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ABSTRAKT

Cilem bakaltské prace bylo zmapovat a naskedmutricné a ekonomicky vyhodnotit
potraviny a pokrmy tradni pro regiony Valassko a Horacko. V teoretickdsti prace
se pojednava o etnografické a geografické chaiakiter danych regianse zansienim
na vyvoj zemidélské vyroby. V praktickécasti jsou uvedeny vysledky nutniho

a ekonomického hodnoceni vybranych pokrmpiicemz bylo zjiséno Ze, ValaSské i Ho-
racké pokrmy jsou nuté priblizn¢ stejré vydatné, avSak u ValaSska jsou hlavnim
zdrojem energie sacharidy a na Horacku tuky. Zektckého hlediska je jedna porce

Horackého pokrmu nakladjsi nez ValasSského.

Kli¢ova slova: Horacko, Valassko, tradi pokrmy, nuténi a ekonomické hodnoceni

ABSTRACT

The aim of this bachelor thesis was to chart antsequently to elaborate groceries and
dishes by its nutritional and economical valuesrégions Valachia and Horacko. The the-
oretical part deals with ethnographical and gedgcah characteristic of these regions with
a consideration of agricultural production. Thegtial part contains results from the nu-
tritional and economical evaluation of chosen dsshiewas found that the dishes from re-
gions mentioned above are approximately almossanee by its nutrition values. However

the main source of energy was carbohydrates iredislom Valachia, while the fat was the
source of energy in dishes from Horacko. From ttanemical point of view was one por-

tion of dish from Horacko more expensive than ooripn of dish from Valachia.

Keywords: Horacko, Valachia, traditional dishestritive and economic assessment
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UvoD

Potrava je pr@&lovéka nezbytnym fedpokladem jeho existence. Stravou seétbo dosta-
vaji vSechny zakladni Ziviny, vitaminy a mineralatky dilezité pro vyvoj organismu.
Stravovani obyvatel oviiwje do znané miry zemdélska produkce, ixcemz nabidka
zenedélskych surovin a potazmo potravin se odviji zejmédeklimatickych a geografic-
kych podminek konkrétniho regionu. Je ted§ledite, zda se zetdélstvi nachazi
v Urodnych niZinatych oblastech, nebo na horach, d@né firodni podminky umaiuji
pouze specifické formy hospaeai. DalSi faktory, které podmji zpisoby stravovani
a skladbu stravy, jsou zvyky a aleye obyvatel, jejich znalosti a zkuSenosti, kulfura
v které Ziji a kterd ovlitwje jejich nazory a postoje také v oblasti vyzZivysteavovani.
Uvedené aspekty se proto vyznanpromitaji do struktury a sloZeni tradich pokrni

raznych regioq.

V ramci Ceské republiky byly vybrany regiony Valassko a H#@ které se nachazi
na relativé nedrodnych pahorkatinach a vrchovinachstpji se zde podobné plodiny,
avSak struktura a skladba jidel jsou zde mnohdigiél Cilem prace bylo proto nuimé
a ekonomicky vyhodnotit traghi pokrmy a napoje uvedenych regipa zjistit véem a jak

moc se od sebe lisi.
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1 CHARAKTERISTIKA REGION U HORACKO A VALASSKO

1.1 Etnografické vymezeni regionu Horacko

Za narodopisny celek nebo také etnograficky regiomaZzujeme Uzemi, jehoZ obyvatelé
maji charakteristické spalenské rysy, stejny nebo obdobny kulturni projewatai pod-

minky (nap.: prirodni, koloniz&ni, hospod#ské, apod.) [1].

Horéacko je rozséahla etnograficka oblast, kteréog&lada na hraniadCech a Moravy skla-
dajici se z &kolika mensich podoblasti. Jefiggné hranice nelze jednoZnaurcit a rizni
etnografové maji i odliSné nazory. Horacko nenifgkloristické strance tak znamé jako
jiné oblasti (nap Slovacko, LaSsko, aj.).fieiny maZzeme hledat v minulosti. Tento kraj
byl chudy a nebyly zde ani dany kulturni a socigfédpoklady k vytvéeni svérazné
narodopisné oblasti. K negativnim vlim miZzeme piradit i femesla (vyroba sladu

a piva, vyroba sukna), kter&eulstavovala za#éstnani pro veliké mnozstvi lidi z Sirokého
okoli i z velmi vzdalenych mist. DalSintléZitym faktorem byl vliv Bavorska, odkudip
chazely i vlivy kulturni. Prav proto se tento, z jazykoveého hlediska smiSeny,
¢esko — gmecky uzemni celek, stal narodopisnych problémemroto také ani v dab

prvni republiky nebylo lidovéinnosti v této oblastiifliS prano [2].

Nejvétsi ¢ast Horacka v SirSim slova smyslu spada ¢aswosti administrativhdo kraje
Vysatina. Horacko se sklada z podoblasti Moravské (wipsioracko, severni Moravské
Horacko, jenZ je z vychodu ohraano obcemi OleSice a Bystré. Vice do centra regionu
se rozklada jihlavské Horacko. Na jihu je Horackeyehodni strany ohraténo Trebii

a Jemnici a z jihu je lemovano hranicemi s Rakomsk&st Ceské Horacko se takéld

na mensi celky, z nichz imeme rozliSit pedevSim vychodgeskou ¢ast vymezenou
Skute&skem, Chatbori a Hlinskem. Jizsi ¢ast inklinuje spise k jineské oblasti, kterou
lemuji od severu Havlkuv Brod, Humpolec, Pefimov, Kamenice nad Lipou a jiZrje

zakortené Zirovicemi. Etnograficka mapa jiéllizné vyobrazena na Obr. 1. [2].
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Obr. 1: Mapa Horéacka [3]

1.2 Etnografické vymezeni regionu ValaSsko

Region ValaSsko dostal ndzev podle pastewrci — Valach, kteri v karpatskych horach
dokazali gezit i ty nejnefiznivéjSi podminky. Pastevci vSak nélinjednotny etnicky
charakter a splynuli s mistnim prietim. Pouze dodnes Zivérad je objektivnim vysled-
kem vychodniho vlivu. Podle subjektivnihéigiupu je ValaSsko vSude tam, kde Ziji lidé,
povazujici se za Valachy. K ,valasstvi“ se vSalshtém dal vice Moravainze sousednich

regioni, ktefi uz vibec nejsou nositeli lidové tradice [3].

Kdybychom se snaZili etnograficky vymezit ValaSgianlle vyskytu kulturnich zvlastnosti
(stavby, odv, hudba, tanec, zvyky), zjistili bychom, Ze maijizmé hranice roz#ni.
Uzemi mezi Roznovem pod Radhmdt Vizovicemi, Brumovem a Rusavou ma sgake
jak objektivni, tak i subjektivni znaky. Spoig/ je vyskyt valaSskych osadiiikpasekéska
kolonizace a uiité geografické podminky (hornatiny se zaoblenyibiety, dostatek vody,

dieva, aj.). | takové kultugnekologické vymezeni ValaSska ma historickou podddera
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podle doklad narodopist, jazykowdci a historiki nejenze existuje, ale neustale ssim

Dochazi ke zrgnam jak ve vymezeni hranic regionu, tak i jehowuitho obsahu [3].

Proto @i vymezeni ValaSska bylo pouZito hranice pasovéd@zé). Na okraji vlastniho
regionu (jadra) je igchodné pasmo (zéna), ¥mz jsou patrny valasské znaky, avSak ty
se misi se znaky sousednich re@iohak nap. ve Frenstatu pod Radh&st se vedle va-
laSského vlivu projevuji i zvyklosti laSské. Pod®bw jizni casti tohoto regionu

v Bojkovicich je patrny vliv blizkého MoravskéhooS&cka [3].

Jak je zobrazeno nailpzené map (Obr. 2), jako hraghi mésta gechodného pasma,
jez ckli Valassko od jinych regiagnna severu lze oztid RoZnov pod Radhodh a Valas-
ské Meziici. Tatocast regionu sousedi s LaSskem. Ze severozapadny stili Valassko
od Zahdai Bysftice pod Hostynem. Zapadnéliti hranice od Hané dale poktge pes
Zlin. Jizreé pod Zlinem se rozprostiraji dva menSi sub-regspadajici do ValaSska énti
jsou Luh&ovické Zélesi a Moravské kopanice, jez sousedi saiskym Slovackem.

Vedle vychodni hranice ValaSska se nachazi Sloereghublika [3].

sl -
G it P AP AR

g

- BYSTRICE
Feuiifinsr, rn.lg’ Hnlym

e
niteditisry -

e Imrsw

e

A, Jm:@l 3

A TN huberib e [ N
Mot _(w'ﬂp " 'lIIIWiI:E I'.N.ﬂmnm mdiicte| Lo
[ L i

- i 8 e gyt F e~
- e Frtemsiis

il W Flue VALASEKE

e A @'mw - LN R
Topaing %, #‘ ¥ EvsTRCAS
ﬂ.ﬂ'ﬂ ‘lmudum )

sl -

L -
| g Bireicks ﬁ' e L
Shbwreriali wing

t - r P
i NERSKY B +
[y (S T { . o
- 'i 1" hy L
™ ’l: i :-?::l bt % A ! =
) R v 4 oK 2ALES)
e : Yoo ke L)
Daini r o o p Stary L eanitatn * ki HEwSCUL N = erBarica %
mnmcl_ ' \ o HMrazankey B o inkipins 4 . Vit

o~ frietS g
& A ‘?ﬂ anics - VA DuBmGA

Obr. 2: Mapa ValaSska [3]



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 15

1.3 Geografické vymezeni regionu Horacko

Zemepisre jde o rozsahly alenity kraj rozkladajici se n&eskomoravské vrchowin
Velkou ¢asti frechazi i do vychodnicfiech a z druhé strany do zapadni Moravy. Celé toto
rozsahlé Uzemi tahnouci se severojizningérem ma rozmanity zvimy reliéf a je zde
evidentni rozdil v nadnieké vysce. Krajina se postupmveda z hlubSich tdoli do nizin

a pahorkatin, kde nadrfeka vyska nedosahuje ani 300 m n. m., aled@gkych a Jihlav-
skych vrSich jiz pesahuje 800 m n. m. Oblasti prochazi hlavni ev@psikvodi, kdy

na zapad reka Sazava odvadi vSechny povrchoveé vody dori8everniho mie a na vy-
chodt feky Jihlava, Svratka a Dyje zase do timéerného mee. Reliéf krajiny dopiuji
rybniky, vodni nadrze a mikdy, které spotan¢ s hlubokymi, mnohdy neprostupnymi lesy

vytvéreji priznainou malebnosteskomoravské vrchoviny [1].

V severnicasti Horacka se rozklada Hornosvratecka vrchownaiz se nachazi ¢sta
Hlinsko, Nové Misto na Moraw a Bystice nad PernStejnem. Tento geomorfologicky Utvar
sahd az za hranice regionu k Blansku. Od severdmapa Chatbori a Havltkovym
Brodem tahne jihovychodraZ k Jihla¢ Hornosazavska pahorkatina. Na zpadnich hrani-
cich se od Humpolce'ps Pellimov a Kamenici nad Lipou tAhnerédneSnicka vrchovina.
Centralni a nejrozséhlej&ast Vysainy tvori Kiizanovska vrchovina, ktera zahrnuje Nové

M¢ésto na Moraw, Trebié, Jihlavu Tet a na jihu koti na Rakouskych statnich hranicich

[5].

1.4 Geografické vymezeni regionu Valassko

Celé ValaSsko lezi v nejzapagi casti karpatského horského systému. Uzemi
do 370 m n. m. s pa¥m¢ kvalitni pidou a piznivym klimatem zabira jen malotast.
Pati sem nafiklad udoli Bévy, které prochazi Roznovem pod Radbkwst Usti u Vseti-
na, udoli @evnice vedouci Ki&vkou, okolifeky Vlary u Bylnice a zapadiést Valasska.
NejvetSi plochy jsou v nadniekych vyskach 370 — 800 m n. nieli cast Uzemi se rozkla-

da nad pasmem ornéqy a nenachazela se v ni stala obydli [6].

Severni hranice z&nd usekem obsahujicim RoZznov pod RadimostienZz se nachéazi
v tzv. Roznovské brazd kterd vede od slovenskych hraniéep Zulsi po ValaSské

vvvvv

Zapadni usek je ohramin Bystici pod Hostynem. Ta lezi v zapadnim okraji
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Hostynsko — Vsetinské hornatiny konkréwnHostynskych vrSich. V této hornatimaké
lezi nejzapad¥)Si obec Rusava. Tento geomorfologicky utvar, jdknapovida nazvem,
pokratuje snérem na vychod az do Vsetina - Vsetinskych &rchih Uzemi ValaSska je
vrchovinného charakteru s nadiskou vyskou jen mistyipsahujici 800 m n. m. a nalezi
k mirnému klimatu. Na jiznich hranicich se rozkldd#&atovickad vrchovina, ve které

se nachazi Bojkovice. Sevéjimpokratuje Zlinska vrchovina, jeji centrum tiZlin [7].

