


Kurz preziti
na kazdy den

Vyslo také v tisténé verzi

Objednat muzete na
www.knihynastole.cz
www.albatrosmedia.cz

Vnastole

Amar Ibrahim, Miroslav Masek
Kurz preziti na kazdy den - e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2025

Vsechna prava vyhrazena.
Z4dna cast této publikace nesmi byt roz$ifovana
bez pisemného souhlasu majitel prav.

>
ALBATROS MEDIA



KY &74
PREZIT

NA RAZDY @E[N]

SPIZIRNA PRO DOBRE | ZLE CASY







OBSAH

Uvod
Mouka
Brambory
Ryze
Téstoviny
Kuskus
Krupice
Kroupy
Lusténiny
Jahly a Pohanka
Kukufice
Vejce

Sol

Koreni

Tuky a oleje
Orechy
Ovesné vlo&ky
Med

Ovoce
Zelenina
Mléko
Maso
Zaver

O autorech

10
18
28
34
40
46
52
58
66
76
84
94
98
106
12
118
124
130
138
148
154
165
167






UuvobD

Vite, jak dlouho vydrzi zdravy Elovék bez jidla? Asi tficet dnd. A proto
na nedostatek potravin v nasich kon&indch moc nemyslime. Vzdyft je snadno
koupime na kazdém rohu a denné se dosyta najime. JenZe to nemusi platit
napofdd. Uréité jste si viimli, Ze podasi md stdle extrémnéjsi vykyvy, které
koné&i tu z&plavami, tu vinou nesnesitelnych veder. A ne, nebavime se o rovni-
kové Africe, ale o nasi stfedoevropské zemi. Klimatické zmé&ny mohou snad-
no vyustit v nedrodu a spoléhat nelze ani na dovoz jidla ze zahraniéi. Co
kdyz se neurodi ani tam? Nebo mezindrodné& napjatd situace vyUsti v takové
zdrazeni benzinu &i nafty, Ze se k ndm nikomu nevyplati potraviny dovazete
Také si musime uvédomit, Ze za krize se kazdy stdt snazi starat hlavn& sém
o sebe — a sousedni zemé odstavi aZ na druhé misto. Staéi si vzpomenout
na pandemii covidu, kdy &lenové Evropské unie shanéli ochranné prostiedky

na vlastni pést.

Nasi predkové na horsi ¢asy mysleli, protoze je opakované zakouseli. My
jsme navykli Zit v klidu, blahobytu, hojnosti a miru, kdy nejvétsi problém
pfedstavuje volba, ktery typ mobilu si koupime nebo na jaky film pdjdeme
do kina. Ale i to se v poslednich letech m&ni — méli jsme tu zminénou pan-
demii, rozzufilo se n&kolik vdlek, inflace ndm pozird Gspory stdle rychleji -
a ve vyétu bychom mohli pokradovat. Z téchto i dal3ich divodu by se kazdy

Elovék mél nad sebou zamyslet a uvédomit si, Ze jakmile dojde ke krizi, nikdo



jiny se o n&j nepostard - fikd se, Ze nejjistéjsi misto, kde naleznete pomocnou
rukuy, je na konci vaseho ramene. Jak na to? Tieba se vrétit k moudrosti babi-
Eek a dédecky, ktefi dokézali dobfe hospodafit se svymi omezenymi zdrojj,
uchovdvat je a vytvaret z nich — pokud se bavime o jidle — pfekvapivé vyziv-

né a chutné pokrmy.

Takové schopnosti dnes patii k zékladni vybavé lidi, jimz se fika preppefi.
Jde o jedince, ktefi nevéri, ze by doba hojnosti mé&la trvat navzdy. A snazi
se nejen zdsobit viemi dulezitymi vécmi, od filtru na vodu po palivo, ale také
se s nimi u&i zachdzet. Zatimco v Americe se slovem prepper Easto trochu
hanlivé oznaduji ti, ktefi to s piipravami na krizi pfehdnéji a maji doma vedle
protiatomového bunkru i zbrojnici, v evropskych podminkéch ma prepperstvi
blizko prévé k zivotnimu stylu nasich predkd. Jak skladovat mouku a cukr,
aby nenavlhly a nedostali se k nim moli & mravenci2 Jak zpracovévat maso,
aby co nejdéle vydrzelo? Jak i z malého mnoZstvi surovin uvafit pokrm, ktery
dodd energii na cely den? A jak se zasobami hospodafit, aby se toho jen mi-
nimum zkazilo? To v3e uZ sou¢asnd generace pozapomnéla a pracné hled4
na internetu ,zarucené tipy”.

