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Arabelle a Georginé



Uvodem

H ovim si na polstrované zidli v obyvacim pokoji. Ve vzduchu je
citit tabak. Velka okna jsou oteviena a do pokoje proudi lehky
véttik teplé parizské noci. Nadherné tézké zavésy se v elegant-
nich zahybech staceji az na podlahu. Ze starého gramofonu hraje
klasicka hudba. Nadobi po veclefi je uz témér sklizeno, na stole
zbyvaji jen 3alky s kdvou a par kousk Cerstvé bagety, kterou jsme
pred chvili s takovou chuti pojidali s kouskem camembertu - le
roi du fromage.

Opodal sedi Monsieur Chic, v klidném premitani koufi dymku
a zlehka pokyvuje hlavou podle hudby, jako by v duchu ¥idil or-
chestr. Jeho syn ptrechazi kolem otevieného okna se sklenkou
portského v ruce. Vchazi Madame Chic a odklada zastéru, ktera
spolehlivé ochranila jeji sukni stf¥izenou do acka a hedvabnou bld-
zu. Spokojené se usmiva. Pomaham ji odnést posledni salky. Mam
za sebou dalsi pfijemny den v PafiZzi — kde se Zije krasné a naplno.

V lednu roku 2001 jsem v ramci studentského vyménného po-
bytu stravila Sest mésicli v Patizi a bydlela u jedné parizské rodiny.
Opustila jsem nedbale pohodIné Los Angeles, nastoupila do leta-
dla s nékolika spoluzaky z Univerzity Jizni Kalifornie (a s dvéma
obrovskymi, precpanymi kufry) a vydala se na cestu, ktera zi-
sadné ovlivnila mdj dalsi Zivot.

To jsem tehdy jesté samoziejmé netusila. Védéla jsem jen, ze
stravim dalsi palrok v Pa¥izi. Patiz! Nejromantictéjsi mésto na své-
té... Pfiznavam, Ze mé nadsSeni doprovazely jisté obavy. Kdyz jsem



odjizdéla z Kalifornie, méla jsem za sebou jen tfi semestry fran-
couzstiny — ovladala jsem ji prinejlepsim velmi neobratné. A navic,
Sest mésicli od rodiny a mimo domov je dlouha doba. Co kdyz se
mi bude styskat? Jaka bude moje francouzska rodina? Bude se mi
libit? A budu se ja libit jim?

Par dni poté, co jsme pristali v Patizi, jsem sedéla ve formalni,
stroze zarizené jidelné famille Chic, obklopena okny vysokymi
az ke stropu a vzacnym starozitnym nabytkem, a pojidala vecefi
o péti chodech. To uz jsem byla do své nové, fascinujici rodiny
beznadéjné zamilovana. Do rodiny, ktera si v krasnych Satech do-
pravala k vecefi uprostied tydne vyborné, doma pripravené jid-
lo (o nékolika chodech!), podavané na nejlepsim rodinném por-
celanu. Do rodiny, kterd se uméla tésit z drobnosti a zcela jisté
ovladala uméni zit. Do rodiny, v niz se dodrzovaly vecerni ritualy
a kde vladlo dokonalé chovani vychazejici z rodinné tradice. Jak
jsem se ja, obycejna holka z Kalifornie, zvykla chodit v zabkach
a grilovat na zahradé, najednou ocitla uprostied Zivota parizské
aristokracie?

Ano, famille Chic (budu pouzivat toto oznaceni, abych respek-
tovala jejich soukromi) méla opravdu urozeny plvod. Uméni zit
se v této rodiné péstovalo uz nékolik generaci a mi hostitelé je
prevzali spolu s ostatnimi tradicemi od svych predkd.

Kdo byla ta zdhadnd Madame Chic? Predevsim matka
a manzelka. Zena pracujici na zkraceny Gvazek a k tomu anga-
zovana dobrovolnice. Vyznavacka velmi tradi¢niho stylu — nikdy
by na sebe naptiklad nevzala dziny. Brunetka s jednoduchym
patizskym mikddem. Zastankyné znacné vyhranénych nazorda.
Laskava a starostliva Zena, ktera vsak uméla byt velice pfima,
pro nékoho a? neomalena. Zena, kterd védéla, co je v Zivoté



dalezité, a to nejdulezitéjsi ze vieho pro ni byla jeji rodina. Hlava
domacnosti, kde se tak dobte zilo. Kuchatka vSech téch vynikaji-
cich jidel. Rezisérka kazdodenniho chodu domacnosti. Kapitanka.

