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Touzfte po kultufe? Jidlo je kultovni! - Uvod

4.1 Uvod

Kultura stravovani odrazi zplsob Zivota spolecnosti. Je soucasti nasi identity a naSeho
domova. Zahrnuje to, co se ji, jak se to pripravuje a jak se to konzumuije.

Jidlo je nejen zakladni lidskou potrebou, ale také nam umoznuje travit cas s druhymi a posiluje
nas pocit sounalezitosti.

Kultura stravovani se vyvijela po mnoho staleti a kazda komunita ma svou vlastni kulturu
stravovani. Vzpomerite si na Japonsko, jehoZ obyvatelé dévaji prednost jidlu halkami, na
Africany, kteri jedi rukama na zemi, nebo na Evropany: ti jedi u stolu priborem. Patri sem také
trendy jako "drive-in" a "take away", které jsou projevem moderni kultury stravovani.

Rozmanitost kulinarskych kultur vyzaduje individualni pravidla etikety, ale také znalost
mezinarodnich pokrmd a soucasnych trendd v kulinarském uméni. V tomto modulu védm
poskytneme strucny, ale sofistikovany vhled do evropské kuchyné a jejich zptsobi stolovani.

V tomto modulu se dozvite o nasleduijicich tématech:

e vyznam potravin pro kulturu

e vyznam spolecného stravovani ve spolecenskych komunitach

e rozmanitost zpdsobu stolovani

e tradicnijidla v Evropské unii

e soucasna denni doba pro jidlo a réizné typy jidel

e nabozenské a kulturni pozadi pri zdrzovani se urcitych potravin
e zabavné a typické severské i jizanské stravovaci navyky

e zmeény v kulture stravovani

e drdzné stravovaci preference a trendy v oblasti stravovanf od veganstvi po
konzumaci hmyzu
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4.2 Spolecné to chutna lépe

"Nejlepsi vecirky se konaji v kuchyni." (Autor neznamy)

Spolecné jidlo je duleZitou spolecenskou udalosti, podporuje interakci a posiluje strukturu
skupiny. Jidlo ve skupiné je vzdy vnimano jako pozitivni zazitek. Lidé spolu dobre konverzuji,

sdileji své zazitky a venuiji ¢as jidlu. Pozitivnim efektem mdze byt vytvareni a posilovani vztahd,
ale také odbouravani hierarchie a uvolnéni.

vr

Obecné Ize Fici, Ze ti, kteffjedi spolecné, si buduji empatii a maji k sobé blize. Proto se poradaji
firemni vecCere a na statni bankety jsou zvani zahranic¢ni politici a aristokraté. Spolec¢né jidlo je
také casto prvnim setkdnim potencialnich Zivotnich partner( a rodicd.

Poznamka

Ze zdravotniho hlediska spolecné stolovani snizuje riziko obezity, pouzivani socialnich médif pfi jidle, ale
také poruch pfijmu potravy a stresu.

V prabéhu staleti se po celém svété vyvinuly zvyky, které maji predevsim kulinar'sky charakter
a jsou kultivované. Kazdé nabozenstvi ma sva vlastni pravidla stravovani, ktera plati v
kazdodennim Zivoté, o svatcich a béhem pUstu.

V kfestanstvi jsou povoleny vSechny potraviny a napoje, ale s prirodou je treba zachazet
opatrne. Nekteri se pred jidlem modli, mnozi se v patek zdrzuji masa a jedi ryby. Chléb a vino
maji v cirkevnim obradu velky vyznam. Pdst pred velkymi svatky, jako jsou Velikonoce a
Vanoce, je stale méné obvykly. O svatcich se podéavaji rlizna jidla. O Velikonocich k nim patff
napriklad jehnédi, Sunka, mlécna pletenina a obarvena vejce (ktera jsou povazovana za tekuté
maso). O Vanocich je typicka hoveézi nebo veprova pecené, pecena kachna nebo jednoduché

klobasy s bramborovym salatem.

Devatym meésicem islamského kalendare je Ramadan. Béhem néj plati naboZenska povinnost
postit se od svitani do zapadu slunce. Zdrzenlivost kondf iftarem, jidlem po zapadu slunce v
kruhu rodiny a pratel. Ji se predevsim vydatné jidlo, které udrzuje pocit sytosti po dlouhou
dobu. Mezi oblibené pokrmy patfi datle, driibeZ a ryby, coc¢ka, humus a harira. Obecné plati,
ze muslimové jedi "halal" (arabsky "povoleny/pripustny").

