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Predmluva

Potravinova precitlivélost

Patologické reakce zptisobené nékterou ze slozek
potravy, takzvané potravinové precitlivélosti, pred-
stavuji nejen zdvazny klinicky problém, ale také
zna¢nou komplikaci v Zivoté jedince.

Potravinové precitlivélosti lze rozdélit na reakee,
které jsou pfimo zptsobené interakci nékterych slo-
zek potravy s imunitnim systémem (alergie), a na re-
akce, kterych se imunita netcastni. Nealergicky typ
potravinové precitlivélosti mze mit v nékterych
ptipadech podobny pribéh jako alergicky typ po-
travinové reakce, a proto se takové stavy také ozna-
Cuji jako pseudoalergie. Pseudoalergiec mohou byt
zptisobené bud pozitim nizkomolekuldrnich chemi-
kélii pouzivanych v potravinafském préimyslu jako
barviva, konzerva¢ni ldtky, ochucovadla a podobné,
nebo poruchou, kterd zptisobuje neschopnost jedin-
ce zpracovdvat nékteré slozky potravy. Glutamdt
sodny je prikladem nizkomolekuldrni potravinové
ptisady zpisobujici u nékeerych jedinct pocit sla-
bosti, bolest hlavy, svédéni{ kiize a Zaludeéni nevol-
nost. Laktézovd intolerance je ptikladem onemoc-
néni, které je zptsobené vrozenym nebo ziskanym
nedostatkem stfevniho enzymu laktizy. Nedostatek
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enzymu laktdzy vede k poruse Stépeni mlééného
cukru laktézy na mensi, stievn{ sténou vstfebatelné
cukry. Poziti mléka jedincem s laktézovou intole-
ranci vede k nadymdni, bolesti bficha a prijjmu.

Potravinova alergie je, jak jiz bylo fe¢eno, patologic-
k4 imunitn{ reakce na antigennf slozky potravy, nej-
Castéji bilkoviny. Normélni reakei organismu na
kontakt s potravinovym antigenem (bilkovinou) je
rozvoj tzv. imunitn{ tolerance. Imunitni tolerance je
aktivn{ imunitn{ odpovéd vedouci k tomu, ze imu-
nitn{ systém povazuje potravinovy antigen za ,bez-
peény* a nedochdzi proto k rozvoji obranné imunit-
nf reakce proti této slozce potravy. Mechanismus,
kterym lidsky imunitn{ systém rozliuje cizi, pro or-
ganismus ,nebezpeéné® antigeny, napf. antigeny
patogennich bakterii a virti, od ,bezpe¢nych® anti-
gend, napt. bézné slozky potravy, neni zcela objas-
nén. V pripadé, Ze je mechanismus imunitni tole-
rance porusen, dochdzi k rozvoji potravinové
alergie. Predpokldda se, Ze v rozvoji alergii hraje di-
lezitou roli dédi¢nost, dosud vsak nebyly identifiko-
véany geny, které by bylo mozné s jistotou ¢init zod-
povédnymi za vznik potravinové alergie. Kromé
genetickych faktord se pii vzniku potravinovych
alergii vyznamné uplatiiuji také faktory okolntho
prostredi, jako jsou napfiklad prodélané infekee,
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vliv matky (vek, zptisob porodu, kojeni, stravovaci
névyky atp.), vék pacienta v dobé prvniho kontaktu
s potencidlnim alergenem a mnoho dalsich. Nekte-
ré epidemiologické studie ukazuji, Ze jedinci Zijici
v ,sterilnim® prostfedi modernich velkomést jsou
néchylnéjsi k rozvoji patologické imunitni reakce na
bézné antigeny okolntho prostfedi a dochazi u nich
obecné k castéj$imu rozvoji alergii. P¥imé spojeni
mezi Zivotnim stylem a potravinovou alergii vsak
dosud nenf jasné potvrzeno.