Na zacatku pobytu jsem si myslela, Ze stejné obradné a for-
malné zZiji vSechny francouzské rodiny. Ale potom jsem se sezna-
mila s famille Bohemienne (dal$i rodina zapojena do naseho stu-
dijniho programu). Tuto domacnost vedla Madame Bohemienne,
svobodna matka s kudrnatymi vlasy a optimistickym pohledem
na svét. Organizatorka divokych vecirk(, na nichz panovala vreld
a pratelska atmosféra. Na rozdil od famille Chic byli Bohemiennes
lezérni, uvolnéni, impulsivni a — ano, bohémsti. Kazda rodina zila
Gplné jinak, ale obé se zaujetim a naplno. A mné se dostalo toho
potéseni a privilegia je pritom néjakou dobu pozorovat.

Kniha, kterou drzite v ruce, vychazi z mého blogu The Daily
Connoisseur (Fajnsmekr), na némz jsem pod nazvem 20 nejuzi-
tecnejsich véci, které jsem se naucila p¥i svém pobytu v Pafizi publi-
kovala na pokracovani své texty. Vzbudily u ¢tenard takovy zajem,
ze jsem se rozhodla vSechno to, co mi predaly famille Chic a fa-
mille Bohemienne, dale rozvést a vydat knizné.

Kazda kapitola rozebira jednu z véci, které jsem se v Pafizi na-
ucila. Mnoho z nich mi predala sama Madame Chic, kterou jsem
méla to potéseni pozorovat u ni doma a ktera mé tak laskavé
vzala pod sva kfidla. Dal3i poznatky jsem ziskala od Madame Bo-
hemienne. A néco mé naucilo samo mésto svétel.

Jako studentka jsem si predstavovala, ¢im vSim mé Pafiz obo-
hati, ale vibec jsem necekala, Ze se toho nau¢im tolik o Zivoté
samém. O tom, jak ho opravdu prozivat. O tom, Ze nestadi jen
byt, ale Ze je tfeba Zivot skutecné zit. Ale to uz predbiham...
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Cast 1
DIETA A POHYB



Kapitola 1

CPAT SE CELY DEN
ROZHODNE NENi CHIC

dyz mate najednou Zit v cizi roding, a k tomu jesté v cizi zemi,

mUze vas prepadnout celd ¥ada obav. V mém ptipadé jedna
z nich souvisela s jidlem. Doma v Kalifornii jsem cely den néco
yjidala. Tu par slanych krekrd, tu pomerang, susenky, jogurt...
Budu si u famille Chic moct zajit do kuchyné a poohlédnout se
tam po nécem k snédku?

Nékolik hodin po prvni spoletné veceti jsem dostala hlad. Jidlo
bylo vyborné, ale protoze jsem méla Zaludek sevfeny nervozitou
ze své nové rodiny a z toho, Ze mam vést francouzskou konverzaci
po pouhych tfech semestrech francouzstiny, moc jsem se nenajed-
la. Takze jsem se v pyzamu po Spickach vplizila do kuchyné, kde
jsem do té doby nebyla.

Kuchyné famille Chic nebyla zrovna snadno pfistupna. Leze-
la na konci dlouhé tmavé chodby a nebyla soucasti zadné jiné
mistnosti. Myslela jsem si, Ze se prosté proplizim chodbou a tro-
chu se tam podivam. Treba tam bude miska s ovocem, z niz bych
si mohla néco vzit.



Jenze sotva jsem vyrazila na svou tajnou misi, vydaly (staré
a naprosto Gchvatné) dvete mého pokoje velkolepé zavrzani.
Po chvili se v chodbicce objevila Madame Chic v Zupanu a pta-
la se, co se déje. Ujistila jsem ji, Ze nic, ze si jdu jen pro sklenici
vody. Nabidla mi, Ze mi ji pfinese. Kromé udiveného pohledu, kte-
rym pocastovala mé pyzamo (k tomu se vratim v jiné kapitole),
se vSechno zdalo byt v poradku. Jenze nebylo. Chtéla jsem svou
pllnocni svadinku!