Zarazeni Zlina k ValaSsku bylo problematické, ntbsamotni obyvatelé Zlina
se k zadnému etnografickému regionu nehlasili,ingde byla odliSna architektura a kroj.
NejvétSi podil na zahrnuti Zlina k ValaSskuélmpravcEpodobre FrantiSek Bartos,

pro kterého réla velky vyznam skutaost, Ze se na Zlinsku nosily haleny valasskéito st
hu. Vychodni lem ValaSska odpovida statni hrangciSéovenskem, na jejimz rozhrani
se na severu rozléhaji Javorniky, které v jigasti plynule pechazi do Bilych Karpat

[6, 7].

1.5 Zemédélstvi regionu Horacko

Historicky hlavnim zdrojem obZivy mistnich obyvateylo zengdélstvi nebo plodiny,
které daval les (houby, lesni plody). K osidlovéostioto liduprdzdného Uzemi porostiého
nepropustnymi lesy 2alo dochézet az na konci 12. stoleti. V niZinachasely objevovat
problémy s nedostatkentigly a lidé byli nuceni kolonizovat i nehostinné uZzefgscciny.
Hlavni osady se rozprostiraly kolem povdek (nap. Dyje), v nizinAch a okoli starych
stezek, které prochazely apVyscinou. Postupeniasu se i v hornatych a lesnaty@s-
tech zaaly tvorit malé osady. Impulzem proétéi @iliv obyvatelstva byl objev #bra
na Jihlavsku ve 13. stoleti. [8, 9].

Od pa:atku kolonizace ve 13. stoleti byly zakladem obZtyininy. Oves byl od #dow-

ku az do 19. stoletiudezitou potravinou v chudych horskych krajich. Zsmé mouky byla
piipravovana kaSe i chléb. Postupemsu se zsmlo rozSiovat i Zito (jarni a 0zimé)
a v malém mnozstvi se v teplejSich oblastetsiqvalo proso, ¥dla se z & jahlova kase.
Ve vySSich poloh4ch také vyznamné misto mezi okiopam zaujimala cukrovéepa,
jez byla ged roz&ienim brambor velice tdezitou plodinou. Byla ppravovana

v kazdodennim jideltku na mnoho roztnych zmisohi — zapéena, smazené placky nebo

se v zing rozvaely krouzaly na kaSi. Vyznamnou s@sti stravy byly také lu&iny,
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ve vySSich oblastech hrach (polni a zlaty) a v i&@ich oblastech fazol &ocka, ktera
byla lehce vBva a velmi chutna. Z zividné vyroby byl diky své odolnosti k némivym
klimatickym podminkam vyznamny chov skotu. Byl vixén gedevsim k doprava tazné
praci na poli. Produkce mléka, ktereg@stavovalo fisun ziv@iSnych bilkovin, byla nizka
[10, 11, 12].

V poloving 18. stoleti se roz$io péstovani brambor. Tuto plodinu diky své neraasti,

bylo moZné pstovat ve vSech nadrfekych vySkach a rychle se stala zakladem bezmasych
jidel, nezastupitelnych ve vy&wbyvatel Horacka. V souvislosti gijptim této plodiny
zatal postupny Ustup ifpravy pokrmit z fepy, lusénin a obilovin. Tato plodina byla
na jidelnim stole kazdy den. Horacké kuglya je untly pfipravit na mnoho
zpisoln — polévky, kaSe, placky, knedle, z&peé brambory nebo byly smichané

s nejiizrejSimi ingrediencemi. Koncem 18. stoleti s€aaozStovat chov koz, ktery byl

NN

V 19. stoleti se uz brambory uplavaly ve vyzi lidi i ke krmnym @&elim dobytka. Zaal

se z nich vyra#t Skrob i lih, proto se zaly budovat lihovary a Skrobarny. Ke konci stoleti
se roz§ilo péstovani ovoce a zeleniny. d@gobila to ¥tSi poptavka po SirSim sortimentu
prodeje na mstskych trziStich. V nejteplejSich oblastech sélalgaprikam, okurkam,
porkim a ragatim. Chovali se kofia to pro paebu zemidélstvi, dopravy, ale i pro vojen-
ské &ely [13].

1.6 Zemédélstvi regionu ValasSsko

Pro specifinost lidové stravy na ValaSsku bylotujici, Ze zdrojem vyZivy obyvatel byla
vlastni zemidélska produkce. Ratky trvalého osidleni Valasska spadaji do 12..athde-
ti. Prvni osady zaloZzené kolonisty z blizkych i &eshych kra} se rozprostiraly v povodi
ek (nap. Betvy), na urodsjSich kopcovitych svazich jizniho ValaSska a nainéaeh
s naplavenou urodnouigou. Do 15. stoleti bylo hojrrozStené ¥elasstvi, to vSak postu-
pem ¢asu upadlo. V 16. stoleti &y byt postupd osidlovany horsk&asti Javornik

a Bilych Karpat i nejvySe poloZzené Vsetinské a fwsté vrchy [14, 15].

Béhem 17. a 18. stoleti dochazelo k tzv. pass{é kolonizaci, k myceni lésa zurogho-
vani pasek vysoko v horach, v vysokému naistu pd@tu obyvatel v udoli. Krajni

piirodni podminky umaiovaly pouze specifické formy hospdédai, kde dominoval chov
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howziho dobytku, tzv. statku. Tento statek, zwdgtak dojna krava, zajiStoval rodin

alespa Zivotni minimum [14, 15].

Ve stejné dob z op&né strany, z vychodu, od slovenskych hdislp dalSi kolonizéni
vina, tzv. valaSskd kolonizace. Byla tgpbena postupnym fgsunem zvlastniho
pasteveckého lidu, zvaného v soudobych pramenedaSivai pichézeli z vychodnich
Karpat ges ukrajinskou, polskou a slovenskoeast Karpat az na vychodni Moravu.
Zavedli tu salasnicky chov ovci, ktery umoznil hod@iské vyuziti i €&ch nejmén urod-
nych horskych pozenik Tento zfisob hospod&ni spdéival v paseni p&etnych stad
zvlastniho druhu hrubovinnych ovci a ve zpracov@giho mléka na syr, brynzu a dalsi
mléné produkty. Co se tyka rostlinné produkce, nejien§jSi obilovinou na Valassku
byl oves. V nejchudSich horskych oblastech se oejvkonzumoval ovesny chiéb.
Zakladni plodinou, ktera byla ro#8ha ve vSech nadrfskych vyskach s vyjimkou név
kolonizovanych osad, bylo Zito. Krantéchto drutii obilovin se vysévaly i gkteré krajové
odrady, nap. kiibice, coz je zvlastni druh dvouletého zita. Velikyznam pro vyZivu
horali mélo zavedeni pohanky,i@devSim jejiho odoljSiho druhu tatarky. V nizSich

polohach, naip v okoli Vizovic byla gstovana také pSenice [14, 15].

Do vyvoje zemdélstvi a vyzivy obyvatel ValaSska velmi vyzna#nnm 19. stoleti zasahlo
zavedeni brambor. Davaly zfagku jen malou drodu, ovSem od poloviny 19. stoleti
Také se hojgi zacala chovat dibez a velky vyznam #Zal mit pro vyzZivu obyvatel i chov
prasat. Vepe chovali ve ¥tSiné zentdélskych usedlosti. Z@mla se také pit bila kava,
ktera byla uvEena z cikorky a prazenéhocmene. Ve 20. stoleti byl velice vyznamny
rozvoj spotebitelského pmyslu a tim zfisobeny odklon od traghich potravin.
Charakteristicky byl ubytek krajovych jidel a jdjinahrada potravinami z obchodu. Proje-
vovalo se to stalym Gstupem od tiadch jidel, zvySenim energetické hodnoty stravy
a predevsSim znanym rozstenim jidelnéku. S vinou tradicionalismu se vSak ve druhé
poloving 20. stoleti vrétila &ktera krajova jidla zpatky natdta na ValaSsku byla tato vina

vyrazreéjSi nez v jinych regionech [14, 15].
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2 LIDOVA STRAVA NA HORACKU A VALASSKU

2.1 Horacko

Lidova strava na Horacku byla skromna svym slozdardpisobem Upravy. Ve 2. polowin
18. stoleti se zakladem vyzivy staly brambory. Tad® zavadna plodina byla skut@ou
z&chranou pro &tSinu prosté venkovské populace. Horacké kilghge dovedly pipravit
na mnoho zfisohi. Krom¢ brambor aepy se pstoval hrach¢ocka, zeli a Zito. Les daval
houby, z ovoce se jedly jen zakladni druhy jakdkaebo Svestky. Maso byvalo j&st

v 19. stoleti na stole obvykle jen o pouti, posmicenejétSich svatcich [10, 16].

2.1.1 Pokrmy vSednich dni

Snidani zpravidla tvila polévka. Dlouho fetrvaval zvyk jidla z jednoho hrnce a zajidani
Zitnym chlebem. Vila se ,sklennd“ brambothaa (z brambor a mléka), codka (ze zeli,
mouky, kyselého mléka a podmasli), chlebova, hraghtesn€ka, houbova (nejvice
z kyselého mléka) a miga polévka. Masova polévka s nudlemi sélagen o svatcich

a slepti jako posilujici byla specialitou pro Zeny v Sesttli. Na p‘elomu 19. a 20. stoleti
se prosadily kavové nahrazky s mlékem a chlebeka Kavova nahrazka byla pouzivana
cikorka, ¢i melta, coz je sis kaenecekanky, cukrové&epy, Zita a jgmene. Dopoledne
se kron¢ snida® nejedlo nic. Vyjimkou byla doba sendgga Zni, kdy se na pole donasela

svaina — obvykle chléb, tvarolista kdalka, pivo nebo jabteay most [10, 16].

U obida se jedlo nejprve tzv. ,husté” jidlo. Pokud bylpolévka, jedla se az na konec.
Obked mel nekolik variant, bul’ byla podavana pouze polévka, nebo se podavaiyér
Gpravy brambor. NejobvyklejSi byvaly brambory naigetku (na Supéku), zapijené
mlékem sladkym i kyselym, teplym i studenym. Dat&Znosti byl kucmoch (bramborové
Skubanky) se zelim nebo na sladko s makem, knedkkgyrovych i venych brambor
(bosaky, chlupée), lepenice z brambor a zeli (tzv.cka tanec) nebo bramborové placky.
Z lusknin byla podavana&ocka, ¢i tradicni hrach s kroupami (tzv. K@i svatba) nebo
se zelimCtvrtou moznosti byly kae. Ponejvice bylippavovana jahelna, dalesjed, rez-

na (kroupova), houbova nebepna kase [10, 16].

Vecere byvala obyejna a kratka. Podavalo se sladké nebo kyselé mpadmasli, husta

sytici polévka, brambory naizné zpisoby (rkdy se zelnou oné&ou neboéesnekovou
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vodou) a roviiZz stale nezbytnéepa. \EtSina pokrni se zajidala domacim Zitnym chlebem
¢asto v nouzi simesi ovesné mouky. Kdyz bylo naieai vicecasu, pekly se na plain
bramborové placky (@éky, calty), nebo bramborové vdolky, které se jdubyké rovnou

z plotny [10, 16]. Eklad jidelniho listku vSedniho dne na Horacku dglasi takto:

* Snidan: ,Sklenna“ bramboréka, zitny chléb
* Ob&d: Michanice z brambor a zeli

*  Vecere: P€aky s mlékem

2.1.2 Pokrmy svatetnich dni

Obecré vzato se horacka svétd kuchyrg nijak vyrazi neliSila od ostatnickeskych re-
gioni. Mnohdy zaleZzelo na zvycich, jez byly se svatkyatyp Bylo pipravovano

i maso — how¥zi, uzené, nebo kus viewého [17].

Na Velikonoce drzeli lidé od Zelenéhivrtku az do VzkiSeni mist. Na Velky patek
se jedla jen ,roz8lavana“ polévka s chlebem, nebo brambory s mlék@blibena byla
.hlavicka“ (zobrazena na Obr. 3) z teleciho a uzeného ,nsasapici a vejci, ktera byla
dochucena a dozdobederstvym kopivami, petrzeli a pazitkou. Peklo se ji vice a shal
se jedla Bhem celych svaitk O Velikona@ni nedli se valely a s#tily mazance a beranci.

Poswcena vejce se jedla na Bozi Hod velikémiopred olgdem [17].

Obr. 3: Velikon@ni hlavicka [18]

Na Stdry den se drzel gst. Na jidelnim listku byla &Sinou polévka, a t@ockova,
houbova, kroupova nebo kminova se Zemlovkou. Pdalésa jahelna kaSe se sirupem

(aby se v domacnosti drzely penize), hrach, braovgorSiSky nebo houbovy Kuba.
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Ze sladkych jidel seftjpravovaly knedliky s om&ou ze suSenych Svestek nebo jiného
ovoce, buchty s povidly, vanky, ofechy a jablka. Nikde ovSem nebylo toto ,menu” Gpiné
zéleZelo na zamoznosti rodiny. Oblibena byla takdébbva oméka s chlebem, nebo kru-
picna kasSe sypana pernikem. Ryby se na venkovskéntniamcstole objevovaly zcela
vyjimeéné [17].