Pfitom se stadi fidit zdravym selskym rozumem, pfipadné zapétrat v rodové
minulosti & v historické literatufe. K tomu, jak Zili nadi predkové, a zdaleka
ne ti praddvni, existuji hojné prameny. V&tiinu potravin skladovali v mistnosti
zvané spiz, $pajz, $pajzka nebo spizirna, kde panovaly idedlni podminky
pro dlouhé uchovdvani surovin. Slo o malou chladnou mistndstku, v obytnych
budovach zpravidla orientovanou na vychodni stranu. Obvykle postradala
okno, takze zdsoby nenaruovalo sluneéni svétlo, nesmél viak chybét sys-
tém ventilaénich otvorl zabezpedéuijicich cirkulaci. Diky nim vzduch ve $paj-
zu pfili§ nevlhnul a jidlo nezacalo plesnivét. Naijit takové misto v modernim
byté mize byt problém, protoze architekti na prostor pro zdsoby zapominaiji

a upfednostiuji design pred funkénosti. Nezbyvé tak nez vyuzit sklep, nebo



si alespori do nejchladnéjsi ¢asti obydli pofidit rozmérnou skfifi s policemi

o velké nosnosti — ty nejbytelnéjsi by mély zvladnout i 50 kg.

Kdyz uz spiz méate, méli byste moudre volit, co do ni uklddat a v jakém mnoz-
stvi. Z&kladni prepperskd poucka fika: pofizuite si trvanlivé jidlo, které zndte,
méte ho rédi a netrpite na néj alergiemi. Neni nic horsiho nez si naplnit dom
po stfechu potravinou, kterd je sice plné bilkovin, cukrd a tukd, ale nechutna
vém — takze s kazdym soustem budete trpé&t a odolnost spolu s psychickym
rozpolozenim klesne pod bod mrazu. Co se tyée mnozstvi, tteba némecti
odbornici doporuéuji zdsobit svou domdcnost jidlem alespori na dva tydny.
My bychom tuto dobu radéji prodlouzZili na mésic. A do Gvahy je tfeba vzit
je3té jednu vé&c: na co vém budou kvasnice, kdyz neumite upéct chleba? Jak
zjisfujeme na kurzech preziti pofddanych nadi agenturou Outdoor Survival,
mnozi lidé tdpou i pfi pouziti mnohem béznéjsich surovin. Vidime manazery,
ktefi sice maji vybavené luxusni kuchyné za miliony korun, ale nikdy v nich
nepouzili jiny pfistroj nez mikrovinku. Setkdvéme se s chytrymi lidmi, ktefi ov-
$em neumé&ji udélat tésto ani z nejiednodu3si kombinace ingredienci — vody,

mouky a soli.

A pravé proto jsme se rozhodli napsat tuto knihu. Nejde o ,taktickou kuchai-
ku”, kterd by &tendfe uéila stéhnout uloveného zaijice, hledat éervy pod kirou
nebo vyhrabdvat kofinky v lese. Pojali jsme ji jako prohlidku poctivé doméci
spizirny — poradime, co do ni nakoupit, jak potraviny uklédat a zpracovavat.
Kazdou polozku dopliiujeme nékolika recepty: nékteré pochdzeji z nasich
vlastnich rodin, jiné se v minulych stoletich osvédgily tieba vojékim a dalsi
doplnili kamaradi kuchafi. Vétsina recept z této knihy vam umozni navafit

pro 2—4 osoby, tedy pro sebe a kamaréddy nebo rodinu.
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Vyzivové hodnoty na 100 g* i prospésnych i Glbetn.
: 5 i alergenu
latek H
Energetickd ) Bilkoviny .
hodnota Tuky Sacharidy colkové sal
Tuky Nasycené Sacharidy Cukry
kcal k) celkové mastné vyuzitel- celkové (g) (g)
(g) kyseliny (g) né (g (g)
344 1460 7 0,22 689 1 n9 0 Mineralnf latky Lepek

* Plati pro pseni¢nou hladkou mouku.