Toho vecera jsem 3la spat trochu hladova, coz pro mé byla
nova zkusenost. Po pravdé feceno, nebylo to zas tak nepfijemné.
Matlo mé to. Nikdy predtim jsem si nedovolila mit hlad. Doma
v Kalifornii bych hned nasla néco k snédku a co nejdfiv se toho
pocitu zbavila. Tady jsem si hlad hyckala a predstavovala si, co mi
asi daji druhy den rano k snidani.

Chvili mi trvalo, nez jsem si uvédomila, ze vétsina Francouz(
zkratka mezi jidly neji — a famille Chic nebyla vyjimkou. Po celych
Sest mésicd, kdy jsem u nich bydlela, jsem nezahlédla jediného
¢lena rodiny néco konzumovat mimo stanovené hodiny. Méli
skvélé stravovaci navyky, zadnou nadvahu a z gastronomického
hlediska vedli velmi vyvazeny zivot.

Nikdy jsem nevidéla, Zze by Monsieur Chic vybéhl z domu s ja-
blkem v puse a kelimkem kavy v ruce, protoze spécha do prace.
Kazdé rano snidali ve stejnou dobu a snidané byla velmi p¥ijem-
na zalezitost. Obédvali vétSinou mimo domov, pravdépodobné
vsedé nékde v kavarné, a vecer se znovu setkavali doma u stolu.
Vzdycky méli prinejmensim t¥i chody. Kdyz se mazete kazdy den
tésit na néco takového, nebudete si prece kazit chut k jidlu poji-
danim néjakych susenek.



Design interiéru v duchu hesla Zddné ujiddni

Rada modernich americkych domacnosti se py3ni,,americkou" ku-
chyni — obrovskou mistnosti, ktera je zaroven prostorem k varent,
stolovani i obyvani. Takovy interiér ve starych patizskych bytech
nenajdete. Vydat se do kuchyné famille Chic bylo témér jako udé-
lat si maly vylet. Nejenze kuchyn nebyla soucasti zadného jiného
pokoje ani jidelny, ale lezela na konci dlouhé tmavé chodby, kde
se obvykle susilo pradlo. Mlzete namitat, Zze oteviena kuchyné
plsobi tepleji a pohostinnéji — vzdyt je srdcem domova —, zaroven
vSak predstavuje pokuseni. Je hrozné tézké vyhnout se plechovce
se suSenkami, kterd se nachazi ptimo ve vaSem zorném poli, kdyz
zrovna sedite v obyvacim pokoji a snaZite si ji nevsimat.

Kuchyné famille Chic byla Cisté funkéni. Mnoho modernich ku-
chyni se pysni Zulovymi pracovnimi deskami, nerezovymi p¥istroji
a kavovary. Tahle byla mala a celkem nemoderni. Slouzila hlavné
k ptipravé pokrmd — ty ovSem byly skvélé. Jedinym jidlem, které
se tu podavalo, byla snidané, vecetelo se v jidelné.

Obyvaci pokoj famille Chic byl zatizen velmi formalné. Nebylo
to misto, kde by se ¢lovék mohl u jidla povalovat. Zadna pohodina
pohovka se tfemi polstari, zadné rozlozité kieslo, zadna obf¥i plo-
cha obrazovka. Misto toho tam staly Ctyfi starozitné Zidle s po-
druckami. Méli sice malou starsi televizi, ale sledovali ji ztidkakdy,
a mozna i proto byla zastréena v rohu. Obyvaci pokoj byl urcen
pro konverzaci, zdbavu a ke cteni knih. A protoze pusobil for-
malnim dojmem, pojidat zde syrové krupky primo z pytliku by
vas snad ani nenapadlo.