Masopust pedstavoval obdobi hodovani meziétha postnimi dobami — \¢erem tikra-
lovym a Velikonocemi. Bhem & probihaly tanéni zdbavy, zabigky a také svatby.
Kde za&inal Masopust Teénym ¢tvrtkem, tam byval ve sdu ged nim a patek poém
pust. Ve ¢tvrtek se zabijelo a smazily se kobliny &Motiny, které rizeme vidt
na obrazku 4. Mezi typické zabijoové speciality pdil napr. jaternicovy prejt nebo
masopustni gulas (z viegyych jater, krkovice a Speku). Chasa dostavalaugis

v podol kol&u a koblih [17].

Obr. 4: Krehotiny [19]

O svatbach musela byt vSeho hojnost. Obvykié@giosvatebni hostiny - prvni byla poda-
vana slepii polévka s nudlemi nebo hé&i s ryZi, po ni maso se smetanovou &méa

a knedliky. Nesila schazet ani husa a kachna. KdyzZ byla hostinanaek pinesla druzba
krupicnou kasi, ktera byla sypana pernikem. Na svatbgightéké nezbytné dobré ka&

s bohatou nadivkou z povidel, tvarohu (viz. Obr. fiykve, maku, atp. Traghi byl také

chléb ve tvaru zouvaku [10, 20].
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Obr. 5: Svatebni tvarohovy kal§21]

2.2 ValaSsko

2.2.1 Pokrmy vSednich dni

Snidar byvala vydatna stefrnvydatna jako old a vydatsjSi nez véere. V chudSich rodi-
nach se ohyejr¢ varivaly nizné druhy polévek. N&gstji to byvala kyselica ze zelné vody,
do niz byl nadroben chléb, nebo se k ni pojidaltgw@ brambory. Dale se podavala polév-
ka lojova val'anka, kdyz byly fiby htibjanka,cesnekova, fazolova, bramboka, aj. DalSi

z moznosti snidan byvaly kaSe, mezi které it Srot, coZz odpovida kaSi z hréib
namletého zrna. V nouzi snidali i tutigvou krupici (kasSi z kuktice). Obvykle byly
podavany také brambory s podméaslim. V zan@im gruntu se rano iétlalo troji jidlo,
oblibena byla pohankova kaSe,dasigji se vSak snidalo zeli s bramborem nebo s chlebem.
Vyznamnou zrdnou bylo zavedeni kavy. Byla to ponejvice bila kava vesnickych
usedlostech se zprvui¥la jen v nedli rano, a az poziji se stala napojem kazdodennim.

Byla pripravovana z cikorky, ifiévalo se do ni sbirané mléko a drobikseny chléb [14].

Za zéklad obda se povazovalo zeli. Spote s brambory bylo néasgjsi variantou poled-
niho jidla na ValaSsku. Jednim idktadt je, Ze se zeli omastilo slaninou a jedl se&kn
chléb nebo brambory, nebo sdippavovala michanice z ¥nych brambor a zeli,
které seiikalo valaské zeli, avSakéiné byly i v&ené brambory nebo krumé SiSky

s lamancovou ong&ou. Vitanou zmanou byla zasmazena polévka s nakrajenymi brambo-
ry, cockovéa polévka, pohankova kase, v chudych rodina&hkpéuricna kasSe nebo fazole

s kyselou omékou [14, 15].
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Z malé horské vestky Rusavy je znamy dokonce jidelni listek na cgtieh z roku 1843.

V pondili obédvali brambory, zeli, chléb, v Utery zeli a ppmbrambory s brynzou a sme-
tanou, ve sedu opgt zeli a k 8mu noky z jgmenné a pSeémé mouky, vectvrtek meli
prosnou kasi, i@nou v mléce a oma$iou, a po ni zeli. Patek byl nejskrofj#i, nic
jiného nez jgmenné kroupy v mléce a kamme v sobotu byl obd pestejSi a tim byla
pohankova kaSe. Polévky nebylgsté a tive se jedly az po zeli. Sled jidel byl zalezitosti

krajové a rodinné tradice [14].

O veeri je nejmér dokladi. Snad je tomu tak i proto, Zedegnimu jidlu se mnoho pé
newnovalo, ¢asto se verely pouze zbytky od alola. NegastjSi variantou byly zeméky
se zelim, krupice, kaSe a &d&ty (viz. Obr 6), coZ jsou m@né n&ky zavaené ve mléce
a dochucovaly se cukrem, medem nebariskoRusavsky hospodaidava v tydennim ji-
delniku v ponali brambory, u utery chléb a podmasli, véedt omasiny hrach,
ve ¢tvrtek omasiné brambory, v patek pohanskou kaSi v mléku, v sobpst omastné
brambory a v nedli chléb [14].

Obr. 6: Zaerky ve mléce [22]

Pokrmy, jenz se podavalgtem vSedniho dne na ValaSsku, byly nasleduijici:
e Snida®: Pohankova kase magé maslem
e Obed: Brambory nebo krupicové SiSky s lamancovou ékoa”

* Vedere: Bila zelnice
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2.2.2 Pokrmy svatefnich dni

V roce se slavilo Sest velkych svatk Novora@i, masopust, Velikonoce, svatodusni svat-
Ky, hody a Vanoce. @eZitou sodasti obyejovych praktik jednotlivych svataich drii
bylo i svaténi jidlo. Na svaténi dny a na svatbu séipravovala hojnost pokrtni za cenu

zadluzeni [14].

Velikonoce pafly k nejvétSim svatkm v roce, kdy se hodnvailo a hodrié peklo.
Na Zelenyctvrtek nastal velky fist a vladl az do Bilé soboty. Hospodwetily polévky
zasmazované lojem nebo maslem, zeleninov&kyr@bramboryg¢ockou a k tomu vSemu
vejce. O Velkém patku bylust nejwtsi. Jidlo se odbylo kouskem chleba, bilou kyselici
S vejcCi.

O velikon@ni nedli se v kostele sstily pokrmy. OlFadnim velikonénim jidlem bylo
petivo se zap&nou klobasou, uzenym masem nebo jinym masem a tézlg vejci.

V riiznych ¢astech kraje o toto pe&€ivo riznou podobu i ndzev — nadivka, mazanec,
babitka, baranek, apod. O pafidi pomlazce byli chlapci obdarovani vejci

a pe&ivem — jidasi (viz. Obr. 7), mrvéani, vddley, apod [14].

Obr. 7: JidaSe [23]

Na Vanoce byly dodrZzovany petné obyeje, které mily zabezpeéit prosperitu i zdravi

a Fastny zivot rodiny po cely rok. Ziptu o adventu se néjprji dodrzoval fist o Std-
rém dni. Ri hostirt m¢lo prijit na stil vSechno, co se v kraji urodilo a co si hospadyn
piala, aby ji cely rok na stole neclt Proto se také na stole objevila jidla prosta
i svateéni. Polévka &dracka se véla ze vSeho, coin dal. Dale se podavaly Slisky

z nekysanéhoésta, které se sypaly cukrem a tvarohem nebo makejmych castech
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regionu ten den weieli bramborovou polévku se smetanou, suSenymi &esta suchym

houbami, hoja masténou krupici a nakonec Svestkovy kold 4, 15].

O Masopustu se konaly svatbyjgravovaly se zabijgky a tanéni zabavy. Masopust vr-
cholil ve tech dnech f&d prvnim postnim tzv. Popeéld stedou. Typickymi zabijéko-
vymi specialitami byl ovar, ktery dosud piamezi nejstarobylejSi Upravy viE&gvého,
masopustni skvanci ¢i kroupovy prejt. Pro masopustnitpod byla nachystana #lianice
nebo kdalka. MaSkary byly poho&ty koblihy smaZzenymi na masle, nebo Svestkovymi
buchtami [14, 15].

Jidelni listek na svatebnich hostinachkidé zamoznosti rodiny. Tratti¢ se vzdy sidalo
masité jidlo s matnym. Ve \&tSirg piipadi se zdinalo polévkou — slepi nebo ho¥zi

s nudlemi a poktmvalo se pohafenou kasSi. Mezi dalSi chody p&i howézi maso
s kyselou nebofienovou omé&kou, klobasy, p&erg, uzené a smazené maso. Téadibyla
poslednim jidlem mastna krupice s pernikem. Déalg pgdavany uz jen kot& a buchty.
Na bohatSich svatbach byl i svatebni koByl okareren skdici, hrebickem, muskatovym
ofiSkem, zazvorem a nakonec posypan mandlertis&yo Jeho chiibyla peprna a nakysla
[24].
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3 NUTRICNi HODNOTA TYPICKYCH POTRAVIN APOKRM U
HORACKA A VALASSKA

Regiony Horacko a ValaSsko se nachazi ve vysSi ot vySce s velice podobnymi
klimatickymi podminkami. Proto byly ¥thto dvou regionechégtovany a konzumovany
stejné plodiny. Zaklad jidelniho listku tiy brambory, zeli a obiloviny a z potravin

Zivocisného fivodu zejména vejce.

3.1 Potraviny Horacka a ValaSska

3.1.1 Brambory

Brambory pati mezi sytici potraviny, jelikoZ vysoky obsah Skugb ¢ini nutricné i energe-
ticky vydatnymi. Ze zakladnich Zivin poskytuji braory zejména tedy polysacharidy
ve forms Skrobu. Skrob je iezitym zdrojem energie pro lidskou vyZivu. Je sloZ
z podjednotek amylozy a amylopektinu. Jejich glyim&é vazby jsou gpeny enzymy
amyldzami na oligosacharidy a naslédnonosacharidy na glukézu, kteréeg@stavuje
bohaty a pohotovy zdroj energie. V hlizach bramjgomobsazeno 17 — 24 % Skrobu.
Obecr plati, Ze¢im zralejSi jsou brambory, tim vy3Si obsah Skrolaji.nToto zakoncen-
trovani je dano i odganim vody pi skladovani, kdy dochazi ke ztt&z 14 % hmotnosti
hlizy. Mezi dalSi polysacharidy vyskytujici se aimborech pét celul6za, hemicelul6za
¢i pektinové latky. Jsou to nestraviteld@asti rostlinnych pletiv a podporuji delSi pocit
nasyceni a spravnou motoriku zazivaciho ustrojzndgnnym nutrientem v bramborech
je vitamin C. Jeho obsah je vyr&zravisly na obdobi sklizn Brambory rané obsahuji cca
11 mg vitaminu C ve 100 g potraviny. Naopak bramkmyzdni maji pouze kolem 4 mg
v 100 g. Z dalSich vitaminje v menSi nie obsaZen tiamin @ NejwtSi zastoupeni ma
v potravindch bohatych na sacharidyastni se potom jejich metabolismu. Z mineralnich
latek obsahuji brambory hlagmraslik a heeik, které pozitivé pisobi na nervovou sou-
stavu [25, 26, 27].
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3.1.2 Obiloviny

Do k&Zn¢ konzumovanych obilovin v obou regionechipgiredevSim oves a Zito, m&n
potom jémen a pSenice. St&nako brambory pdt obiloviny k syticim potravinam,
a to gedevsim kuli znatnému zastoupeni Skrobu. Endosperm zrna je vyznanzolyo:
jem tohoto polysacharidu, kteryfgastavuje pohotovy zdroj energie. Vezivori Skrob
cca 55% podil z celkové hmotnosti zrna, 40 — 56r@etnosti ovsa a 59 — 72 % pSenice.
Obalové vrstvy jsou ty@ny nerozpustnymi polysacharidy - vlidkninou. Obihgnjsou také
relativne dobrym zdrojem esencialnich aminokyselin. Tyto raskyseliny jsou ve vyziy
lovéka dileZité, protoze organismus si je neumi sam Jjtvdito a oves maji vy3si za-
stoupeni esencialnich aminokyselin nez pSenicamiity jsou obsazeny spiSe v obalovych
vrstvach obilky. Otruby jsou zdrojem vitaniin skupiny B a obilny kbek

i vitaminu E. Ten fisobi jako antioxidant, zpomaluje proces starnutupatiuje

se v prevenci proti kardiovaskularnim chorobam. Ygnim nebo kulinarni Gpravou vsak
dochazi ke ztratam vitamin Z mineralnich latek je v obalovych vrstvach zape&n
hoicik, draslik a fosfor [26, 28, 29].

