudců i tancem. 
V hodovní síni se občerstvíte nápoji 
a krmí z čerstvých surovin.
www.botanicus.cz  

Vrchní, prchni!
V sobotu 7. května od 12 hodin se 
předvedou před karlovarským hotelem 
Pupp kuchaři na Food Festivalu
Karlovy Vary. Na programu bude
tradiční běh číšníků „Vrchní, prchni“ 
a zábavné soutěže. Přijďte ochutnat 
speciality z několika jídelních lístků!
www.pupp.cz  

Festival vína ve Znojmě   
den vína, folkloru a gastronomie 
si užijete 8. května na Horním náměstí 
ve Znojmě.  Představí se nově certifi ko-
vaná vína VOC Znojmo a ochutnávka 
gastronomických specialit předních zno-
jemských restaurací a hotelů.
www.vocznojmo.cz

Nezapomeňte si koupit červnové číslo Světa potravin, které vychází 23. května.

květen červen

červenec srpen září říjen listopad prosinec
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Hippokrates chřest užíval jako diureti-
kum. Julius César ho se zalíbením
pojídal s rozpuštěným máslem. Pověst 
mocného afrodiziaka přivedla chřest 
do královských komnat. Madame de 
Pompadour takto užívala chřest smí-
chaný s vaječným žloutkem, vanil-
kou a lanýži. Schopnost probouzet 
tělesné vášně zaujala mocné. Franti-
šek I. a později Ludvík XIV. mu propadli 
natolik, že jej na svém stole vyžado-
vali denně, dokonce i v zimě. Zahradník 
Ludvíka XIV. tedy musel vymyslet způ-
sob, jak oklamat přírodu, aby král dostal 
svou lahůdku pro potěšení své milenky, 
Madame de Maintenon, v kteroukoli 
roční dobu. Králův zahradník na nátlak 
svého panovníka přišel na tzv. pěsto-
vání „pod teplou vrstvou“, což je proces 
používaný dodnes, samozřejmě ve zmo-
dernizované podobě.
Stará pověst praví, že voják jménem 
Charles Depezay v roce 1870 dezerto-
val z Paříže okupované pruskými vojsky 
a ukryl se v chřestovém poli. Tam pozo-
roval proces pěstování chřestu a o pár 
let později chřest vysadil v Sologne, 
kde se od 20. století pěstuje pravidelně 
a stal se doslova moderní potravinou, 
kterou můžeme směle zařadit k přírod-
ním elixírům mládí.

CHŘEST (Asparagus offi cinalis) je vytr-
valá rostlina z čeledi chřestovitých, ale 
často bývá zařazen do širší čeledi lilio-
vitých. Latinský název „asparagus“ má 
původ v řeckém slově „asparagos“,
což značí výhonek nebo ratolest.
Její dužnaté, dlouhé kořeny
tvoří mohutný kořenový systém. 
Na kořenovém krčku jsou krátké 
dužnaté oddenky, z nichž vyrůs-
tají výhonky. Výhonky se konzu-
mují v mladém stavu a nazývají 
se pazochy.

Tradice pěstování 
chřestu u nás
Věděli jste, že „Ivančický 
chřest“ naši zem kdysi pro-
slavil víc než plzeňské pivo? 
A že označení špargl je pro 
český chřest tradičnější? 
Pokud máte chuť se o histo-
rii chřestu v Čechách dozvě-
dět víc, vypravte se za ním 
do Ivančic.
Ivančický chřest býval pro 
svou jemnost vyhlá-
šen po celé Evropě. 
Pravidelné dodávky 
putovaly do Vídně 
na císařský dvůr.

Připravila Šárka Škachová, foto Aleš Otýpka,
Šárka Škachová, shutterstock 

Renesance 
chřestu

www.svetpotravin.cz8

Plané formy chřestu pocházejí z Orientu, odkud se rozšířil do střední a jižní Evropy. 
Tato rostlina, považovaná již starými Řeky a Římany za silné afrodiziakum a luxusní pokrm 
urozených, zůstává i dnes delikatesní pochoutkou a vrací se na jarní jídelníček v době, kdy je 
chřest v nejlepší kondici a hýří blahodárnými účinky pro naše zdraví, neboť má detoxikační 
schopnost pročistit organismus.

květen 2011



MarINoVaNÝ CHŘeSt
S ParMaZáNeM   
Ingredience: (pro 2 osoby)

 olivový olej, jemný ovocný ocet nebo pár kapek 
citrónové šťávy, zelený chřest, podle počtu chřestu 
přiměřené množství česneku, hrubě mletá mořská sůl, 
parmazán, čerstvé bylinky (drobné lístečky tymiánu), 
malé brambory salátové kvality  
Postup:

 Chřestu zakrátíme konečky, spodní polovinu oloupeme 
a vyrovnáme do zapékací mísy. Umícháme marinádu z oleje, 
octa a utřeného česneku, doladíme lžičkou medu. Marinádou 
pokapeme chřest a necháme odpočinout 2–3 hodiny 
v chladu. Posypeme tymiánem, zakápneme olejem, posypeme 
parmezánem, osolíme, opepříme a zapékáme 15 minut
při 200 °C. Podáváme s bramborami.
Doba přípravy: 20 minut (+ 3 hodiny předem marinujeme)

CHŘeSt Na PolSKÝ ZPŮSoB
Ingredience: (pro 2 osoby)

 1 bílý chřest uvařený dle klasického způsobu, 1 čerstvé 
máslo, vařená vejce, 1 strouhaná houska, sůl, petrželka, 
nové brambory jako příloha

Postup:
 Uvařený chřest servírujeme na nahřáté talíře spolu s porcí vařených 

nových brambor. Chřest posypeme na másle osmaženou strouhankou. 
Vejce natvrdo oloupeme a drobně nasekáme. Rozpustíme máslo a chřest 
na talíři polijeme, osolíme a posypeme petrželovou natí nebo natí mladé 
jarní cibulky. Tak málo stačí na velký gurmánský zážitek. Vyzkoušejte 
a nechte si chutnat. 
Doba přípravy: 30 minut

KrÉMoVá
CHŘeStoVá PolÉVKa 
Ingredience: (pro 2 osoby)

 10 stonků chřestu, 50 g másla, 1 lžička hladké mouky, 
sůl, pepř, 100 ml smetany, osmažené kostičky housky

Postup:
 U chřestu odkrojíme konce s hlavičkou, ty necháme vcelku a dáme 

stranou. Zbytek chřestu povaříme v ¾ litru osolené vody a připravíme vývar. 
Na másle osmahneme mouku a připravíme jíšku, kterou přidáme k vývaru 
a 12–15 minut za občasného míchání provaříme a zahustíme. Rozmixujeme 
na krém, osolíme, opepříme a nalijeme smetanu. Prohřejeme a servírujeme 
s kostičkami housky.
Doba přípravy: 30 minut 

tePlÉ
CHŘeStoVÉ CHleBÍČKY  
Ingredience: (pro 4 osoby)

 1 svazek bílého chřestu, 2 lžíce přepuštěného másla, 
1 lžíce strouhanky, krajíčky bílého toastového chleba, 
sůl, pepř, vejce, naťová cibulka a pažitka

Postup:
 Chřest oloupeme a na přepuštěném másle restujeme 5–7 minut. Chléb 

opečeme v toasteru, pomažeme máslem a navršíme chřestové kousky. 
Usmažíme volské oko a položíme ho na chlebíček. Osolíme, opepříme 
a podáváme. Do pánvičky na poslední minutky restování chřestu můžeme 
přidat lžíci strouhanky a prohřejeme. Pěkně zavoní a vypije zbytky másla. 
Na chlebíčky můžeme kápnout citrónovou šťávu a posypat natí
zelené cibulky.
Doba přípravy: 15 minut

zaostřeno zaostřeno

Průkopníkem pěstování chřestu a dvor-
ním dodavatelem se stal ivančický lékár-
ník Anton Worel. Na chřestovou slávu 
v největším lesku z přelomu
18. a 19. století se můžeme podívat 
už jen na zažloutlých pamětnických 
fotografi ích, protože tradice pěsto-
vání chřestu v Ivančicích skončila. Jako 
vzpomínka bylo na malém pozemku 
v nedalekých Zolcarech chřestem osá-
zeno políčko, které demonstruje, že 
chřest v našich podmínkách růst může 
a dosahuje dobré kvality. Aby se chřes-
tová sláva dostala do širšího pově-
domí, pořádají se v Ivančicích od roku 
1995 každoročně uprostřed května 
Slavnosti chřestu.
Čerstvý chřest tam vozí hlavně ze sou-
sedního Slovenska (www.asparagus.sk). 
Na slavnostech se s chřestem sezná-
míme jak v prodejním stánku, kde 
je k mání čerstvý, ale zkrátka nepři-
jdou ani gurmáni. Aby vzrůstal o chřest 
zájem, rozrůstá se i nabídka chřestových 
dobrot, kterých rok od roku přibývá 
a chřest se stává netrpělivě očekávanou 
pochoutkou jarního jídelníčku.

Ivančický špargl má své vlastní
webové stránky, kde se o něm dozvíte 
úplně všechno. 
http://kic.ivancice.cz/Chrest/Ochrestu.htm

Jaký je rozdíl mezi chřestem 
bílým a zeleným?
Jak bílý, tak zelený chřest jsou původem 
z jedné rostliny. Když chřestové hlavičky 
vykouknou ze země, díky slunci vzniká 
chlorofyl a chřest zezelená. Krom bílého 
a zeleného chřestu známe odrůdy s fi a-
lovým nádechem na vrcholku pazochu. 
Bílý chřest je jemnější na chuti. 
100 g chřestu obsahuje pouze 17 kcal. 
Platí zásada, že chřest neskladujeme 
dlouho, ale snažíme se ho konzumovat 
nejpozději druhý den po sklizni. Jihoaf-
rický chirurg Christian Bernard, který se 
v roce 1967 proslavil první transplantací 
srdce na světě, tvrdí, že chřestová kůra 
je vynikající prostředek na posílení srdce. 
Tato zelenina povzbuzuje kardiovasku-
lární činnost a je skvělým močopudným 
prostředkem, který pomáhá srdci odleh-
čit. Chřest můžeme označit za přírodní 
elixír mládí.

Jak chřest proměnit
v gurmánskou lahůdku
Nejznámější a nejoblíbenější způsob 
jeho podávání je vařený chřest s holand-
skou omáčkou. Pokud si chcete chřest 
připravit trochu jinak, nabízím něko-
lik osvědčených receptur. Chřest platí 
za dietní potravinu, proto je dobré
zbytečně ho kaloricky nezatěžovat.
Sezóna chřestu je krátká – trvá od konce 
jara do léta. V supermarketu sice 
na chřest narazíme téměř po celý rok, 
ale labužníci prožívají největší vzrušení 
s chřestem čerstvě sklizeným a nevá-
hají za ním i cestovat. O chřest dová-
žený z dalekých krajů nemají znalci velký 
zájem a sterilovaný chřest bez chuti 
a vůně čerstvosti považují za hřích. 
Nejoblíbenější úprava chřestu je bez-
pochyby vaření v páře, ale chřest se 
může s úspěchem i zapékat, gratino-
vat a smažit. Jemné chřestové
hlavičky lze konzumovat i syrové. 

Chřest v kuchyni
Jak se správně vaří chřest?
Dobrá rada, jak přistoupit k vaření 
chřestu, pokud to budete dělat úplně 
poprvé a s pocitem lehké nejistoty. 
Před chřestem odhoďte všechny 
zábrany stranou. Práce s ním je velmi 
jednoduchá. Nejtěžší úkol je sehnat 
opravdu čerstvý chřest! To je trochu 
obtížnější, ale není to v hlavní
sezóně nemožné.
Chřest vaříme v osolené vodě se 
špetkou cukru, plátkem másla 
a kolečkem citrónu. Podle tloušťky 
výhonků postačí doba 7 až 12 minut 
na jeho změknutí. Po uvaření chřest 

nesmíme ponořit do studené vody, jako 
se to dělá např. s brokolicí, která
pod ledovou koupelí zazáří. Chřest by 
ztratil všechny vitamíny a oslabila by se 
jeho chuť. 
  
Základní pravidla při úpravě 
chřestu
Chřest bílý se rozhodně musí pečlivě 
celý oloupat až po hlavičku. U zeleného 
chřestu stačí oloupat asi poslední tře-
tinu stonku.
Co udělat s vodou, ve které se chřest 
vařil? Nechte si ji na chřestovou krémo-
vou polévku. Byť by jí měly být jen dvě 
malé naběračky, rozhodně tahle luxusní 
polévka stojí za to.

V čem a jak chřest vařit?
Pokud uvažujete o zakoupení hrnce 
na chřest, nebude to špatná investice. 
Když doma hrnec chybí, dá se impro-
vizovat s hlubší pánvičkou. Chřestové 
hlavičky jsou křehké a vařit se mají jen 
v páře. Chřestový svazek proto v pánvi 
podložte třeba dřevěnou obracečkou, 
aby vrcholky chřestu zůstaly lehce
nad vodou a vařte pod poklicí.

Jak se pozná čerstvý chřest?
Čerstvý chřest nikdy nemá zavadlé 
špičky a zaschlé konce. Chřestové 
proutky musí být šťavnaté, křehké,
při poklepu dvou kusů o sebe musí tak-
zvaně zazvonit a při pokusu chřest zlo-
mit se nám nesmí ohýbat jako tvárná 
plastelína. Opravdu čerstvý chřest se 
zlomí snadno!
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jak to chutná vám...

Máte nějaké stravovací návyky, 
nebo to berete, jak to jde?
Můj den musí začínat vůní dobré kávy, 
kterou si sladím trochu víc a nešet-
řím na smetaně. Preferuji čerstvě umle-
tou kávu Dallmayer. K takové kávě patří 
tvarohový koláč s hrozinkami máče-
nými v rumu. Na co po ránu nemám 
absolutně chuť, je hemenex nebo uze-
niny. Mezi svými příznivkyněmi mám 
řadu vynikajících amatérských cukrá-
řek, které mne zásobují svými výrobky, 
takže mám z čeho vybírat, co si ke kávě 
dám. Vozí mi kremrole, pečou mouč-
níky a bábovky, dodávají domácí zavaře-
niny. V den koncertu obědvám jen něco 
lehkého. Například kuřecí filátko nebo 
rybu. Po koncertě si to obvykle s přáteli 
vynahradím a hoduji do pozdní noci.

V posledních letech se často 
preferuje zdravá strava. 
Jste také jejím zastáncem?
Spíše než já ji vyznává manželka, která 

Jste stále na vrcholu popularity,  
zájem je i o Vaše obrazy. 
Jaký jste ale kuchař?
Nevařím kvůli své profesi pravidelně. 
Vlastně od té doby, co jsem se oženil, 
nevařím vůbec. Ale když už jsem vařil, 
tak všem chutnalo – alespoň mi to stráv-
níci u stolu vždycky říkali. Zvláště oblí-
bené bylo mé jehněčí po provensálsku, 
které dá dost práce při nakládání i při 
samotné přípravě.  

K čemu byste jako umělec jídlo 
přirovnal?
Kuchařské umění přirovnávám k mis-
trovství hudebního aranžéra. Každý 
kuchař by měl být znalcem, který se 
vyzná v harmonii vůní, chutí a barev. 
V jemných odlišnostech a ve zvláštnos-
tech zmlsaných jazýčků. I kuchařskému 
mistrovi to musí ve výsledku hrát a znít. 
A ladit v drobných detailech i v celku. 
Správně připravené menu – to je kon-
cert, který diriguje kuchař.

knedlíky a knedlíky švestkové s tvaro-
hem posypané skořicí.

A co naopak vůbec nemusíte?
Zjistil jsem, že všechny věci, které mám 
rád, škodí hlasu, třeba ořechy a man-
dle. Mají v sobě mikroskopické drápky, 
které způsobují podráždění sliznice. 
Jednoduše pak dojde k lehkému zánětu 
a okamžitému odchodu hlasu. Čaj, 
který otevírá mysl, zase vysušuje sliz-
nici. Škodí i ostře kořeněná jídla, 
červená vína z Bordeaux. Hlavně z regi-
onu Saint Emilion. Hodí se moc k fran-
couzským sýrům, které miluji. Napří-
klad Le fouregon, Reblochon nebo 
Chevre. Tahle vína ale vysušují hlasivky, 
a tak si je v době koncertního turné 
nemohu dát. Po česneku nemohu spát, 
na špenát, který mám rád jako přílohu 
k jehněčímu, mám těžkou alergii.

Máte z dětství nějaký zážitek 
spojený s jídlem?
Nikdy nezapomenu na kapra na modro, 
jak ho o Vánocích dělala maminka. 
Dodnes si ho před Štědrým dnem 
nechávám dělat.

Myslíte, že se Vám změnily 
věkem chutě? Je něco, čemu jste 
přišel na chuť až v „dospělosti“?
Určitě. Dřív by mne třeba ani nenapadlo 
dát si krupicovou kaši. A dnes ji po hol-
kách čas od času rád dojím. Z mé nej-

starší dcery Dominiky je po mamince 
výborná kuchařka. A nejmladší Nellinka 
je po mně. Roste z ní gurmán, který umí 
jídlo vychutnat. To Charlottka je vybí-
ravá a preferuje jen několik svých oblí-
bených jídel.

dlouho nejedla maso. Začala ho jíst kvůli 
dětem, a tak já čas od času ochutnám 
to, co má ráda ona. A mnohdy jsem 
mile překvapen, jak to chutná. Preferu-
jeme bio potraviny a já dělám jedině 
bio koncerty. Zpíváme a hrajeme 
zásadně živě.

Které z jídel si nikdy 
neodepřete?
Prakticky žádné z jídel asijské kuchyně 
pro nepřeberné množství chutí a vůní, 
které nabízí. A hlavně proto, že je lehce 
stravitelná, chutná a lehká. Dává mi 
pocit, že nejsem přecpaný. Jím moc 
rád, ale nemohu si dovolit nacpat se 
při obědě tak, jak bych chtěl, pro-
tože na mne ještě čeká práce. Zkouška, 
nahrávání nebo koncert. Když si dopřeju 
českou kuchyni, třeba svíčkovou, vím, 
že se mnou ten den už nic nebude. 
Dojím, položím příbor a hlásím, že 
žádné umění už nebude. Po asijském 
jídle mne nic takového nepotká a pár 
hodin po dobrém obědě už se rozhlížím, 
co dobrého bych si zase dal. Třeba rybu. 
A pokud by byla čerstvá, tím líp. V asij-
ských restauracích se podávají za syrova 
s výtečnou pikantní omáčkou. Rybu suši 
nebo sušimi považuji za nedostižnou 
delikatesu. Ale ač v posledních letech 
dbám na lehkou a zdravou stravu, 
udělá mi vždy radost pečená kachna 
s knedlíkem a se dvěma druhy zelí, svíč-
ková, halušky s brynzou nebo jahodové 

Připravila Šárka Hrdličková, foto archiv Karla Gotta, 
Petr Adámek, Šárka Škachová, shutterstock
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Ingredience: 
 4 filety z čerstvého mořského ďasa (každý kolem 180 g),

1 dl smetany, 0,5 dl bílého vína, 50 vypeckovaných černých oliv, 
8 menších brambor, 2 dl olivového oleje, 1 stroužek česneku, 
1 feferonka, 2 stonky mladé cibule, provensálské trávy nebo 
rozmarýn  

Postup:
 Nejprve si uděláme marinádu z olivového oleje, česneku, feferonky a koření. 