Potravinové alergické reakce se objevuji zpravidla
nahle, v détském véku, ale mohou se objevit i v do-
spélosti. Odhaduje se, Ze nékterou z forem potravi-
nové alergie trpi 6-8 % déti a 2— 3% dospélych.
Nejbéinéjsi potravinové alergeny, zodpovédné za vi-
ce nez 90 % vsech alergii, jsou bilkoviny kravského
mléka, vajicek, burskych ofiskd, psenice, soji, ryb,
korysi a ofechd. Potravinové alergie se mohou pro-
jevovat Sirokym spektrem klinickych pfiznakd, od
méné zdvaznych koznich projevi az po Zivot ohro-
zujici $okovou reakci. Vétsina potravinovych alergii
je zptisobena reakci potravinového antigenu s proti-
litkou typu IgE. V soucasné dob¢ je nejlepsim zpti-
sobem, jak pomoci jedinci se zndmou potravinovou
alergii, dieta s vyloudenim potravin, které alergii
zptisobuji. Takové dietn{ dprava je snadnd, jednd-li
se tfeba o alergii na koryse, ale eliminovat naptiklad
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veskerou stravu obsahujici mlééné a vajecné bilkovi-
ny je problém téméf nadlidsky. Vyrovnat se s tako-
vym tkolem miiZe pomoci pravé cennd kniha man-
zeld Petrdkovych, shrnujici jejich mnohaleté
zkusenosti jako rodi¢d déti trpicich potravinovymi
alergiemi.

Maximéln{ eliminace alergenu je sice obtiznd, ale
pro alergika zcela zdsadni. Domdci stravovani je
mozné upravit dle potfeby, velké riziko vSak pro
alergika predstavuje napriklad vefejné stravovini
a potraviny nezndmého ¢&i neprovéfeného slozeni.
Prudkd alergickd reakce na potraviny muze vést az
k Zivot ohrozujicimu anafylaktickém $oku. Jedinci,
ktef{ trpi vdZnymi potravinovymi alergiemi, by mé-
li byt vidy pfipraveni na nidhodné poziti alergenu
a nosit stdle pfi sobé injekéni aplikdtor s epinefri-
nem (napt. EpiPen®). Toto zafizeni podobné plnici-
mu peru umoziiuje snadnou aplikaci epinefrinu do
svalu a tim rychle potlacit pfipadny Zivot ohrozujici

anafylakticky Sok.

MUD:r. Jan Zivny, Ph.D.
Ustav patologické fyziologie 1. LF UK, Praha



Uvod

Vsechno to zacalo, kdyz byl Maridnce necely rok.
Skrabani, ekzém, zvraceni, prijmy... Po sérii vySet-
fen{ jsme se dozvédeli, Ze je nase dcera alergickd na
vejce, mléko a mlééné vyrobky a nékteré dalsi zd-
kladni potraviny. Zacali jsme samoziejmé fesit, jak
tyto alergeny z jidelnicku Gc¢inné eliminovat, ale
udrzet pritom relativné pestry jidelnicek, keery by
obsahoval v§echny vitaminy a minerdlni prvky ne-
zbytné pro rist a vyvoj ditéte. Teprve tehdy jsme si
zacali uvédomovat, jak dileZitou soucasti nasi diety
jsou vajicka, mléko a mlé¢né vyrobky a jak je ne-
snadné se bez nich obejit. Psal se rok 1995 a na ces-
kém trhu neexistovala Zddna kucharskd kniha, kterd
by ndm n4s§ problém usnadnila. Tehdy zacala dlou-
ha série, zpoddtku i velmi neslavnych kuchatskych
experiment(l, které pokracuji dodnes. Po deseti le-
tech sbirdni zkuSenosti v bezvaje¢né a mléka prosté
kuchyni vdm chceme nabidnout nase nejzdarilejsi
recepty pokrmii, které se zcela vyhybaji pouziti mlé-
ka a vajec. Doufdme, Ze tak ponékud usnadnime
trnitou cestu véem, kdo musi ¢i chtéji odstranit z ji-
delnicku tyto jen tézce nahraditelné slozky.
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Dieta bez vajec €i bez mléka?

