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Uvod

Abych ¢tendfe davérnéji seznamil s obsahem
této publikace, uvedu nazvy, které jsem ptivodné
uvazoval pouzit jako titul této knizky: Povidky
o realité, Zazitky k nezaplaceni, Vzpominky na
pfitomnost, Povidkové menu, Uvaftil to Zivot, Nejen
jidlem Ziv je ¢lovek, Jidlo neni viecko, Historky ze
zivota, O jidle a o zivoté. Zvolil jsem ,,Recepty pro
zZivot.”

Naskyta se otazka: Pro¢ v titulu figuruje jidlo?
Protoze je nutné jit s dobou a dnes je gastronomie
fenoménem ¢islo jedna. Cely narod zajima jenom
jidlo. VSechny ceské televizni i rozhlasové stanice
se vrhly na pofady o vafeni. Pfipomina mi to dobu
totality, charakterizovanou nezapomenutelnym
vyrokem ,,smutného muze“ komika Valka: ,,Oteviu
radio - Lenin, oteviu noviny - Lenin, oteviu
televizi — Lenin. Bojim se otevtit konzervu.“ Titul
»Recepty pro zivot“ by mohl zaujmout hodné
¢tenard, i proto se prvni kapitola této knizky
zabyvd gastronomii. Recepttl je zde popsano sice
jenom nékolik, ale i z objemné ,,kucharky* si jich



hospodynka vybere vétsinou také jenom par.
Recepty najde ¢tenar i v dal$ich minipovidkach,
nejsou véak na vareni, ale na feseni nékterych
zivotnich situaci. Jedenact kapitol tohoto povidani
nabizi sto Sest minipovidek, jsou to kombinace
skute¢nych historek a tivah, nékdy v konfrontaci
pritomnosti s minulosti, které vznikaly v pribéhu
nékolika let na zdkladé pozorovani Zivota kolem
sebe. Nékteré maji nadech kritiky soucasnych
pomeért, jiné inklinuji k zdbavnéjsi forme.
Minipovidky jsou umyslné kratké, coz mtze v
dnes$ni uspéchané dobé vétsiné ¢tenaiti vyhovovat.
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l. Gastro

1. Rajské Spagety

Vareni rozhodné neni mym konickem, je to
spise ,,z nouze ctnost®, takovy pud sebezachovy. Jim
ale rad, hlavné samoziejmé dobré jidlo, a nékteré
speciality pfimo miluji. Rajské $pagety mi prirostly
k srdci nejen svou chuti, ale i jednoduchosti
pfipravy a levnymi surovinami, jsou to Spagety,
rajcatovy protlak, maslo, cukr a syr Primator.

Na dvé normalni porce upfesnuji: hrst Spaget
se uvari v mirné osolené vodé¢, mezitim se ve
vét$im kastrolu rozpustia promichaji 2 1zice masla,
rajcatovy protlak z malé konzervicky 70 gramt a 2
1zice praskového cukru. Uvarené, scezené Spagety
se pridaji do kastrolu s upravenym raj¢atovym
protlakem a fadné promichaji. Po vyklopeni na
talif se posypou nastrouhanym primatorem a hody
mohou zacit.

Doporucuji pred varenim $pagety nalamat asi
na $ifku dlané a na talifi krajet nozem jednotliva
sousta tak, jak to bez navijeni na Izici déla vétsina



Itald. Jiny syr nez trojuhelnicky primatoru z kulaté
krabicky nedoporucuji.

2. Houbova omeleta

Kdyz udefti houbarska sezona,pochutnavaji
silidé na ,,smazenici® Tuto smés hub a vajec si
neodpusti Zadny houbat, ale nabidnout ji jako
menu si troufne malokdo. Protoze jime i o¢ima,
upravili jsme s manzelkou tuto pochoutku jako
omeletu: podusené houby, ochucené ¢esnekem a
soli, zalijeme na panvi rozmichanymi a naslehanymi
vejci a usmazime jako amoletu. Je to rychlé,
jednoduché, levné, omeletu lze servirovat i jako
hlavni chod s prilohou brambor. Pfi jedné navstéve
meéla tato uprava takovy uspéch,ze od té doby
ukladdme jednotlivé porce hub do mrazaku, aby se
houbova omeleta objevovala v nasem jidelnicku i
béhem roku mimo houbaftskou sezonu.