Marinádu necháme v lahvi s korkovým uzávěrem alespoň den odležet. Vykostěné 
rybí maso vložíme do marinády a necháme ho v ní ležet v chladu alespoň 
2–3 hodiny. Brambory omyjeme a vaříme ve slupce asi 10 minut ve slané vodě. 
Brambory nakrájíme na menší kousky a rozložíme na plechu pokropeném olejem. 
Na brambory nasypeme rozmarýn a nakrájené olivy, nakrájenou jarní cibulku, sůl 
a pepř. Dáme péci do trouby při 200 °C, dokud nejsou propečené. Marinované 
maso osolíme, nakrájíme na menší kousky a na suché rozpálené pánvi opékáme. 
Jakmile se maso zatáhne, zmírníme oheň. Opékáme maso ze všech stran, 
vyjmeme a uchováme v teple. Do pánve vlijeme smetanu, přidáme nakrájené olivy, 
tymián a rozmarýn. Krátce povaříme. Vrátíme maso do pánve, lehce pokropíme 
suchým bílým vínem a opepříme. Podáváme s pečenými brambory. Dobrou chuť! 

Jak to
chutná vám,

Gotte

Můj den začíná vůní dobré kávy…

Karle

květen 2011

jak to chutná vám...

Víme o něm, že má božský hlas, čtyři 
dcery a jeho ocenění už nikdo z nás 
ani nepočítá. Jméno Karel Gott je 
zkrátka pojem. Co ale o mistrovi 
nevíme, je například to, jestli umí vařit 
anebo co rád snídá. A tak jsme se ho 
jednoduše zeptali. 

Mořský ďas
á la Karel Gott 



Zpíváte často v zahraničí.
Ochutnal jste na svých cestách 
něco překvapivého?
Vzpomínám si na jeden zájezd do asij-
ských republik bývalého Sovětského 
svazu. Už nevím, zda se to stalo v Gru-
zii, Arménii nebo Ázerbajdžánu v první 
polovině šedesátých let. Pořadatelé pro 
nás tenkrát na otevřené planině s nád-
herným výhledem do kraje uspořá-
dali ohromnou hostinu, během které 
na ohni opékali skopce a vola. A pro 
mne – jako podle jejich názoru nejvý-
značnějšího hosta – připravili malé pře-
kvapení. Podle nich největší lahůdku, 
jakou mi mohli nabídnout. Tou byly 
syrové oči zvířat, které pro nás opékali. 
Udělalo se mi tenkrát mdlo, ale věděl 
jsem, že nabízenému neuniknu, že bych 
odmítnutím hostitele urazil. Přemohl 
jsem se, polkl a sousta rychle zapil
kvalitním alkoholem. 

Co je u Vás nového po stránce 
umělecké? 
Supraphon vydal 2 CD Karel Gott – 
Za lásku pálím svíci – Nejkrásnější písně 
o lásce, na kterém naleznete v mém 
podání klenuté kantilény a milostné 
balady, ale také duety s Lucií Bílou, 
Evou Urbanovou, Helenou Vondráčko-
vou, Darou Rolins, Jarmilou
Gerlovou, Marcelou Holanovou,
Pavlem Bobkem, Kamilem Střihavkou, 
Paľem Haberou a s Peterem Dvorským. 

Některé z nich vycházejí na CD vůbec 
poprvé. Na jaře vydá Supraphon DVD 
Karel Gott – Noční král – Hity z prvního 
desetiletí 21. století a na podzim pak 
CD Sentiment, na které jsem s rozhla-
sovým orchestrem pod taktovkou Vác-
lava Kozla natočil tuzemské a světové 
standardy a evergreeny, které jsem si 
přál vždy nazpívat. Osmého května fi ni-
šuje mých 41 gala vystoupení v pěti 
západoevropských zemích. Hlavně 
v Německu, kde mi vyšlo nové album 
Za sluncem – Písně, které nosím v srdci. 
A po celý rok mám na Českém roz-
hlase 2 Praha každou sobotu po deváté 
hodině v premiéře a každou neděli 

po patnácté hodině v repríze vlastní 
rozhlasový pořad Zpátky si dám tenhle 
fi lm. V něm pouštím nejen své písně, 
ale i jinou hudbu, vyprávím anekdoty 
a vzpomínám na zásadní momenty 
mého života. Na stará kolena je
ze mne diskžokej.

Znáte stará přísloví nebo rady 
související s jídlem, které by se 
podle Vás měly dodržovat?
Stará židovská rada praví: Než něco řek-
neš, najez se! Stará ruská rada zase říká: 
Než jdeš na fl ám, najez se! Já bych snad 
ještě dodal: Když se najíš výtečně, neu-
škodí, když budeš chvíli mlčet.

Ingredience: 
 6 porcí kapra, sůl, 1 lžíce octa, 1 menší cibule, několik kuliček pepře 

a nového koření, tymián, bobkový list, 50 g másla, 100 g kořenové zeleniny, 
necelý půllitr vývaru z kapra, 40 g strouhaného perníku, 2 mírně navršené 
lžíce strouhaného chleba, 1 lžička karamelu, 2–3 lžíce švestkových povidel, 
¼ l červeného vína, 10 mandlí, 30 g rozinek, hrst sušených švestek, cukr 
a citrónová šťáva.

Postup:
 Do rendlíku vlijeme jen tolik vody, aby ryba 

byla potopená, přidáme sůl, ocet, rozpůlenou 
cibuli a koření a zvolna 10 minut vaříme. 
Do vroucí várky vložíme rybí porce, a jakmile 
se zase voda začne vařit, zmírníme a vaříme 
při pomalém tempu 12–15 minut. Potom rybu 
opatrně děrovanou lopatkou vyjmeme na talíř. 
Zvlášť ohřejeme máslo, přidáme na nudličky 
nakrájenou zeleninu, osmahneme, podlijeme 
scezeným vývarem z ryby, přidáme strouhaný 
chléb a perník, karamel, změklá povidla 
a víno. Vaříme do zhoustnutí. Uvařenou 
omáčku procedíme, přidáme do ní oloupané, 
na nudličky nakrájené mandle, přebrané 
a omyté rozinky a předem namočené švestky 
ještě krátce povaříme (ze švestek by neměly 
vypadnout pecky). Dochutíme dle potřeby 
citrónovou šťávou a cukrem. Do hotové 
omáčky vrátíme porce ryby a necháme 
v chladu do druhého dne rozležet. Před 
podáváním zvolna ohřejeme. Podáváme 
s houskovým knedlíkem.

kaPR Na ČERNo oD MaMINKY

vína z ekologických hroznů. Na slav-
nostním večeru u příležitosti veletrhu 
VINEX&HORECA FORUM 2011 v Brně 
byl vyhlášen vítěz Malverína pozdní 
sběr 2007, suché, z produkce společ-
nosti Vinselekt Michlovský. 

Soutěž vyhlašuje Potravinářská komora 
České republiky společně s PRO-BIO 
Svazem ekologických zemědělců. Tra-
dičním partnerem je společnost Bureau 
Veritas, lídr celosvětového certifi kačního 
trhu především v oblasti bezpečnosti 
potravin. „Byl jsem opět velmi mile pře-
kvapen vysokou kvalitou nominovaných 
biopotravin. Gratuluji vítězům,“ komen-
toval výsledky Tomáš Kreutzer, ředitel 
Potravinářské komory ČR.

soutěže, který se jako jediný v histo-
rii soutěže může pochlubit dvěma vítěz-
stvími. V roce 2004 se Českou biopotra-
vinou roku stal jeho Biouherák. 
Maso pro přípravu salámu je bou-
ráno na vlastních jatkách Biofarmy 
Sasov, výroba probíhá v Kostelci u Jih-
lavy 10 km od farmy. „Výborná chuť, 
novátorský přístup a maximální šetrnost 
ke zvířatům,“ shrnul rozhodnutí poroty 
její předseda Pavel Maurer.
Vyhlášení biopotraviny roku 2010 pro-
bíhalo v rámci Konference Retail in 
Detail věnované kategorii čerstvého 
zboží, při níž se potvrdilo, že zásad-
ními faktory ovlivňujícími nákup jsou 
kvalita, dobrá pověst a původ 
výrobku. České potraviny přitom mají 
dobrou pověst a jsou v kategoriích 
mléčných a masných výrobků prefero-
vány před importem.
 
I v letošním roce byli vyhlášeni vítě-
zové jednotlivých produktových 
kategoriích:
Nejlépe hodnoceným v kategorii mlýn-
ské a pekárenské výrobky byl Chléb 
pšenično-žitný cereální s Nopalem 
BIO z biopekárny Country Life s.r.o. 
Vítězem kategorie mléko a mléčné 
výrobky se stal jogurt bílý 3 % z Mlé-
kárny Valašské Meziříčí, vyráběný pro 
maloobchodní značku „naše bio“. 
Vítězem kategorie výrobky z ovoce 
a zeleniny se stala Hrušková bio-
láda od Hany Němcové z rodinné 
farmy Koldokol. Kategorii biovýrobky 
pro gastronomii vyhrála společnost 
Extrudo Bečice s.r.o. s výrobkem Bio 
lívance. S velkým napětím byly očeká-
vány výsledky v nově otevřené kategorii 

Biofarma Sasov byla založena v roce 
1991 v areálu Školního statku SOŠ v Jih-
lavě. Od roku 1999 je farma a její pro-
dukty certifi kována jako Uznaný pod-
nik ekologického zemědělství. 
Obhospodařuje 500 ha, chová skot bez 
tržní produkce mléka (100 kusů) a sto 
prasat. Kančí biolovečák je trvanlivý fer-
mentovaný salám nejvyšší kvality, jehož 
trvanlivost je docílena sušením a fer-
mentací za použití startovacích kultur. 
Je vyroben z biomasa, biokoření a moř-
ské soli bez „éček“, je proto bezlepkový. 
Šiška salámu váží 400 gramů
a má trvanlivost jeden měsíc od data 
výroby. Při výrobě se používá maso 
nekastrovaných kanečků. Nejde ale 
o divočáka z lesa!
Kančí biolovečák je jedinečný tím, že 
pravděpodobně jako jediná potravina 
na českém trhu obsahuje maso z nekas-
trovaných prasat, mladých kanečků – 
plemena přeštické černostrakaté prase. 
„Ve faremním chovu to znamená, že byl 
samec ušetřen drastického zákroku kas-
trace a nestal se z něj kastrovaný samec, 
tedy vepřík. V Čechách se kastruje, jde 
o pozůstatek dřívější doby, kdy se pra-
sata vykrmovala do velkých hmotností. 
Přestože není kastrace nutná, ani kvůli 
možnému „kančímu pachu“, stále se 
kastruje a maso prasat je stále nazýváno 
„vepřové“,“ říká josef Sklenář, vítěz 

V rámci Konference Retail in detail – čerstvé
potraviny proběhlo slavnostní vyhlášení Českých 
biopotravin roku 2010. absolutním vítězem
devátého ročníku soutěže 2010 byl vyhlášen
Kančí biolovečák z Biofarmy Sasov josefa Sklenáře. 

Českou biopotravinou roku 2010 
je Kančí biolovečák
z Biofarmy Sasov

potraviny proběhlo slavnostní vyhlášení Českých 

Kančí biolovečák z Biofarmy Sasov josefa Sklenáře.

je Kančí biolovečák
z Biofarmy Sasov
Připravil ing. Jaromír Haml, CSc., foto archiv fi rem

jak to chutná vám...
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co je vhodné pro vaše dítěco je vhodné pro vaše dítě

Bezpečí zdravé rodiny
V bezpečí zdravé rodiny se dítě učí hra-
nicím svobody, dát na sebe pozor, udržet 
své zdraví, připravovat se na povinnosti, 
správně se stravovat – nepřejídat se, jíst 
pravidelně. Dítě přijímá od rodičů pravidla, 
učí se disciplíně a v ideálním případě má 
možnost zažít si důsledky svého konání 
v milujícím prostředí. Naopak v prostředí, 
ve kterém hranice nejsou nastavené, 
má dítě tendenci zkoušet, kam až může 
ve svém chování zajít. Může tak dospě-
lými snadněji manipulovat, ovládat je.  

Pravidla jsou důležitá
Pravidla jsou vnějšími hranicemi, poskytu-
jícími nezralému dítěti jasnou strukturu. 
Dítě potřebuje hranice proto, 
aby se ve světě učilo orientovat. Dítě 
pak ví, co může požadovat od okolí 
a co může očekávat od druhých. 
Pravidla dávají možnost chování promýš-
let. Poučení, které si z nich dítě odnáší, 
mu napomáhají neopakovat chyby. V sou-
vislosti s jídelním chováním by měl 
nastavit pravidla ideálně rodič. 
Dítěti tak říká:
• co se bude jíst, protože na rozdíl 
od dítěte rozumí tomu, 
co je pro dítě vhodné,

Uvolněný výchovný styl
Rodiče mají tendenci projevovat dětem 
dostatek lásky, ale zároveň jim hodně 
dovolí – nenastavují dětem pevně 
hranice. Nechávají děti, aby se samy roz-
hodly, co budou jíst, co budou dělat – 
děti mohou snídat zmrzlinu nebo si tři-
krát přidat na večeři. Dětem se nedostává 
hranic, díky kterým by se mohly správně 
vyvíjet. Udělá-li dítě něco nesprávného, 
rodič nevysvětluje, ale chlácholí. Dětem 
chybí sebekontrola a málokdy se doká-
žou spolehnout samy na sebe. V dospí-
vání mohou mít sklony k užívání návyko-
vých látek a přejídání.

Zanedbávající výchovný styl
Rodiče se k dětem stavějí emočně chlad-
něji, neprojevují příliš lásku a nekladou 
na dítě mnoho nároků. Jsou to rodiče, 
kteří se dětem moc nevěnují, v domác-
nosti chybí řád, disciplína i projevy citů, 
neklade se důraz na to, co se v rodině 
sní a zda je to vhodné. Děti mají sklony 
k asociálnímu jednání, zanedbávání 
sebe sama i z hlediska výběru potravy 
a častěji se u nich mohou projevovat 
psychické problémy.

Podporující výchovný styl
O tomto výchovném stylu hovo-
říme u rodičů, kteří projevují dětem 
lásku a zároveň jim poskytují stabi-
litu ve formě jasných pravidel a hra-
nic – děti vědí, co mohou a nemohou 
jíst. Rodiče bývají velmi přísní, bývají však 
ochotni o pravidlech diskutovat. Děti 
učí, že je důležité stravovat se zdravě, 
ale může přijít výjimka, ale musí to být 
s mírou a vyvážené pohybem. Jedná se 
o rodiče, kteří s dětmi přátelsky komu-
nikují a očekávají, že se budou chovat 
vyzrále. U dětí bývá motivace něčeho 
dosáhnout a nemívají problémy s nadvá-
hou či poruchami příjmu potravy. 

Čemu se v mládí naučíš?
Zdravé jídelní chování patří k základ-
ním stavebním kamenům lidského zdraví 
a u dětí jej nelze podceňovat. Protože 
co se v mládí dítě naučí nebo nenaučí, 
ve stáří jako když najde ve formě zdra-
vého těla nebo vysoké nadváhy.   
Malý úkol – zkuste v průběhu jed-
noho týdne pozorovat a zapisovat, jakým 
způsobem nastavujete hranice a urču-
jete pravidla v jídelním chován u svých 
dětí i u sebe. Sledujte, v jakých situacích 
se Vám daří pravidla vyžadovat a trvat 
na nich a které jsou pro Vás proble-
matická a proč.

že se poté půjdeme společně proběh-
nout“. V této situaci dostává dítě infor-
mace o tom, že láska rodiče je přítomna 
a ono má na výběr ze dvou možností, 
a zároveň zná případné důsledky svého 
chování a jednání.   
 
Výchovné styly (nejen) 
v souvislosti s vytvářením 
stravovacích zvyklostí
Chování rodičů k dítěti se dá rozdě-
lit na čtyři rodičovské styly výchovy. Níže 
popsané styly jsou popsány vyhraněně 
a v této podobě se v životě neobjevují. 
U většiny z nás se styl výchovy proje-
vuje jako tendence uplatňovat více nebo 
méně ten či onen styl.  

Přikazující výchovný styl
Rodiče vychovávají děti s velkou přís-
ností – s pevně nastavenými hrani-
cemi (dítě nedostává sladkosti, sladké 
limonády, nezdravé potraviny a je chrá-
něno před nezdravými návyky). Na děti 
bývají kladené velké nároky, rodiče je 
ale neumí emočně podpořit a používají 
jako důvod svých požadavků větu: „Je to 
tak, nebudeš to jíst, protože jsem to řekl 
a hotovo!“. U dívek se mohou v dospí-
vání projevovat poruchy příjmu potravy, 
u chlapců se projevují nepřátelské 
projevy vůči okolí i sobě.

• kdy by se jídlo mělo jíst, kdy 
rodič vede dítě ke správnému, 
tj. pravidelnému režimu,
• kolik jídla by dítě mělo sníst, tedy 
jak by měla vypadat přiměřená porce.  

Jak (ne)nastavovat pravidla 
v jídelních návycích
Je v pořádku, když dítě chce věci dělat 
jinak, než požaduje rodič, ale správné 
je, aby se poučilo, že z jeho chování 
plyne zodpovědnost. Děti se proti hrani-
cím, které jim dáváme, přirozeně bouří, 
snaží se nás zmást, rozhněvat, znejistit – 
a často se jim to daří. Je důležité, aby-
chom my dospělí poznávali své hranice, 
abychom znali svá slabá místa. 
Pojďme se podívat na dvě situace
„ze života“:
Situace 1) Matka řekne: „Tohle asi 
není moje holčička, když neumí dojíst 
večeři.“ nebo „Nejez to, budeš tlustá 
jako kulička“. Dítě se dostává do bez-
východné situace. Může se buď vzbou-
řit a přijít tak o svůj nejdůležitější vztah 
v životě, nebo se podvolit a začít nave-
nek poslouchat, ale ztratí možnost pro-
cvičovat vyjednávací dovednosti a jeho 
sebevědomí je podlomeno.
Situace 2) Matka: „Toto je dnes k večeři, 
a pokud to nechceš dojíst, buď si vědom 
toho, že nic jiného už dnes nedostaneš“ 
nebo „Ano, dostaneš kousek 
dortu, ale jenom za podmínky, 

Připravila Jana Klinderová Píchová, 
foto shutterstock

Tvorba hranic při výchově dítěte spočívá v osvojování 
pravidel a odpovědnosti za to, co udělá. Dítě, které je 
vychovávané v prostředí s danou odpovědností, ví, co se 
od něho očekává a jaké může mít požadavky. Nastavení 
hranic v jídelním chování je jednou z důležitých věcí, které 
se dítě učí. Pod pojmem jídelní chování se skrývá mnoho 
dovedností jako jídelní režim, způsob, místo a čas 
stravování, nebo množství přijímané potravy.

Vliv výchovy 
na jídelní chování dítěte



testovali jsme pro vás

Připravila Martina Ošťádalová a kol., 
Ústav vegetabilních potravin a rostlinné 
produkce, VFU Brno 
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V květnových testech se náš 
hledáček netradičně na přání 
čtenářů zaměřil na výzkum 
kofeinu v černých čajích 
a rozdíl mezi čaji porcovanými 
a sypanými.

a předem připravené kalibrační křivky 
jsme zjišťovali množství kofeinu u jed-
notlivých výše uvedených vzorků. Jako 
rozpouštědlo jsme využili vodu, která je 
klasická pro přípravu čaje a jeho kon-
zumaci. Výsledky analýzy jsou uvedeny 
v tabulce č. 3 a 4.