3.1.3 Zeli

Zeli neobsahuje ve velké faizadny ze zakladnich nutriéntNejvyssi zastoupeni maji
sacharidy ve form Skrobu, ktery je pro organismdkvéka zdrojem energie. Nejvyznam-
ngji zastoupen je vitamin C, kteryapobi jako antioxidant a podporujérpzenou imunitu
¢loveéka, nap. pomaha hojeni ran a popaleninispbi preventivé proti nachlazeni
a zminuje alergické rekce. DalSim vitaminem obsazenémlivje vitamin K. Ri jeho
nedostatku vzaéndochazi k porucham srazlivosti krve. Z mineralnitek obsahuje zeli

draslik a Zelezo hodnotné pro krvetvorbu, a tak@ikdvyznamny pro obnovu kosti [26].

3.1.4 Vejce

Vejce maji vysoky obsah jakostnich bilkovin, mieiéh latek, vitamif a fosfolipidi,
coz jecini nutricné hodnotnymi. Jejich energeticka hodnota zavisitreeviselnosti, ponru
bilku a Zloutku a velikosti vejce. Obsahuji tnplnohodnotné bilkoviny. Jsouipmny
v ¢isté podok nebo v komplexech se sacharidy a tuky. Jsou zastyuivetiny, fosfoviti-
ny, viteliny, viteleniny a lipoproteiny. Tuky Zloku tvoii 33% podil z jeho celkové hmot-

nosti. Maji iznivy ponmer nenasycenych (70 %) a nasycenych (30 %) mastnych
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kyselin. Jsou také zdrojem polynenasycenych malstryseliny, tj. a — linolenova,
eikosapentaenova, dokosahexaenova, dokosapentadaenég podporuji spravnou funkci
nervové soustavy, srazlivost krve aspbi proti zastam. NejvyznamgjSim zastupcem
lipoproteini plazmy jsou LDL (low density lipoprotein) lipopmaty, které diky své nizkeé
hustot mohou ucpéavat céwi zpisobit rakovinu tlustého igva. HDL (high density lipo-
protein) lipoprotein, ktery je obsazen v granulishizuje hladinu LDL v krvi a odvadi jej
Z €la ven. Obsah vitamina mineralnich latek je zavisly na vy&iwosnic. Vejce jsou
zdrojem vitaminu A a také vitaminskupiny B. Z mineralnich latek jefippmen fosfor
a zelezo, které jsou vazany ve fosfolipidech. V shanie obsahuji siru, sodik, vapnik
a draslik [26, 29].

3.2 Typické potraviny Horacka

3.2.1 Cukrova iepa

Repa byla zejména sytici potravinou a ma vysokougetiekou hodnotu. To je dano do-
minujici zakladni Zivinou sacharidy. Vyskytuji see formg disacharidu sacharézy
(16 — 18 %), kter4 je sloZzena z podjednotek gluk@eyfruktdzy. Po roz8peni
glykosidickych vazeb jsou monosacharidy rychlymogeim energie préloveéka. Ve deni
je obsaZzena i vlaknina. Vid¢hu skladovani dochazi k odpaani vody a koncentraci
sacharid. Za den dosahuiji ztraty az 0,035 % hmotnosti. Zemdinich latek obsahufepa
draslik, Zelezo i higik. Z vitamini poskytuje vitamin C a E [26; 30].

3.2.2 Lusténiny

LuStniny pati mezi rostlinné zdroje s vysokym obsahem prdité20 — 45 %), které jsou
zastoupeny zejména globuliny. fddi se vSak mezi zdroje plnohodnotnych bilkovin,
z divodu velmi nizkého obsahu esencialnich aminokysdiedostatkové byvajiipde-
v3im sirné aminokyseliny (zejména metionipcka, hrach i fazole obsahujiiplizng

46 — 54 % Skrobu. TentiprozS€peni glykosidickych vazeb na jednotky glukozyspbi
jako pohotova zasoba energie. Jsou také vyznamulyojem vlakniny, kterd podporuje
motoriku traviciho Ustroji. Tuky jsoupomny minimalr vétSinou ve forn$ nenasycenych

mastnych kyselin. Ludhiny jsou zdrojem vitamiin skupiny B (tiaminu a kyseliny listové)
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Z mineralnich latek je v lu&inach zastoupen zinekgd, fosfor a Zelezo, které podporuji

spravnou krvetvorbu [26].

3.3 Typické potraviny ValaSska

3.3.1 Pohanka

Ze zakladnich nutriefittvori nejwtsi podil sacharidy v podékskrobu. Pohanka péa
mezi sytici potraviny, které dodaly velké mnozsnérgie. V obalovych vrstvach obsahuje
také vyznamné mnozstvi vlakniny, kter4 nabobtnaniraludku prodluZuje pocit nasyceni.
Pohanka obsahuje draslik, fosfor, vapnik, Zelezéd’ i zinek. Vysoky obsah fosforu
pomaha v prevenci adés depresi a Gnavy. Zelezo se dogoia lidem trpicim chudo-
krevnosti. Zinek je obsazen ve svalové him&bstech a ledvinach a je s@sti hormon
(nag. inzulinu) MEd’ jsou sodasti enzym (aminooxidaz, hydroxylaz, galaktosaoxidaz).
Vitamin By (tiamin) napomaha spraviéénosti nerd a potl&uje nechutenstvi, svalovou
Gnavu a bolest hlavy. Vitamin Higobi antioxidané, zpomaluje starnuti a podporujim-

nost nervoveho systému [15, 26].

3.3.2 MIéko a mlééné vyrobky

Obsah sacharidv mléce je mezi 4 a 5 % a #¥ge disacharid laktoza, ktera je slozena
z podjednotek galaktézy a glukdzy. i&wbuje nasladlou cliunléka a bakterie mé@ého
kvasSeni penenuji laktozu na kyselinu mé@ou, ¢imz vznikaji kysané mtéé vyrobky.
Mlécné bilkoviny se d8i na bilkoviny plazmy a séra. Miga plazma se vyztiaje obsahem
kaseirii, ktery je dilezity pro vyrobu syit, masla a tvarah MIéko je také bohaté na esen-
cidlni aminokyseliny. Z tuk obsahuje mléko a migé vyrobky nasycené mastné kyseliny.
DalSimi vyznamnymi nutrienty mléka jsou vitaminyugkny B (tiamin, riboflavin)
a vitamin A. Vapnik a fosfor jsou nejvice zastoupainmineralnimi latkami v mléku.

Stopovymi prvky v mléku jsou Zelezo, zinekgdh jod a hacik [31, 32].
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. PRAKTICKA CAST
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4 METODIKA PRACE

Cilem bakalgéské prace bylo nutiné a ekonomicky vyhodnotit receptury tradich
valaSskych a horackych pokiéimkteré jsou uvedeny v tabulce 1. Recepty byly &gk
z knih zabyvajicich se touto tématikou, nebo oddificich v danych oblastech. Jednotlive
pokrmy byly rozdleny na skupinu svataich pokrnii a skupinu kaZzdodesrkonzumova-
nych pokrnii. Pro hodnoceni pokninbyl pouzit p&itacovy program ,Vyziva“, ktery je
dostupny na portalu Fakulty technologické, UnivierdZiomasSe Bati ve Zlén Z nutrinich
parametit byly vyhodnoceny energeticka hodnota, bilkovinykyt sacharidy, fpadré
dalSi vyznamné nutrienty podle jejich mnozZstvidné porci pokrmu. Ekonomické hodno-
ceni spoivalo ve zjistni celkovych naklail na 1 porci v satasnych cenach jednotlivych

pouzitych potravin.

Tab. 1: Seznam hodnocenych paokvalasska a Horacka

Valassko Horacko
Kazdodenni pokrmy | Svaté&ni pokrmy Kazdodenni pokrmy | Svaténi pokrmy
Bila kava Zhiivanice ~Sklenna“ brambotia | Jaternicovy prejt
Cesnekové polévka | Koblihy Chlebova polévka | teKotiny
Bila zelnice Ovar Zitny chléb Velikokai polévka
Pohankova kase Velikotni nadivka | Lepenice Hlakka
Zeli valaské Jidase Bosaky Horacka polévka
Cockova polévka ValaSska&tratka | Jahlova kase Kuba
Pagé&e Krupice Pek&e Buchty povidlové
Lamancovi om&ka Mené Slisky Mrkvance
Krupicoveé SiSky Povidlaky
Zatrky ve mléce Tvarohovy frgal
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Nutri éni hodnoceni pokrmi ValaSska

5.1.1 Nutri éni hodnoceni kazdoden# konzumovanych pokrmi

Tab. 2: Nutréni hodnoceni napoje bila kava (1 porce — 250 ml)

Nutri éni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 319
Bilkoviny g 2
Tuky g 1
Sacharidy g 16
Vapnik mg 56

Jedna porce bilé kavy poskytuje cca 319 kJ enedpezakladnich Zivin je v napoji
obsazeno 16 g sachaijdcoz fredstavuje 85 % celkové energetické hodnoty nagam

hodnota je dana zejména cukrem pouZzityniiglgzeni napoje. Bilkoviny (2 g) a tuky (1 g)
jsou zastoupeny v nepatrném mnozstvi. Z vyznamnyideralnich latek poskytuje 1 porce

bilé kavy 56 mg vapniku (viz. Tab. 2.), jehoZ zdrjje pouzité mléko.

Tab. 3: Nutrini hodnocenéesnekové polévky (1 porce — 330 ml)

Nutri éni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 520
Bilkoviny g 2
Tuky g 6
Sacharidy g 16

Jak ukazuje tabulka 3, 330 résnekové polévky poskytuje zhruba 520 kJ. Zastdupen
bilkovin je minoritni, jsou fitomny pouze ve 2 g. Sachakrjckteré pedstavuji hlavni zdroj
energie (52 %), obsahuje polévka 16 g aiat@ék g. Hlavnim zdrojem sachatidsou

brambory a tuky jsouiftomny zejména v sadle.
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Tab. 4: Nutrini hodnoceni polévky bil4 zelnice (1 porce — 330 ml

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 218
Bilkoviny g 2
Tuky g 1
Sacharidy g 10
Vitamin A Hg 7
Vitamin C mg 6

Bila zelnice byla dalSi zétinych polévek konzumovanych k snidani. Na jedneigaipa-

da cca 218 kJ energie, jak je uvedeno v tabulcZedzakladnich Zivin jsou nejvice
zastoupeny sacharidy, kterych jgtpmno 10 g, tuk 1 g a bilkovin 2 g. Sacharidy, jejichz
hlavnim zdrojem je mouka,i@dstavuji 78 % energetické hodnoty pokrmu. Z dalSic

vyznamnych nutrietitjsou nejvice zastoupeny vitamin A (7 ug) a vitagifé mg).

Tab. 5: Nutréni hodnoceni pokrmu pohankova kase (1 porce — 250 g

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeng
Energie kJ 1261
Bilkoviny g 11
Tuky g 3
Sacharidy g 62

NejraznejSi druhy kasi byly jednou z dalSich variant snédaa ValaSsku. Jedna porce
pohankové kaSe poskytuje organismu energii ve egdi1261 kJ. Bilkovin je v pokrmu
obsazeno 11 g a tak3 g (viz. Tab. 5). NeptSi zastoupeni maji v pokrmu sacharidy,

kterych je zde 62 g a t¥084% podil na celkové energetické hodnot

Tab. 6: Nutréni hodnoceni pokrmu zeli valaské (1 porce — 400 g)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 1462
Bilkoviny g 6
Tuky g 21
Sacharidy g 37
Vitamin C mg 22




UTB ve Zling, Fakulta technologick& 34

Jedna porce pokrmu o hmotnosti 400 g poskytujelzh@i62 kJ energie. Z hlavnich Zivin
nejwetsi @isun energie poskytuje 21 g fyka to v 53 %. DalSim vyznamnym zdrojem
energie jsou brambory, které pokrmu dodavaji 3@adparidi, coz fedstavuje 43 % ener-
getické hodnoty pokrmu. Bilkovin zejména rostlinaghiivodu je 6 g. Zeli a brambory
obohacuji tento pokrm vitaminem C, kteréhgppda 22 mg na jednu porci, jak je patrné
Z tabulky 6.

Tab. 7: Nutréni hodnocenéockové polévky (1 porce — 330 ml)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 847
Bilkoviny g 7
Tuky g 9
Sacharidy g 25

Energeticka hodnota 330 dckové polévky je asi 847 kJ. Hlavnim zdrojem enefgte
blizné 74 %) v tomto pokrmu jsou sacharidy, kterych je nthsazeno 25 g. Talobsahuje
1 porce pokrmu 9 g a bilkovin 7 g (viz. Tab. 7.).

Tab. 8:Nutri¢ni hodnoceni pokrmu paga (1 porce — 200 g)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 1102
Bilkoviny g 8
Tuky g 2
Sacharidy g 53

Podle vysledk v tabulce 8, energeticka hodnota jedné porce giag#edstavuje
cca 1102 kJ. Z hlavnich Zivin obsahuji 53 g sadbajejichZ zdrojem je zejména mouka.

V mnohem mensim zastoupeni zde najdeme bilkovigya8nejméa jsou gitomny tuky

24Q.