Zidovské ndboZenstvi drzi 25hodinovy pdst na "Yom Kippur", desaty den sedmého mésice.
Po bohosluzbé nasleduje rodinné jidlo. Tradicné mu predchazi "kreplach", plnéné knedliky
podobné italskym raviolam. Povoleno je to, co je "koSer" (hebrejsky "vhodny").

V buddhismu neexistuji Zadna obecné pravidla. DaleZité je jist pouze tehdy, kdyZ mate hlad,
protoZe plytvani jidlem nebo jeho vyhazovani je povaZzovano za tabu. Zvifatim se také nesmf



Touzite po kulture? Jidlo je kultovni! - Spolecné to chutna lépe

ublizovat, proto je mnoho stoupencl tohoto naboZenstvi vegetariany nebo vegany. Pro
buddhistické mnichy plati prisné pravidlo: o jidlo musi Zebrat.

Skot a jeho maso jsou v hinduismu posvatné. Hinduisté vériv reinkarnaci a v to, ze lidska duse
se mUzZe znovu narodit ve zvifeti. Proto mnoho hinduistd nechce zabijet zvifata a jsou
vetSinou vegetariani. Mezi oblibené napoje patfi ¢aj chai, lassi a kokosové mléko.

Mimo naboZenské zvyky a obdobi plstu se po celém svété konaji kulinérské slavnosti, festivaly
jidla a tematické dny. Zde jsou nékteré z téch evropskych:

Citronovy festival v Mentonu (Francie)
Dobrovolnici pouziji priblizné 145 tun citront a pomeranct na vyrobu obfich
tematickych postav, které jsou béhem festivalovych privod( neseny na plovacich po

promenade.

Slavnosti merunék ve Wachau (Rakousko)

Kazdy rok v Cervendi je oblast Wachau zasvécena merunkam. BEhem tFi vikendl jsou
nabizeny takové pochoutky, jako jsou merunkoveé knedliky, merunkové Sumivé vino,
merunkovy kolac a merunkovy likér. Kulinarské pozitky ramuje obrovska merunkova
vyzdoba podél 700 metr dlouhé pési zény v Kremsu an der Donau.

Prosciuto festival v Friuli-Venezia Giulia (Italie)

Koncem srpna se v tomto malém mestecku v regionu Friuli-Venezia Giulia vse toci
kolem proslulého prosciutta. At uz se jedna o prosciutto s melounem, prosciutto s
grissini nebo podavané v kombinaci s lahodnym friulskym syrem a typickym vinem z
této oblasti - prosciutto je stfedobodem tohoto tridenniho festivalu.

Slavnosti mandloni a vina v Hustopedich (Ceska republika)
Tato slavnost se kona na konci brezna, kdy mandloné kvetou, v nejvétsim
mandlonovém sadu ve stredni Evrope. V nabidce jsou sladké i slané mandloveé

.r

speciality, prochazky po mandlové stezce a vinari oteviraji své sklepy.

Evropa na widelcu ve Wroclawi (Polsko)

"Cela Evropa na vidlicce" je motto tohoto kazdoroc¢niho festivalu jidla s prehlidkou
kuchard, kuchafskymi soutéZemi, show cooking, koncerty a spoustou regionalnich
pochoutek. Festivalové jidlo Europe Meal je vyhlasené a vyhledavané.

Paella festival ve Valencii (§pané|sko)

Obyvatelé Valencie kazdorocné behem sklizné ryze na konci zari slavi Mezinarodni
den paelly, kulturniho dedictvi Pyrenejského poloostrova. Paella je s vice nez 8
miliony vyhledavani rocné na internetu Ctvrtym nejoblibenéjSim pokrmem na svété, a
aby se mohla nazyvat "Paella Valenciana" - musi obsahovat deset autentickych
ingredienci.
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Napovéda

Pro vice festival(l a tradic navstivte: https://www.europeana.eu/de/exhibitions/celebrations-in-
europe