U sypaných čajů se množství kofeinu 
pohybovalo v množství od 2,57 g
do 6,07 g/100 g čaje, v průměru
4,79 g/100 g čaje, což odpovídá
zhruba 99 mg kofeinu na šálek čaje. 
Nejvyšší hodnoty kofeinu byly nalezeny 
zejména u čajů pocházejících z vysoko-
horských oblastí z Keni a Indie. 

U porcovaných čajů se množství
kofeinu pohybovalo v množství
od 5,45 g do 7,5 g/100 g čaje,
v průměru 5,84 g/100g čaje,

což odpovídá zhruba 117 mg kofeinu 
na šálek čaje. 
Nejvyšší hodnoty kofeinu byly nalezeny 
u čaje pocházejícího z Indie a nejnižší 
z Ceylonu.
Sypané čaje obsahovaly ve vod-
ném nálevu v průměru o 18 % méně 
kofeinu než porcované, což je dáno 
zejména tím, že porcované čaj obsa-
hují menší čajové částice a tak k difuzi 
kofeinu dochází rychleji. Dalším důvo-
dem je, že porcované čaje obsahují vše-
obecně méně polyfenolických látek, 
v porovnání s čaji sypanými, na které se 
kofein přirozeně navázán, a tak k jeho 
uvolňování z porcovaných čajů dochází 
snadněji a rychleji.
Na základě obsahu kofeinu nelze přímo 
porovnat kvalitu čajů, neboť kvalita 
čaje je dána zejména jeho senzorickými 
vlastnostmi. Ovšem na základě množství 
kofeinu lze odhadnout, že porcované 
čaje pochází z listů čajovníku a jejich 
kvalita je v porovnání z minulostí vyšší, 
protože tyto čaje obsahují zejména 
menší částice čajových listů a ne prach 
a drť, jak bylo dříve zvykem. 

Pro stanovení kofeinu bylo vybráno
6 čajů sypaných od zpracovatele
Oxalis s.r.o. a 6 čajů porcovaných 
od výrobce Jemča Jemnice a.s. Pro ana-
lýzu jsme vybrali výše uvedené zpraco-
vatele, neboť jejich dostupnost na trhu 
je velmi vysoká a nabízí černé čaje z růz-
ných pěstebních a zpracovatelských 
oblastí. Vzorky analyzovaných černých 
čajů jsou uvedeny v tabulce č. 1 a 2.

Pro analýzu kofeinu byla využita rychlá 
a přesná metoda  UV-Vis spektrofoto-
metrie, na základě měření absorbance 

Název čaje Zpracovatel Označení

Gruzie OP Oxalis, spol. s r.o. 1S
Keemun Oxalis, spol. s r.o. 2S
Kenya, GFOP – I Millima Oxalis, spol. s r.o. 3S
Assam Mangalam, BPS CL Oxalis, spol. s r.o. 4S
Darjeeling Namring,
Upper FTGFOP1

Oxalis, spol. s r.o. 5S

Nilgiri Oxalis, spol. s r.o. 6S

Tab. č. 1: Přehled analyzovaných sypaných čajů

Název čaje Zpracovatel Označení

Pravý černý čínský čaj Jemča a.s. 1P
Pigi pravý černý čaj Jemča a.s. 2P
Pravý černý indický čaj Jemča a.s. 3P
Pravý černý cejlonský čaj Jemča a.s. 4P
Pravý černý čaj – Klub čaj Jemča a.s. 5P
Pravý černý čaj
– Exclusive zlatý

Jemča a.s. 6P

Tab. č. 2: Přehled analyzovaných porcovaných čajů

Název čaje Pěstební oblast
Množství kofeinu
v g/100 g čaje

Pravý černý čínský čaj Čína 5,99
Pigi pravý černý čaj Čína 6,32
Pravý černý indický čaj Indie 7,50
Pravý černý cejlonský čaj Ceylon 4,20
Pravý černý čaj – Klub čaj Čína 5,45
Pravý černý čaj
– Exclusive zlatý

Čína 5,55

Průměr 5,84 g kofeinu /100 g čaje

Tab. č. 4: Množství kofeinu
u černých porcovaných čajů v g/100 g čaje

Název čaje Pěstební oblast
Množství kofeinu
v g/100 g čaje

Gruzie OP Gruzie 4,58
Keemun Čína 2,57
Kenya, GFOP – I Millima Keňa 6,07
Assam Mangalam, BPS CL Indie 3,32
Darjeeling Namring,
Upper FTGFOP1

Indie 3,15

Nilgiri Indie 6,05
Průměr 4,79 g kofeinu /100 g čaje

Tab. č. 3: Množství kofeinu
u černých sypaných čajů v g/100 g čaje

Stanovení množství kofeinu
u černých čajů 

1S

4S

1P

4P

2P

5P

3P

6P

2S

5S

3S

6S
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jak poznat kvalitní potravinyjak poznat kvalitní potraviny

druhu, polotlustá, pozvolně přecháze-
jící do střídy, čistá. Samotná barva kůrky 
není ještě kritériem správné
propečenosti střídky,“ vysvětluje 
Ing. Jaroslav Albrecht. Laicky se dá 
správně propečený chléb poznat podle 
toho, že by měl při poklepu na spodní 
stranu „zazvonit“. 

vitá a elastická, kdy se chléb po zmáčk-
nutí okamžitě vrátí do původního tvaru. 
Špatně propečená střída se při krájení 
maže a drobí, celý výrobek je náchylný 
k plesnivění. Vůně chleba by měla být 
lahodná, aromatická po použitých suro-
vinách. Kůrka chleba by měla být jiskrně 
kaštanová, s možností parcelace dle 

Oba znalci se shodují, že poznat kva-
litní chléb vizuálně v obchodě je velmi 
obtížné. To je možné až po rozkrojení 
chleba a smyslovém hodnocení střídky, 
vůně a chuti. Mezi na první pohled vidi-
telné vady patří vady v tvaru chleba, 
vzhledu, objemu a různé vady kůrky. 
„Střídka výrobku by měla být póro-

Chléb z domácí pekárny?
V posledních letech se v domácnostech 
rozmohly domácí pekárny, ve kterých 
si každý může připravit chléb. Na roz-
díl od chlebů pečených v pekařské peci 
se u těchto chlebů neočekává dlou-
hodobější skladovatelnost, a jak říká 
Ing. Albrecht: „Objektivní technologické 
nevýhody tohoto způsobu výroby chleba 
jsou vyváženy jeho čerstvostí a subjek-
tivním pocitem, že jsme do chleba vlo-
žili svůj um a nápaditost, což u většiny 
samovýrobců je faktor nejdůležitější.“ 

Chléb jako základní potravina
Chléb je důležitým zdrojem vitamínů 
skupiny B, minerálních látek a vlákniny 
a základní potravinou i zdrojem ener-
gie. Chléb je jedinou potravinou, která 
se nikdy nepřejí. Z hlediska výživy 
doporučují odborníci konzumaci chlebů 
vyrobených z tmavších druhů mouky. 
Měli bychom však dát pozor na to, 
abychom v dobré víře nekupovali chléb 
sice tmavý, který však pekař vyrobil ze 
světlé mouky a následně přibarvil pří-
rodním barvivem, nejčastěji praženým 
žitným nebo ječným sladem. Nutriční 
hodnota takovýchto tmavých chlebů 
není totiž o nic vyšší než u chlebů 
světlých. A jak poznáte, zda se jedná 
o chléb vyrobený z tmavší mouky nebo 
o chléb přibarvený? „Za vícezrnný 
chléb lze považovat pouze pekařské 
produkty, do jejichž těsta jsou přidány 
mlýnské výrobky z jiných obilovin než 
pšenice a žita, luštěniny nebo olejniny 
v celkovém množství nejméně pět 
procent. V každé prodejně si zákaz-
ník může vyžádat informace o složení 
nebalených výrobků, kde ale nena-
jde přesnou recepturu. Ve složení je 
výrobce povinen uvést všechny složky 
výrobku v sestupném pořadí. Podle 
zákona o potravinách nesmí být pečivo 
přibarvováno syntetickými barvivy, vět-
šinou se tedy u výrazně tmavých stří-
dek jedná o sladové přídavky, karamel 
nebo přípravky z upravených obilovin 
jako pražený ječmen nebo žito. Každo-
pádně většinou platí: čím měkčí, póro-
vitější a nadýchanější chléb, tím vyšší je 
podíl chlebové pšeničné mouky, dopl-
něné menším podílem různých semen 
či celých zrn. Takže žádaný přísun 
vlákniny konzumentu tyto chleby neza-
jistí,“ dodává na závěr Hana Pöcklová, 
majitelka Jeřábkovy pekárny, která pro-
dukuje Bítešský chléb dle tradiční kva-
sové metody v klasické parní peci. 
Ostatně to, že se jedná o skutečně
výjimečný chléb, dokazuje i získaný
certifi kát kvality KLASA.

Správné skladování chleba
Správně vyrobený a dostatečně prope-
čený chleba je v podstatě trvanlivá potra-
vina. V praxi je doporučováno sklado-
vat chléb při teplotě 20 - 25 °C, zaba-
lený do čisté utěrky a vložený do vhodné 
nádoby (tzv. chlebovky).

Jak je to s trvanlivostí chleba?
Předseda Podnikatelského svazu pekařů 
a cukrářů Ing. Jaromír Dřízal vysvět-
luje: „Dnes si trvanlivost chleba sta-
noví výrobce sám. Za posledních 20 let 
se zvýšila četnost nákupů chleba, avšak 
podstatně menších hmotností – zákaz-
níci preferují čerstvost, chléb se nemusí 
kupovat „do zásoby“. Doba trvanlivosti 
nebaleného chleba je dnes deklarována 
na 24 hodin od splnění dodávky. Dobře 
vyrobený chléb by měl vydržet při správ-
ném skladování nejméně týden. Není-li 
chléb řádně nakynutý a upečený, může 
docházet k jeho předčasnému drobení, 
případně plesnivění. Na tomto místě je 
třeba zmínit značný omyl většiny kon-
zumentů, kteří v okamžiku nákupu 
„kontrolují“ kvalitu chleba pohmatem 
a preferují chleby co nejměkčí. Právě 
tyto chleby bývají málo propečené 
a již po několika dnech vykazují vady. 
Správně propečený chléb musí mít sil-
nější a tvrdší kůrku, ale zároveň porézní 
a elastickou střídu.“

Sedm dobrých rad,
jak by se měl chléb skladovat: 

1. Chléb zabalte do čisté utěrky
nebo plátna. Tento způsob mu 
umožní dýchat.

2. Teplý nebo vlažný chléb nechte 
vždy vychladnout na čistém,
vzdušném a větratelném místě.

3. Nádobu na chléb je nutné pravi-
delně čistit, popř. dezinfi kovat oc-
tovým roztokem.

4. Chléb chraňte před působe-
ním světla (snižuje obsah vitamínů) 
a vzduchu (vypařuje se).

5. Plátky chleba krájejte bezpro-
středně před spotřebou, zbylé 
chraňte před vysycháním zakrytím 
utěrkou.

6. Správný nůž na chléb má být 
zoubkovaný, s dostatečně tenkým 
ostřím, protože se krájí řezáním,
nikoliv tlačením na chleba.

7. Nikdy neuchovávejte chléb
v ledničce.

Připravila Markéta Matějková, foto archiv Bítešské pekárny, shutterstock

kvalitní chlébJak
vybrat

V dnešním seriálu se zaměříme na jedno z nejstarších člověkem připravovaných jídel, na chléb. 
Trh nám přináší množství druhů a záleží na nás, který si vybereme. I když každý preferuje 
jiný druh, jedno máme společné. Chceme si pochutnat. Čeho si máme při koupi chleba 
všímat a jak jej skladovat? Zeptali jsme se odborníků na slovo vzatých – poradce v oblasti 
výroby chleba Ing. Jaroslava Albrechta a předsedy Podnikatelského svazu pekařů a cukrářů 
Ing. Jaromíra Dřízala.



klasaklasa

světlá, Pšeničná mouka hladká polo-
světlá, Pšeničná mouka hrubá, Pšeničná 
mouka polohrubá a Pšeničná
krupice hrubá, a společnost PENaM
pro výrobky Pšeničná mouka Zlatka 
a Pšeničná mouka hladká chlebová. 

Zdravější alternativa
S uspěchanou dobou se lidé začínají 
zajímat o to, jak se stravují: proto se 
na výsluní dostávají právě celozrnné 
mouky, jež se vyrábí rozemletím celého 
zrna. Taková mouka a výrobky z ní 
jsou sice těžší na trávení, ale tělu pro-
spěšnější, neboť obsahují více vlákniny 
a vitamínů skupiny B. Celozrnná mouka 

je rovněž doporučována lidem, jež
se snaží zredukovat váhu nebo snížit 
cholesterol. A vybrat si můžete
ze spousty druhů.
Špaldová mouka je druhem pšeničné 
mouky. Mouka z pšenice-špaldy tro-
chu mate svou barvou: je poměrně 
světlá, ačkoliv je v podstatě celozrnná. 
Je známá svou ořechovou chutí. Dobrou 
zprávou pro příznivce zdravé stravy je, 
že se v Evropě zvětšuje velikost ploch, 
jež jsou špaldou osévány. Špaldovou 
mouku produkují fi rmy ProBio
a Top-bio v bio kvalitě. 
Další celozrnnou moukou je pohan-
ková, která se doporučuje pacien-
tům na bezlepkové dietě, kteří si takto 
mohou užít například ovocné knedlíky. 
Pohanková mouka obecně překvapí 
variací receptů, které z ní jdou připra-
vit. Je surovinou, ze které lze připra-
vit galletes, slané palačinky, specialitu 
francouzské kuchyně z Bretaně. Serví-
rují se plněné špenátem, šunkou, sýrem, 
vejci, kysanou smetanou či cibulovým 
krémem. Milovníci této plodiny můžou 
také vyzkoušet Pohankový dezert z řady 
Bioline od již zmíněné značky Pro-Bio 
z Olomouckého kraje. A mimo to obsa-
huje rutin, který přispívá k pružnosti 
cévních stěn.
Kukuřičná mouka je známá milovní-
kům mexické kuchyně. Připravují se z ní 
tortilly, nekynuté placky a polenta, jež je 
specialitou kuchyně italské. A nelze ani 
opomenout možnost použití i v kuchyni 
české, kdy se v kukuřičné mouce obalují 
řízky – osmažená kukuřičná mouka tvoří 
zlatavé, chutné a křupavé těstíčko.

vločky, kroupy a zlepšující přípravky
pro pekaře a cukráře.
Dalším českým výrobcem, jehož výrobky 
získaly ocenění kvality KLASA, je společ-
nost Mlýn Kojetín. Její moderní historie 
se datuje do roku 1991, kdy podpisem 
společenské smlouvy mezi dědici býva-
lých vlastníků navázala na dlouholetou 
tradici výroby. Ocenění KLASA získaly 
výrobky Pšeničná mouka hrubá Zlatý 
klas, Pšeničná mouka hladká světlá,
Pšeničná mouka hladká polosvětlá 
a Pšeničná krupice hrubá. 
Historie společnosti Mlýn Herber 
z Opavy-Vávrovic sahá až do 14. sto-
letí, kdy se objevují první zmínky o vod-
ním mlýně, který vlastnil opavský vévoda 
Mikuláš II. a který přenechal své dceři 
– jeptišce kláštera sv. Kláry v Opavě. 
Jeho moderní historie je spojena s první 
vlnou privatizace v 90. letech 20. sto-
letí, kdy byl vrácen dcerám bývalého 
majitele Bedřicha Herbera. Od té doby 
je společnost významným dodavate-
lem mlýnských výrobků a pokračuje 
v tradici výroby tzv. Palhalecké mouky. 
I výrobky z tohoto mlýna – Pšeničná 
krupice hrubá, Pšeničná mouka hladká 
speciál 00 extra – special, Pšeničná 
mouka hladká T 650 – polosvětlá, Pše-
ničná mouka hrubá Zlatý Klas, Pšeničná 
mouka polohrubá T 550 a Pšeničná 
mouka polohrubá výběrová – nesou 
ocenění kvality KLASA. 
Dalšími výrobci, kteří získali ocenění 
KLASA jsou Mlýn Havlíčkův Brod – 
pro výrobky Pšeničná mouka hladká 

Kredencová klasika
Na českém trhu zaujímá výhradní posta-
vení světlá pšeničná mouka: hodí se 
téměř na všechny druhy těst a do kaž-
dého pečiva. V českých domácnostech 
má neochvějnou pozici. Hladká  – ať už 
v podobě klasických rohlíků a housek 
či jen jako přísada do trojobalu na řízky 
k nedělnímu obědu, polohrubá se hodí 
na knedlíky a hrubá se používá jako 
zavářka do polévky. Na krupici, jemnější, 
dehydrovanou hrubou mouku, ze které 
se vaří krupicová kaše, nedají dopus-
tit nejmenší strávníci. V České repub-
lice existuje několik tradičních mlýnů, 
které každý den melou tu nejkvalitnější 
mouku oceněnou například certifi kátem 
kvality KLASA. 