Tab. 9: Nutréni hodnoceni pokrmu lamancova afka (1 porce — 150 Q)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 889
Bilkoviny g 3
Tuky g 10
Sacharidy g 26
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Ve 150 g tohoto pokrmu je obsazeno 10 gafuk g bilkovin a 26 g sachafid které
se na celkové energetické hodn(@89 kJ) podili z 50 % (viz. Tab. 9.).

Tab. 10: Nutréni hodnoceni pokrmu krupicoveé Sisky (1 porce —@40

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 2531
Bilkoviny g 14
Tuky g 11
Sacharidy g 111
Vitamin A Hg 73

Nekynuté krupicoveé SiSky maji vysokou hodnotu eiggrg to zhruba 2531 kJ, jak uvadi
tabulka 10. Ve 4 kusech je obsazeno 111 g sachdsdré tvai necelych 75 % celkové

energetické hodnoty pokrmu. Hlavnim jejich zdroj@mpSentna krupice. Vejce, mléko
a maslo dodavaji tomuto pokrmu 11 gtk 14 g bilkovin. Vejce jsou také dobrym zdro-

jem vitaminu A, kterého poskytuji 73 pg na 1 porci.

Tab. 11: Nutréni hodnoceni pokrmu zéiky ve mléce (1 porce — 330 ml)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 1025
Bilkoviny g 11
Tuky g 5
Sacharidy g 39
Vapnik mg 288

Energetickd hodnota porce pro jednu osobu je a3b KJ. 39 g sacharidobsazenych
v pokrm pokryva vice jak polovinu (65 %) jeho eregické hodnoty. Tuky jsou zastoupeny

v mnozstvi 5 g a bilkoviny 11 g. MIéko jakoZto hi@surovina poskytuje navic vyznamné

mnozstvi vapniku, a to 288 mg (viz. Tab. 11.).
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5.1.2 Nutri éni hodnoceni svaténich pokrmi

Tab. 12: Nutréni hodnoceni napoje #ivanice (1 porce — 40 ml)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazena
Energie kJ 696
Bilkoviny g 0
Tuky g 28
Sacharidy g 1

Zhiivanice poskytuje zhruba 4156 kJ energie. Jejimnila zdrojem je 100 g tuk které
piedstavuji 89 % energetického hodnoty napoje. Oksaharid je 6 g a bilkoviny zde
nejsou zastoupenyabec vzhledem k pouZzitym surovindm, jak ukazuji egkly nutréniho

hodnoceni v tabulce 12.

Tab. 13: Nutréni hodnoceni pokrmu koblihy (1 porce — 100 gramy)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 1281
Bilkoviny g 8
Tuky g 8
Sacharidy g 50

Dva kusy koblih poskytuji organismu energii ve vgéa 1281 kJ. Bilkovin je v pokrmu
obsaZzeno 8 g a tukaké 8 g. NejvysSi zastoupeni maji v pokrmu sadakterych je zde
50 g a tvei 66% podil na celkové energetické hoanpodle hodnot v tabulce 13.

Tab. 14: Nutréni hodnoceni pokrmu ovar (1 porce — 110 Q)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 1938
Bilkoviny g 11
Tuky g 45
Sacharidy g 3

DalSim vydatnym jidlem podavanym o Masopustu byaQyehoz nuttini hodnoceni za-
chycuje Tab. 14. Jeho energeticka hodnota na jednti je asi 1938 kJ, a je agobena

piedevsim hojnym zastoupenim @ukTuky jsou pitomny v 45 g, coZ igdstavuje



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 37

86 % celkové energetické hodnoty. Sacharidy js@iozgeny v mnozstvi 3 g a bilkovin,

pievazre zivocisSného fivodu, je zde obsazeno 11 g.

Tab. 15: Nutréni hodnoceni pokrmu velikotid nadivka (1 porce — 250 g)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeng
Energie kJ 2970
Bilkoviny g 19
Tuky g 44
Sacharidy g 59
Vitamin A Hg 233

Porce nadivky o hmotnosti 250 gepistavuje fijem zhruba 2970 kJ. Z toho 59 g sacharid
se podili na energetické hodad@4 %, 44 g tuk 55 % a bilkovin jsou zde obsaZzeny
v mnoZstvi 19 g (viz. Tab. 15.). Z dalSich nutriejg zde ve ¥tSim mfe obsaZen vitamin

A, ato 233 ug.

Tab. 16:Nutricni hodnoceni pokrmu jidaSe (1 porce — 100 g)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 1619
Bilkoviny g 8
Tuky g 14
Sacharidy g 58

Energetickd hodnota porce pro jednu osobu je, ptadialky 16, asi 548 kJ. Lidé jidase
dochucovali medemiimz jeS€ zvysili jejich energetickou hodnotu. Ze zakladnighin
dominuji sacharidy, kterych je v pokrmiitomno 58 g, cozZ iedstavuje 61 % celkoveé
energetické hodnoty. Tuky jsou zastoupeny v 1dbdkoviny v 8 g. Zdrojemdchto nutri-

entl je maslo a mléko.

Tab. 17:Nutricni hodnoceni polévky valaSskéadstcka (1 porce — 330 ml)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 984
Bilkoviny g 6
Tuky g 10
Sacharidy g 32
Vitamin A Hg 109
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Jak uvadi tabulka 17, jedna porce dané polévigdgiavuje energetickou hodnotu
cca 984 kJ. Hlavni zdrojem energie (55 %) jsou aadi (32 g) pitomné zejména
v bramborech a pohance Dale je v pokrmu obsazergptlii a 6 g bilkovin. Z ostatnich

nutrienti je zde vyznamtizastoupen vitaminu A (109 pg).

Tab. 18:Nutricni hodnoceni pokrmu krupice (1 porce — 210 Q)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 2772
Bilkoviny g 15
Tuky g 30
Sacharidy g 85
Vapnik mg 353

DalSim pokrmem podavanym na Vanoce byla krupicg.nigricni hodnoceni je uvedeno
v tabulce 18. Energeticka hodnota 210 g krupicehriba 2772 kJ. V hojné tei jsou
Vv ni zastoupeny sacharidy a tuky, ovSem za zmitd§uisl5 g bilkovin, které jsou z mléka
pievazre zivociSného @vodu. Tuki je 30 g a jsouifitomny hlavié v masle, jimz se krupi-
ce mazala. PSefria krupice a cukr tomuto pokrmu poskytuji 85 g saich, a to gfevazr

Skrobu. V pokrmu jsou také obsazeny mineralni laikg. vapnik (353 mg).

Tab. 19:Nutricni hodnoceni pokrmu reiaé Slisky (1 porce — 200 g)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 2352
Bilkoviny g 15
Tuky g 14
Sacharidy g 94
Vitamin A Mg 115

Jedna porce Sliskma energetickou hodnotu, ktefili asi 2352 kJ. Ze zakladnich Zivin
jednozné&né dominuji sacharidy, kterych jeipmno 94 g, coz fiedstavuje 68 % celkové
energetické hodnoty pokrmu. Vyznamnym zdrojem sa@dtige pouZzitd mouka. Bilkovin
je v jedné porci obsazeno 15 g atuld g, gicemz tuky dodavaji pokrmu dvakrat vetsSi
energetickou hodnotu (22 %) nez bilkoviny (11 %)pdkrmu je obsaZeno také 115 ug
vitaminu A (viz. Tab. 19).
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Tab. 20: Nutréni hodnoceni pokrmu povidlaky (1 porce — 100 g)

Nutri &ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 1907
Bilkoviny g 7
Tuky g 12
Sacharidy g 81

Energetickd hodnota tohoto pokrmu je cca 1907 Kilagnich nutrient jsou nejvice za-
stoupeny sacharidy (81 g), které jsou obsazenwidfgzh a také v mouce. Obsah bilkovin
zejména rostlinnéhoipodu je 7 g a tuk 12 g, jak je patrné z tabulky 20.

Tab. 21: Nutréni hodnoceni pokrmu tvarohovy frgal (1 porce — §p0O

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 1300
Bilkoviny g 7
Tuky g 15
Sacharidy g 32
Vitamin A VXe} 127

Frgal pati mezi nejtradingjSi Valasské pokrmy. Energeticka hodnota jednégpro oso-
bu predstavuje zhruba 1300 kJ. Ze z&kladnich Zivin p@krmu obsazeno 15 g tiykcoz
¢ini 43 % z celkové energie. Stejnym podilem (42€6) zastoupeny sacharidy, kterych je
obsazeno 32 g. Hlavnim zdrojem tuke maslo, které je &$t, naplni i posypce
a sacharidy jsou filomny zejména v mouce a cukru. Bilkovin je obsazeh g

(viz. Tab. 21). Mléko a tvaroh jsou zdrojem vitamif, kterého je 127 ug.
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5.2 Nutri ¢ni hodnoceni pokrmi Horacka

5.2.1 Nutri éni hodnoceni kazdoden# konzumovanych pokrmi

Tab. 22:Nutri¢ni hodnoty ,sklenné* brambowky (1 porce — 330 ml)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 560
Bilkoviny g 2
Tuky g 9
Sacharidy g 12
Vitamin A Hg 68

Jedna porce ,sklenné" brambdks poskytuje necelych 560 kJ energie, podle vysiedk
v tabulce 22. Ze zakladnich Zivin ma nejvyssi esrgou hodnotu (60 %) 9 g tikSa-
charidi je pfitomno 12 g a bilkovin 2 g. Hlavnim zdrojem sacthajsou brambory, tuky

a bilkoviny jsou pitomny v masle. MIéko a maslo jsou také zdrojenu§8/itaminu A.

Tab. 23: Nutréni hodnoty chlebové polévky (1 porce — 330 ml)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 565
Bilkoviny g 2
Tuky g 9
Sacharidy g 12
Vitamin A Hg 66

Jak vidime z tabulky 23, jedna porce polévky o ohje330 ml pedstavuje energetickou
hodnotu cca 565 kJ. Ttkje piitomno 9 g a na celkové energetické hodrse podili
z 59 %. Sacharidje obsazeno 12 g a bilkoviny jsou zastoupeny BRllgvnim zdrojem

tuka je maslo a smetana, které také obohacuji pokrhruba 66 g vitaminu A.

Tab. 24: Nutréni hodnoty pokrmu Zitny chléb (1 porce — 100 g)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 1400
Bilkoviny g 7
Tuky g 1
Sacharidy g 74
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Energeticka hodnota porce na jednu osobu je afl k40Ze zakladnich Zivin jednozme
dominuji sacharidy, kterych je 74 g aitv89% podil na celkové energetické hoandie-

jich hlavnim zdrojem je mouka. Bilkoviny (7 g) aky(1l g) jsou obsazeny minorén

(viz. Tab. 24).

Tab. 25:Nutricni hodnoty pokrmu lepenice neboli ,Keéi tanec” (1 porce — 350 g)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 1361
Bilkoviny g 8
Tuky g 19
Sacharidy g 31
Vitamin C mg 17

Porce lepenice poskytuje organismu energii ve piibilizneé 1361 kJ. Z toho 19 g tik
se podili na energetické hodadd2 %, 31 g sachard39 % a bilkovin je obsazeno

v pokrmu 8 g. Tyto hodnoty jsou uvedeny v tabul& Zuky jsou pitomny zejména

v sadle a vewvém boku. Sacharidy jsou zase obsaZzeny v branthozedalSich vyznam-

nych nutrient je v 17 mg obsaZen vitamin C, ktery poskytuje.zeli

Tab. 26:Nutri¢cni hodnoty pokrmu bosékiti chlupaté knedliky (1 porce — 200 g)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazena
Energie kJ 958
Bilkoviny g 6
Tuky g 2
Sacharidy g 46
Vitamin C mg 6

Podle nuténiho hodnoceni v tabulce 2&ni energie jedné porce bosékca 958 kJ. Sa-

charidy, kterych je 46 g, pokryvaji 82 % celkov@mgie pokrmu. Hlavnim zdrojem sacha-

rida je mouka a brambory. Tule obsazeno 2 g a bilkovin zejména rostlinnéinmpu je

6 g. Zeli poskytuje pokrmu 6 mg vitaminu C.
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Tab. 27: Nutréni hodnoty pokrmu jahlova kaSe (1 porce — 200 g)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 680
Bilkoviny g 4
Tuky g 1
Sacharidy g 34

Energie jedné porce jahlové kaSe o hmotnosti 2afbgphuje 680 kJ. 34 g sachérid
v pokrmu pokryva 84 % jeho energetické hodnoty. yT'gk g) a bilkoviny (4 g) jsou

v tomto pokrmu zastoupeny minogtrfviz. Tab. 27). Sacharidy jsou obsazeny v cukru,
ktery se pouzival na doslazeniiZRé varianty dochuceni obohatily pokrm dalSimi
nutrienty. GQisky prispely predevsim nenasycenymi mastnymi kyselinami a suSeoéeo
vlakninou. Slana varianta poskytovala zastoupeva¢Bnych bilkovin z vyvaru, vémz

byly jahly pripravovany.