Svétky se slavi po celém svété bez ohledu na ndbozenstvi a vZzdy maji kulinafské pozadi.
Mohou to byt slavnosti sklizné, ale také novorocni recepce, karnevaly, majové slavnosti,
Halloween, Den svatého Patrika, statni svatky, Tucny Ctvrtek, rusky Tyden masla, japonsky

v _vv s

Festival tfesnovych kvétd, Midsomer ve Svédsku nebo Holi v Indii, abychom jmenovali alespon
nékteré.


https://www.europeana.eu/de/exhibitions/celebrations-in-europe
https://www.europeana.eu/de/exhibitions/celebrations-in-europe
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4.3 Jidlo a zvyky od Severu po Jih

Abyste pfi stolovani vyhovéli spolecenskym a kulturnim poZzadavkm, méli byste dodrZovat
nékolik dllezitych pravidel.

Nejprve se podivejme na rozdily v Evropé:

Vezméme si jako priklad snidani.

. s

Severské stoly nabizeji salam, syr, vejce a chléb, ale také klobasu a fazole. K tomu se podava
kava (nejlépe filtrovana), kakao nebo caj.

Srovnate-li to s jizni Evropou, zjistite, ze snidane je tam velmi mala, vétSinou jen kava (kratka
a silnd) a sladké pecivo.

Mnozf obyvatelé severu se diky kratkému Iétu a dlouhé zimé stravuji vysoce kaloricky; mnoho

potravin se konzervuje uzenim, solenim nebo susenim. Hlavnim jidlem je vecefe, k obédu se
podava pouze mala svacina, ktera se obvykle ji vestoje.

V teplejsich jiznich zemich prevlada ve stravé Cerstvé ovoce a zelenina, ryby a morské plody
nebo maso. Téstoviny, ryze a brambory jsou povazovany za pfilohy a konzumuiji se v malém
mnozstvi. V Italii se dokonce téstovinové pokrmy pripravuji pouze ze 100 g na osobu. (Srovnej
Rakousko: 200-250 g). Vecere je obvykle hlavnim jidlem a - na stfedoevropské pomery - se ji

velmi pozdé (po 21. hodiné).

.s

V celé Evropé se ji priborem sestavajicim z noze, vidlicky a IZice. Klasickou sadu priborC
doplnuje rfada specialnich pribord, jako jsou pribory na ryby, klesté na humry a IZice na

zmrzlinu. Klasickou sadu pribort doplruji napriklad pribory na ryby, klesté na humry a Izice
na zmrzlinu.

Jist velké porce a mluvit s plnou pusou je nepfipustné, stejné jako fihani, mlaskani nebo
cinkani @ mavani pribory a talifi. Jidla, jako jsou kufeci stehna, krevety nebo hamburgery, se
jedi rukama pouze tehdy, pokud jsou k dispozici finger bowls (malé misky s vodou a citronem)
a maly ru¢nik nebo utérka na udrzovani Cerstvosti. Vyjimkou je chléb. V tomto pfipadé se

.s

oddéluji malé kousky a po ¢astech se prinaseji k tstdim.

Pribor by mél leZet volné v rukou a mél by byt uchopen na konci. Pokud je pribor zkfizeny nad
talifem, znamena to, Ze jste si udélali kratkou prestavku v jidle. Pokud jsou ndz a vidlicka
rovnobézné v poloze na 5 hodindch, znamené to, Ze jidlo je hotové. Rozplleny ubrousek by
mel byt polozen na kliné otevienou stranou smérem k brichu. Pouzivejte jej k osuseni Ust po

jidle nebo béhem jidla, kdyz sahate po sklenici. Po skonceni jidla poloZte ubrousek nalevo od
talire.
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DulezZité

Pokud se ocitnete v neznamé situaci, pozorujte hosty kolem sebe a pfi jednani u stolu si z nich vezméte
priklad. Pak nemUzete udélat chybu!

Podivejme se nyni blize na nekteré evropské kulinarské zajimavosti a zacnéme na
severovychode.

Polska kuchyné je znama svymi jednoduchymi, vydatnymi pokrmy, pricemz se lisi jidla na
pobrezi (sever) a na jihu (Tatry). Polsko je proslulé svymi "pierogi" (knedlicky), "bigosem"
(duSenym masem se zelim a houbami), "rosolem" (kureci polévkou s drstkovou), "golabkami"
(zelnymi zavitky), "barszczem" (polévkou z Cervené fepy). Na sladko ochutnejte "Nale$niki"
(polskeé palacinky), "Szarlotka" (jablecny kolac) nebo "Kolacz" (tvarohovy kolad).