Moderní mlynáři
Dnešní mlynáři, tedy fi rmy, které na trh 
dodávají mouku všech druhů, už neme-
lou ve vodních ani větrných mlýnech. 
Jde o moderní továrny, které využívají 
špičkových technologií a postupů. Jed-
ním z nich jsou i Mlýny j. Voženílek 
v Předměřicích nad Labem s více jak sto-
letou tradicí, které se řadí mezi největší 
výrobce v České republice. Denně zpra-
covávají 300 tun kvalitní pšenice a žita. 
Kvalitu výrobků zaručuje i vlastní obilné 
silo s kapacitou 18 000 t. Certifi kátem 
kvality KLASA se z jejich produktů pyšní 
Předměřická mouka pšeničná hrubá, 
Předměřická mouka pšeničná polo-
hrubá, Předměřická mouka pšeničná 
hladká nebo Předměřická pšeničná 
hrubá krupice. Celkové portfolio fi nál-
ních produktů tvoří: pšeničná mouka 
hrubá, polohrubá, hladká, krupice 
hrubá, celozrnná mouka, žitná mouka, 
krmiva a v neposlední řadě obchodní 
zboží – mlýnský doplňkový sortiment: 

Mouka 
neviditelná
součást
jídelníčku

www.svetpotravin.czwww.svetpotravin.cz22 23

Knedlík, těstoviny, nudle 
do polévky, bageta, tortilla, 
ciabatta, každá země má 
tradiční moučný výrobek. 
Obvyklou rostlinu, ze které 
se mouka vyrábí, představuje 
v Evropě pšenice, žito, ječmen 
a oves, na jihu Evropy navíc 
kukuřice. Mouka je rozemleté 
obilné zrno: u klasické, světlé 
mouky je rozemleté pouze 
jádro, u zdravější, celozrnné 
varianty jsou rozemlety i klíčky 
a otruby.  

www.svetpotravin.cz 23

Připravila Dana Večeřová
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palec nahoru, palec dolů

České hovězí bojuje
o návrat na výsluní  
– palec dolů 
Zatímco po revoluci se 
spotřeba hovězího pohy-
bovala okolo 30 kg 
na osobu, na přelomu tisí-
ciletí to byla třetina tohoto 
čísla. Přitom je hovězí jed-

ním ze zdrojů bílkovin, zinku, selenu 
a vitamínů skupiny B, má anti-karcino-
genní účinky a bohatý obsah železa. „Je 
před námi dlouhá cesta, než prosadíme 
české hovězí,“ říká doc. Dr. Ing. Josef 
Kučera, ředitel Svazu chovatelů českého 
strakatého chovu, „Věřím však, že se 
české potraviny svou kvalitou, poctivostí 
a tradicí opět prosadí.“  
zdroj: gastronews.cz

Prahou na zelenou    
– palec nahoru 
Kde vaří vegetariánské 
obědy? Kde nakoupit
čerstvou zeleninu přímo 
od farmářů? Odpověď 
na tyto otázky najdete 
v první Zelené mapě 
Prahy. Nejde o mapu 

dopravní, ale o plán příjemných tras
pro chodce, rodiče s dětmi, seniory 
a cyklisty, doporučující cesty přes parky, 
nekuřácké restaurace a obchody šetrné 
k životnímu prostředí. Mapu vydala ini-
ciativa Auto*Mat a je k dispozici zdarma 
prostřednictvím sítě provozoven, které 
mají v mapě svou značku. 
zdroj: auto-mat.cz 

Výroba českého 
másla klesá 
– palec dolů 
V Česku se vyrábí stále 
méně másla, potvrzují 
to statistiky ministerstva 
zemědělství. České mlé-
kárny paradoxně doplá-
cejí na rostoucí cenu 

mléka, po němž je silná poptávka v sou-
sedním Německu a němečtí zpracova-
telé nabízejí českým zemědělcům lepší 
výkupní ceny než místní odběratelé. 
V roce 2010 se tak u nás vyrobilo o šest 
tisíc tun másla méně ve srovnání s před-
chozím rokem. Na český trh tak směřuje 
stále více másla z ciziny. Za loňský rok 
se ho k nám dovezlo 19 tisíc tun, což je 
zhruba stejně jako v roce 2009.
zdroj: gastronews.cz 

Podporujte
svého sedláka   
 – palec nahoru 
Chcete nakupovat čers-
tvou biozeleninu? Rádi 
byste pomohli ekosed-
lákům v jejich snažení 
o kvalitní, nechemizo-
vané produkty? Připojte se 

do systémů Podporujme svého sedláka! 
Jde o to, že podporujete konkrétního 
sedláka, platíte přímo jemu, znáte se 
s ním osobně a máte po celý rok zajiš-
těn přísun kvalitní biozeleniny a ovoce. 
Letos se můžete připojit ke dvěma fun-
gujícím komunitám: na Praze 10 v Hos-
tivaři (sedlák Karel Tachecí) a v Praze 6 
v Dejvicích (farma Dvůr Vyšínek).
zdroj: bio-info.cz

Farmářské slavnosti    
– palec nahoru 
Šest farem a zeměděl-
ské muzeum v Praze 
jsou od dubna do listo-
padu dějištěm farmář-
ských slavností. Série slav-
ností odstartovala na kozí 
farmě v Ratibořicích u Tře-

bíče, postupně se jejich dějištěm sta-
nou Klášterská Lhota u Trutnova, Slavě-
tín nad Metují na Náchodsku, Radonice 
u Prahy, Židovice na Lounsku a Rančice 
na Českokrumlovsku. Farmy byly vybrány 
na základě umístění v soutěži o Farmu 
roku. Sezónu 12. listopadu zakončí Sva-
tomartinské farmářské slavnosti v Národ-
ním zemědělském muzeu v Praze. Více 
na www.farmarskeslavnocti.cz. 
zdroj: ČTK

PALEC NAHORU, PALEC DOLŮ

Připravila Jana Uhlířová, foto shutterstock a archiv fi rem
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Nově si mohou obyvatelé a návštěvníci 
Prahy zajít na farmářské trhy k obchod-
nímu centru Park Hostivař. Zde si mohou 
zakoupit čerstvé potraviny z ekologic-
kého zemědělství, které je založeno 
na šetrném přístupu k přírodě. Čeká tu 
na vás sezónní zelenina a ovoce, ručně 
vyráběné sýry, jogurty, šťávy, pečivo 
a různé domácí dobroty. Kromě potravin 
tu můžete narazit i na květiny, přírodní 
kosmetiku, košíky, ručně šité a pletené 
výrobky či keramiku.

Připravila Michaela Kadlecová,
foto archiv fi rem a Pavel Hanuška 

Kamenná prodejna farmářských potra-
vin Český Grunt byla 4. dubna ote-
vřena v Pardubicích. Tento koncept má 
za cíl dostat poctivé potraviny na náš 
stůl a podpořit malé farmáře a výrobce. 
V prodejně najdete mléčné výrobky, uze-
niny, maso vejce a mnoho jiného. Veš-
keré potraviny jsou českého původu. 
Můžete se těšit rovněž na místní a kra-
jové speciality, mezi nimiž samozřejmě 
nesmí chybět ani Pardubický perník. 

Podle průzkumu Eurobarometr vyha-
zují Češi nejméně jídla do odpadu z celé 
Evropské unie. V průzkumu uvedlo
36% lidí, že do odpadu nevyhazují 
žádné potraviny. Hned za námi jsou
Slováci, kde nevyhazuje potraviny 30% 
respondentů. Oproti tomu třeba Dánové 
nevyhazují jídlo jen v jednom procentu 
případů, průměr pro celou Unii pak činí 
11% lidí. V průzkumu většina respon-
dentů uvedla, že plýtvání by zabránilo, 
kdyby na obalech jídla bylo přesně
uváděno, pro kolik osob jídlo je. 

Český Grunt nově v Pardubicích 

Češi vyhazují
nejméně jídla 

Na farmářské trhy 
do OC Hostivař

Pražská restaurace Allegro hotelu Four Seasons i letos obhájila 
kulinářskou hvězdu. Tato restaurace získala hvězdu poprvé 
v roce 2008, a poté ji dvakrát obhájila. Zásluhu na tom má 
hlavně italský šéfkuchař andrea accordi. Restaurace během 
loňského roku přišla s mnoha inspirativními nápady,
naučili se v ní novým technikám vaření a navázali spolupráci 
s místními dodavateli. 

Restaurace Allegro
obhájila
michelinskou hvězdu

Česko pije kohoutkovou
Vodu z kohoutku můžeme pít bez obav a patří 
i na stoly restaurací. Podle autorů projektu Česko 
pije vodovodu kupujeme zbytečně vodu balenou, 
která je mnohonásobně dražší. Za balené vody platí 
až tři čtvrtiny Čechů a jen jedna čtvrtina si dopřává 
tu z kohoutku. Lidí si kupují balenou vodu proto, 
že si myslí, že je kvalitnější a má lepší chuť. Cílem 
projektu je propagování kohoutkové vody, a to 
i v restauracích. Restaurace, kde si lze si bezplatně 
objednat kohoutkovou vodu, jsou označeny
speciální nálepkou a v současné době jich je 185.

Česko pije kohoutkovou
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co byste měli vědet co byste měli vědet 

vým produktům patří mouka vymletá 
z nepraženého lusku, prášek vymletý 
z pražené karobové drtě a karobová 
guma. Z karobu se nevyrábějí jen slad-
kosti jako čokoláda, ale je využíván 
i při výrobě mouky nebo alkoholu. 
Do jídel můžeme karob přidávat tam, 
kde jsme zvyklí dávat kakao a čoko-
ládu. Karob se svým složením ukazuje 
jako neocenitelná surovina pro výrobu 
dietních potravin. S výrobky z karobu 
se můžete nejčastěji setkat v prodej-

nách zdravé výživy. Ovšem i ve velkých 
v nákupních centrech lze dnes kou-
pit sušené ovoce obalené v karobové 
čokoládě. Výborná je také Carobella 
- lehce roztíratelná sladká pomazánka 
slazená kukuřičným sirupem. A rada 
na závěr: pokud si chcete dopřát hrní-
ček kakaa, nenahrazujte jej karo-
bem. Nebude vám chutnat. To je však 
výjimka, v „kakaových“ řezech nikdo 
nepozná, že se jste místo kakaa
použili karob.

Připravila Markéta Matějková,
foto shutterstock

Milujete čokoládu, ale snažíte se nepodléhat chutím na ni 
často? Zkuste ochutnat karob, který je lahodnou a zdravou 
alternativou čokolády a kakaa. Na rozdíl od kakaa neobsahuje 
kofein a je bohatý na bílkoviny, minerály a vitamíny.

o karobu
DoMáCÍ KaroBoVá 
ČoKoláDa 

KaroBoVÝ NáPoJ 
S KarDaMoMeM 

Ingredience: 
 40 g hladké mouky, 300 g cukru 

moučka, 1 balíček vanilkového 
cukru, 60 g karobového prášku, 
250 g ztuženého tuku

Ingredience: 
 30 g sójového nápoje (mléka), 

300 ml vařící vody, 5 g karobu,
1 lžička javorového sirupu,
skořice, kardamom

Postup:
 Do malého kastrůlku rozkrájíme 

ztužený tuk a necháme na slabém 
plameni na sporáku zcela rozpustit. 
V tuku rozpustíme moučkový i vanilkový 
cukr, přidáme karobový prášek 
a hladkou mouku, kterou jsme předtím 
proseli. Všechny suroviny rozmícháme 
do hladké hmoty. Hmotu na domácí 
karobovou čokoládu poté nalijeme 
formiček, které jsme předtím vypláchli 
studenou vodou, a necháme zcela 
ztuhnout. Vyklopíme a podáváme.

Postup:
 Sušený sójový nápoj (mléko) zalijeme 

společně s karobem vařící vodou 
a důkladně promícháme. Přidáme 
špetku skořice a kardamomu podle 
vlastní chuti a znovu dobře promícháme. 
Po vychladnutí nápoj osladíme javorovým 
sirupem (můžeme použít i med). Tento 
nápoj, který je výbornou alternativou 
kakaa, se výborně hodí například jako 
nápoj ke snídani. 

Co byste
měli vědět 

Karob je znám také pod jménem sva-
tojánský chléb. Svatojánský se mu říká 
podle legendy Svatého Jana, který si 
údajně velice rád pochutnával na plo-
dech karobu. Karob je strom, který 
pochází ze Středomoří a první zmínky 
o něm se objevují v době starově-
kého Egypta a Řecka, kdy lidé využí-
vali jeho plodů jako zdroje jídla.  Plodem 
karobu je jedlý lusk, který se suší a mele 
na jemný karobový prášek, který se vyu-
žívá jako náhrada kakaového prášku. 
Za zmínku stojí i to, že semena v plo-
dech karobu jsou konzistentní, co se 
váhy a velikosti týče. V minulosti tato 
semena sloužila jako závaží u klenot-
níků i lékárníků, neboť byla používaná 
jako váhová jednotka pro drahé kovy 
a vzácné léky. 

Karob versus kakao
O karobu se hovoří jako o zdravější
variantě kakaa a čokolády. Oproti kakau 
má vyšší podíl vápníku, ale méně kalo-
rií a tuku. Také neobsahuje alergenní 
látky methylxanthiny, které mohou mít 
nepříznivý vliv na poruchy spánku. Jeho 
sladká chuť nepotřebuje přislazováním 
cukrem. V neposlední řadě je jeho před-
ností v porovnání s kakaem příznivější 
výrobní proces.

Karob a zdraví
Karob je přírodním zdrojem aminokyse-
lin a vlákniny, která pomáhá při trávení 
a vylučování. Navíc je vhodná při problé-
mech s průjmy nebo při zvracení. Vlák-
nina pektin se podílí na snižování hla-
diny cholesterolu v krvi a působí preven-
tivně při boji s civilizačními nemocemi. 
Svatojánský chléb je bohatý na mine-
rály  –  vápník, hořčík, draslík, a stopové 
prvky –  železo, mangan, chrom, měď. 
V karobu jsou bohatě zastoupeny i vita-
míny skupiny B. Karob je používán při 
léčbě kašle, cukrovky a při dietách
založených na podávání karobové gumy. 
Karob nachází uplatnění i v dietě
určené pro osoby trpící celiakií.

Potraviny ze svatojánského 
chleba
Uvnitř karobových lusků se nachází 
semena, která se po oddělení 
od dužiny používají k výrobě rohovní-
kové gumy. Ta je důležitá při výrobě 
sladkostí ve formě stabilizátorů, emul-
gátorů nebo jako zahušťovadlo či 
proto, aby se oddálil proces cukerné 
krystalizace. Další využitelnou částí 
plodu je lusk, který se konzumuje 
sušený nebo se používá k výrobě likérů 
či sirupů. Z lusku se vyrábí i karo-
bový prášek. K nejžádanějším karobo-



Doba přípravy: 10 minut. Recept pro 4 osoby. 

Kuřecí prsíčka na šafránu a chilli papričkách 

Postup:
 Kuřecí prsíčka zblanžírujeme, olivový olej zahřejeme a dáme na dvě pánvičky. Do jedné dáme 

malé množství šafránu a do druhé chilli papričky. Kuřecí prsíčka nakrájená na kousky rozdělíme
na dvě části, jednu lehce orestujeme se šafránem a druhou s chilli (každé maso tak dostane jinou 
barvu). Takto připravené maso pokládáme na dochucený salát a ozdobíme.  

Ingredience: 
 400 g kuřecích prsních řízků, šafrán, mleté chilli papričky, slunečnicový 

a olivový olej, 300 g rukoly a čekanky, selský přírodní jogurt, citrón,
petrželová nať, bazalka
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stálého zákazníka si vás váží. Další mož-
ností jsou nákupy „ze dvora“ u sed-
láků na rodinných farmách. Ale nezna-
mená to se vyhýbat velkým obchodům. 
Tam je výhodné nakupovat si potraviny 
do rezervy.

Ale lidé stále shání levné
potraviny, myslíte,
že to je špatné?
Myslím, že ano. Kvalitní potravina nemůže 
být extrémně levná. Spočítejte si, kolik 
stojí kilo masa a srovnejte to s cenou špe-
káčku v supermarketu. Myslíte, že za tu 
cenu, za kterou ho prodávají, ho lze kva-
litně vyrobit? Obdobné je to v restaura-
cích. Za kuřecí steak s hranolky zapla-
títe 150 Kč a nedivíte se tomu. Ale když 
nabídnu za tuhle cenu svíčkovou, tak 
se to zdá jako předražené. Přitom opak 
je pravdou. Steak mám hotový za deset 
minut a udělá ho i začínající kuchař. 
Na dobrou svíčkovou potřebujete sku-
tečně dobrého a zkušeného kuchaře 
a několik hodin na přípravu.

Trh s kvalitními potravinami
se pomalu rozbíhá, co třeba
farmářské trhy?
To je pravda. Ale bohužel je jich málo 
a přes zimu se nepořádají. Měli jsme 
v každém městě krytou tržnici, ty jsou 
dnes buď zbourány, nebo slouží jinému 
účelu. Možná by se měly obce zamys-
let, a když budují velké průmyslové zóny, 
tak tam jednu halu pro tržnici vyčlenit. Ale 
dnes chybí i klasický pultový prodej. Když 
jste měli řezníka v domě, nedovolil si pro-
dat vám něco špatného. Osobní kontakt 
je vždy nejlepší. Tohle kultura supermar-
ketů bohužel zničila.

Co byste lidem poradil,
kde nejlépe nakupovat? 
Nejlépe je nakupovat to nejčerstvější, co 
na trhu je, tedy přímo od pěstitelů nebo 
chovatelů na farmářských trzích, ale také 
v malých prodejnách v okolí, kde byd-
líte. Tam vám rádi pomohou s výběrem, 
můžete nakupovat i v malém množství, 
lépe se řeší případná reklamace a jako 

Jak se podle Vás vyvíjela gastro-
nomie v Česku v poslední době?   
Po roce 1989 byli lidé okouzleni vším, co 
přicházelo ze zahraničí. Všichni začali vařit 
„Čínu“, „Francii“, „Itálii“ a další. Nicméně 
v drtivé většině výsledky jejich snažení 
neměly s gastronomií těchto zemí nic spo-
lečného. Pak přišel nápor supermarketů, 
které vyvinuly velkou snahu přesvědčit lidi, 
že nejlepší je nakupovat levné a globálně 
unifi kované potraviny. To doslova zdeci-
movalo domácí vaření bohužel stejnou 
měrou ve městech i na venkově.

V poslední době je ale znát 
trend návratu k tradiční místní 
kuchyni. Máte také ten dojem?
Myslím, že lidé začínají chápat, že také 
u nás je možné uvařit dobré jídlo z míst-
ních surovin. Vždyť každý si jistě vzpo-
mene na svíčkovou od babičky. Problé-
mem dnes je, že hodně mladých lidí 
neumí vařit a hlavně, že dobré jídlo lze při-
pravit pouze z dobrých surovin. A ty je 
na trhu nutné pracně hledat.

Text i foto Pavel Hanuška

Jaroslav Sapík je pojem, který zná každý, kdo se 
jen mihl kolem pravé české gastronomie. Vyučil se 
kuchařem v hotelu Ambassador a propracoval se 
do pozice šéfkuchaře. Ambassadoru zůstal věrný 
28 let a má za sebou praxi v předních restauracích 
v Německu, Rakousku, Anglii, Španělsku, 
Maďarsku, Indii a Singapuru. V roce 1992 si 
otevřel restauraci v Klokočné za Prahou a řadu 
let spolupracuje s Pražským hradem, kde pomáhá 
zajišťovat stravování při významných událostech. 
Je obhájcem české kuchyně, o které tvrdí, že je 
nutné vrátit ji do pozice, kterou měla na počátku 
minulého století, kdy soutěžila s Vídní i Budapeští 
a držela krok s Paříží.

Jaroslav
Sapík

Vaří pro vás 

radíme se s šéfkuchařem rubrika podporována

Doba přípravy: 35 minut. Recept pro 4 osoby. 

Závitek z králičího hřbetu na šalotce

Ingredience: 
 2 ks králičího hřbetu, 150 g telecího ořezu, 5 cl smetany, 1 vejce,

50 g slaniny, 2 střední šalotky, tyrolský špek, bílý pepř, sůl, jarní zelenina,
šalotkový základ: 50 g slaniny, 150 g šalotky, tymián, sůl, bílý pepř,
1dl bílého vína

Postup:
 Králičí hřbet vykostíme a potřeme na jedné straně ochucenou fáší z mletého telecího masa, 

smetany a vejce. Maso srolujeme do tvaru závitku a zabalíme do tyrolského špeku. Dusíme 
do měkka v šalotkovém základu. Jarní zeleninu (karotka, fazolky) orestujeme na másle a přidáme 
vařené brambory. Podáváme jako přílohu.

Ingredience: 
 800 g domácího uzeného boku (nejlépe domácí, 6 neděl naložený 

v kuchyňské soli a vyuzený klasickou metodou), 300 g loupaného hrachu, sůl, 
majoránka, česnek, domácí sádlo, 100 g cibule, 50 g cukrového hrášku, vejce

Postup:
 Hrách propereme a nejlépe necháme ve vodě přes noc. Uvaříme v osolené vodě, až je úplně 

měkký. Pak propasírujeme a ochutíme majoránkou a česnekem a smícháme s na sádle osmaženou 
najemno nakrájenou cibulkou. Teplé uzené maso nakrájíme na plátky a podáváme s kaší, cukrovým 
hráškem a naměkko vařeným vejcem. Jako dekoraci můžeme použít i hrachové klíčky.

Doba přípravy: 35 minut. Recept pro 4 osoby. 