Tab. 28:Nutricni hodnoty pokrmu peké (1 porce — 250 Q)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 1612
Bilkoviny g 11
Tuky g 1
Sacharidy g 82

Porce pek&i predstavuje Hjem cca 1612 kJ, jak je patrné z tabulky 28. Zidadhich
Zivin jsou majorite zastoupeny sacharidy. Je jich obsazeno 82 igdstavuji 86 % ener-
getické hodnoty pokrmu. Bilkoviny rostlinnéhévodu (11 g) a tuky (1 g) jsou zastoupeny

v nepatrném mnozstvi. Hlavnim zdrojem sacharidilkovin je mouka a brambory.

5.2.2 Nutri éni hodnoceni svaténich pokrmi

Tab. 29:Nutri¢ni hodnoty pokrmu jaternicovy prejt (1 porce — 1§0

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazena
Energie kJ 1535
Bilkoviny g 14
Tuky g 26
Sacharidy g 18
Vitamin A VXe} 620
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Jedna porce pokrmu o hmotnosti 160 g poskytujel&8% kJ energie. Ze zakladnich Zivin
jsou zde ve stejné i@ obsazeny bilkoviny (14 g) a sacharidy (18 g).vHilam zdrojem
energie (asi 63 %) jsou vtomto pokrmu tuky, ktérje obsaZzeno 26 g. Z ostatnich

nutrienti je vyznamg zastoupen vitamin A (620 ug) (viz. Tab. 29).

Tab. 30: Nutréni hodnoty pokrmuskhotiny (1 porce — 100 Q)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 1178
Bilkoviny g 7
Tuky g 13
Sacharidy g 35
Vitamin A Mg 181

Energie 2 kus kiehotin o hmotnosti 100 gni kolem 516 kJ. Hlavnim zdrojem energie
(priblizné 51 %), jsou v tomto pokrmu sacharidy, kterych sa¥eno 35 g, jak ukazuje
tabulka 30. Tuk je v jedné porci 13 g a na celkové energetickénbtddse podili ze 41 %.
Bilkoviny (7 g) jsou zastoupeny v nepatrném mnadzsukr poskytuje pokrmu sacharidy,
maslo, smetana a vejce zase bilkoviny a tuky. Zidalvyznamnych nutrieinte ve &tSi

mife obsazen vitamin A, kterého je v tomto pokrmu [1§1

Tab. 31: Nutréni hodnoty houbové polévky (1 porce — 330 ml)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 673
Bilkoviny g 4
Tuky g 11
Sacharidy g 13
Vitamin A VXe} 123

Energie jedné porce houbové polévky dosahuje c8akd7 Hlavnim zdrojem energie je
11 g tuki, které gedstavuji 60 % energetické hodnoty pokrmu. Sachdeidbsazeno 13 g
a bilkovin 4 g. Hlavnim zdrojem tilke maslo a sacharidy jsotifpmny zejména v mouce

a bramborech. Méaslo a smetana jsou také zdrojenu@28taminu A (viz. Tab. 31).
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Tab. 32: Nutréni hodnoty pokrmu Kuba (1 porce — 320 g)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazena
Energie kJ 1992
Bilkoviny g 13
Tuky g 18
Sacharidy g 67

Energetickd hodnota porce pro jednu osobu je aSR 1@). Nej¢tSi zastoupeni maji
v pokrmu sacharidy, kterych je zde 67 g a 67% padilcelkové energetické hod#ot
Hlavnim zdrojem sachatidjsou kroupy. Tull je obsaZzeno 18 g a bilkovin 13 g. VSechny

tyto hodnoty jsou zaznamenany v tabulce 32.

Tab. 33: Nutréni hodnoty pokrmu stateské povidlové buchty (1 porce — 100 g)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 1748
Bilkoviny g 7
Tuky g 16
Sacharidy g 64

Dvé povidlové buchty poskytuji zhruba 1748 kJ energie.zakladnich Zivin jsou jedno-
znané v nejwtsi mie zastoupeny sacharidy (64 gie@stavuji 62 % energetické hodnoty
pokrmu. 16 g tuk se podili na energii pokrmu z 34 % a bilkovin ¢k 2bsazeno 7 g
(viz. Tab. 33). Hlavnim zdrojem sacharige cukr a povidla, tuky jsouiffomny zejména

v mésle a vejcich.

Tab. 34: Nutréni hodnoty velikonmi polévky (1 porce — 330 ml)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 1091
Bilkoviny g 12
Tuky g 18
Sacharidy g 13
Vitamin A VXe} 325

Jedna porce polévky o objemu 330 ml poskytdjbligné 1091 kJ energie, podle hodnot

v tabulce 34. Hlavnim zdrojem tlke méslo, ve kterém je jich obsaZzeno 18 g. Naos&lk
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energetické hodnétse podili z 61 %. Sachaiige v jedné porci 13 g a bilkovin zejména
Zivocisného fivodu je 12 g. Z dalSich vyznamnych nutrientejce a maslo poskytuji

325 ug vitaminu A.

Tab. 35: Nutréni hodnoty pokrmu hlaska (1 porce — 250 Q)

Nutri ¢ni faktor |M érna jednotka | Dosazeng
Energie kJ 1409
Bilkoviny g 17
Tuky g 17
Sacharidy g 30

Energetickd hodnota tohoto pokrmu je cca 1409 Wilagnich nutrient jsou nejvice za-
stoupeny tuky (17 g), které jsou zdrojem asi 45rrgie pokrmu. Dale, jak uvadi tabulka
35, je zde obsazeno 30 g sachaadl?7 g bilkovin. Bilkoviny a tuky naleznemiegdevsim

ve vejcich a vejmvém a telecim koleni. Hlavnim zdrojem sachajalkrupice.

Tab. 36: Nutréni hodnoty pokrmu mrkvance (1 porce — 160 Q)

Nutri ¢ni faktor | M érna jednotka | Dosazeno
Energie kJ 2385
Bilkoviny g 3
Tuky g 55
Sacharidy g 17
Vitamin A Hg 386

Jedna porce pokrmu o hmotnosti 160fgdstavuje fijem cca 2385 kJ. NejtSi zastoupe-
ni maji v pokrmu tuky, kterych je zde 55 g aiv85% podil na celkové energetické
hodnot. Jejich mnoZstvi je dano pouzitym maslem a sadleacharid je 17 g a jsou
obsazeny fedevsSim v mouce a cukru. Bilkovin poskytuje pokrrg &8 z vitamiid je zde

nejvice zastoupeni vitaminu A (386 pg) (viz. Tab).3
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5.3 Ekonomické hodnoceni pokrmi Horacka

Tab. 37:Ceny jednotlivych pokrinHoracka za jednu porci viK

Kazdodenni pokrmy | Cena [KE] | Svateini pokrmy | Cena [K¢]
,Sklenna“ bramboréka 3 Jaternicovy prejt 7
Chlebova polévka 3 Kiehotiny 4
Zitny chléb 2 Velikonoéni polévka 13
Lepenice 16 Hlavicka 20
Bosaky 4 Horécka polévka 9
Jahlova kase 2 Kuba 43
Pekd&e 4 Buchty povidlové 6

- - Mrkvance 8
Pramérnd cena 5 Primérné cena 14

Naklady na porci pokrmu konzumovaného ve vSednidmypramérné 5 K¢, jak je uve-
deno v tabulce 37. St&jjako u ValaSska, tato hodnota je dag&swmovym zastoupenim
potravin rostlinného {pvodu, zejména brambor, mouky a zeli. NejvySSi cerduporce
lepenicecini 16 K& za 350 g. Tato hodnota je dana velikosti poraggprovym bokem,
ktery je k gipraw pokrmu pouzit. Mezi nejlew#jSi varianty pai zitny chléb (100 g)
a jahlova kasSe (200 g). U zitného chleba by se kdakéna cena porce jeSgvedla, proto-
Ze byl podavan spis jakorilpha k polévkam. Jahelné kaSi udava cenu porcenhla

sloZka jahly.

Cena jedné porce svatgho pokrmu pro jednu osobu se pohybuje kolem &4Rtimer
zvySuje Kuba, u ¢hoz kalkulace jedné porce vychazi na 43 Kato hodnota je dana jak
hmotnosti jedné porce (320 g), tak i suSenymi houp&teré jsou v satasnosti velice
nakladné. Mistni obyvatelé si je vSak sbirali allssami. Naopak nejlew§Si variantou
svaténich pokrmii jsou Kehotiny. Jejich cena je 4¢K porce a je udavana hlavniiga-

dou, moukou.

Cena porce svatriho pokrmu vychazi v pmeru tiikrat vyssi nez pokrmu kazdodenniho.
Tento fakt se d& Zdodnit riznorodosti surovin pouZivanych Kmpraw pokrmi

0 svatcich. Vice se pouzivaly potraviny zidmeho fivodu jako maso a vejce. Lidé€ip
pravovali poho&ni pro masopustni fivod ¢i velikonaeni koledniky, kterym byl podavan
i alkohol. O vSednich dnech se konzumovaly potsaviradicni, které si lidé mohli

vypéstovat sami, nebo byly lehce k sehnani.
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5.4 Ekonomické hodnoceni pokrnii ValaSska

Tab. 38: Ceny jednotlivych pokinvalaSska na jednu porci WK

Kazdodenni pokrmy | Cena [K&] | Svéateini pokrmy | Cena [K{]
Bila kava 4 Zhtivanice 14
Cesnekova polévka 3 Koblihy 4
Bila zelnice 1 Ovar 8
Pohankova kase 7 Velikonocni nadivka 16
Zeli valaské 9 Jidase 4
Cockova polévka 2 Valasska $dracka 6
Pagé&e 2 Krupice 10
Lamancova omika 2 Mucné Slisky 5
Krupicoveé SiSky 8 Povidlaky 5
Zatrky ve mléce 4 Tvarohovy frgal 5
Pramérna cena 4 Primérna cena 8

Cena jedné porce kazdodenniho pokrmu se pohybovgaiméru kolem 4 K
(viz. Tab. 38). Tyto nizké naklady jsou dany poaniwn surovin fevazri rostlinného p-
vodu, které jsou obeeérlevrejSi nez suroviny zivéisného fivodu. Nejnaklad§si varian-
tou z vybranych pokrinje zeli valaské. Cena jedné porce pokrmu o hmatd68 g je 9
K¢ a udava ji zejména uzena slanina. Na druhou stneflavréjSim kazdodennim pokr-
mem je bila zelnice. Objem jedné porce je 330 mdklady jsou 1 K Jeji hlavni pisadou

je zeli.

U svaténich pokrnti se pfimérna cena pohybovala kolem & KNejdrazSim pokrmem je
velikonaini nadivka. Jeji cena je 16¢ka 250 g. Tut@astku udava uzené maso, sadlo

na osobu (100 g) jsou 4 ¢K U obou pokrmi je tato nizka cena dana hlavni

surovinou — moukou.

Primérna cena na jednu porci kazdodémonzumovaného pokrmu je 2 x niZSi nez cena
porce svaténiho pokrmu. Steph jako u Horacka je tato skuteost dana fedevsim

surovinami Ziveéisného fivodu, které jsou kifjpraw svat€nich pokrni pouzivany vice.
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5.5 Diskuze

Nutricniho hodnoceni pokrinpodavanych na ValaSsku a Horacku bylo provedestdo, j
u pokrmi vSednich (kazdodennich) tak i swétieh. V gipads kazdodennich pokrinbylo
Zjisténo, Ze piimérna energeticka hodnota jedné porce dosahilpizné stejnych hodnot,
a to 1000 kJ v obou regionech. Energie siréitdh pokrmi je v obou regionech vysSi nez
pokrmi kazdoden& konzumovanych. Zatimco valasSské swatgpokrmy maji pimérnou
energetickou hodnotu cca 1780 kJ, horacké dosdtughoty energie zhruba 1500 kJ.
Rozdil @iblizné 280 kJ je zpsoben ¥tSim zastoupenim energeticky bohatychnfich

potravin (vepovy bok, maslo) a mouky.

Na snidani se v obou regionech podavaly zejménavkpl Na Valassku jsou majoritnim
zdrojem energie sacharidy pochazejitgddevsim z brambor, které it mezi hlavni su-
rovinu pouzivanou proifpravu snidani. Na Horackuqustavuji hlavni zdroj energie tuky,

které jsou obsazeny v masle, které bylo Bgjfidavano do polévek.

K obédu se v obou regionech krénpolévky podaval také ,husty“ pokrm.&t8inou jej
predstavovaly dzné kulindrni Upravy brambor (brambory se zelingcky, brambory
s maslem nebo mlékem)jzné druhy kasi¢i knedliky s omékou. Velikost porce v obou
regionech je pmeérné 250 g a jejich energeticka hodnota je na Valagaz0 kJ) vyssi
nez na Horacku (1000 kJ). V surovinovém slozergl jitebyl zaznamenargtgi rozdil,
piesto vysSi energeticka hodnota pokma ValaSsku je dana&tsim zastoupenim surovin
bohatych na Skrob (krupice, brambory). Okeernuvedenych bramborovych a nitogch

pokrmech jsou dominujicim zdrojem energie sachareformg Skrobu.