3. Sedlacké brambory

Vseho moc $kodi, i dobra strava by méla byt
konzumovana v rozumné mire. Doklada to vyrok
jednoho zkuseného dietologa: ,ITfetina nemoci je ze
$patné stravy, a dvé tfetiny nemoci z dobré stravy.



Jde sice zfejmé o mnozstvi, ale mohu dolozit, Ze se
»preji* i dobré jidlo.

Ve Stredisku vrcholového sportu mladeze na
Zadove varil kuchar Petr chutné a vydatné, a
pfesto po néjaké dobé zatouzili mladi zavodnici
po naprosto obycejném jidle, takze Petr pfipravil
k obédu ,,sedlacké brambory®, které timto
prezentuji. Mnozstvi ingredienci je minimalni
~ brambory, sédlo, ¢esnek a sil. Uprava je tak
jednoducha, ze jednodussi snad ani nemuze byt.
Na kousky nakrajené syrové brambory se rozlozi
na pekaci, vydatné vytfeném sadlem, posypou se
pokrajenym cesnekem a pekac se vlozi do rozpalené
trouby na cca 45 minut. Po vyjmuti z trouby nejsou
ani tfeba talife, vSichni se na tu dobrotu vrhnou,
soli podle chuti a jedi pfimo z pekace. Zapijet
tuto jednoduchou pfirodni pochoutku je mozné
studenym mlékem nebo pivem.

4. Experiment

Pit, ¢i nepit? Tato otazka ve stylu hamletovského
»byt, ¢i nebyt“se v nasem pripadé tyka ¢erné kavy.
Nékdo si k tomuto ¢ernému moku ,,ani necichne®,
ale tfeba vyrobni naméstek naseho podniku bézné
vypil i dvacet $alki za den. O vlivu konzumace



¢erné kavy na lidské zdravi existuji nescetna
védecka pojednani, néktera si i vzaijemné odporuji,
faktem vsak je, Ze spotfeba této cerné pochutiny
v Ceské kotliné je obrovska. Zpusob prazeni
kavovych zrn a gastronomicka tprava od typického
¢eského , turka® pres rtizna ,,pressa“az po slehackou
vylep$ené ,vidné*“ dava kazdému moznost vybrat si
podle chuti. Znac¢nou oblibu si ziskaly také instantni
upravy kavy.

Protoze si myslim, Ze mam své chutové bunky
v poradku a rad experimentuji, zkusil jsem smichat
instantni kavu s klasickou v poméru 1:1, manzelka
tika: ,,Pal na ptil“. Mné tato uprava opravdu chutna,
neddm na ni dopustita piju téméf vyhradné jenom
ji. Na jedné spolecenské akci se hostitelka zeptala,
kdo si pfeje instantni kdvu a kdo ,,turka® Na mij
nesmély dotaz, zda by mi mohla udélat kavu ,,ptil na
pul® se usmala a k mé obrovské radosti prohlasila,
7e ji pije také. Cekam, kdy se vyroby kivy v tomto
provedeni ujme néjaky podnikatel.

5. Grilovani

Tento kulinafsky fenomén, bez kterého si
dnes neumime predstavit Zadnou zahradni party,
jsme s manzelkou za skoro tficet let vycizelovali



do nasledujici podoby: V kamenném ohnisti

na chalupé rozdélam ohen ze svestkového

nebo jiného ovocného dreva, které je lepsi nez
kupované dievéné uhli nebo grilovaci brikety.