Doba přípravy: 20 minut (konfi tování 2,5 hodiny). Recept pro 4 osoby. 

Ingredience: 
 4 ks kachního stehna (konfi tujeme v kachním sádle asi 2,5 hodiny), zelenina 

na základ (celer, petržel, mrkev, cibule), 1 lžíce rajského protlaku, 3 lžíce 
švestkových povidel, 1 stroužek česneku, tymián, rozmarýn, kachní vývar, 
portské víno, pomeranč, citrón, sůl, cukr

Postup:
 Kachní stehna zalijeme v pekáčku kachním sádlem a při teplotě 120-130°C konfi tujeme v troubě 

asi 2,5 hodiny. Nadrobno nakrájenou zeleninu vyrestujeme, přidáme rajský protlak, povidla, česnek, 
tymián, rozmarýn a řádně vyrestujeme, zalijeme kachním vývarem, zredukujeme a přidáme portské 
víno. Dochutíme pomerančovo-citrónovou št›ávou, solí a cukrem. Št›ávu propasírujeme a přelijeme jí 
kachní stehno. Podáváme například s čerstvým chřestem a smetanovo-parmazánovými bramborami.  

Uzený bok s hrachovou kaší

Kachní stehno s portskou omáčkou 
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chřest, bylinky, špenát a další. Z ovoce již 
polní jahody. Z masa mladé mléčné telecí, 
králík, holoubata, kůzlečí, jehněčí i mladá 
kuřátka a kachničky. U jarních surovin je 
výhoda lehké stravitelnosti, masa je nej-
lépe upravovat co nejjednodušeji, aby co 
nejlépe chutnala. U zeleniny je při rychlé 
úpravě zachováno maximum vitamínů. 

Kde osobně berete inspiraci?
Tím, že se stýkám s lidmi z oboru, kde 
probíráme co nového i špatného se v gas-
tronomii objevuje. Odebírám odborné 
časopisy – naše i zahraniční. Mým koníč-
kem je sbírání receptů z obyčejných 
domácností. Najdou se poklady v ručně 
psaných receptech, které se většinou 
vyhazují, protože jsou potrhané a pomaš-
těné. Získávám plno receptů ze šlechtic-
kých rodů, kam rád chodím připravovat 
rodinné oslavy, kde se dodržuje příprava 
starých jídel bez umělých přísad. Dodržuje 
se vzhled i servis jídel. Vše je velmi pracné, 
ale takto upravovaná jídla jsou dnes již 
málo vidět. A především se snažím dob-
rou gastronomii popularizovat v Českoslo-
venském svazu kuchařů.

Československý svaz kuchařů, 
to zní jako jedna z organizací 
zaniklých s rozpadem Českoslo-
venska?
Opak je pravdou. Svaz vznikl v roce 2009 
jako občanské sdružení. Česká a slo-
venská gastronomie se totiž v mnohém 
prolíná. Sdružujeme nejen kuchaře, ale 
všechny, kteří se zajímají o gastronomii. 
Máme i kuchařský soutěžní tým, jehož 
zatím největším úspěchem byly zlatá 
a stříbrná medaile na letošní mezinárodní 
soutěži v ruském Jekatěrinburgu. Zvu 
k nám všechny, kterým leží na srdci sku-
tečná česká a slovenská gastronomie.

Doporučujete vařit podle 
kuchařky po babičce, televizích 
pořadů nebo jít na kurzy vaření?
Při vaření je důležité držet se toho, co 
umíme a podle toho vybírat recepty. Ne 
moc složité a komplikované. Těm, kteří 
mají o vaření zájem a více se mu věnují, 
doporučuji navštívit kurzy a nechat si 
poradit. Důležitý je ovšem výběr kurzů, 
protože nyní je to móda a ne všechny 
kurzy jsou kvalitní.

Jaké jsou teď v květnu 
aktuální sezónní suroviny 
a jak je upravit?
K současným sezónním surovinám patří 
nové brambory, hlávkový salát, ředkvičky, 

Česká jídla jsou vesměs pracná 
a traduje se, že také nejsou 
v souladu se současnými 
stravovacími trendy?
České jídlo je to, co uvaří český kuchař. 
V Evropě jsou už dávno původní specifické 
receptury tak pomíchány, že nelze říci, co 
je skutečně české, německé nebo polské. 
Ano, stále jsou tu regionální kuchyně. Pro-
stě se vždy jedlo to, co se v regionu vypěs-
tovalo. Jen bohatí lidé měli na to nechat si 
dovézt suroviny ze vzdálenějších končin. 
A že je u nás tradice těžších a hutnějších 
jídel? Zkuste si zajít k nám do Klokočné 
a ochutnáte tradiční recepty, ale upravené 
moderním způsobem, který je srovnatelný 
s trendy špičkové světové gastronomie.

rubrika podporována

optimalizace a kontroly výrobního 
procesu. Je třeba uvést, že společnost 
ChocoWinS má v úmyslu po skončení 
projektu ProPraline (i) vyrábět a prodávat 
zakázkové směsi z polymorfního tuku 
a očkovacích krystalů v práškové formě 
pro výrobu čokoládových bonbonů 
a náplní, (ii) poskytovat poradenství 
v oblasti optimálního využití směsí 
ve výrobním procesu, (iii) dodávat měřicí 
techniku pro kontrolu tvorby struktur 
přímo ve výrobním procesu nebo (iv) 
pomáhat při optimalizaci procesů 
na základě takového měření. Koncept 
určený MSP lze přizpůsobit (body ii-iv) 
i výrobcům čokoládových produktů 
s vyšší kapacitou, kteří využívají procesu 
očkováním vyvolané krystalizace 
(např. přístroj SeedMaster společnosti 
Bühler AG se sídlem Uzwil, Švýcarsko).  
Inovovaná technologie temperace, 
jíž lze nahradit konvenční metodu, 
přináší značná zlepšení, konkrétně: (a) 
homogenitu temperování, 
(b) tepelnou stabilitu temperované hmoty, 
(c) nižší spotřebu energie (až o 40%), 
(d) automatizovaná řešení i pro malé 
a střední podniky (e) kratší dobu 
chlazení a nižší teploty při chlazení, 
(f) lepší pohybové vlastnosti čokoládové 
hmoty a náplně a (g) vyšší odolnost vůči 
tukovému výkvětu a vzniku trhlin.

Ve dnech 10. – 11. května 2011 
organizuje Potravinářská komora ČR 
(v rámci aktivit ČTPP) druhé dvoudenní 
školení projektu ProPraline určené 
pro zájemce výrobců čokoládových 
cukrovinek. 
Bez účastnického poplatku pouze 
pro řádně registrované se zpětným 
potvrzením k registraci od organizátora. 

Více informací naleznete na www.ctpp.cz.

„na míru“ přizpůsobených krystalů lze 
krystalizaci tuků (tvorbu polymorfních 
tukových krystalů a rozložení velikosti 
očkovacích krystalů) ovlivnit, aby 
výsledkem byla struktura odolnější 
vůči tukovému výkvětu.

Tvorba trhlin představuje problém 
u náplní na bázi vody a alkoholu a je 
způsobena vysokým obsahem vody 
v receptuře. Výzkumné instituce 
pracují na metodách, které umožní 
kontrolovat a snížit obsah vody v náplni, 
a tím i výskyt trhlin. V dalších studiích 
byl zkoumán vliv poměru množství 
čokolády a náplně na vznik trhlin. 
Výsledky ukáží, jak optimalizovat 
tloušťku skořepiny. K zajištění stability 
náplně je třeba omezit pronikání vody 
do skořepiny. Vodu totiž absorbují 
cukry a kávové částice, které bobtnají, 
čímž se zvyšuje napětí ve skořepině, 
a ta praskne. Byla nalezena řešení, 
jak kontrolovat a omezit aktivitu vody 
v náplni. Řešíme, jak zamezit vzniku 
trhlin vhodnou geometrií pralinek 
a poměrem náplně a čokolády. Bude 
zpracována řada doporučení, která 
pomohou snížit výskyt trhlin.

Nový technologický přístup 
ke „zpracování a kontrole 
pro dosažení lepší struktury 
čokoládových výrobků“ určený 
malým a středním podnikům 
(ChoProConTM).
Společnost ChocoWinS plánuje 
transfer znalostí z projektu ProPraline 
pro strukturální vylepšení systémů pro 
výrobu plněných čokoládových výrobků 
na procesní bázi s využitím nově 
vyvinutého přístupu (ChoProConTM). 
Přístup kombinuje znalosti z projektu 
ProPraline s vývojem v oblasti 

ProPraline je evropský projekt 
financovaný ze Sedmého 
rámcového programu EU. Řadí se 
do kategorie projektů „Výzkum pro 
potřeby specifických skupin (zejména 
malých a středních podniků - MSP).“ 
Sdružuje 14 partnerů ze sedmi zemí. 
Projektu se účastní tři asociace MSP, tři 
malé a střední podniky, šest organizací 
zabývajících se výzkumem a technickým 
vývojem a dvě větší společnosti. 
Rozpočet projektu je 3,8 mil. €. 

Mnoho malých a středních podniků se 
věnuje výrobě exkluzivních a úzkému 
okruhu spotřebitelů určených pralinek 
se složitými náplněmi, které odlišují 
produkty od konkurence. Dvěma 
největšími problémy ovlivňujícími 
dobu skladovatelnosti pralinek jsou 
vznik trhlin a povrchový tukový 
výkvět. Problémy souvisí s tvorbou 
čokoládových mikrostruktur při 
zpracování, která má vliv na pevnost 
čokolády, stálost a změny struktury, 
jakost i dobu skladovatelnosti. 
V projektu ProPraline bylo využito 
vědeckých a technologických poznatků 
o vztazích mezi procesem, strukturou 
a vlastnostmi k identifikaci relevantních 
strukturálních aspektů způsobujících 
vznik trhlin a povrchový výkvět 
na skořepinách a v náplních, a to 
na úrovni od molekulární až po makro 
strukturu.

Projekt ProPraline byl zahájen v říjnu 
2008 a bylo vyvinuto několik řešení 
problému tukového výkvětu 
a tvorby trhlin. Výsledky budou 
představeny v sérii kurzů a prezentací. 
Během května a června tohoto roku 
tým projektu uspořádá v Göteborgu, 
Curychu, Praze, Gentu a Barceloně 
kurzy o optimalizaci výroby a zvyšování 
kvality pralinek pro malé a střední 
zpracovatele čokolády.

V případě tukového výkvětu bylo 
zkoumáno, jak lze při výrobě docílit 
kompaktní čokoládové struktury 
s vysokou hustotou. Kompaktní 
struktura může omezit pronikání tuků 
z náplně na povrch, a tím i výskyt 
tukového výkvětu. Dodatečným 
tepelným zpracováním a naočkováním 

Seznámení se s aktuálním vývojem 
PROJEKTU 7. R. P., ProPraline Připravila Dana Večeřová, 

foto shutterstock



bylinky a koření bylinky a koření 

V podobě masti uleví kloubům při revma-
tických chorobách. Při onemocnění dýcha-
cích cest a senné rýmě pomáhá inhalace. 
Odvary využijete k čištění problematické 
pleti a k omývání ekzémů. 

Zajímavosti 
• Správný botanický název je
Rozmarýna lékařská, rozmarýn je
ale častější pojmenování.
• Rozmarýn roste po celé Evropě, nejroz-
šířenější je u Středozemního moře. 
• Název vznikl spojením slov ros zname-
nající rosu a marinus mořský. Poukazuje 
na místo nejčastějšího výskytu rozma-
rýnu, kterým jsou oblasti blízko
mořského pobřeží. 
• Vědci z univerzity v Cincinnati
považují vůni rozmarýnu za účinný
stimulant paměti. 

Kdy sbírat 
Rozmarýn miluje slunce a nesnáší pře-
mokření. To z něj činí rostlinu ideální 
do přenosných truhlíků, které v době 
nepříznivého počasí přenesete do bytu. 
I zde nezapomínejte na dostatek světla, 
aby v období od konce května do srpna 
v době květu bylo možné provést první 
sběr lístků. Chcete-li je usušit do zásoby, 
sušte ve stínu a nepřekračujte teplotu
35 stupňů.  

Účinky na zdraví 
Z řady látek, které rostlina obsahuje, patří 
k nejvýznamnějším fl avonoidy, látky s anti-
oxidačním účinkem, který pomáhají proti 
srdečně-cévním chorobám. Silice a orga-
nické kyseliny mají vliv na trávicí systém, 
kde zabraňují nadýmání, zvyšují nízký 
krevní tlak a zlepšují psychickou kondici. 

Nákup a skladování   
V obchodech si můžete vybrat šafrán 
v podobě usušených blizen nebo umletý 
na prášek. Reaguje citlivě na světlo, 
proto jej skladujte v papírovém sáčku 
ve vzduchotěsné nádobě na chladném 
a tmavém místě, které zaručí maximální 
aroma až na šest měsíců. 

Zajímavosti 
• Slovo šafrán pochází z arabského 
slova zafaran, což znamená žlutý. 
• Na 100 g šafránu je potřeba nejméně 
15 000 květů. Z nich se opatrně vyjmou 
blizny, které se usuší.
• Červenozlaté nitky jsou podle faraonů 

Rozmarýn 

Stálezelený, neopadavý, až dva 
metry vysoký polokeř charakterizují 
jehličkovité šedozelené lístky a fi alové 
květy vyrůstající v úžlabí. Pro svoji 
dekorativnost je vyhledávaný nejen 
jako přísada do pokrmů, ale také 
jako rostlina zkrášlující zahradu. 

Ingredience: 
 1 balíček sušeného droždí, 1 hrnek teplé vody, 1 čajová lžička medu,

2 a ½ hrnku hladké mouky, 2 lžičky soli, ½ hrnku olivového oleje,
1 velké rajče, 2 snítky rozmarýnu 

Šafrán   

Jistě znáte rčení přirovnávající 
nedostatek něčeho 
k šafránu. Šafrán totiž patří 
k nejdražšímu a nejvíce 
ceněnému koření na světě. 
Sušené blizny šafránu setého 
(Crocus sativus) však dokáží 
propůjčit svou jemnou,
ale zároveň nahořklou chuť 
při velmi malém množství.

Ingredience: 
 2 hrnky bílé jasmínové rýže, 2 a ½ hrnku kuřecího nebo zeleninového 

vývaru, ½ lžičky šafránu, ½ lžičky kurkumy, ¼ lžičky drceného kmínu,
¼ lžičky sušeného drceného chilli, 1 rozetřený stroužek česneku,
1–2 lžíce rybí omáčky  

ŠaFráNoVá rÝŽe 
Chybu neuděláte, pokud jí připojíte k pečenému kuřeti, vepřovému masu,
rybám a mořským plodům. Uvedené množství postačí pro pět osob.  

afrodiziakální. Královna Kleopatra si jej 
proto přidávala do koupelí. 
• Největším světovým vývozcem šafránu 
je Španělsko. 
• Dříve byl hojně využíván jako léčivo, 
například při močových obtíží.  

Záměny šafránu 
Dejte pozor na záměnu s mexickým 
šafránem. Tato rostlina s botanickým 
názvem světlice barvířská sice propůjčí 
pokrmům žlutou barvu, ale chuť je jiná. 
Dalším kořením podobným šafránu je 
kurkuma, která nabízí podobně štipla-
vou chuť, ale je levnější. Falešní obchod-
níci ji přidávají do balíčků se šafránem, 
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lékařský 

Postup:
 V misce promícháme droždí, teplou vodu a med a 15 minut necháme probublávat. Na vál 

prosejeme mouku, uprostřed vytvoříme důlek a do něj vlijeme kvásek, ¼ hrnku oleje a přisypeme 
lžičku soli. Vytvoříme hladké a elastické těsto, což bude trvat nejméně 10 minut. Těsto vložíme 
do mísy slabě vymazané olejem, přikryjeme utěrkou a necháme nejméně hodinu kynout v teplém 
prostředí. Vykynuté těsto propracujeme. Na plech položíme papír na pečení. Z těsta tvoříme placky 
nebo jej rozprostřete po celé ploše plechu tak, aby byla vrstva centimetr vysoká. Pomocí prstu nebo 
konce vařečky po celém povrchu vytvoříme důlky. Povrch potřeme slabě olejem a necháme
20 minut kynout. Posypeme rozmarýnem a solí. Další suroviny přidáme podle chuti - na plátky 
nakrájená rajčata, zkaramelizovanou cibuli nebo olivy. Pokapeme olejem, vložíme do vyhřáté 
trouby a pečeme při 190 stupních asi 20 minut do zlatohněda. 

• Větvičky rozmarýnu umístěné pod
polštář odeženou noční můry. 
• Ve velkých dávkách může poškodit
ledviny, těhotné jej nesmí užívat vůbec. 

Využití v kuchyni 
Rozmarýn je vhodné přidávat již 
na začátku pečení, aby byly jehličky 
lépe stravitelné. Při krátkodobém vaření 
můžete na ochucení přidat celou snítku, 
kterou později vyjmete. Kafrovou, koře-
něnou vůni nejlépe uplatníte v masi-
tých jídlech, například v kombinaci se 
zvěřinou a jehněčím. Neuděláte chybu 
ani u vepřového, skopového a kuřecího 
masa. Zkuste okořenit pečené bram-
bory, luštěniny nebo těstovinové saláty. 
Dejte si však pozor na použité množství, 
silné aroma lehce zastíní všechny ostatní 
vůně a chutě.

aby se zvýšila jeho váha. Varovat vás 
může nízká cena a v případě celých bli-
zen malý pokus: nitky šafránu vhoďte 
do teplé vody a počkejte. Po nabobtnání 
získá pravý šafrán kornoutkovitý tvar.

Využití v kuchyni 
Tvoří vynikající doprovod jídlům jihový-
chodní Asie a indickým pokrmům, ať 
jsou to polévky, dušené pokrmy, rýže 
nebo kari. V Evropě si bez šafránu nedo-
kážeme představit milánské rizoto nebo 
španělskou paellu. Neobejde se bez něj 
ani bouillabaise, svoji žlutou barvu pro-
půjčuje kaším, koláčům a pudinkům. 
Nezapomínejte, stačí špetka.

Postup:
 Do většího hrnce nalijte vývar a přiveďte k varu. Jakmile začne probublávat, přidejte koření 

a promíchejte. Přidejte rýži a rybí omáčku a míchejte. Snižte teplotu těsně nad minimum, přikryjte 
pokličkou a vařte asi 15 minut, dokud se veškerá tekutina nevstřebá. Po vyvaření tekutiny vypněte 
zdroj tepla a rýži nechte přikrytou deset minut odpočívat. Rýže zůstane teplá přibližně jednu hodinu. 
Před podáváním obsah hrnce rozmíchejte a případně ještě ochuťte rybí omáčkou nebo solí.  