Uzobavani mezi jidly viibec neni chic. Pozorovali jste nékdy
Clovéka, ktery se néc¢im bezmyslenkovité laduje? Sedi pred te-
levizi, pytlik preclikii nebo kelimek se zmrzlinou v ruce, a zcela



neptitomné to do sebe souka. Drobky mu pfitom padaji na kalho-
ty a zmrzlina kape na cerstvé vyzehlenou kosili. Takovy zplsob
stolovani predstavuje naprosty opak toho byt chic. V PafiZi nic
podobného nepftichazi v vahu.

Ujidat, ale kvalitné

P¥iznam se vam, Ze po navratu domu jsem zase zacala jist mezi
hlavnimi jidly, ted uz vsak jim jen kvalitni potraviny. P¥ed svym
pobytem ve Francii jsem konzumaci nezdravych véci typu bon-
bony, bramblrky z pytliku, tylinky nebo vselijaké susenky
z krabice vibec netesila. Nyni uz se podobnym potravindm ob-
loukem vyhybam. Moje svadinky musi byt kvalitni: bily jogurt
s borlvkami, miska raj¢atové polévky nebo ovoce. Zcela jsem
pak vyloucdila nezdravé pllnocni ujidani. Od té doby, co mame
déti, vecefime s manzelem pomérné brzy a po veclefi uz zadné
jidlo nepottebuiji. Pfisla jsem na to, Ze pokud si dam vyvazenou
kvalitni veceti a maly dezert, potfebu noc¢nfi svacinky tak elimi-
nuji.

Radim vam, abyste nekvalitni potraviny radéji viibec nekupo-
vali. Nechodte v obchodech ani do pfislusnych uli¢ek. Pokud je
nebudete mit po ruce, nebudou vam za néjakou dobu ani chybét.
Slibuji, ze se vam po téch navykovych krekrech se syrem styskat
nebude. Spis si budete fikat, jak jste tu Silenou véc mohli mit d¥i-
ve tak radi.

Nikdy nejezte za chize
Francouzi nikdy nejedi za chize. V knize Sixty Million Frenchmen
Can’t Be Wrong (Sedesat miliont Francouz(l se nemGze mylit)



vzpominaji jeji autofi Jean-Benoit Nadeau a Julie Barlowova na to,
jak jednou vychazeli z pafizského ¢inzaku se sendvi¢em v ruce
a posklebujici se vratny je podastoval sarkastickym ,Bon appétit”.
Jedini lidé, ktefi ve Francii u jidla nesedi, jsou turisté. Viabec
si nedokazu predstavit, Ze by néco takového udélala Madame
Chic - to se prosté nemlize stat!

Driv by mé to vliibec nenapadlo fesit, ale dnes uz bych za chlize
nikdy nejedla, merci. Nedavno jsem sla nakupovat a uvédomila si,
ze mam hlad. Chvili jsem zvaZovala, zda se nestavit v pekarstvi
a nekoupit si ob¥i preclik s sebou, ale kdyz jsem si vybavila, jak
nesouhlasné by se zatvarila Madame Chic, okamzité jsem tu mys-
lenku zavrhla. Misto toho jsem vyjela do patra s restauracemi,
sedla si a naobédvala se jako dama.

Jidlo si zada vasi plnou pozornost. Nakonec, dodavate Zzivi-
ny svému télu. Mélo by to probihat civilizované a s respektem.
To v metru nejde. Pokud musite svadit, délejte to kontrolované
a civilizované. Zajdéte do kavarny a vychutnejte si cappuccino
a croissant vsedé u stolku.

Dopfrejte si pocit hladu

Hodné z nas ji mezi hlavnimi jidly, protoZze nechce mit hlad.
Ve Francii jsem se naucila, Zze mit hlad je dobré. Nejde o to, Ze bys-
te vazné hladovéli. Mate jen chut k jidlu, coz je vysledek veskeré
stimulujici ¢innosti.

V Pafizi jsem zila velmi aktivné. Cely den jsem byla nékde venku,
chodila po mésté, do skoly, setkavala se s prateli. Méla jsem neu-
stale obrovskou chut k jidlu! A tuhle prijemnou chut k jidlu jsem
vzdycky uspokojila, kdyz jsem se vratila na veceti k famille Chic.