K nému si mdZete dat studené pivo, vodku, gdansky Goldwasser (pomérné drahy napoj),
slivovici (tj. Svestkovou vodku) nebo Wsciekty Pies (smes vodky, malinového sirupu a tabasca).

Ceska kuchyné je velmi podobna polské, ale jsou zde i rozdily. Se spotiebou 135 litr(l piva na
obyvatele je Ceska republika nejvétsim konzumentem piva v Evrop&. Mezi znamé znacky piva
patri brnénské "Starobrno", budéjovicky "Budvar" a plzensky "Plzensky prazdroj". Pokud se
chcete zdrzet alkoholu, mzete vyzkouset "Kofolu", bylinnou limonadu.

Mezi tradicni Ceska jidla patfi "DrStkova polévka" nebo "Zelnacka" (polévka z kysaného zeli).

.s

Po téchto jidlech casto nasleduje "Vepro-knedlo-zelo" (veprova pecené se zelim a knedlikem),
"Hovézi gulds" nebo "Smazeny syr". Mezi sladké pochoutky patfi napr. Hofické trubicky
(oplatkové rohlicky plnéné medem, orechy a skofici), "Valassky frgal" (kulaty kynuty kolac
plnény tvarohem, makem nebo Svestkami) nebo Karlovarské oplatky s ofechovou nebo

kakaovou prichuti.

Rakouska kuchyné je ovlivnéna K&K monarchii - Madarskem, Cechami, Italii a Balkanem.
Kromeé klasické videnské kuchyné zde najdete i mnoho provincnich specialit. Mezi typické
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predkrmy patfi hovézl polévka s celestynskymi nudlemi nebo krupicovymi knedlicky,
"Kaspressknddel" nebo polévka s jatrovymi knedlicky.

Mezi tradi¢ni hlavni jidla patfi "Wiener Tafelspitz' (vafené hovézi maso s opecenymi
bramborami a kfenovym chlebem), "Wiener Schnitzel" (z teleciho masa), "Zwiebelrostbraten"
(duSené hovézi maso s cibuli), plnéna teleci prsa, Butterschnitzel (mleté teleci maso),
vnitFnosti, "Paprikahend!" (kure v paprikové smetanové omacce), "Martini-Gansl" (husa pInéna
houskami), "Eiernockerln" (knedliky s vejcem), "KrautfleckerIn" (kratké téstoviny s
karamelizovanym bilym zelim).

K tradi¢nim zemskym pokrm0m patff Styrsky fazolovy salat, korutanské "Kasnudeln", tyrolské
"Speckknddeln", vorarlberské "Kasespatzle", "Salzburg Mozartkugel", hornorakouské
"Mostbraten", "Waldviertler Kartoffelknddeln" (Dolni Rakousko) a "Burgenland Fogos" (okoun
z Neziderského jezera).

Pokud je to pro vas pfilis hutné, miZete se dosyta najist rakouskych dezertl a peciva.
Vzpomente si na "Kaiserschmarrn", "Palatschinken", "Salzburger Nockerln" merunkové
knedliky, "Sachertorte", jablecny zavin, "Reindling" a mnoho dalsiho.
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Kromé regionalnich nealkoholickych ndpojd a dZusli se v Rakousku pije pivo a vino. Cetné
pivovary vyrobi ro¢né priblizné 9,8 hektolitr(i piva. Rakouské vinarské oblasti se nachazeji v
Dolnfm Rakousku, Burgenlandu a Styrsku.

Na jihozépadé Evropy lezi Spanélsko, jehoZ kuchyné se vyznacuje rybami, tapas a paellou.
Diky pohnuté historii Pyrenejského poloostrova ma vsak silny vliv také levantska kultura. Jidla
jsou bohata na dusena masa s lusténinami, maso a ryby, morské plody a samozrejmeé spoustu
zeleniny. Spanélsko, zejména provincie Almeria, je znamé jako zeleninové zahrada Evropy.
Péstuji se zde okurky, rajcata, cukety, lilky atd. a také citrusové plody, broskve, nektarinky a
melouny.