Připravila Eva Černohorská, 
foto shutterstock

FoCaCCIa S raJČatY a roZMarÝNeM   (Pro 2 oSoBY) 



cesty do regionůcesty do regionů

„Začátky farmy Košík sahají do roku 
1988, kdy jsme si v Malém Košíku kou-
pili chaloupku, “ začíná své vyprávění 
paní Dagmar Havlová, majitelka farmy. 
„V roce 1990 přišel starosta a nabídl 
manželovi louku. A protože manžel 
neumí odmítat, louku koupil. Předtím 
jsme tu měli kočky a oslíka a celé jsme 
to obhospodařovali sami. Kosila jsem 
ruční kosou, pro oslíka jsme sušili seno. 
Když jsme měli další louku, už nesta-
čilo kosit ručně, museli jsme koupit 
sekačku, ale tu jsme neměli kam dát, 
tak jsme celý objekt rozšířili. A to byly 
začátky.” Celé hospodářství si man-
želé Havlovi budovali hlavně pro svoji 
radost. Paní Havlovou baví zahradní 
architektura, takže se nejstarší cha-
loupka v okolí a její přilehlé části brzy 
začaly měnit dle přání a snů maji-

Kus Slovenska ve středních Čechách
Připravila Šárka Hrdličková, foto archiv 
farmy, Pavel Hanuška, StockFood

Kdokoliv přijede na farmu 
Košík, připadá si, jakoby se 
v tu ránu ocitl na horách 
u našich východních sousedů. 
A po malé procházce se k tomu 
všemu ještě dostaví pocit, že 
se tady zastavil čas. Po loukách 
se prohání stádo ovcí  a kdo 
si chvíli počká, uvidí, jak je 
nefalšovaní bačové zručně 
podojí, aby se mohli pustit 
do výroby sýrů, přesně tak jak 
to dělali naši praprapředci. 
Začněme ale pěkně popořadě.

telů. Na soukromé farmě se pěsto-
valy brambory a zelenina, z ovoce se 
vyráběly marmelády.  „Pak jsme začali 
zvát známé, takže k nám hodně jez-
dily návštěvy, posléze začaly větší 
výlety o dvaceti lidech, které organizo-
val manžel a vždy jsme vymýšleli akce, 
opékání, Velikonoce, malování vajíček 
a stalo se to příjemnou tradici. Pohos-
tit lidi mě prostě bavilo,” pokračuje 
ve vyprávění paní Dagmar. 

Ovečka, ovečka, trojaký užitok…
V roce 2004 se na farmě objevilo prv-
ních patnáct romanovských ovcí. 
„S těmito ovcemi jsem začala a zalíbily 
se mi. Jsou to ovce vyšlechtěné za cara 
Romanova v Rusku jako kožešinové 
a vysoce plodné plemeno. Jsou kříženy 
s muflonem a mají libové maso, které 

není cítit skopovinou. A také se mohou 
dojit.  Jak se zpívá v písničce: „Ovečka, 
ovečka, trojaký úžitok, hej, žinčička, 
bryndzička, v zime  kabanička,“ vysvět-
luje s úsměvem paní Havlová.  „My 
jsme trošku na rovině a ovce jsou 
vhodnější do horského pásma, aby 
vypásaly louky, ale tady malé kopečky 
jsou, tak se tu ovcím daří dobře.“
Kudrnatým zvířátkům se ve střed-
ních Čechách daří skutečně dobře, 
a tak se začala poměrně rychle mno-
žit. Paní Havlová dobře věděla, že 
už sama na všechno nestačí a navíc 
– ovce potřebují odborníky. A jeli-
kož (až na Šumavu) není v Čechách 
velká tradice v jejich chovu, obrá-
tila se na Slovenský institut v Praze, 
odkud si odnesla kontakt na profesi-
onály. Po krátké době dorazil ze Slo-
venska první bača a pak další a další. 
Dnes jsou tady tři nefalšovaní sloven-
ští bačové, kteří se v dnešní době sta-
rají o 150 romanovských ovcí. Těm 
se v lednu a únoru narodilo 350 jeh-
ňat. „My jsme zprvu nepřemýšleli, 
že bychom je dojili, protože kdopak 
to kdy v Čechách slyšel, aby se tento 
druh ovcí takto využíval. Ony totiž mají 
poměrně málo mléka, i když na dru-
hou stranu je velmi chutné. Ale bača 
řekl, že na Slovensku se dojí všechny 
ovce a tak jsme začali. Zvláště dobré 
mají také maso, jsou prakticky bez loje.  
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Navíc je zpracovatelné i při starších 
ovečkách.  Takže využíváme mléko, 
vyrábíme sýry – bílý sýr hrud-
kový, tvrdý sýr, oštěpky, někdy 
i paranicu, korbáčky a samozřejmě 
brynzu na brynzové halušky
a sladkou i kyselou žinčicu,” 
popisuje paní Havlová.
Bača zvaný Ujco vyrábí sýry přesně 
tak, jak je na Slovensku po staletí zvy-
kem. Vše ručně, z čerstvě nadojeného 
ovčího mléka dvakrát denně. „Ráno 
v šest vstáváme, začneme dojit ovce 
a z mléka děláme sýry. Já je dělám, jak 
jich robil môj dědo. To  pri něm som 
sa naučil. Môj dědo sa narodil v roce 
1903. Nepoužíváme konzervační látky, 
jen ručně vypracujeme, a tak té chemie 
už je dost,” říká Ujco. Není tedy divu, 
že všechny výrobky získaly označení 
Produkt ekologického zemědělství.
„Ovčí mléko zásadně neředíme krav-
ským mlékem, jak si můžete přečíst 
na výrobcích prodávaných v super-
marketech. Oštěpky udíme v malé 
udírně na třešňovém nebo švestkovém 
dřevě,“ popisuje dále paní Havlová. 
A kde se dají tyto slovenské dobroty 
sehnat? „Sýry prodáváme přímo tady 
na farmě. V nabídce ale nemáme jen 
sýry, také pěstujeme vlastní zeleninu, 
brambory, vše v biokvalitě. Některé 
věci v sezóně dovážím do Prahy for-
mou biobedýnek. Naše produkty pravi-

delně dodáváme do pražské restaurace 
Monarchie v Lucerně. Prodejnu nepo-
třebujeme, zájem je tak velký, že vše 
prodáme velmi rychle a hlavně je vše 
stále čerstvé.”

Chaloupka jak malovaná
Užitek z oveček je ovšem mnohem 
větší. Dvakrát do roka jsou stříhány 
a z vlny se nechávají šít prošívané 
deky a polštáře. Kožešiny paní Hav-
lová posílá na zpracování do Snahy 
Brtnice, odtud se vrací velice jemné 
a lehké kožešiny, které tu využívají 
nejen na předložky nebo přehozy, 
ale i na různé kožešinové doplňky. 
To vše dodává příjemný a teplý pocit 
chaloupce, která se časem promě-
nila v penzion s restaurací. „Máme tu 
slovenskou kuchyni, vaříme kapust-
nicu, brynzové halušky, strapačky se 
zelím a s uzeným, ale i místní speciality 
jako pečenou kachnu a pstruhy, které 
máme z nedalekých sádek a samo-
zřejmě jehněčí. Třeba pečené jehněčí 
s koprovou omáčkou, skopové maso 
s houbovou smetanovou omáčkou, 
bačovskou polévku z jehněčích krků 
a zeleniny i jiné dobroty. Naše kuchyně 
je výjimečná v tom, že je schopna 
po domluvě s mistrem kuchařem uva-
řit jakákoliv jídla na přání,“ říká paní 
Havlová. Hlavní postavou restaurace je 
kuchař Václav Košnář. Vaří jídla slo-



Doba přípravy: 30 minut. Recept pro 4 osoby. Doba přípravy: 120 minut. Recept pro 4 osoby. 

Ingredience: 
 0,7 kg hladké mouky, 0,2 kg syrových nastrouhaných 

brambor, 0,2 l mléka, sůl, voda podle potřeby,
0,3 kg brynzy, 0,2 kg kysané smetany,
0,2 kg uzené slaniny 

Ingredience: 
 1 kg jehněčího krku, 0,5 kg jehněčích žeber,

0,3 kg kořenové zeleniny, cibule, česnek, pórek, 
brambory, možno přidat i květák, brokolici, žampiony 
vše po 0,2 kg, koření (bobkový list, hřebíček, tymián, 
celý černý pepř)

Postup:
 Vyškvaříme na kostičky nakrájenou slaninu. Mouku prosejeme, přidáme 

strouhané brambory, osolíme, přilijeme mléko, případně trochu vody a dobře 
promícháme. Vzniklé těsto sázíme z prkénka nebo protlačujeme přes 
haluškové síto do vroucí osolené vody. Krátce povaříme, uvařené scedíme, 
propláchneme studenou vodou a promastíme částí tuku z vyškvařené slaniny. 
Uvařené halušky prohřejeme na pánvičce, dochutíme smetanou a brynzou, 
přendáme na předehřátý talíř a posypeme škvarky.

Postup:
 Maso a kosti vložíme do hrnce s vodou, uvedeme do varu 

a odstraníme pěnu. Necháme vařit pomalým varem. Když maso změkne, 
sebereme tuk a vložíme zeleninu a koření a pomalu vaříme ještě asi půl 
hodiny. Podáváme s křenem anebo hořčicí, s chlebem nebo slaným 
pečivem, v hlubokém talíři s polévkovou lžící i vidličkou a nožem.
Nejprve sníme polévku a pak maso.  

Brynzové halušky  
Vařený jehněčí krk
v zeleninové polévce (obíračka)  

MŇAMKA NA GRILU  
Těšíte se na večery s přáteli či rodinou u grilu? Nezahálejte a při-
pravte svou kuchyň na maximum. Jedna z posledních českých 
fi rem, zabývající se výrobou kořenících směsí a ochucovadel, při-
chází s ojedinělou novinkou na trhu – bezlepkový výrobek
Superveget Sanvee Grilovací koření je unikátní směsí pečlivě 
vybrané zeleniny, koření a bylin. Díky směsi GRIL získají masa, ryby 
i zelenina vynikající chuť a vůni. Smícháním směsi s olivovým
olejem získáte marinádu k okamžitému použití.

NECHTE SE SVÉST 
Seznamte se s Cavabelem, zrajícím 
přírodním sýrem s ušlechtilou plísní 
na povrchu. Zraje nejméně tři týdny, 
během nichž roste plíseň a sýr zís-
kává svou kulatou „postavu“. Vybrat 
si můžete z pěti druhů, např. Cava-
bel se žampióny, zeleným pepřem, 
česnekem nebo s chilli papričkami. 
K dostání v prodejnách Lidl za svůd-
nou cenu 29,90 Kč. 

KŘEHKÝ CHLEBÍČEK   
Křehké chleby Wasa obsahují hodnotné 
živiny, kterými potřebujete vybavit organismus: 
vlákninu, vitamíny B1 a B2, fosfor, železo,
hořčík a zinek. Skvěle nahradí pečivo a mají
tu výhodu, že pokud sníme jen kousek, zbytek 
neokorá – zůstane stále křupavý a křehký.
Ať už si vyberete jakoukoli variantu chlebů 
Wasa, všechny působí příznivě na zažívací
systém, snižují riziko nadváhy a pomáhají při 
prevenci srdečních onemocnění a cukrovky.  

NOVÝ BANÁNOVÝ NÁPOJ 
Co takhle ochutnat banán ve spo-
jení s lahodným Jihočeským záky-
sem? Tato novinka od Madety přináší 
poctivou chuť mléka a ovoce a má 
pozitivní účinky na lidské zdraví díky 
vitamínům C, E a A a obsahu pro-
spěšné probiotické kultury.
jihočeský zákys banán
zakoupíte v běžné obchodní síti
za průměrnou cenu 16,90 Kč. 

NA SALÁT I DO POMAZÁNKY
Máte rádi jarní pomazánky nebo saláty? 
Věrným a nepostradatelným pomocní-
kem při jejich přípravě vám bude majo-
néza Hellmans. Dodá pokrmům skvě-
lou chuť a krémovou konzistenci, protože 
se vyrábí z poctivých surovin, z kvalitního 
rostlinného oleje, pasterizovaných vaječ-
ných žloutků a octa. Zakoupíte za 39 Kč.  
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OCHUTNEJTE LES 
Máte chuť na čerstvé lesní ovoce? 
Potěšte chuťové buňky Ondrášovkou 
lesní plody, čerstvým vítězem degus-
tační soutěže „Zlatý český pramen 
2011“ v kategorii ochucené minerální 
vody. Nemusíte se bát nezdravých 
umělých barviv, pod zářivě
růžovým obalem se skrývá čirá
tekutina. K dostání je v běžné
prodejní síti prodejen Albert,
Billa nebo Hruška za 12 Kč. 

venské a české kuchyně podle receptů 
Magdaleny Dobromily Rettigové. Navíc 
uplatňuje bohaté zkušenosti z třiceti-
letého působení v hotelu Alcron. Však 
jsou farmářská jídla natolik vyhlášená, 
že se tu návštěvníci bez rezervace neo-
bejdou. A jak říká paní Havlová, když 
se ještě v létě otevře zahrádka, vaří pan 
Košnář halušky ze 4 kilogramů mouky 
i několikrát denně. V čem tkví tajem-
ství vyhlášených halušek? „Těžko říci. 
I na Slovensku má každá hospodyňka 
svůj recept. Velmi záleží na kvalitě 
mouky i brambor, důležitá je poctivá 
brynza a nesmí chybět domácí špek,“ 
prozradila šalamounky a s úsměvem 
paní Havlová.

Atrakce pro děti i dospělé
Pojďme se ale ještě na chvíli vrátit 
do venkovních prostor farmy. V součas-
nosti je rozloha celého objektu asi
130 hektarů. Kolem původní chaloupky 

vyrostly další budovy, ovčíny, seník, pří-
střešky pro mechanizaci, dílna, výrobna 
sýra. Kolem se rozprostírají pastviny, 
louky, sady, pole a další chaloupky, 
které se paní Havlové podařilo zakou-
pit nebo pronajmout. V jedné z nich 
je penzion s restaurací, v dalších bydlí 
zaměstnanci a brigádníci. Některé jsou 
hezky opravené, některé na opravu 
zatím čekají. „Farmě říkáme Kus Slo-
venska ve středních Čechách, zejména 
proto, že chováme ovce a vyrábíme 
sýry, jak si to pamatuji z dětství na Slo-
vensku. A také většina zaměstnanců 
pochází ze Slovenska,“ vysvětluje paní 
Havlová. Na farmě se sice pracuje 
od rána do večera, ale žije se tu blaze, 
až je to v dnešní uspěchané době 
s podivem. „Pěstujeme ovoce, zele-
ninu, ořechy, bylinky, brambory, obilí 
a sklízíme seno. Sbíráme lesní plody, 
černý bez, šípky, houby. Produkty pěs-
tujeme bez chemie, ekologicky a vše 

dobře roste. Prakticky vše, co tu je, 
jsme vytvořili postupně s pomocí 
našich známých i lidí ze Slovenska.” 
Farma se v průběhu let rozrostla i o zví-
řecí osazenstvo. K vidění i pohlazení 
tu jsou kozy, prasátka, králíci, slepice, 
perličky, psi a kočky. Výjimkou není ani 
oslík a divočák. Součástí farmy je ryb-
ník, ve kterém se prohánějí ochočení 
kapříci, kteří za kousek chleba předvá-
dějí přímo artistické kousky. A nevadí 
jim při tom ani dvě husy a čtyři kachny, 
které si v poklidu plavou na vodě. 
Zkrátka, bezvadný tip na výlet 
pro děti i dospělé. „Myslím, že kom-
binace bioznačky, ubytování, pro-
cházky do okolí, atrakcí pro děti, zvířá-
tek, dobrého umístění nedaleko Prahy, 
50 km cyklostezek v okolí mluví samo 
o sobě. Tohle všechno, když se sečte, 
tak je to místo, které lidi láká,”
říká na závěr majitelka farmy
paní Dagmar Havlová.

rostlinného oleje, pasterizovaných vaječ-
ných žloutků a octa. Zakoupíte za 39 Kč.  

prodejní síti prodejen Albert,
Billa nebo Hruška za 12 Kč. 

živiny, kterými potřebujete vybavit organismus: 

hořčík a zinek. Skvěle nahradí pečivo a mají
tu výhodu, že pokud sníme jen kousek, zbytek 

Ať už si vyberete jakoukoli variantu chlebů 
, všechny působí příznivě na zažívací

systém, snižují riziko nadváhy a pomáhají při 
prevenci srdečních onemocnění a cukrovky.  

NOVÝ BANÁNOVÝ NÁPOJ 
Co takhle ochutnat banán ve spo-
jení s lahodným Jihočeským záky-
sem? Tato novinka od Madety přináší sem? Tato novinka od Madety přináší 
poctivou chuť mléka a ovoce a má 
pozitivní účinky na lidské zdraví díky 
vitamínům C, E a A a obsahu pro-
spěšné probiotické kultury.
jihočeský zákys banán
zakoupíte v běžné obchodní síti
za průměrnou cenu 16,90 Kč. 
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tipy pro zdravítipy pro zdraví

Česnek medvědí
Až 40 cm vysoká bylinka s podzemní 
cibulí si k růstu vybírá vlhkou půdu 
v polostínu. Upoutá silnou česnekovou 
vůní a množstvím bílých kvítků. Česnek 
medvědí, jak se tato rostlinka patřící 
do velké rodiny česneků nazývá, patří 
mezi hojně využívanou v lidovém léči-
telství pro antiseptické účinky. Z kuli-
nárního hlediska jsou využitelné listy 
do studených salátů, polévek a omáček 
nebo na čerstvý chléb. Stačí listy zbavit 
nečistot pod tekoucí vodou a nakrájet. 

Roketa 
Tmavě zelené, po celé délce vykrájené 
listy Rokety seté připomínají pampe-
lišku. Díky její nenáročnosti si ji lehce 
vypěstujete doma podobně jako řeři-
chu. Do misky vložte buničitou vatu, 
pokropte vodou a na povrch rozmístěte 
semínka. Pokud jim dopřejete dostatek 
světla a tepla, můžete se za šest týdnů 
těšit z mladých šťavnatých lístků, jejichž 
chuť připomíná oříšky. Svoji roli mohou 
hrát v těstovinových salátech, na chle-
bíčcích nebo jako náhrada špenátu. 

vyrazit na procházku a donést si 
domů kousek zdraví. Nezapomí-
nejte ale na rizika spojená s místem 
výskytu rostlinky a záměnou s rost-
linou podobného vzhledu. Vyhý-
bejte se oblastem v okolí silnic nebo 
v blízkosti chlévů a sbírejte jen druhy, 
které bezpečně poznáte. Problé-
mům se vyhnete, pokud budete sbírat 
pouze zeleninu a bylinky vypěstované 
na vlastní zahrádce, ze semen a saze-
nic pocházejících z důvěryhodných 
zdrojů. Budete-li se držet střídmého 
užívání, budou vám vaše výpěstky 
přinášet jenom radost.

Vyberte si pěkné čerstvé svazečky, roz-
dělte je a omyjte, tuhé kousky odříz-
něte. Vložte do mixéru, nasypte piniové 
či vlašské ořechy, olivový olej s parma-
zánem a rozmixujte. Zamíchejte 
do těstovin a podávejte. 

Rebarbora 
Mohutná rostlina, pěstovaná pro jedlé, 
červeně zabarvené řapíky, se pyšní níz-
kou kalorickou hodnotou a vysokou 
hladinou vápníku. Ačkoliv se jedná 
o zeleninu, uplatnění našla při pří-
pravě sladkých moučníků, sorbetů, 
džusů a džemů. Populární je anglický 
koláč s drobenkou, zvaný crumble, 
který zaujme šťavnatou náplní tvoře-
nou dušenou směsí jablek a rebarbory, 
přikrytou vrstvou drobenky z mouky, 
másla a cukru. Neméně chutná je 
česká verze z kynutého těsta. Rozhod-
nete-li se rebarboru vyzkoušet, mějte 
na paměti několik rad. Nikdy řapíky 
neduste v hliníkovém hrnci ani nezkou-
šejte konzumovat listy. Kyselina šťave-
lová, způsobující onu kyselou příchuť 
rebarbory, s kovem reaguje a ten se 
dostává do zeleniny. Listy se nesmějí jíst 
vůbec, jsou totiž jedovaté!