Vecere ve vSedni dny byla podavana skromnéa a ryckitdjnou co zbylo od afala. Proto

jsou opt ve vybranych pokrmech majoritnim zdrojem enesgieharidy.

U svaténich pokrntéi na ValaSsku tvid sacharidy negtSi podil z celkové energie. AvSak
tuky jsou zde také vyznarrzastoupeny, zejména u variant pokrikonzumovanych
o Masopustu a Velikonocich, kdy se podavaly smapekémy. Naopak na Horacku jsou
dominujici zakladni Zivinou tuky. Je totgmbeno zejména masitymi a&mymi surovinami

pouzivanymi pro fipravu Velikon@nich a Masopustnich pokifm
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Sacharidy jsou ve vybranych pokrmedftgmny gedevsim ve forgSkrobu. Tento poly-
sacharid pedstavuje bohaty a pohotovy zdroj energie pro asgaus. V pipact obou re-

gioni jsou nejbohatSim zdrojem Skrobu brambory a moakéddviny).

Tuk je v obou regionech konzumovan zejmeéna ve $onasycenych mastnych kyselin.
Jejich zdroje jsou i@vazré potraviny Ziv@&iSného fivodu — ténd masa, sadlo, mléko
a ml&né vyrobky. Ve vejcich, ktera byla v obou region&onzumovana v hojné i, je
piiznivy pongr nenasycenych a nasycenych mastnych kyselin (BOVi€jce jsou také
zdrojem polynenasycenych mastnych kyselin, kterdppuouji spravnou funkci nervové
soustavy, srazlivost krve aigobi proti zagtim. Mezi dalSi méhvyznamné zdroje nena-

sycenych mastnych kyseliny pausg€niny, které byly vyznamnou surovinou na Horacku.

Bilkoviny tvori na ValaSsku i na Horacku cca 11% podil z celkenvérgie pokrm. Vzhle-
dem k pouzitym surovinam byly bilkoviny spiSe rmsteho mivodu. Jejich hlavnim zdro-
jem byly obiloviny (pSenice, Zito, oves), l&8iny, olejniny, aj. Tyto plodiny p&t mezi
potraviny s relativé vysokym obsahem protdinjsou zdrojem esencialnich aminokyselin,
avSak jejich bilkoviny nejsou povazovany za plnatmdé. Naopak ziwiSné bilkoviny,
které poskytuje mléko, vejce a ve swtedny i maso, jsou té&n plnohodnotné az plno-
hodnotné. Res tyden byly konzumovany zejména potraviny rosého mivodu, které byly

o slavnostySi necli, ¢i o svatcich vhodh doplreny také potraviny obsahujici bilkoviny
ZivociSného fivodu.

Z dalSich vyznamnych nutrieghje v pokrmech na ValaSsku i Horacku v&#sv mie za-
stoupen vitamin A, jehoz zdrojem jsotedevSim pouzité maslo a vejce. Zeli, které domi-
nuje valaSskym pokrémm, je také hlavnim zdrojem vitaminu Céchto pokrmech. Z mine-
ralnich latek pevazuje v pokrmech z ValaSska vapnik, kteryijgompen v mléce a mié

nych vyrobcich.

Primérn& cena jedné porce kazdodé&émonzumovanych pokrinna ValaSsku se pohybo-
vala kolem 4 K a na Horacku cca 5& Tyto nizké hodnoty jsou dany relaté&vmalym
potem pouzitych surovin zejména rostlinnéhévadu, které byly snadno dostupné

a v dnesni dabjsou meésg finantné narane.

Vydaje na jednu porci svateiho pokrmu na Valasskiini zhruba 8 K a na Horacku i
blizné¢ 14 K. Je to zppsobeno pouzitim &Siho mnozZstvi surovin proripravu pokrnd,

které nebyly Bhem vSednich dnb&Zzn¢ konzumovany a které jsou v s@sné dob
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viv s

se v mnohem &Si mie konzumovalo maso. Na Vanoceélmprijit na stil vSe, co si lidé
piéli, aby se jim urodilo v dalSim roce. Jednalo sumviny, které byly &né konzumo-
vany ve vSedni dny. Na svatby bylor@ao mnoho chad paiinaje vyvarem z kosti,éko-
lika masitymi chody az po ovocné k&ha buchty. Bylo nutné pohostit velkyded lidi,

proto byla tato udalost dosti finam narana.
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ZAVER
Z vysledki nutricniho hodnoceni pokrinregioni Horacka a Valasska vyplyva, Ze energe-

tickd hodnota kazdodennich pokrije piblizné stejna, zatimco svatei pokrmy se v tom-

to nutrinim faktoru mirg odliSuji z divodu WtSiho pouzivani ttnych masitych surovin.

Ze z&kladnich Zivin jsou v kazdodennich pokrmedciviimi zdroji energie u ValaSska
sacharidy (Skrob) a u Horacka sacharidy a tukyviladroj sacharidl predstavujicasto
pouzivané brambory a mouka, figad tuki se jedna zejména o vejce a maslo. Struktura

kazdodennich jidel je u obou regiovelice podobna.

V piipac svaténich pokrmit bylo u z&kladnich Zivin zji8ho vyznamgjsi zastoupeni tuk
a takeé jejich wtSi podil na energetické hodiote srovnani s kazdodennimi pokrmy.
U obou regiofi jsou vice pouzivany potraviny zi&i8ného fivodu jako té¢né maso, sadlo

a maslo.

Z dalSich sledovanych nutriénbyly ve WtSim mnoZstvi v pokrmech zastoupeny vapnik,

vitamin A a vitamin C vzhledem k pouzivanym potreum bohatych na dané Ziviny.

Na zaklad ekonomického hodnoceni danych pokrmmiZzeme konstatovat, Ze jedna porce
kazdodennich pokrinstala zhruba 4 az 5¢Ku svaténich pokrnii to bylacastka dvakrat
az tikrat vetsi (8— 14 Kg). Davodem bylo pouzivani potravin Zi#igného fivodu (masa

a ml&nych vyrobki). ValaSské pokrmy by v s¢asné dob vychazely méa financné na-
kladné nez horacké, fidodu WtSiho zastoupeni snadno dostupnych a kazd@deom-

zumovanych surovin zejména rostlinnéhioqdu.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

LDL low density lipoprotein

HDL high density lipoprotein
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PRILOHA P I: HORACKO — RECEPTURY KAZDODENNICH

POKRMU

.Sklenna“ bramboracka: 4 porce
300 g brambor

40 g masla

0,5 hrnku mléka

0,5- 1 1vody

Sil, libecek

Oloupané brambory nakrdjime na tenké
platky nebo nastrouhdame na nudkii.
Zalijeme vodou, osolime a time do
rozvaeni brambor, které jeStrozma-
kame. Pidame maslo a za stalého micha-
ni prilijeme mléko. Poveme, gidame
jemne usekany libéek a podle chuti do-

solime.

Chlebova polévka 4 porce

400 g tvrdého chleba

20 ml zakysané smetany

40 g masla

20 g hladké mouky

Ocet

Kmin

sul

Chléb nakrajime a roziiane v osolené
vodé s kminem. Potom jej rozSlehame a

polévku zahustime Zlutou jiSkou vymi-

chanou z masla a mouky, pdae a na-

konec gilijeme zakysanou smetanu. Pod-
le chuti mizeme jed&t mirne prikyselit

octem.

Zitny chléb: 10 porci; 1 porce — 100 g
1 kg Zitné mouky

50 g kvasnic

2/3 1 vlazné vody

sul

Kmin

Do mouky gidame €I, kmin a vlaznou
vodu s rozpughymi kvasnicemi. Zpracu-
jeme tuhé dsto a nechame 2 hodiny ky-
nout. Red p€enim poteme vlaznou vo-

dou a kthem peéeni jeS¢ dvakrat.



Lepenice neboli ,Koki¢i tanec*: 7 porci vejce a promichame. Zdta vykrajujeme

1 kg brambor polévkovou IZici noky, které vame 10

minut v osolené vad Proplachneme na

1 kg kysaného zeli . . . ,
situ vlaznou vodou a promastime mas-

300 g vepového ticku lem.

1 cibule Jahlova kase 6 porci
15 strouzk ¢esneku 1 hrnek jahel

LzZice sadla 4 hrnek vody

Sal Cukr, skdice
Brambory a zeli udéme kazde zvlaS Sl

v osolené vo& Brambory scedime, roz- i . .
Jahly rekolikrat spdime horkou vodou a

Sfouchame a smichame s okapanym ze- i i 5
vsypeme do vrouci, osolené vody.ilvae

lim. Cibuli osmazime na sadle a spolu e _ . .
priblizné 30 minut. Hotovou kaSi osladi-

s utenym ¢esnekem vmichame do lepe- i . .
me a ochutime skizi. Mizeme pidat

nice. Nakonec vmichame usmazeny, na . .
ovoce nebo nasekané&igky. Jahly ni-

drobné kostiky nakrajeny bicek. Mozno . _ . i .
Zeme Vvét rovnéz ve vyvaru ze zeleniny,

podavat samostatrs kysanym mlékenii oo o ,
okorenit majorankou a sypat cibulkou,

jako gilohu k masu. L .
refichou nebo petrzelkou.

Bosaky, ¢ili chlupaté knedliky: 10 porci
1,7 kg brambor

Pekat‘e: 6 porci

1 kg brambor
300 g hrubé mouky

400 — 500 g hladké mouky

1 vejce

OSkrabané brambory utime v osolené
LZice mésla )

vod a nastrouhame.iBypeme mouku,
Voda zpracujeme &to jako na bramborové
Sal knedliky. Vyvalujeme tenké placky, které

. , , eéeme na suché pénvi a vrstvime na
Asi 1,5 kg syrovych brambor postrouha- P P

. e g .. talit. Podavame mazané Svestkovymi
me, nechame odstat, slijeme voduia p

ovidly.
dame 200 g strouhanychieaych bram- povicly

bor. Risypeme hrubou mouku,iigame
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Jaternicovy prejt: 16 porci
1,5 kg vepové hlavy

500 g zemli

250 g vepovych plic

250 g vepovych jater

250 g vepového hicku

11 vody

Cesnek

Séadlo

Sul, peg, majoranka

V mirn¢ osolené vod uvaime aisténou

a oplachnutou vépvou hlavu, plice a
bucek. Maso uvéEime tak, aby bylo tuZsi.
Plice uvé@ime zvolna dorkka. Potom
bucek, vegovou hlavu a plice nadrobno
nasekame. Vdpva jatra najemno name-
leme a promichdme se Zemli namoou
ve vod a vyma&kanou. Potom k Zzemli
s jatry gidame rozsekané maso, ochutime
korenim a soli fidame vodu a vSe dod
promichame. Taktof{praveny prejt dam
do peké&e vymastného sadlem a zvolna
peceme. Jako iflohu podavame wvané

brambory a kysané zeli.
Ki¥ehotiny: 4 porce
30 g cukru

30 g masla

150 g hladké mouky

3 IZice smetany

3 Zloutky

Sal

Olej na smazeni

VSechny ingredience (kroholeje) zpra-
cujeme nadsto a to nechdmeiphodiny

odlezet. Pak odlezel&dto rozvalime a

nakrajime radylkem natverce nebo ob-

délniky. Kazdy vykrojeny c¢tverec
v prostedku nakrojime a smazime na
oleji. Po usmazeniikhotiny pocukruje-

me.
Horacka houbova polévka 7 porci

400 gcerstvych hub

250 g brambor

50 g masla

30 g hladké mouky

11 vody

300 ml zakysané smetany

1 cibule

Sil, kmin

viane

Brambory oloupeme a

v okarerené vodt do mekka. Mezitim si
ocistétné houby nakrgjime na platky a
oloupanou cibuli na drobné kaodty. Na

panvi na maslo osmahneme cibuli



s houbami a idame je vét

k bramboram. Kdyz jsou brambory
s houbami tért mekké, zahustime po-
lévku zakysanou smetanou promichanou
s moukou a polévku poiiane alespd 5
minut. Nakonec polévku dle chuti do-
solime a horkou servirujeme. Podava se

se zemlovkou.
Kuba: 4 porce

150 g j&nych krup
50 g susenych hub
Voda

LZice sadla

sul

SuSené houby sfimme vodou. Jameé

kroupy vd&ime 40 minut v osolené véd
do nekka. Poté kroupy scedime a smi-

chame s houbami a gmse posoli, zami-

cha a vysype do sadlem vymazaného pe-

k&te. Zaleje se vodou a 30 minut sé& p
200°C. Dozlatova ugenou smis poda-

vame.