.s

Spanélé snidajf lehce, kdvu si ¢asto davaji vestoje v baru. Obédy a velefe se casto jedi teplé a
obvykle se skladaji z hlavniho jidla a dezertu. Spanélsko je proslulé svymi tapas - malymi
pfedkrmy podavanymi jako predkrm nebo k aperitivu. Patri mezi né olivy, mandle, chorizo,

queso manchego nebo susena Sunka Serrano. Bily chléb je nezbytnou prilohou k mnoha
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pokrmudm. Stejné jako v mnoha jiznich zemich se veclefi az kolem pul desaté vecer.chorizo,
queso manchego or cured Serrano ham. White bread is an essential accompaniment to many
dishes. As in many southern countries, dinner is not eaten until around 9.30 p.m.

Ys

Mezi oblibené dusené pokrmy patfi

puchera montefiesa" s bilymi fazolemi, zelim, veprovym
masem a chorizem nebo "marmitako" s tunakem, bramborami, cibuli, paprikou a rajcaty.

Vybér predkrmd je obrovsky: gazpacho, studend zeleninova polévka, tortilla, bramborové
omeleta, "papas arrugadas", malé brambory se slanou krustou, nebo "gambas al ajillo",
marinované krevety v hlinéné misce. Mezi znama a oblibena hlavni jidla patri "bacalao"
(treska), "cordero en chilindrén" (jehnéci v cibulové omacce), "conejo en almorejo" (pokrm z
Kanarskych ostrovl - krélik v zeleninové marinddé) a "albdndigas" (masové knedlicky v
rajcatové a mandlové oméacce). Spanélsko je také proslulé "aioli" (studend cesnekova oméacka)
a "mojo" (Cervena korenena omacka). Mezi vyhlasené dezerty patfi "Crema Catalana"
(vanilkovy krém), "Natillas" (pudink se susenkami) a "Arroz con leche" (ryzovy nakyp).

Spanélské vinafstvi je mezindrodné proslulé a péstuje se na severu poloostrova. Pivo se ve
Spanélsku varfjiz od stfedovéku. Turisticky ruch znacné zwsil jeho produkci. Sherry (vyrabéné
ze Spanélského bilého vina) a sangria, aromatizovany michany vinny napoj podobny pundi,
jsou dva narodni napoje Spanéld.

Nynf se vénujme lidem, ktefi z ndbozenskych, kulturnich nebo individuéinich dlvod’ odmitaji
urcité potraviny a napoje.

Jak jiz bylo zminéno v oddile 4.2, existuji nabozenské pozadavky pro nekonzumaci nékterych
potravin a ndpojd. Napriklad v isldmu je vepfové maso povoleno. V hinduismu je kréva
povazovana za posvatnou, takze hovezi maso neni povoleno. V buddhismu je strava pfevazné
vegetarianska. Pouze v kfestanstvi je povoleno vse.
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Kulturnimi dGvody pro odmitani potravin mohou byt napfiklad etické dlvody. V Evropé by
nikoho nenapadlo varit svého psa. Nebo ulovit veverku a dat ji na gril. V jinych kulturach (Jizni
Amerika a Cina) jsou v3ak tyto pokrmy povazovéany za lahtidky. Obecné plati, Ze k podavani
alkoholu musite byt plnoleti. Nékteré staty v USA jsou jesté prisnéjsi. Tam je piti alkoholu na
verejnosti nezakonné. Na zavér bychom vas radi seznamili s typickou italskou kulturou, s
cappuccinem. Cappuccino pijf Italové pouze rano. Pokud si nékdo takoveé cappuccino objedna

po desaté hodiné dopoledne, vézte, Ze jde o turistu.

10
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4.4 Fakta - od Svestkového pudinku ke tresce

Pri cestovani patfi k zasveécenym znalostem i poznavani mistnich specialit a stravovacich a
pitnych navykd. R&di bychom vas s nékterymi z téchto zvyk a pojma seznamili.

1M
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Védéli jste, Ze ...

“Stoc\d'\sh“ is not fish

‘ €
a stck o8 the "bagel" from the

on
for
another name Yiddish "bejgl" has its roots

a-\(_dr'\ed cod? in Krakow (PL)?

"Surstrémming", a SWElINg
speciality in the form of a
fermented herring, can only be
eaten outdoors? The foul smell is

the reason.