Šrucha
Šrucha zelná patří mezi staré zeleni-
nové plodiny. Jednoletá rostlinka, vyža-
dující teplé podnebí, je však bohu-
žel často považována za plevel. Obje-
víte-li v zahrádce rostlinku s dužnatými, 
do růžova zbarvenými stonky nesoucí 
okrouhlé lístky, neničte ji a raději z ní 
připravte salát. Bude bohatý na vitamín 
C a prospěšné omega-3-kyseliny. Navíc 
nálev ze šruchy pomáhá při bolestech 
v krku, kašli a proti otokům dásní. 

Bršlice kozí noha
Najdete ji ve vlhkých listnatých lesích, 
parcích i zahradách. Stejně jako šru-
chu ji zahradníci nemají v lásce. Až 
metr vysoká bylina s větveným plazivým 
oddenkem se totiž rychle šíří do okolí 
a utlačuje ostatní rostliny. Na dru-
hou stranu její mladé lístky skvěle vyu-
žijete do salátu, k přípravě boršče 
nebo polévky, jež chutí připomíná zel-
nou. Z léčitelského hlediska je vyhledá-
vána pro schopnost tlumit křeče, vyho-
jit zanícenou ránu nebo pro léčbu bola-
vých kloubů a otoků.
Malý seznam méně tradičních darů 
přírody je u konce. Nyní již zbývá 

Připravila Eva Černohorská, 
foto shutterstock

Napadlo vás někdy 
vynechat při vaření 
kupovaná koření a jiné 
ochucující přísady? Pojďte 
se podívat do probouzející 
se přírody, která právě 
teď nabízí celou řadu 
surovin do vaší kuchyně. 
Mají jedno společné: jejich 
charakteristické aroma 
a chuť dodají pokrmům 
punc originality. Zahajte 
jarní období čerstvým 
salátem z vlastnoručně 
vypěstované rokety, 
připravte pikantní česnečku 
nebo překvapte návštěvu 
sladkým moučníkem 
s rebarborou. Kromě 
výborné chuti dodáte 
organismu potřebné 
vitamíny a minerály, 
pomocníky proti 
nachlazení a splínům. 

Jarní dary přírody
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spotřebitelům v lepší orientaci při výběru 
potravin a nápojů, což přispívá ke snižo-
vání příjmu těch složek potravin, které 
v největší míře souvisí s většinou součas-
ných civilizačních onemocnění. 

Výzkumy tvrdí, že spotřebitelé 
obaly stejně nesledují.
Spotřebitelé většinou nesledují složení 
výrobků, ale celkově obal vnímají.
Označení Vím, co jím či Vím, co piju
jim jednoduše ukáže, že výrobek je 
zdraví prospěšný.

Kolik výrobků chcete tímto 
logem označit?
Pod správu nově vzniklé obecně pro-
spěšné společnosti v ČR přešlo 55 
výrobků certifi kovaných mezinárodní 
organizací Choices International. Nově 
udělená loga s CHI již nemusí být pro-
jednávána, protože proces udělování 
loga na českém a slovenském trhu je 
v kompetenci Vím, co jím a piju o.p.s.  
To celý proces zjednodušuje a otvírá 
šanci pro získání loga i pro lokální 
výrobce. Rádi bychom výhledově dosáhli 
několika stovek potravinářských výrobků 
označených tímto logem.

Jak je celý systém
Vím, co jím fi nancován?
Obecně prospěšná společnost Vím, co 
jím a piju prozatím nedostává fi nanční 

je provází reklama či které slavné jméno 
showbyznysu je doporučuje. Zorientují se 
jednoduše podle loga na výrobku. 

Kdo logo uděluje?
Z pověření Choices International uděluje 
logo nezisková organizace Vím, co jím 
a piju, o. p. s., která bude provádět cer-
tifi kaci a každý výrobek hodnotit ve čty-
řech oblastech: podle zastoupení trans-
mastných kyselin, nasycených mastných 
kyselin, sodíku a cukru. U některých 
výrobkových skupin se hodnotí i obsah 
energie či vlákniny.

Co musí potraviny splnit,
aby získaly toto logo?
Kritériem pro umístění loga Vím, co jím či 
Vím, co piju je snížený obsah cukru, soli 
a nezdravých tuků – nasycených a trans-
mastných kyselin. Tyto parametry vychá-
zejí z aktuálních výživových doporučení 
vydaných dvaceti národními úřady
i mezinárodními organizacemi, včetně 
doporučení Světové zdravotnické
organizace a Organizace OSN
pro výživu a zemědělství.

Nebudou lidé velkým množstvím 
log na výrobcích zmateni, vždyť 
už existuje Klasa, značení GDA, 
regionální potravina a další?
Logo Vím, co jím je komplementární 
k výše uvedeným. Toto označení pomáhá 

Na českém trhu se objevilo nové 
označení výrobků Vím, co jím 
a Vím, co piju. Jaký je důvod?
Češi si zatím málo vybírají z nabídky 
potravin ty, které jsou zdraví prospěšné. 
O životní styl a složení stravy se podle 
průzkumů zajímá jen 40 procent lidí. 
I proto na nemoci srdce a cév umírá přes 
polovinu obyvatel ČR. Program Vím, co 
jím vychází z celosvětové iniciativy Choi-
ces, která defi nuje složení potravin odpo-
vídající zdravé výživě na základě kritérií 
Světové zdravotnické organizace (WHO). 
Logo mezinárodní značky Vím, co jím 
pomůže lidem, aby kupovali potraviny 
a nápoje nezávisle na tom, jak mohutná 

– tzv. přemýšlivý zákazník, který si občas 
přečte složení výrobku a zamyslí se, zda 
kupuje zdraví prospěšný produkt.

Plánujete zapojení
dalších výrobků? 
Pro začátek jsme do programu zařadili 
dva výrobky z naší základní sortimentní 
řady: RACIO chlebíčky multigrain 130g 
a RACIO chlebíčky pšeničné 130g. Další 
zapojení zvažujeme, pochopitelně záleží 
na zákaznické odezvě.

V čem spatřujete jeho užitečnost 
pro spotřebitele? 
Díky jasnému označení a přehledu kri-
térií pomůže spotřebiteli vybrat nut-
ričně vyvážené potraviny a také ušetří 
čas výběru. Za situace, kdy nadváhou 
či přímo obezitou trpí 50% obyvatel, je 
vhodná jakákoliv cesta k zamyšlení nad 
jídelníčkem a vlastním životním stylem.

nová sada kritérií z roku 2009. Jednotliví 
výrobci mají dva roky na to, aby se krité-
riím přizpůsobili a upravili v jejich duchu 
složení výrobků. Od ledna 2012 budou 
muset všechny stávající výrobky splňovat 
tato kritéria, jinak u nich zanikne nárok 
na používání log.

Kde se o iniciativě Vím, co jím 
mohu dozvědět více informací, 
případně, jak se do ní přihlásit?
Odkázal bych na webové lokální stránky 
www.vimcojim.cz, případně na mezi-
národní www.choicesprogramme.org. 
Předsedou mezinárodní organizace 
Choices International je Čech – bývalý 
eurokomisař Pavel Telička.

Rozhovor se senior brand manažerem 
Racio s.r.o., panem Pavlem
Helešicem. Firma se do programu 
zapojila od dubna 2011

Proč jste se zapojili do programu 
Vím, co jím a jaké vidíte výhody 
pro vaši fi rmu? 
Ve fi rmě RACIO jsme se rozhodli pro 
zapojení do programu Vím, co jím, pro-
tože má jasně defi nované poslání, o kte-
rém jsme přesvědčeni, že je prospěšné 
pro zákazníka. Zajímavá se nám zdá 
důvěryhodnost programu, který se již 
za hranicemi osvědčil. Ne vždy nutně 
musí platit, že co je české, je lepší. 
Na českém trhu se vyskytuje několik 
značek kvality, různé druhy regionální 
podpory výrobků, zákazník v nich ztrácí 
orientaci a často ani neví, o co dané 
značce jde. Předpokládáme také, že 
máme totožnou cílovou skupinu

prostředky z veřejných zdrojů. Na fi nan-
cování systému se podílejí jednotliví 
partneři účastnící se programu.

Jaké jsou zahraniční zkušenosti 
s touto iniciativou?
Iniciativa Choices existuje v řadě zemí 
celého světa. V Evropě je nejrozšířenější 
v Nizozemí, kde je logo velmi známé 
široké spotřebitelské veřejnosti. Zná jej 
témeř každý (95% populace). Iniciativy 
se zde účastní 121 lokálních partnerů. 
Logo má stejný grafi cký design ve všech 
zemích, liší se pouze textem. To pomáhá 
při orientaci spotřebitelů při nákupech 
mimo domovskou zemi.

Co přináší logo
výrobcům potravin?
Splnit kritéria pro používání loga není 
u některých druhů potravin jednodu-
chou záležitostí. Existuje řada výrobců, 
kteří se snaží vylepšovat nutriční slo-
žení svých výrobků, a splnění kritérií pro 
daný výrobek může být dílčím cílem. Je 
třeba si uvědomit, že program má z nut-
ričního pohledu jasný inovační poten-
ciál. V již zmiňovaném Nizozemí např. 
jednotliví výrobci dodali na trh ve výrob-
cích v rámci inovačních programů 
řádově desítky či stovky tun nasycených 
mastných kyselin, soli a přidaného cukru 
méně.

Je logo udělováno výrobků
jednou pro vždy?
Není. Celosvětový vědecký výbor kri-
téria reviduje a v souladu s vědeckými 
poznatky dochází ke změnám. Krité-
ria se zpřísňují. V současné době platí 

říká doc. Ing. jiří Brát, CSc., 
člen správní rady 
obecně prospěšné organizace 
Vím, co jím a piju  

je potřebné“

„Značení

potravin

Připravila Naděžda Šeráková, foto archiv a shutterstock
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Připravila Šárka Hrdličková,
foto Zdeněk Tripes, shutterstock

Jen tři kilometry od Jávy a na dohled od rovníku leží turisty nejoblíbenější indonéská destinace 
plná panenských pláží a divokých hor. Na celý ostrov dohlíží aktivní vulkán Mont Agung, 
který naposledy „soptil“ v roce 1963 a hinduističtí obyvatelé doufají, že to bylo na dlouhý čas 
naposledy. Ostrov Bali má však zajímavostí mnohem více. Například místní gastronomii. 

TALÍŘE Z PRALESA

Není tržnice jako tržnice
Na Bali je podnebí velmi teplé a vlhké. 
Průměrné roční teploty dosahují vysoko 
přes třicet stupňů Celsia a vlhkost vzdu-
chu bývá téměř 100%.  Však také znač-
nou část ostrova pokrývá prales, ve
kterém se dá vidět a najít mnohé 
od množství hinduistických chrámů až 
po rozmanité dřeviny a rostlinstvo.
Balijské hospodyňky ho rády využívají 
jako přírodní tržnici, do které v klidu 
doběhnou pro citronovou trávu, chilli 
papričky nebo čerstvý lusk vanilky. Uži-
tečným pomocníkem v kuchyni mohou 
být i listy stromů, ze kterých si šikovné 
kuchtičky vyrábí servírovací misky. 
Ale ani městská tržnice nezůstává 
pozadu. Je nejvýznamnějším místem 
k setkávání mezi sousedy.  Pouhá jed-
nodenní nepřítomnost na nákupu vyvo-
lává u ostatních podezření, že dotyčný 
zemřel. Místní ženy vstávají časně zrána 
a z nakoupených ingrediencí ihned vaří 
jídlo pro rodinu. Jednotlivé chody ostatní 

Balijská kuchyně nese stopy jihoindic-
kých, malajských a čínských chutí.
Vyvinula se za roky společného setká-
vání různých kultur a obchodování
s průzkumníky a dost možná i s piráty. 
V této části světa se nedaří myšlence, 
že člověk by měl jíst jen to, co pochází 
z rodného kraje, protože i to všude
přítomné chilli sem přivezli Portugalci 
společně s množstvím dalších plodin 
z Nového světa. Pronikavý nádech
čerstvého zázvoru se mísí s pálivostí 
čerstvých chilli papriček, pastou
z krevet, palmovým cukrem a tamarin-
dem. Jídla jsou tu sladší než evropská 
a zároveň mnohem ostřejší. Balijčané si 
velmi rádi přidávají do jídla různé ostré 
omáčky – mezi nejrozšířenější patří 
pálivá feferonková omáčka sambal,
což je sojová omáčka s kečupem,
česnekem a zázvorem, ale také sko-
řicí a citronovou kůrou. A také sójová 
omáčka kecap, která má jak ostrou,
tak sladkou variantu. 

členové postupně ujídají.  Není zvykem, 
aby balijská rodina jedla společně v urči-
tou hodinu. Každý zkrátka jí, když má 
hlad. Omáčky, polévky a jiné přílohy 
k rýži se neohřívají. Uvařená rýže se
skladuje v tzv. „rice cooker“,
který má každá domácnost.

Rýže a zase rýže
Rýže je nejdůležitější plodinou ostrova. 
Pěstuje se jí tu pět druhů: bílá, červená, 
hnědá, čajová a černá. Ta je svým slože-
ním velmi lehká a používá se na pečení 
koláčů. Z rýže se tu vaří snad úplně 
všechno a každý obyvatel ji má v den-
ním jídelníčku minimálně třikrát za den, 
dokonce i k snídani. Z obilné mouky se 
dělají jen koláčky, které jsou považovány 
za slavnostní jídlo.
Nejrozšířenějším jídlem je nasi campur, 
což je rýže se směsí kuřecího a vepřového 
masa, čerstvou zeleninou a feferonko-
vou pastou. Toto jídlo je k mání ve všech 
stáncích s občerstvením. Každý zákaz-
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všude. Specialitou pro Evropana
může být avokádový džus a nutno dodat, 
že je výtečný!
Další zajímavou specialitou je nápoj jmé-
nem jeruk (jeruk je indonéský výraz
pro pomeranče a mandarinky), což je 
vymačkaný určitý druh mandarinky
nebo limetky, zalitý horkou vodou
a oslazený. Velmi rozšířeno je i pití
kokosového mléka.

Něco ostřejšího „na zahřátí“
V převážně muslimské části je alkohol 
odmítán a to i vyznavači ostatních nábo-
ženství. V některých oblastech je konzu-
mace alkoholu na veřejnosti zakázána. 
Ostřejší jídlo se ale dá zapít indonéským 
pivem Bintnag (hvězda), ovšem mno-
hem častěji v nealkoholické formě. Dále 
nízkoalkoholický nápoj Cooler, který se 
popíjí ve třech příchutích a obsahuje 4% 
alkoholu. Balijčané však i v tomto směru 
zůstávají věrni rýži. Oblíbená je tu rýžová 
pálenka arak a rýžové víno brem, který 
vypadá jako burčák a podobně chutná, 
ovšem je kyselejší.

Trocha ovoce neuškodí
Při návštěvě místního trhu se vám 
naskytne pohled na plody, které jste 
nikdy předtím neviděli. Ať je to mango-
stan, longan durian, jackfruit, rambu-
tan, karambola, markýza nebo citrusové 
plody a melouny mnoha druhů. Ovšem 

absolutní místní raritou je salak. Ovoce 
velikostí středně velkého jablka roste 
v trsech u země na keři svlakovníku. 
Má pichlavou tmavě hnědou slupku 
a dužina, z níž neteče žádná šťáva, je bílé 
až mírně nahnědlé barvy. Jeho chuť se 
liší podle místa výskytu. To balijské je prý 
velmi sladké. Místní kuchařky rády využí-
vají ovoce a zeleninu na přípravu salátů. 
U nás by asi málokoho napadlo smíchat 
ovoce, zeleninu, chilli, ocet, sůl a cukr. 
Na Bali je pochoutkou salát rujak. Připra-
vuje se z jablek, ananasu, papáji, hrušky, 
angreštu, zeleného melounu, karamboly, 
cukety, okurky a vodní ředkve. Vše je 
dochuceno hlavně chilli.

Pouliční stravování
Nejlepším místem, kde si můžete dát 
některou z dobrot je warung. Místní lidé 
tak nazývají dřevěné nebo bambusové 
stánky stojící většinou v blízkosti silnice. 
Stěny warungu tvoří kusy potištěné látky, 
na kterých jsou velkým písmem napsány 
názvy jídel. Kromě podávávání růz-
ných pochutin si sem chodí hospodyně 
kupovat prášek na praní, kávu či čaj. 
Jejich manželé zase do warungu posílají 
děti pro krabičku sladkých hřebíčkových 
cigaret. Na své tu přijdou mlsálci, kteří 
si tu mohou koupit dobroty, například 
onde-onde (kuličky z rýžové mouky 
s náplní obalené sezamovými semínky), 
pisang goreng (smažený banán), kacang 

ník si ho servíruje na talíř sám – vezme si 
porci rýže a k ní si naservíruje dle vlast-
ního výběru přílohy. Oblíbené je také 
saté, což jsou kousky masa, napích-
nuté na bambusové špejli, které se obalí 
v omáčce a opečou. 

Maso versus ryby
V oblastech, kde žijí muslimové, je těžké 
si objednat vepřové maso, ale hovězí, 
kuřecí a rybí maso mají na sto způsobů. 
Místní hospodyňky používají ryby vždy 
čerstvé a výběr záleží na tom, co rybáři 
přivezou. Obvykle jsou to tuňáci, mahi 
mahi, barakudy a další plody moře jako 
krevety, humři nebo kalamáry. Velkému 
zájmu se těší i uzená kachna, která se udí 
v podzemních troubách. To ale nezna-
mená, že je na Bali vepřové maso tabu. 
Třeba Babi-guling, což je prase na rožni, 
je oblíbenou krmí.  Ze skopového masa 
se na Bali vaří gulai, což je obdoba 
našeho guláše. Rozdíl je v tom, že ostro-
vané do něho dávají záměrně kousky 
chrupavek, protože jim chutnají.

Nealkoholické nápoje
Nejrozšířenějšími nápoji na Bali jsou káva 
a čaj. Oba se vyrábějí i jako studené 
nápoje. Mimochodem, právě ledový čaj 
je v tropickém klimatu velmi oblíbený. 
Místními specialitami jsou ovocné džusy 
mixované z vybraného ovoce přímo před 
zákazníkem. Tyto džusy se dají koupit 

bakso

bubur

satécap cay

soto
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(arašídy) nebo třeba kripik pisang (baná-
nové chipsy). Warung je místo, kde se 
po večerech setkávají muži, aby diskuto-
vali o politice či si jen mlčky vypili sklenku 
sladké turecké kávy a vykouřili několik 
hřebíčkových cigaret. 
Hlavně večeři si lidé často kupují u kolem 
projíždějích kaki lima. Je to mobilní stá-
nek na dvou kolech, který prodavač tlačí 
před sebou. Při své pouti po městě upo-
zorňuje prodavač na dobroty
různými zvuky. Někdy ale prodavači
vykřikují přímo jméno nápoje čí jídla, 
které nabízejí. 
Ve velkých městech již zakořenil americký 
styl stravování, nebyla by to ale Asie, 
aby se v zařízeních jako KFC na nabídce 
neobjevila rýže a pálivý sambal. Balijská 
kuchyně je prostě svá. Salamat Makan.
(Dobrou chuť)

Další oblíbená jídla:
acar – okurky a další zelenina (chilli pap-
ričky, mrkev, cibulky apod.) naložené 
v octě.
Bakso – polévka s masovými knedlíčky. 
Nejčastěji se prodává v kaki lima. 
Bubur – rýžová kaše. Bubur hitam se 
vaří z lepkavé rýže, cukru a kokosového 
mléka.
Bubur ayam –  slaná kaše se zeleninou 
a kousky kuřete. 
Cap cay – osmažené kousky zeleniny 
a masa. Do cap cay se přidávají i mořské 
plody. Pokud jste vegetariáni, můžete si 
objednat cap cay bez masa. 
Gado-gado – salát z lehce povařené 
(blanched) zeleniny, tempe, tofu a vejce 
politý arašídovou omáčkou.
Martabak – vaječná omeleta plněná 
masem a zeleninou.