V jedné budovatelské pisni z minulého rezimu se zpivd, Ze bez chleba nelze

zit. Kdyz si odmyslime politicky podtext, musime dat autorovi za pravdu: chléb

predstavuje zdkladni potravinu v mnoha kulturdch. A nesel by vyrobit bez

mouky neboli prasku vzniklého rozemletim syrovych zrn, kofend, fazoli, ofechd

¢i semen. Nejéastéi se pouzivé mouka p3enicng, ve stfedni a severni Evropé se

Vafle, koldee, buchty nebo pernik - nic z toho by nevzniklo bez poctivé umleté mouky.



bézné kombinuje s Zitnou. Kukufiénd mouka mé nezastupitelné misto v oblasti
Mexika a okolnich stétd uz od starovéku a v Americe stdle patii ke stéZejnim
surovindm. A existuje je3té bezpocet jinych druhi, od mouky 3paldové pres ko-
kosovou az po tu vyrobenou z ryze &i pohanky. Kromé chleba se z mouk riz-

ného puvodu vyrabi dal3i typy peciva, t&stoviny, placky nebo tfeba palacinky.

Zaméfime-li se na p3eni¢nou mouku, budeme vybirat jedté ze tii zakladnich
typU. Hrubd mouka je umletd opravdu nahrubo a po tisicileti lidé pouzivali
pravé ji, protoze zrna mleli pomoci oblézkd &i mlynskych kamend. Pecivo
vytvorené z hrubé mouky bylo méné nadychané, tuzsi a trvanlivéjsi. Dnes
se hrubd mouka hodi zejména pro recepty, ve kterych se mouéné pokrmy
vafi, jako jsou napfiklad knedliky &i halusky - tady ji Z4dnd jind mouka ne-
nahradi. Polohrubd mé jemnéjsi zrno a slouzi k pfipravé sladkého i slaného
peciva, oviem v nékterych pfipadech ji mizete zaménit za hladkou. Ta se
v souéasnosti uplatiiuje nejéastéji, md sypkou konzistenci a uzivd se nejen
na peceni, ale i zahu§fovani nebo domdci vyrobu téstovin. Pro zékladni pii-
pravu potravin si zpravidla vystagite s moukou polohrubou. Lidé trpici celiakii
se obilnym moukdm museji vyhnout a hledat bezlepkové alternativy, z nichz

doporuéujeme mouku ryzovou, ovesnou, pohankovou ¢&i jghlovou.

Mouka se zpravidla prodavé v pytlich & papirovych sé&cich, do nichz snad-
no proniknou $kidci a surovinu znehodnoti. Proto byste ji hned po nédkupu
méli radéji prosit, abyste odfiltrovali pfipadné zarodky mouénych &ervd a ji-
nych potvirek. Ndsledné mouku presypte do sklenénych &i porceldnovych
déz s neprodydnym uzavérem a ulozte do suché tmavé komory, $pajzu nebo
alespon kuchyfské skfifiky. Nase prababi¢ky uchovévaly mouku v plét&nych

pytlich povésenych na bidle v suché mistnosti, kde se zaroven i vafilo.

Méijte na paméti, Ze mouku se nevyplati ve vétiim mnoZstvi pofizovat do za-

soby, protoze uz po mésici skladovani mize zatuchnout a nepfijemnd pachuf



se prenese i do findlniho peciva. Vzdy nejdfive spotfebovdvejte tu nejstarsi
mouku, co doma maéte, a az pak tu Eerstvé koupenou. Uplné nejlepsi by bylo
si Eerstvou mouku doma umlit z celych zrn az t&sné pfed samotnym pecenim,
jenze to byste museli obili nejprve vymlétit (oddélit zrno od stonkd a plev)
a pracné semlit na elektrickém &i ruénim mlynku nebo pékné postaru mezi
dvéma kameny. Neni proto divy, ze zejména za vélek se mlyndfi t&sili ve-
obecné véznosti. Dodejme, Ze pred pfipravou tésta je dobré mouku znovu

prosit, abyste ji provzdusnili.