“Haggis", a popular Scotthish
dish, is boiled sheep'’s

stomach and offal

"Aquavit” the Nordic
name for  clear
schnapps, means

"water of life"?
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4.5 Zmeéna kultury stravovani

S prichodem chladnicek do evropskych domacnosti v poloviné 60. let 20. stoleti se tradi¢ni
zpUsoby konzervace (solenf, suseni, uzeni) staly neatraktivnimi. Mrazni¢ka umoznila zavedenf
mrazenych potravin.

Od 60. let 20. stoleti lidé cestovali na jih a sever, ¢cimZ se zwsila jejich chut ochutnat odlisSné
potraviny. Doma si lidé chtéli uchovat vzpominky na dovolenou, a tak v 70. letech 20. stoleti
byly hranolky a mrazena pizza soucasti kazdé némecké domacnosti. Spotreba mrazenych
potravin na obyvatele vzrostla ze 400 g v 60. letech na 16 kg v roce 1990.

V roce 1955 byla v Némecku oteviena prvni restaurace rychlého obcerstveni se sloganem
"Dnes zUstane kuchyné studend, jedeme do Wienerwaldu" - sit restauraci specializujicich se
na kureci pokrmy. Prvni McDonald's byl otevien v Rakousku v roce 1977.

S energetickou krizf v roce 1973 a zalozenim Strany zelenych v 80. letech do3lo ke zméné v
myslenti lidi o jidle. Spotfeba biopotravin vyrazne vzrostla, ale vysoké ceny si mohlo dovolit jen
nékolik lidf.

Velky vliv mély nové wyrobky, které byly prodavany jako "lehké" a které lidem vnucovaly
predstavu, Ze jsou nizkokalorické. Zwysil se také pocet polotovard, hotovych jidel, kterd se dajf
rychle a snadno pfipravit v mikrovinné troubé.

V 90. letech 20. stoleti se objevily "funkéni potraviny", tedy potraviny, které mély nejen zahnat
hlad, ale také pasobit |écivé. Pridatné latky, jako jsou vitaminy, minerdly a bylinky, zvysily
prodej. Nejvice se na trhu prodavaly probiotické jogurty, aloe vera a ginkgo.

Na prelomu tisicileti prekonala nedostatek potravin i vychodni Evropa. To vedlo k obratu ve
stravovani. Do mddy prislo dobrovolné hladovéni. Plst a ocista se staly trendem par
excellence. Vznikala fitness centra a hotely pro hladovejici. Metabolicka vyziva, "low carb"
(nizkosacharidova dieta) "low fat" (nizkotucna dieta), cukr jako jed ¢. 1 pro télo, to byla témata
tohoto vyZivového cyklu.

BSE, epidemie dobytka z roku 2001, BSE, epidemie dobytka z roku 2001, priméla lidi ke
kritictejSimu pristupu ke konzumaci masa. V roce 2005 vyslo najevo, ze zkazené maso bylo
noveé oznaceno a uvedeno na trh. V roce 2011 nasledoval skandal s EHEC, kterym v celé
Evropé onemocnélo asi 4 000 lidi. V roce 2013 byly objeveny pokrmy pripravené z konského
masa. VSechny tyto skandaly vedly v poslednich dvou desetiletich k drastickému poklesu
spotreby masa. Ekologické maso se nakupuje, pokud vibec, z certifikovanych farem.

Obavy o zivotni prostredi, celosvétovy nedostatek vody a tovarni zemédeélstvi - to vse jsou
dlvody, proc¢ stéle vice lidi prechazi na rostlinnou stravu. Nové |ékafské poznatky navic
ukazuji, Ze konzumace masa je zodpovedna za negativni Ucinky, jako je vysoky krevni tlak a
vysokd hladina cholesterolu. To mUzZe vést ke kardiovaskuldrnim onemocnénim, jako je

napriklad mrtvice. Na z&vér se podivejme na rlizné druhy stravovaniv 21. stoleti.
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TouZite po kulture? Jidlo je kultovnil - Zména kultury stravovani

Rozlisujeme, zda se nekdo dobrovolné zdrzuje urcitych potravin, nebo se jich musf zdrzovat
kvali alergickym reakcim.

Zatnéme témi dietami, které vedou k omezeni ze zdravotnich dGvodd:
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SESAME SUGAR SPICY VEGETARIAN QRGANIC
GMO MOLLUSCS 502 MUSHROOM ALCOHOL

Mezi nejCastejsi potravinové alergeny patri kravské mléko, celer, ryby, pSenice, arasidy, séja a
slepici vejce.