Po vytvoreni zhavych uhlikid, kdyz plaminky

jsou jen minimalni, vlozime do oboustranného
dvojitého a rozeviratelného rostu ve tvaru tenisové
rakety grilovaci klobasy o primeéru aspon dva
centimetry(tenci se pfi chladnuti prili$ vysusi) a
opékame je nékolikanasobnym obracenim rostu
asi 20 cm nad zhavymi uhliky. Pfiblizné za patnact
minut se mohou klobasy konzumovat.

Pro grilovani masa je tfeba fizky z obou stran
posolit, posypat grilovacim kofenim, vlozit do
misky, zalit stolnim olejem, ponechat jeden az
dva dny v chladnic¢ce a teprve potomje grilovat.
Zdravéjsi, ¢istéjsi a rozhodné lepsi je grilovani na
kameni nez na rostu, proto uz nékolik let grilujeme
maso na kameni a klobasy na rostu.Grilovaci
teplotu kamene cca 200°C kontroluji laserovym
teplomérem, pri vyssi teploté se rizky ke kameni
zbytecné pripékaji.



6. Dieta

Dietova manie clouma nasi dobou. Je to az
neuvéfitelné, kolik lidi, zejména Zenského pohlavi
ve véku patnact az $edesat let, drzi néjakou dietu.
Ztejmé podléhaji tlaku sdélovacich médii, protoze
dieta je vdé¢nym tématem ve vSech casopisech,

v televizi i v radiu. Malokdo si ale uvédomuje,

ze nevhodnd dieta télu nejen nepomaha, ale

v mnoha pfipadech je zlem, které nékdy vede az
k patologické poruse — anorexii, v rozvinuté fazi k
bulimii, ktera vétsinou kon¢i pred¢asnou smrti.

Prakticky kazdou dietu provazi ,,jo-jo efekt®
Moje znama se chlubila, Ze dietou zhubla o 20 kg,
po ukoncenti té diety vSak rychle znovu ptibrala
25 kg. Nas metabolizmus totiz funguje podle toho,
jak ho nastavime. Kdyz jime pravidelné v mensich
davkach, télo si nevytvari rezervy a podkozni
tukové vrstvy jsou minimalni. Samoziejmé
zalezi i na dalSich okolnostech: na genetické
dispozici, na pohybové aktivité, na slozeni stravy,
na véku, dokonce i na psychickém stavu jedince.
Je dokazano, ze pti velkych starostech clovek
netloustne. Velicezajimava je skute¢nost, Ze lidé,
ktefi prezili hrizy v koncentra¢nich taborech pri



minimalnich moznostech stravovani, maji sva téla
»zocelenda” do té miry, Ze se dozivaji vysokého véku.

Vedou se i odborné diskuse o tom, jak mnoho
ma ¢lovék solit a sladit. Mdj ,,selsky rozum® a letité
zku$enosti mi fikaji, Ze mame chutové bunky, které
by mély regulovat nas ptijem soli a cukru. Sladim
hodné uz od utlého véku, jako dité jsem tajné chodil
mamince na kostky cukru, a nemam cukrovku.
Obdoba u mne plati i o soli Jsou ale obdobi, kdy
mé chutové bunky nevyzaduji prili§ cukru ani soli.
Fascinuji mé posledni poznatky védy, jak je sl pro
zdravi dilezitd. Mam dobrou pamét, takze vim, Ze
tato ,védecka zjidténi“ o soleni a slazeni se za miij
zivot ménily uz trikrat. Takze: jezte, sladte a solte
podle chuti, ale stfidmé.

Nemocny ¢lovék by samoziejmé dietu dodrzovat
meél. ,,Cukrar® se v konzumaci sladkosti rozhodné
musi brzdit, jenomze kdyz omezi pfijem cukru
prilis, jeho télo zareaguje omezenim vyroby
inzulinu, ktery cukr odbourava, takze prabéh
cukrovky se mtize i zhorsit.