Buchty povidlové starateské 20 porci
1 kg hladké mouky

200 g masla

2 Zloutky

200 g cukru

40 g drozdi

500 ml mléka

150 g masla na pomazani

Povidla

Sal

Smichadme mouku, cukr s vanilkoujl,s
Zloutky, rozpu&iné maslo a zkynuty kva-
sek. Zalijeme vlaznym mlékem a vypra-
cujeme Stedre tuhé Esto, které misime
tak dlouho, aZz setpstane lepit na mi-
chatku. Nechame kynout. Po vykynuti
vykrajujeme na pomaeeny val malé
kousky a nechame &p kynout. Kazdy
bochanek pinime povidly. Buchty klade-
me na vymasghy plech a jednotlivé mezi
sebou otirAme maslem. Weene v mirg

vyhiaté trouls dozlatova.

Velikonoéni polévka 4 porce

50 g masla

100 g Spenatovych list

50 g kogivovych listi

4 natvrdo uviena vejce

Lzicka soli

Spenatové a kdjvové listy uvaime
v osolené vo&l Pres sito je prdeme do
mléka, osolime, fidame maslo a polévku
kratce povédme. Hotovou polévku poda-

vame s uvEenymi vejci pokrajenymi na
dilky.



Velikonoéni hlavieka: 9 porci
300 g krupice

250 g uzeného vépveho masa
250 g teleciho masa

11 mléka

6 vajec

Hrst petrzele, pazitky

LZice sadla

Sul, pep

Z mléka a krupice si uvane kasi. Teleci
maso uvéime v osolené vad | s uzenym
vepovym ho nakrajime na kousky. Smi-
chame ho s krupici, vejci a natenymi
bylinkami. Pe&eme na velkém peka
vymazaném sadlenyipgl80°C po dobu 25
minut do zlatova. Podavame teplé i stu-

dené, krajené né&verce.
Mrkvance: 10 porci

Tésto

500 g hladké a polohrubé mouky
250 ml mléka

100g cukru

100 g masla

42 g drozdi

2 Zloutky

0,5 Izice sadla
Sal, citronova Kira
Népli

500 g mrkve

50 g masla

2 |zice cukru

Peg

Jemré nastrouhanou mrkev na masle
s pegem 15 minut podusime a nechame
vychladnout. Mouku smichdme s cukrem,
soli a citronovou #&rou. Vlijeme do &j
vlazné mléko, Zloutky a nakonec rozpus-
téné maslo a sadlo. Ze $si vyhreteme
tésto, které posypeme moukou a nechame
kynout, dokud zdvojnasobi objem. Poté
vykrdjime placky, které naplnime nédiv-
kou a pelivé uzaveme do kukiky. Bo-
chanky rozklademe na {ei papir a pe-

éeme v troub na 180° 25 — 30 minut.
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Bila kava: 2 porce
0,5 | vody

1 — 2 Izeky cikorky

2 1Zicky zrnkové kavy
Cukr, mleko

Vodu svdime s cukrem, fidame cikorku
a kavu a nechame vzkitp Az pena kles-
ne, nalévame do Sdika doplnime mlé-
kem. V chudych énicky se do nich dro-

bil ¢erny chléb.
Cesnekova 5 porci
1,25 | vody

0,25 kg brambor
50 g sadla
Cesnek
Majoranka, sl

Cesnek utme se soli a s kouskem tuku
roz&klime na talfe. CiSttné brambory
uvaime a vodu z nich nalijeme ddip
pravenych tatii. Brambory rozméame

a pidame do hotové polévky.
Bila zelnice 4 porce

300 g bilého hlavkoveho zeli
30 mlc¢erstveho mléka

1 IZice hladké mouky

1 I vody
Mlety peg, il

Zeli zbavené ka®lu a starych list, po-

krdjime na tenké nudaky a v litru osole-
né vody véime do n¢kka. Ve stude-
ném mléce rozmichame mouku, které
potom gilijeme do horké polévky a za

ob¢asného michéani jeStpovaime. Dle

chuti gripeptime a dosolime.

Pohankova kaSe6 porci

2 hrnky pohanky

4 hrnky vody

Mléko

Sal

Pohanku zalijeme horkou vodou, osolime
a zvolna véime 25 minut do rkkka. Kasi
nechame vychladnout a IzZici vykrajujeme
na talf nebo misu a zalijeme studenym
mlékem. Tento pokrm se fipravoval

v |ét¢ pro svoji nenarénost, v zing ma-

Zeme kaSi podavat s horkym mlékem.



Zeli valaské 4 porce

750 g zeli

1 cibule

750 g brambor

100 g slaniny

2 |zice mouky

Sal, kmin

K ptipraw pokrmu niizeme pouZzit zeli
kysané icerstvé. Zeli veime s kminem,
soli a drobg nakrajenou cibuli. Zatim si
ocistime brambory, uvéme je a scedime.
M¢ekké zeli i brambory smichame dohro-

mady a pidame s¥tlou zasmazku

z mouky a Speku.
Cotkova: 4 porce
100 gcéocky

1 I vody

1 cibule

Mouka

Séadlo

Ocet dle chuti
Mlety peg, sl

Pfes noc si naloZim&ocku do vody.
S jemrg nakrajenou cibuli ji uMame do
mekka, @idame €, peq, jiSku z tuku a
mouky a ocet. Polévky pokimne. Nako-
nec zavéime noky, nebo vkladame

osmazeny chléb.

Pag&‘e: 4 pagée

300 g hladké mouky

1 vejce

Voda

Sal

Z hladké mouky, vody, vajka a soli vy-
pracujeme tuzsi, ale \Waée €sto. Tvdi-
me malé plagky, které opékame na hor-
ké plotre nebo v peci. K pagam se i-
pijelo mléko nebo byly podavany
k zasmazenym a Iugtinovym polévkam

misto chleba.

Lamancova om&ka: 5 porci
200 g chleba

50 g sadla

60 g hladké mouky

0,5 | vody

50 ml smetany

Mlety peg, sl

Ztuku a mouky Hpravime s¥tlou
zasmazku, do ni naldameme na malé
kousky,cerstvy, jest teply chléb, spole

n¢ orestujeme, zalijeme vodou a za stalé-
ho michani fivedeme k bodu varu. Va-
fime asi 10 minut, potomipame smeta-
nu, dolte promichame a dochutime soli a

mletym pepem. Podavame s kenymi

vvvvv



Krupicoveé Sisky: 3 porce

500 g hrubé krupice

0,5 | vaici vody

150 g masla

3 zemle

Sal

Osolenou vodu s maslem zaéwae, nali-
jeme na krupici, dale promichame a
nechame kratce odpoout. Mezitim
nakrajime Zemle na drobné kaki, kte-
ré osmazime dervena na masle aip
dame ke krupici. Vypracujeme v tuzsi
tésto, z kterého vytvdme 12 kousk,
které vytvarujeme do SiSek. Ty potom

vhazujeme do Jé&ci se osolené vody a

varime asi 20 minut.

Zatérky ve mléce 4 porce

150 g mouky

Voda

11 mléka

Cukr, med

Skaice

Sal

Z mouky a vody udame lehodké drob-
ky (mouka musi byt vodou jen pokrope-
na) a zavdme je do mléka, které jsme
zjemnili cukrem. Na tati zagrky osla-

dime medem nebo sypeme cukrem a sko-

fici.
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Zh¥ivanice 14 porci

500 ml vi¢epni lihoviny nebo rezné
30 g masla

10 ml vody

LZice cukru

Hiebicek, noveé keéeni, skdice, pep

Cukr upalime na masle na karamel.
Zvla¥ povaime ve vod koreni, zahid-
lou pak vlijjeme na karamel. Chvili pova-
fime a pilijeme alkohol. Oliejeme, ale
nevdime. Zjemnime kouskem masla.

Podava se teplé.

Koblihy : 20 koblih

560 g mouky

70 g cukru

70 g masla

40 g kvasnic

4 Zloutky

Mléko

Sal

Cukr, maslo a Zloutky i#me. Ridame
citronovou Kiru, mouku, kvasnice, rum,
sul a mlékem zagldame nepilis tuhé ts-
to. Nechame ddke vykynout. Tvdime
koblihy a na ubrousku posypaném mou-

kou je nechame @&p kynout. Usmazené

pocukrujeme.

Ovar: 5 porci

500 g vepoveé hlavy
500 g vepového kolena
2 cibule

Cerny pep cely, sl

Veprovou hlavu i koleno éistime a dame
do hrnce. Zalijeme vrouci vodou, dke
nime a pivedeme k varu a zvolna maso
do mekka. Pak je nechame okapat a po-

davame jestteplé s chlebem.
Velikonoéni nadivka: 4 porce
200 g va@eneho uzeného

8 rohlika

2 hrsti mladych kofiv

4 vejce

20 ml mléka

Zelend petrzelka

100 g vepového sadla

Mlety peg, il

Rohliky nakrajime, pokropime mlékem a
pfiddme Zloutky. Uzené nakrdjime &-p
dame s nasekanymi ®ati do misy a
promichame. Ochutime,figame rozto-
pené sadlo a uSlehany snih z bikk za-
pracujeme ho do nadivky.iéhdame do
pekae a peéeme. Podava se teplé i stu-

dené.



JidaSe 14 jidasi
300 g hladké mouky
150 g hrubé mouky
100 g masla

60 g cukru

2 Zloutky

30 g kvasnic

20 ml mléka
Citronova kira, med
sul

Vejce na paeni

Kvasnice rozmichdme s cukrem i@ni
|Zicemi vlazného mléka. Ztklé maslo
utteme s cukrem doépy, pridame Zlout-
Ky, prosatou mouku, citronovouitku a
kvasek. Zadame tuZsi &sto a nechame
vykynout. Nakrajime na stejné kousky,
rozvalime na tenké valky a st@éime do
spiraly. Na plechu nechame znovu vyky-
nout, pofteme rozSlehanym vejcem a upe-

¢eme. Bi podavani namazeme medem.
ValaSskastédracka: 5 porci

120 g pohanky lamanky

50 g masla

50 g cibule

2 vejce

25 g susenychifbka ¢i Zampior

50 g hladké mouky
200 g brambor

1 I vody

Mlety peg, sl

V hrnci na masle osmahneme cibuli, kte-
rou zapraSime hladkou moukou a restu-
jeme do zlatavé barvy. Cibulovou
zdsmazku zalijeme vodou, rozSlehdme a
piivedeme k varu. Mezi tim oloupeme a
nakrajime brambory, kteréiigame do
varici se polévky spote¢ s houbami.
Houby musime zgknout. Po 10 minu-
tach varu idame spgenou a proplachnu-
tou pohanku a jeStspol&né varime. Na
zawr do polévky zamichame rozSlehané
vejce a zavidme. Podle paeby dosolime

a opepime.

Krupice: 2 porce

300 ml mléka

60 g krupice

30 g cukru

30 g masla

Sal

Do vaiciho mirr¢ osoleného mléka zava-
fime za stalého michani metlou prosatou
krupici a zvolna veime. Jakmile se kru-

pice uvdi a vznikne husta kase, sundame

ji z ohrg. Kasi sypeme s#isi cukru a e-



ljeme rozpu&nym maslem a ihned po-

davame.

Mu ¢éné Slisky 4 porce

500 g hladké mouky

1 vejce

50 g masla

250 ml mléka

Sal

Ze vSech surovin zpracujeme tuzisto.
Do kastrolu dame wd# vodu, kterou
osolime. Pomoci IZice tvarujeme ¢kg,
které vhazujeme do ¥ai se vody a va-

fime 10 minut. Hotové SliSky se sypaly

cukrem a tvarohem, nebo makem.
Povidlaky: 14 porci

1 kg mouky

200 g masla

200 g cukru

50 g kvasnic

2 Zloutky

Citronovou kiru

Povidla

Z ¢asti ingredienci nechame vzejit kva-
sek. Ten poté smichame se zbytkem in-
gredienci a nechdme cca 60 minut kynout
na teplém mist Poté z 8 oddilime ma-

|é kousky, které vytvarujeme dtverce,

do stedu dame Svestkova povidla a tro-
chu lehce posypeme citronovouir&u.
Okraje gelozime pes napt do stedu —
vzniknout Satéky, které dame na 30 mi-
nut péct. Poté vyjmeme a nechame vy-

chladnout.

Tvarohovy frgal: 10 kol&u
Tésto:

750 g polohrubé mouky
250 g hrubé mouky

6 Zloutkh

2 vejce

4 |zice cukru

250 g mésla

100 g drozdi

500 ml mléka

100 ml oleje

1 1zicka soli

Tvarohova nai:

500 g tvarohu

100 g masla

1 vejce

Posypka:

150 g polohrubé mouky
150 g hladké mouky
150 g cukru

300 g masla



Z mléka, ¢asti cukru a drozdi nechame vin posypku a napl Tésto rozdlime na

vzejit kvasek, ktery potom smichame se 10 bochank (220 g), nechame vykynout

zbytkem surovin ppravenych naésto a a rozvalime na vymazany plech. Nahoru
nechame kynout. MiniméaénjeSg jednou rozeteme nadivku a posypeme posypkou.
vymisime a nechame jéstykynout. Me- Pe&eme i 200 ° tak 6 minut nez jsou

zi tim si gipravime z nachystanych suro-  okraje dozlatova ugené.