Chléb se hodi jako priloha taktka ke viemu, a kdyZ ztvrdne, miZete si z néj udélat topinky.

VARENI V PRIRODE: PLACKY | ,HADI”

Mouka ma obrovskou vyhodu: vydatné jidlo (nebo pfinejmensim pfilohu) si
z ni vyrobite i v pfirodé - staédi, kdyz budete mit vodu a trochu soli. V kastrolu
nebo misce smichdte mouku s takovym mnoZstvim tekutiny, aby pfi postup-

ném hnéteni rukama vzniklo lepkavé tésto. Opatrné na pridévani vody se soli



Kromé mouky z obili existuje i spousta alternativ véetné téch bezlepkovych - napriklad

kukuficéné mouka.

az moc, jinak vytvorite fidkou kasi, kterou nebudete mit &im zahustit. Jakmile
se tésto dd tvarovat, mizZete do néj pridat tfeba nasekané kopfivy nebo dalsi

byliny — ale jen ty, které dobfe zndte.

Na plochém kameni |ze z tésta uvdlet placku, kterou pak na dalsim kameni,
nazhaveném blizkym ohném, rovnou upecete. Neni vhodny balvan zrovna
k dispozici2 Vezméte eSus nebo kotlik, obrafte jej dnem vzhiru a pod néj
i okolo rozloZte Zhavé uhliky z ohnisté. Tim vyrobite improvizovanou plotyn-
ku, na kterou placku polozite. Nebo si vytvarujte z tésta ,hady”, jez natogi-
te na rovny klacek a nad ohném je opecete. Vypadaii podobné jako tenky
a dlouhy trdelnik, jen mezi jednotlivymi ,zavity"/otd¢kami musite nechat
trochu mista, aby se tésto propeklo rovnomérné. Méte-li u sebe néjaky ten

cukr, miZete si stejnym zpdsobem vyrobiti dezert. Uplné skvélé bude, jestlize

14



nasbirdte borivky, maliny, jahody a ostruziny aneb co les dal, které rozvarite
v rendliku nad ohném a udélate si tak k trdlu lesni marmelddu. Lidé s celia-
kii bohuzel tyto recepty moc nevyuziji, protoze bezlepkovd mouka nelepi

a placku ani ,hada” z ni jen tak neudéléte.

Mate tésta mdlo a naopak vam zbyl prebytek vody2 Nakrdjejte ho (nebo

natrhejte rukama) na noky a nahdzeite je do vrouci tekutiny v kotliku.

CHODSKY TOC

Spousta receptt nadich predkd kombinuje dvé zdkladni suroviny, aby vysled-
ného pokrmu bylo tak akorét, i kdyby jedné z nich zrovna panoval nedo-
statek. To plati napfiklad pro to¢ (nékdy se mu fikd té¢) — buchta, na kterou
potiebuijete 2 hrnky hladké mouky, kilo brambor, 1 vejce, asi 5 strouzkd ces-
neku, majordnky, sil, maslo (nebo trochu sddla na vymazani formy) a strou-

hanku (na vysypéni formy — tu miZe nahradit hrubd mouka).

Brambory okrdjejte a nastrouheijte najemno. Vymaékeite z nich tekutinu a pfi-
dejte k nim podle chuti prolisovany &esnek, majoranku a sol. Ddle pridejte
vejce a mouku. Zapékaci misu vymazte a vysypeite strouhankou, promicha-
nou smés vlijte do zapékaci misy a peéte asi 40 minut dozlatova. Pokud se
v tésté vytvofi bubliny, tak je propichujte. MiZete také toé otoéit (krasnd slov-

ni hfi¢kal), aby se propekl i z druhé strany.