7. Pitny rezim

K jidlu patfi samozfejmé i piti. Dokonce je
dilezitéjsi nez vlastni pokrm, protoze bez jidla



¢lovék vydrzi pomérné dlouho, ale bez piti jenom
nékolik dni. I zde sehravaji sdélovaci prostredky
negativni roli, reklamy nas zahlcuji informacemi,
v jejichz disledku potkavame na ulici kazdou
chvili nékoho s PET lahvi ,,an se napdji, az se hory
zelenaji®. Jenomze véeho moc $kodi. Posledni
lékarské studie priznavaji, Ze nadmeérné piti vody
neni zdravé. Navic télo si zvykne na ¢asty prijem
tekutiny do té miry, Ze néktefi studenti nevydrzi ani
celou ucebni hodinu bez napiti, sportovci se budou
za chvili obcerstvovat i pfi béhu na jeden kilometr.
Ja jsem zvykly cely Zivot pit pravidelné pii jidle,
coz podporuje traveni, a samoztejmeé pfi zizni. Moje
sestfenice vypije za cely den jenom tfi sklenicky
vody - vydrzelo ji to zatim osmdesat pét let.

8. Télo jako pocitac

Lékarska véda dnes dokaze délat témér zazraky.
Navzdory tomu ale nékteré dusevni pochody
¢lovéka nejsou dosud objasnény. Vime jen, Ze
mozek lze prirovnat k dokonalému pocitaci
s obrovskou pamétovou kapacitou. Dostavame
se tedy k matematickému zakladu lidského
po¢inani. Reeni ,,Clovék si zvykne na viechno,

i na $ibenici“ ma vlastné docela logicky zaklad.



Zvyk je podminény reflex na zakladé souboru
informaci v naS§em mozku, svou roli potom sehrava
podvédomi. A jsme u dtlezitého poznatku, Ze
¢lovék muize ziskat i $patny navyk, tfeba na zakladé
mylné informace.

Kazdy asi zna radu, Ze snidat by se mélo velice
vydatné, potom lehky obéd a veceret malo a to
nejpozdéji v 17 hodin. Troufam si tvrdit, Ze tuto
radu vymyslel zaryty nepritel lidského pokoleni.
Vydatna snidané zatizi travici ustroji do té miry, Ze
¢lovék nemize celé dopoledne podat maximalni
vykon a po slabé vecefi v 17 hodin kazdému , kruci
v brise“celych 15 hodin az do snidané v 8 hodin,
proto néktefi nedockaveci jesté o ptilnoci ,,luxuji
chladni¢ku® Jako profesiondlni trenér jsem si
ovéril, kolik energie ¢lovék spotfebuje na traveni
a v dasledku toho mam ve stravovacim systému
naprosto jasno: Nejdilezitéjsi je vecere. Pokud se
¢lovék vydatné navecefi tfeba v 19 hodin, jeho
travici trakt ma do snidané dobrych 13 hodin
na zpracovani potravy v prabéhu noci, kdy télo
odpociva a energii vydava pouze na traveni. Teorie,
ze s plnym zaludkem se $patné spi, plati mozna
jenom pro jedno procento populace. Posnidat staci
néco lehkého, protoze télo ma na dopoledni zatéz
dostatek energie z no¢niho traveni. Sebevydatné;jsi



snidané je pro dopoledni vykon vlastné zbytecna,
protoze k jejimu uplnému straveni dojde az

v odpolednich hodinach. Obédvat doporucuji

pro psychicky odpocinek. Tento stravovaci systém
samozfejmé nikomu nevnucuji, mam ho ale
overeny a stojim si za nim.