Dokazala jsem ocenit vyborna jidla Madame Chic a opravdu si je
vychutnavala. Coz by neslo, kdybych si predtim doprala néjakou
tu suSenku nebo bonbon. Kdo by si chtél kazit potéseni z plotice
s omackou beurre blanc z masla, vina a Salotky a s novymi bram-
borami a zelenymi fazolkami, po které nasledoval karamelovy
krém? Jen proto, Ze se pred vecleti natlaska chlebem? Ja tedy ne!

Spravné diagnostikujte problém

To, co povazujeme za hlad, byva ¢asto néco Gplné jiného. Pokud
snite kazdy den tfi vyvazena jidla plus odpoledni svacdinu, prav-
dépodobné hlad nemate. MizZete mit zizen nebo pocitovat akut-
ni dehydrataci. Az pristé dostanete chut néceho si mezi jidly
zobnout, dejte si radéji velkou sklenici vody s citronem a pockejte
dvacet minut. Je pravdépodobné, Ze vas hlad zmizi.

Pokud nemate Zizeri a nemate pocit, ze byste byli opravdu
hladovi, je mozné, Ze se prosté trochu nudite. Vétsina z nas uz
urcité nékdy sahla po nécem k snédku ¢isté z nudy. Zabavte se,
vezméte si knizku, jdéte se projit na Cerstvy vzduch nebo si za-
hrajte na piano...

A hlavné: pokuste se nejist pred televizi, tedy pokud zrovna
neprobiha findle mistrovstvi svéta ve fotbale.

Stanovte si zdravé stravovani jako prioritu

Samozrejmé, veskera snaha neujidat mezi jidly je zbyteéna, pokud
vase télo nedostane alespon tfi vyvazené pokrmy denné. Mate
pocit, e se vam neda¥i planovat si jidelni¢ek? Resite porad doko-
la, co si date p¥isté k jidlu? (Zajit si pro néco s sebou? Nebo si
nechat néco privézt? Prohledat sk¥itiky v kuchyni?) Byvéte trochu
nervozni, kdyz mate tesit, co budete jist? V tom pripadé vam ztej-
mé neustalé ujidani nahrazuje skutecné jidlo.



Pro famille Chic bylo spole¢né jidlo naprosto zasadni a uziva-
la si je témé¥ ritualné. Ani jedinkrat vecer nefesili, jestli si neob-
jednat pizzu, protoze doma vibec nic neni. Ani do sebe v devét
veCer nehazeli vestoje u kuchyniské linky misku ceredlii nebo
kdovi¢eho, protoze se vecere nekonala. (To jsme zazili vSichni - ja
nejméné stokrat. Nijak to nepopiram.)

Madame Chic méla sbirku osvédcenych receptll a pouzivala
je stale dokola. Ve spizirmé byly vzdy zasoby, ze kterych mohla
uvarit poradné jidlo. Kdyz uz jsme veler neméli zadné vynikajici
dusené maso nebo néjakou podobnou pochoutku, podavala salat
a oblozeny tali¥ s charcuterie. | takovou vecefi si dokazali uzit a ta-
|i¥ s uzeninami (salamy, sopressata ad.) koloval kolem stolu, jako
by se jednalo o ty nejvybrané;si lahadky.

Kazdy den jedli s chuti opravdové jidlo (zadné nahrazky masla
nebo cukru, 74dné radoby ,light" potraviny). Jejich jidelni¢ek byl
bohaty, pozitkaFsky a predevsim tradi¢né francouzsky.



SHRNUTI

@ Jezte jen kvalitni potraviny, abyste potlacila nutkdni
ujidat mezi jidly.

@ Stanovte si zdravé stravovdni jako prioritu.

@ Zaridte si byt tak, abyste neméla porad chut jist.
Dejte prednost estetickym pozadavkim pred pohodlim.
(Koneckoncti, aZ si budete chtit lehnout, vZdycky mdte
postel.)

@® Kdyz uz musite snist néco malého, volte vzdy kvalitni
potraviny. Neslevujte ze svych predsevzeti.

@ Nikdy nejezte za chiize, pti fizeni nebo vestoje. Snazte
se vyhybat jidlu ve spéchu.

@ Dopfrejte si lehky pocit hladu, vytvorite si tak zdravou
chut k jidlu.