Pokud je neékdo alergicky na jednu nebo vice z téchto latek, mohou zpUsobit priznaky od
brnéni rtd a7 po dusnost a zanét traviciho traktu. Proto je ddleZité byt pfi alergiich velmi
opatrny. Aby se predeslo riziku onemocnéni, vSichni vyrobci potravin v celé EU od roku 2014
musf poskytnout seznam slozek a informace o alergenech u vyrobkd - balenych i nebalenych.

Alternativni diety jsou souhrnnym oznacenim pro vsechny diety, pfi nichz je snizena nebo
vylou€ena konzumace masa.

Pojdme se na nekteré z nich podivat blize:

Vyhybame se potravinam ze zabitych zvifat. Patfi sem maso, ryby a vyrobky

z nich, jako jsou klobasy a uzené ryby, masové konzervy a ryby.

RozSifena forma vegetarianstvi. Pri této dieté se obecné vyhybame zivociSnym

VBRI produktlm. Patrf sem nejen vejce a med, mléko a syry, ale také kize.
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TouZite po kulture? Jidlo je kultovnil - Zména kultury stravovani

Znama takeé jako dieta doby kamenné - povoleno je maso, ryby, vejce, ovoce,
zelenina, semena a tuky. Obiloviny, cukr, lusténiny a mlécné vyrobky jsou
zakazany.

Zakladem je wyziva prirodnimi produkty, bez pfidatnych latek/E-Cisel. Jidlo se pfijima

Clean Eating v 5-6 malych porcich béhem dne.

Ovoce, zelenina, semena, bylinky a ofechy se mohou ohfivat maximalné na
Raw food 42 °C, jinak se ztraceji dUlezité vitaminy a ziviny. Tento typ stravy je

povazovan za zdravy, ale také velmi jednostranny.

Timto zpdsobem stravovani nesmi trpét ani zvifata, ani rostliny. Frutariani jedf jen to,
Fruganism co spadne ze stromu. Tabu je také zelenina a ovoce, které rostou v zemi, napriklad
brambory nebo cibule.

Tato forma diety se zaméruje na redukci sacharidd. Povoleno je maximalné
Low carb 150 g denng, jinak jsou na dennim poradku bilkoviny a tuky (ve formé ryb a
masa, mléka a tofu).

.s

Jak vidite, kreativité ve wzivé se meze nekladou. Dulezité je jist vyvazenou stravu, cvicit a
neprekracovat maximalni denni mnoZstvi kcal. Timto zpUsobem zlstanete zdravi a ulevite
svéemu télu. S timto vedomim vam prejeme:

"Zlstante zdravi nebo se uzdravte!"
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TouZzite po kultufe? Jidlo je kultovni! - Shrnuti

4.6 Shrnuti

Predstavte si, Ze se nékomu z vasich pratel styska po domoveé. Jaky je nejrychlejsi zpdsob, jak
ho rozveselit? Jidlem z domova a spolecnosti. Protoze spole¢né jidlo doprovazené dobrou
konverzaci podporuje nejen pocit soundleZitosti, ale také sniZuje tep a pFinasi uspokojent.

.s .,

Spolecné jidlo lidi stmeluje a posiluje skupinovou dynamiku, at uz se ji doma, nebo v praci.

Pro zajisténi kultivované atmosféry u stolu jsou nezbytné stolovaci navyky, které upravuji
pouZzivanf pribord, sklenic a talffd, stejné jako znalost cizich jidel, zvykd a neobvyklych vyraz(.
Kapitola 4.3 vém poskytla pfibliZznou pfedstavu o tom, co mUZete ocekavat.

Jste obeznameni s vyvojem kultury stravovani od povalecného obdobi az po soucasnost a
dozvédéli jste se, Ze stravu je tfeba volit nejen ze zdravotnich dlvodd, ale ¢asto také z dlvodu
alergii. VV zavérecné kapitole jste se dozvédéli vice o alergenech a réiznych dietach.

Rozmanitost stravovani v 21. stoleti nabizi Sirokou skalu specialit, které si kazdy muze

%

vychutnat podle svého gusta. DUleZité je jist zdravé a zUstat aktivni.
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