9. Alkohol

Gastronomii bez alkoholu si nelze predstavit.
Alkohol je sice ,,metla lidstva®, ale podava se v kazdé
hospodé i v nejlepsich restauracich, v obchodech
jsou ho plné regaly. Pokud se z nékoho stane
alkoholik, je to tragédie, ale pro traveni je i pro
sportovce pti jidle lepsi sklenka piva nez jakakoliv
limonada. To je doporuceni nékolika rozumnych
lékarti. Problém s alkoholem vyvstava pfi fizeni
motorovych vozidel. Pamatuji dobu, kdy alkohol
pti havarii auta byla dokonce polehc¢ujici okolnost.
V soucasné dobé ale neni dne bez bouracky pod
vlivem alkoholu, takze ptisny zakon je zapotiebi.
Jenomze tento zakon je neobjektivni. Kazdy ¢loveék
»spaluje“ neboli travi alkohol jinak a s jinym
uc¢inkem. Vétsina lidi je vlivem alkoholu agresivni,
ale znam pripad, kdy podnapily fidi¢ fidil auto



mnohem opatrnéji nez ve stfizlivém stavu a navic se
choval ,,jako beranek"

Zazil jsem i prihodu, které bych sam nikdy
neuveril. Za totality na jednom pionyrském tabore
v NDR jsem byl pozvan se svou kolegyni na vecirek,
organizovany feditelem druzebniho podniku.
Podaval se tam alkohol, ktery by, porazili slona®, a
protoze kamaradka byla velice atraktivni, snazil se ji
mily feditel opit. Vyzval ji na ,,souboj: co nalil sobé,
nalil i ji. Marcela, tak se kamaradka jmenovala,
nejen, ze drzela krok v poctu vypitych sklenicek, ale
zdalo se, Ze alkohol na ni viibec neptisobi. Skon¢ilo
to tak, ze reditel ,,si ustlal“ pod stolem a Marcela
s usmévem prohlasila: ,, Alkohol ja mam vzdycky
pod kontrolou.“

10. ,,Laksirka“

To je nas krajovy nazev priijmu, coz do kapitoly
GASTRO také patfi. Tento pribéh je docela
usmeévny, i kdyz mné tenkrat do smichu viibec
nebylo. Stalo se to doopravdy, je to zazitek opét
z jednoho pionyrského tabora. Hostitelé v NDR
nam zorganizovali nav§tévu Berlina, spojenou
s prohlidkou zoologické zahrady. Tam jsme
dali détem ve dvojicich rozchod a ur¢ili hodinu



srazu. V ur¢enou hodinu se opravdu vsichni

sesli, nastoupili jsme do autobusu a vydali se na
projizdku Berlinem. Pfesné v okamziku, kdy se
autobus blizil k historické Brandenburské brané,
se vzadu v autobusu ozvalo: ,Soudruhu, mné

se chce strasné na zachod. Asi to nevydrzim.“

A patnactilety chlapec to opravdu nevydrzel

- z nohavic jeho texasek se finula zapachajici
,laksirka“ Ridi¢ autobusu vzhledem k zédkazu
zastaveni zastavit nemohl, takze chvili trvalo, nez
jsme zakotvili v jedné postranni ulici. To uz byl
postizeny chlapec vzadu v autobusu sam,protoze
vSechny déti od ného utekly, jak nejdale to $lo.

Po zastaveni autobusujsme ztstali uvnitf jen tfi:
némecky vedouci, smrdici pionyr a ja. Vedoucio
dbéhl a vratil se s balikem novin k vytfeni autobusu,
ale dalsi fedeni zlistalo na mné. Nastésti jsme stali
vedle stavenisté, kde jsem zahlédl vodovodni hadici.
To byla nase spdsa: na stavenisti se kluk vysvlékl
do naha, ja jsem ho hadici ostfikal, on si texasky
a trenyrky v proudu vody vypral, takze nakonec
zustal sice mokry, ale Cisty.

Kdyz jsem patral po pri¢iné prijmu, patnactilety
»suverén” se priznal, ze v zoo si dal zmrzlinu a
néjaké pivo. Asi to nejde moc dohromady, vic jsem
ani nechtél veédét.
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