Martabak manis je se sladkou náplní. 
Nasi gudeg – rýže, kuře a chlebovník 
povařené v kořeněné kokosové omáčce. 
Nasi pecel – rýže s lehce povařenou 
(blanched) zeleninou, politou omáčkou 
z arašídů.
Nasi uduk – rýže povařená v kokoso-
vém mléce.
Opor ayam – kousky kuřete povařené 
v kokosovém mléce a koření. 
Pelecing – vodní špenát s omáčkou 
z chilli papriček a krevetové pasty posy-
paný arašídy a strouhaným kokosem.
Perkedel – smažené bramborové 
placičky.
Soto – polévka ze zeleniny a masa posy-
paná osmaženou šalotkou.
Tempe – sojový „chlebíček“. Ve warun-
zích se podává smažený.
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inzerce

Ingredience: 
 500 g kuřecího masa, 2 chilli 

papričky, 2 červené cibule,
bujón z krevet, česnek dle chuti, 
250 g rýže, sladká sójová omáčka, 
ústřicová omáčka, zelenina dle chuti
 

Ingredience: 
 20 dkg nesolených pražených 

arašídů, 4 stroužky utřeného 
česneku,1-2 nakrájené čili papričky, 
1 středně velkou hlízu čerstvého 
zázvoru, sójová omáčka, sůl,
1 lžička cukru, šťáva z 1/2 limetky
 

Ingredience: 
 2 brambory, 10 dkg zelených 

fazolových lusků, 5 dkg sojových 
výhonků, 3 mrkve, 1 menší čínské 
zelí, 1/2 okurky, 2 natvrdo
uvařené vejce, sambal kacang 
(arašídová omáčka)

Postup:
 Chilli papričky a cibuli nasekáme 

a podusíme na pánvi. Přidáme bujón z krevet 
a rozdrcený česnek, chvíli dusíme. Směs 
rozmixujeme – získáme základní pastu 
(hotovou pastu lze rovnou koupit, prodává 
se pod názvem Sambal Badjak). Na pánvi 
osmahneme cibulku, přidáme kuřecí maso 
a lžíci základní pasty. Přidáme uvařenou 
rýži, sójovou omáčku, ústřicovou omáčku 
a zeleninu (nejlépe čínské zelí a mrkev, 
lze použít i mraženou zeleninovou směs). 
Promícháme a podáváme. Druhou variantou 
je místo rýže použít smažené rýžové nudle, 
jídlo se pak nazývá mie goreng. 

Postup:
 Namleté arašídy opražíme nasucho 

v hrnci samotné, dokud trošku neztmavnou 
a nezačnou vonět. Zředíme horkou vodou 
tak, aby se vytvořila řidší omáčka. Přidáme 
nastrouhaný (případně nadrobno nakrájený) 
zázvor, čili papričky, sůl, cukr a vaříme 
na mírném plameni za občasného míchání, 
aby se omáčka nepřipálila, asi 20-30 min. 
Podle potřeby dolijeme horkou vodu. Před 
koncem přidáme sojovou omáčku a necháme 
chvíli odstát. Před podáváním vmícháme šťávu 
z limetky. 

Postup:
 Brambory uvaříme ve slupce a nakrájíme 

na hrubší plátky. Omyjeme fazolky, zbavíme 
je šťopek a nakrájíme na třetinky. Mrkev 
nakrájíme na menší proužky, uvaříme 
v osolené vodě do změknutí a scedíme 
(mrkev přidáme asi po 5 minutách vaření 
fazolek). Zelí nakrájíme a spaříme osolenou 
vroucí vodou. Výhonky můžeme spařit nebo 
použít syrové. Okurku nakrájíme na kolečka 
a vajíčka na čtvrtky. Vše naskládáme na talíř 
a podáváme zalité arašídovou omáčkou.

NaSI GoreNG  

SaMBal KaCaNG   

GaDo GaDo  
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(pro 4 osoby, doba přípravy 40 min.)

(pro 4 osoby, doba přípravy 30 min.)

arašídová omáčka (pro 4 osoby, doba přípravy 45 min.)

Víte, že…
• Balijčané  nejsou zvyklí sedět na židli 
a tak je mnoho restaurací a jídelen, 
kde je jen koberec a při jídle se sedí 
na zemi. Tradičním způsobem
hodování je jedení rukama, a to
i rýže s omáčkou. 
• Jinak se jako příbor používá lžíce 
a vidlička. Lžíce se drží v pravé ruce, 
vidlička v levé, přičemž se do úst strká 
pouze lžíce. Jí se pouze z malých hlu-
bokých talířů, mělké se nepoužívají. 
Jako talíř se používají
také listy banánovníků.
• V každém stánku či restauraci 
jídlo zabalí s sebou. Balijčané, stejně 
jako všichni Indonésané, jsou mistři 
v balení jídla pro přepravu či přenášení, 
dokážou zabalit cokoliv včetně tekutin 
a polévek, přitom nepoužívají žádné 
nádoby, jen papír a igelit.
• Během stolování se nemluví a jídla se 
konzumují rychle. Společenská konver-
zace je vhodná až po dojedení,
kdy se popíjí káva. 
• Nedojíst porci jídla se považuje 
za nevychovanost. 
• Až se vám při konzumaci pálivých 
indonéských jídel zalijí oči slzami a nos 
bude nepříjemně průtočný, nechte 
kapesník v kapse. V celé Indonésii 
se totiž při jídle nesmrká. Smrkání je 
ostatně považováno za projev barbar-
ského chování. Ostrované považují 
za společensky přípustné popotahovat. 
• Styl konzumace potravy za pochodu 
je nepřípustný. K jídlu si má člověk 
sednout a v klidu si ho vychutnat.
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PLESNIVÉ JOGURTY  

Státní zemědělská a potravinářská 
inspekce zakázala uvádění do oběhu 
výrobku dr. Oetker PaUla Choco 
(velikost výrobku 400 g - jedná se 
o balení po 4 kusech (4x100 g), ozna-
čení šarží L 16 6Y 4/5 a L 17 9Y 4/5, 
datum použitelnosti 24. 3. 2011) z Pol-
ska. Inspektoři SZPI na povrchu potra-
viny zjistili výskyt plísně. Dále společnost 
informovala o stažení dalších výrobků, 
konkrétně Dr. Oetker Paula Choco 
a dr. Oether Paula Vanilla (balení 
4x100 g a 2x100 g, data použitelnosti: 
31. 3. 2011, 7. 4. 2011 a 8. 4. 2011). 
  
 Příčinou vzniku plísně byl údajně tech-
nický problém na plnicím přístroji v pol-
ském závodě. 

J

PACHUŤ PINIOVÝCH OŘÍŠKŮ 

SZPI nařídila stažení z oběhu výrobku 
jádra piniových oříšků původem 
z Číny (balení o hmotnosti 50g, datum 
minimální trvanlivosti do 25. 4. 2011, 
šarže L011). Inspektoři zjistili, že se 
po požití potraviny projeví nepříjemná 
hořká pachuť v ústech, která přetr-
vává až po dobu několika dní. Výrob-
cem je fi rma IBK TRADE, která surovinu  
nakoupila od fi rmy RHUMVELD WINTER 
& KONIJN B. V. Nizozemsko. Firma IBK 
TRADE dodala „Jádra piniových oříšků“ 
společnosti SPAR Česká obchodní spo-
lečnost s.r.o. v množství 108 kg. 

Vzhledem k datu minimální
trvanlivosti mohou mít spotřebitelé
jádra piniových oříšků stále doma. 
Potravinářská inspekce nedoporučuje 
jejich konzumaci. 

ZÁVADNÁ ČOČKA

Na základě informací výrobce Alna-
turA sdělila společnost dm, že u někte-
rých výrobků došlo k podezření z nad-
limitního obsahu nepovolených látek. 
Z preventivních důvodů dm ČR okamžitě 
stáhla z prodeje celé šarže výrobků. 
Jedná se o: alnatura čočka žlutá 
500g, alnatura čočka červená 500g, 
alnatura směs semen 250g s šarží 
L6010131 a dobou minimální trvanlivosti 
do 07/2011. Doby minimální trvanlivosti 
ostatních stažených výrobků naleznete 
na www.dm-drogeriemarkt.cz.

Zákazníci, kteří uvedené výrobky
zakoupili, mohou produkt odevzdat 
v kterékoli prodejně dm v ČR
se zárukou vrácení peněz. 

Připravila Jana Uhlířová, foto archiv fi rem

Potravinová
POLICIE

Více informací o potravinách na
www.svetpotravin.cz

potravinová policie 

TESTOVÁNO NAŠIMI ČTENÁŘI 

Olivový olej na smažení
Miroslava Kučerová, Praha
Celá naše rodina má moc ráda oli-
vový olej. Používali jsme ho zatím jen 
do salátů, ale v poslední době jsme 
na něm začali i smažit a vařit. Nepře-
paluje se a je mnohem zdravější. Oli-
vový olej vhodný na teplou kuchyni 
Carbonell Pure poznám podle čer-
veného víčka, má méně výrazné oli-
vové aroma a nijak tak neovlivní chuť 
pokrmu, vynikající jsou s nimi
řízky i bramboráky. 

Hranolky? Proč ne?
David Rozehnal, Brno 
Občas si ve střídmé míře dopřejeme 
hranolky. Nyní nás zaujaly hranolky 
MCain, které se nesmaží na palmo-
vém oleji, ale na zdravější směsi slu-
nečnicových olejů. Skvěle se připravují 
v troubě a navíc jsme se dočetli, že 
obsah tuku v hranolkách je stejný jako 
ve vařených bramborách s máslem. 
Proč si příležitostně nezahřešit…

Staňte se i vy potravinovými poli-
cisty a pište nám své zkušenosti 
s českými potraviny na redakce@
svetpotravin.cz. Ty nejzajímavější 
otiskneme a odměníme půlročním 
předplatným Světa potravin.

Situace, jíž věnuje maximální pozor-
nost i Generální ředitelství pro zdraví 
a ochranu spotřebitele (DG SANCO), je 
nyní průběžně pečlivě monitorována. 
Důležité informace v souvislosti se situ-
ací v Japonsku jsou standardně předá-
vány systémem Rychlého varování pro 
potraviny a krmiva (RASFF). 

KONTAMINOVANÉ ROZINKY
Z ČÍNY 

Inspektorům SZPI se podařilo ve spolu-
práci s Celní správou ČR zadržet zásilku 
rozinek z Číny. Laboratorními rozbory 
byla v rozinkách zjištěna přítomnost 
cizorodých látek, konkrétně minerálních 
olejů. Přítomnost těchto olejů je nežá-
doucí, neboť se jedná o směs uhlovo-
díků ropného původu a potraviny
takto kontaminované nejsou vhodné 
k spotřebě. Celkově bylo zadrženo
42 tun rozinek.  

Česká republika si v rámci ochrany trhu 
vytipovala některé rizikové potraviny ze 
třetích zemí a zařadila je na tzv. „čer-
vený seznam“. Tyto potraviny jsou kon-
trolovány při dovozu a jednou z polo-
žek na seznamu jsou také rozinky. Díky 
těmto opatřením se kontaminované 
zásilky nedostanou na evropský trh 
a spotřebitelům proto nehrozí
žádné nebezpečí.

ÁDRA NAPADENÁ ŠKŮDCI

Z trhu byla stažena lísková jádra napa-
dená škůdci. SZPI zakázala uvádění 
do oběhu výrobku NaTURE PaRK lís-
ková jádra (DMT 28. 7. 2012, balení 
100 g) původem z Gruzie. Jádra byla 
napadena hmyzem a larvami. V jed-
notlivých balíčcích byly zjištěny stopy 
po působení hmyzu, a to pavučinky, 
poškozené plody či zbytky po činnosti 
larev. Výrobcem je společnost K-Servis 
Praha a.s., která potravinu dodala
společnosti BILLA, spol. s. r. o.
v množství 3 510 kg.  

Vzhledem k dlouhé době minimální 
trvanlivosti je pravděpodobné, že mají 
spotřebitelé jádra stále doma. Inspekce 
doporučuje obezřetnost při konzumaci. 
Škůdci jsou při bližším prozkoumaní 
viditelní pouhým okem. 

VYJÁDŘENÍ SZPI K PŘÍPADU 
RADIOAKTIVNÍ KONTAMINACE 

SZPI velmi bedlivě sleduje situaci na trhu 
s potravinami. Odebrala vzorky potravin 
původem z Japonska, které se vyskytují 
v tržní síti. Tyto potraviny nemohou být 
s velkou pravděpodobností vzhledem 
k době své výroby, přepravy a skladování 
radioaktivitou kontaminované. Přesto se 
SZPI zaměřila na kontrolu obchodu, aby 
prověřila potraviny, které by se mohly 
do ČR aktuálně dostat prostřednictvím 
jiných členských zemí EU.

rubrika podporována
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dopisy

Výherci
Gratulujeme výhercům křížovky 
z minulého čísla 04/2011.
Tajenka z dubnového čísla:
Čečenské přísloví: Síla se bere 
z jídla, odvaha ze snů.
jana Kasardová, Praha
lenka Vitulová, Olomouc
jana Kopečná, Hradec Králové

Odměňujeme je ročním předplatným 
Světa potravin.

Napište nám do redakce
Zaujal vás článek? Líbila se vám reportáž či máte doplnění,
osobní zkušenost nebo kulinářský či jiný dotaz ze světa potravin? 
Tak neváhejte a napište nám na adresu redakce@svetpotravin.cz a ty 
nejzajímavější dopisy a dotazy zodpovíme a odměníme malým dárkem.

Na co se můžete těšit příště?

Dobrý den,
vaše nové číslo časopisu mě velmi 
potěšilo - spousta zajímavých 
článků a tipů. Velmi mě zaujala 
novinka na trhu Tatra salko
karamel, neuvěřitelně urychlí
přípravu oblíbených moučníků. 
:) Ráda jsem si početla i o kus-
kusu a bulguru. Posílám svůj oblí-
bený recept na superrychlý oběd 
právě z kuskusu: na olivovém oleji 
lehce osmahnu česnekové plátky, 
přidám na osminky nakrájená raj-
čata a po chvilce stáhnu z plamene, 
zasypu kuskusem, zaliji horkou 
vodou, přiklopím poklicí a nechám 
odstát. Po chvíli je oběd hotov, 
můžete lehce dosolit a přidat pepř 
dle chuti, lehké a rychlé - ideální 
oběd! :) Díky za Váš časopis! 

Olga Tillová, Kostelec nad Orlicí 

Milá paní Tillová, moc děkujeme 
za milý dopis a vážíme si Vaší čte-
nářské přízně. Jsme rádi, že se vám 
náš časopis líbí a inspiruje vás ne-
jen při vaření. Recept určitě vy-
zkoušíme, na fotce vypadá báječ-
ně! Doufáme, že Vám časopis bude 
přinášet radost i nadále a jako dá-
rek za vaši přízeň od nás prosím 
přijměte předplatné.

Dopis 
měsíce

Milá redakce, velice jsem si oblíbil váš 
časopis a mám na vás dotaz. Chtěl bych 
si v létě doma usušit rajčata, ale nevím 
přesně, jak na to. Poradíte mi?  

Jiří Kozel, Hradec Králové 

Milý pane Kozle, děkujeme za Váš dotaz. 
Existuje více možností, jak rajčata usu-
šit – v troubě, na slunci, na grilu nebo 
v sušičce. Rajčata vybírejte hodně zralá, 
nakrájejte na půlky nebo čtvrtky a roz-
ložte na plech vyložený pečicím papírem. 
Můžete je posypat čerstvými bylinkami, 
které je skvěle provoní, případně lehce 
osolit. Troubu předehřejte na 60°C a raj-
čata sušte přibližně 8-10 hodin (záleží 
na jejich velikosti). Dvířka trouby můžete 
nechat lehce pootevřená, aby lépe prou-
dil vzduch. Po usušení můžete rajčata 
naložit do olivového oleje.

Jak usušit
rajčata?

Pít či nepít
mléko?

Červnové číslo vychází 23. května 2011

Třešně si užijete
nejen v bublanině.

Na čem si pochutná
Hanka Kynychová?

Vypravíme se vyzkoušet
netradiční zmrzliny.

Jak se vaří ve Švýcarsku?
Perfektní piknik.

Hezký den všem do redakce Světa 
potravin. Pořád se s kamarádkami 
dohadujeme, jestli je pravda, že mléko 
zahleňuje, nebo je to pověra? Děkuji 
za odpověď.

Dana Lebedová, Karlovy Vary

Milá paní Lebedová, na odpověď jsme 
se zeptali předního českého odborníka 
na mléko a mléčné výrobky Ing. Jiřího 
Kopáčka, CSc. A jeho odpověď citu-
jeme: „Mléko vytváří na sliznici trávi-
cího traktu ochranný fi lm (emulze tuku 
a vody), který se po velmi krátké době 
trávením rozkládá na základní živiny. 
V minulosti se naopak této vlastnosti 
mléka využívalo při léčbě zánětlivých 
onemocnění trávicího traktu.“

komiks
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Ceny předplatného

Roční předplatné: 348 Kč 

Půlroční předplatné: 174 Kč
Uvedené ceny jsou včetně DPH.

Vyplněný kupon nebo objednávku 
předplatného zašlete na adresu:

Granville,  s. r. o. 
P. O. Box 181,  130 11 Praha 3 
nebo na e-mail: 
obchod@svetpotravin.cz

objednávka předplatného

OBjEdNáVáM: ks předplatného  roční  půlroční 

Příjmení, jméno, název firmy:

Ulice, číslo:

PSČ:  Město:

 

E-mail:

TyP PlaTBy:  bankovní převod  faktura 

PRO ORGaNIzaCE:

iČ   DiČ  

Číslo účtu  

Pro informace o nebezpečných potravinách v ČR se zaregistrujte na www.svetpotravin.cz

"

Soutěžte se Světem potravin! Pošlete na e-mailovou adresu redakce@svetpotravin.cz do 23. 5. správně 
vyluštěnou tajenku spolu se svým tipem, kolik správných odpovědí nám do redakce od 18. 4. do 23. 5. 2011 přijde. 
Tři úspěšné luštitele s nejpřesnějším tipem odměníme celoročním předplatným časopisu Svět potravin. 
Podrobná pravidla naleznete na www.svetpotravin.cz

křížovka



Ta naše by se

pro vás rozkrájela.

Víte, jak poznáte naši kvalitu? Na první pohled – podle značky KLASA! 
Produkty z mimořádně kvalitních surovin procházejí kontrolovaným 
procesem výroby, často podle unikátních receptur. Výsledkem je 
záruka, která vám dává vždy na vybranou.

www.eklasa.cz Naše kvalita zaručena
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