@ Pijte pres den dostatecné mnozstvi vody.
@ Vzdy, kdyz hodldte zménit stravovaci ndvyky, poradte
se se svym lékarem nebo odbornikem pres vyzivu, aby

posoudil, co je pro vds nejlepsi.

® Udélejte si z pripravy zdravého a vyvdzeného jidla
prioritu a méjte doma vZdy dostatecné zdsoby.

@ A nezapominejte: neustdlé, bezmyslenkovité pojiddni
rozhodné nenf chic!



Kapitola 2

NEODPIREJTE SI

N ikdy jsem nejedla |épe a nevychutnavala si jidlo vic, nez kdyz
jsem Zila v Pa¥izi u famille Chic. Tahle rodina vedla po strance
gastronomie opravdu zavidénihodny Zivot.

Snidané sestavala — vedle dalSich dobrot — z tartines, platka
toastového chleba namazanych maslem a domaci marmeladou.
Obédvalo se vétsinou venku, ale pokud ne, dojidaly se ¢asto zbytky
z predchoziho vecera. Nékdy pozvala Madame Chic na obéd své
kamaradky, a to potom ptipravila néco lehciho, naptiklad rybu
se zeleninou vafenou v pare s néjakou vyte¢nou omackou nebo
quiche se salatem. Velete se pokazdé skladala minimalné ze t¥i
chodt. Pres tyden jsme naptiklad mivali pérkovou polévku, pe-
¢ené kure se smazenymi cekankovymi puky a novymi brambora-
mi, poté salat, syr a nakonec jahodovy kola¢. Madame Chic vétsi-
nou varila francouzska jidla, s cizi gastronomii neexperimentova-
la. Vecete vzdycky obsahovala proteiny (¢asto kute, vajicka, ryby
nebo hovézi maso), zeleninu a husté omacky. Pokazdé se jed! syr
— a také dezert!



Coby Americanka, navic z Jizni Kalifornie, jsem zpoc¢atku nad vse-
mi témi poctivymi a exkluzivnimi jidly vahala. Neptiberu v té Francii
nakonec? Doufala jsem, Ze se domi k rodiné a pratel(m vratim chic
a zahadna - tfeba s novym sestfihem a la Sabrina, a ne s novou
pneumatikou kolem pasu. Ale potom jsem si prohlédla famille Chic.
VSichni — Monsieur, Madame i jejich syn — byli ve skvélé formé.
Ani jeden z nich nemél nadvéhu. Zivouci p¥iklad francouzského
paradoxu. Hm. Kdyz netloustnou oni, tak ja snad taky nebudu.

A skutecné jsem neztloustla. Pobyt ve Francii ovSem zcela
proménil mdj p¥istup k jidlu a k tomu, jak se spravné stravovat.
Nejenze jsem v Parizi nepftibrala, ale dokonce jsem si potom doma
v Americe dokazala udrzet svou vysnénou vahu i po ditéti.

Pod heslem Neodpirejte si se skryva hned nékolik véci. Neod-
pirejte si poradné, bohaté jidlo, neodpirejte si dezert a sladkosti
a neodpirejte si zazitek spojeny s kvalitni velefi — s vecefi, kterou
si vychutnate a nasytite p¥i ni nejen télo, ale také ducha.

V nasledujicich ¥adcich se s vami podélim o nékolik myslenek
a postreh( k tomu, jak spravné jist, jak si udrzovat zdravi a pfi-
tom se nepfipravovat o radost z jidla.

Pristup k jidlu a potéseni z néj
Mate-li si jidlo nalezité uzit a pritom dat télu, co mu nalezi, je
dalezité mit k jidlu spravny p¥istup. P¥istup famille Chic byl velmi
zdravy a pozitivni. Rano se mé Madame Chic vzdycky dychtivé
ptala, kterou z jejich domacich marmelad si dam radéji. ,Fraise?
Ou marmelade d'orange?” - Jahodovou nebo pomeranéovou?
Vecer, kdyz jsme spolecné sedéli a table, jsme Casto probira-
li prednosti potravin, které jsme pravé jedli. ,Védéla jsi, Ze tohle
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