DOMACI ROHLIKY

Méte - po vzoru filmi o cisafové pekafi a pekafové cisafi — radi rohlicky
obzvl4sté vypecené? Tak si je udélejte sami — neni na tom nic tézkého. Potfe-

bujete 500 g hladké mouky, 60 g zméklého masla, asi 250 ml vody, 1Zicku



cukru, 2 rovné |zicky soli a 10 g Cerstvého drozdi. Na povrch rohliki pfijde

1 vejce, trocha mléka a mdk na posypani.

Mouku dejte do misy a ke kraiji vsypte sil. Do mouky udé&lejte dilek, do né-
hoz nalijete vlaznou vodu s cukrem a drozdim. Nechte kvasek chvilku vze-
jit, pfidejte mékké méslo a zadélejte tésto. Poté ho nechte na teplém misté
asi hodinu kynout. Po vykynuti presurite tésto na vdl a rozkrojte ho na 10 az
14 stejnych kouskl. Z kazdého vyvdlejte ,slzu” nebo trojohelnik a sroluj-
te je od nejSir3i &dsti smérem ke 3piéce, &imz vznikne rohlik. Vyskladejte je
na plech s peéicim papirem (cipem dold) a nechte jedté 20-30 minut naky-
nout. Pak potiete vejcem rozilehanym v mléce a posypte mdkem. Pecte asi
12-17 minut na 220 °C.

KVASEK NAD ZLATO

Chcete péct treba chléb, ale cerstvé ani susené drozdi neni po ruce? Neva-
di, ted vz si budete umét sami vyrobit domdci kvések! Nejdfiv si fekneme,

co to kvasek vlastné je: {de o kvasici smés celozrnné mouky a vody, kterd



se tradi¢né pouzivda pro peéeni kvdskového chleba a daliiho pediva. Vzni-
k& smichénim vody a mouky v poméru 1:1, naéeZ se zahdji kvaseni nebo-
li fermentace. Mikroorganismy pak rozkladaii a ,jedi” latky z obilnych zrn
za vzniku oxidu uhligitého, ktery tésto kypfi a tvofi bublinky. Kvasek se pak
postupné dokrmuje a opakované vyuziva pro peéeni. Kdyz se o n&j stardte,

mozZe vydrZet roky.

Vyroba tradi¢niho Zitného kvasku z mouky a vody vém zabere pdr dni - te-
prve pak budete moct upéct svij prvni chleba. Stejny postup lze vyuzit pro
vyrobu p3eni¢ného kvasku z klasické hladké mouky nebo kvdsku z ovesné,
$paldové ¢&i jiné mouky. Doma tak klidné miZete mit vice druhi pro peceni

jinych dobrot. Tradi¢ni kvasek se ale vyrébi z mouky zitné.

Potfebujete velkou vyvafenou zavarovaci sklenici, kde bude kvdsek rist, vie-
ko od sklenice s otvory, alobal nebo igelit s otvory na zakryti kvésku (pod
ubrouskem &asto zasychd), Zitnou mouku, pfevafenou vodu a lZici na michd-
ni. Prvni den dejte do sklenice stejné mnoZstvi mouky a vody — idedlni je zagit
se 100 ml vody a 100 g mouky. Pofédné je smichejte, aby nevznikly hrudky,
prikryjte a dejte na misto bez privanu, idedlné s pokojovou teplotou. Vecer
kvdsek dobfe promichejte. Druhy a tfeti den je tfeba kvasek krmit: pridej-
te do sklenice opét totéz — 100 ml pfevarené (nikoliv horké, jenom vlazné)
vody a 100 g mouky, promicheite, pfikryjte a nechte odpoéivat. Mizete vi-
dét, Ze kvdsek pracuje a zvedd se. Pokud by vam cht&l utéct ze sklenice, staéi
zamichat. Ctvrtého dne uz sta&i pfidat polovinu — jen 50 g mouky a 50 ml
vody a nechat kvdsek odpodivat. Paty den |ze z kvésku odebrat, kolik potie-
bujete, a mizete se pustit do peeni doméciho chleba. Zbytek kvasku prikr-
mte moukou i vodou a uchoveite v lednici. Tam bude bez krmeni fidnout, neni
ale tteba ho krmit, vydrzitakto i tyden. Pokud uvidite, Ze mé oddélenou vody,

promicheijte ho a alespon trochu nakrmte.