Duvodu, proc se lidé vyhybaji vajickim ¢i mléénym
vyrobkim, je mnoho. Pro nékoho to mohou byt
pohnutky ryze filozofické ¢i nébozenské, ale Castéji
jsou to vazné dtvody zdravotni. Pfijem vajec nebo
mléka musi omezovat napiiklad lidé trpici nékeery-
mi metabolickymi chorobami ¢&i osoby s vysokymi
hladinami cholesterolu. Nej¢astéjsim diivodem jsou
vSak potravinové alergie, kterymi trp{ asi Sest az osm
procent déti a priblizné jedno az dvé procenta do-
spélych.

(Mnoho praktickych informaci tykajicich se aler-
gii najdete na internetu. Odkazy na nejlepsi ceské
stridnky s timto zaméfenim najdete na konci knihy.)

Pii potravinovych alergiich si organismus vytvari
protilétky proti nékterym slozkdm potravy (alerge-
ntim). Pri opakovaném poziti alergenu maze dojit
k alergické reakei, kterd se zpravidla projevi zarud-
nutim kize, ekzémem, nevolnosti, zvracenim, prij-
mem, ale také problémy s dychdnim, pfipadné viz-
nym anafylaktickym Sokem, ktery mize skoncit
i smrti. (V USA je ro¢né zaznamendno 150-200
umrti na anafylakticky ok zptsobeny potravino-
vym alergenem.)

Prévé vajicka a mléko patff mezi nejbézngjsi po-
travinové alergeny zpisobujici alergické reakce u dé-
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ti i dospélych. Pro alergika je nutnosti vyhybat se
konkrétnim alergentim, které mu zptsobuji zdra-
votni obtize, jak je to jen mozné. To je vsak casto
velmi nesnadné, zvl4st v pfipadé tak zékladnich po-
travin, jako jsou pravé vajicka a mlééné vyrobky.
Tyto Zivocisné produkty nebo jejich slozky najdeme
nejen v pokrmech, kam logicky patti, ale casto
i tam, kde bychom je opravdu necekali, naptiklad
v rtiznych masnych vyrobcich (uzené masové rolky,
procesovand masa), v rybich konzervich, zmrzlina-
ch a podobné. Pro alergika nebo pro jeho rodice to
znamend Uzkostlivé Cteni etiket se slozenim vyrob-
ku, jsou-li tyto viibec dostupné, a zna¢nou dévku
asertivity pfi ndkupu vézenych krdjenych uzenin.
Ziskani dtvéryhodné informace o pfesném slozeni
saldmu, nddivky nebo pomazinky od ,té otrdvené
pani za pultem® je nékdy opravdu slozité a ¢asto ris-
kantn{. Cesk4 legislativa sice ukladd vyrobcéim
a prodejciim poskytovat presné informace o slozen{
veskerych potravin, ale realita je bohuzel jind. Sku-
te¢nou ruskou ruletou je v$ak pro potravinového
alergika ¢i jeho rodice zkusit se naobédvat ¢i pove-
Cefet v nezndmé a neprovéfené restauraci.

Miéko

Odhaduje se, Ze celosvétové trpi alergii na kravské
mléko zhruba dvé procenta déti. Alergie na mléko
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nastupuje zpravidla jiz v prvnich dvou letech Zivota,
u vice nez dvou tretin déti v§ak odezni pred néstu-
pem do Skoly. Hlavnimi alergeny kravského mléka
jsou proteiny kasein a beta laktoglobulin. Neéktet{
pacienti alergi¢ti pouze na kasein bez problémi sna-
$eji potraviny obsahujici syrovatku (tedy to, co zbu-
de z mléka prfi jeho srazeni v kyselém prostredi).
Tito jedinci se v§ak musi striktné vyhnout i potravi-
nam, které sice neobsahuji mléko jako takové, ale je-
jichz slozkou je samotny kasein nebo kaseinit.
Druhy mlé¢ny alergen — beta laktoglobulin — je pii-
tomen v syrovitce. Osoby s alergii na kravské mlé-
ko snaseji vétSinou $patné i mléko kozi nebo ovéi.

Vajicka

Pro nékoho symbol Zivota, pro druhého potencidlni
véznd zdravotni komplikace. Bilek zptsobuje aler-
gické obtize podstatné castéji nez zloutek. Hlavnimi
alergeny bilku jsou proteiny ovomukoid, ovalbu-
min, ovotransferin a lysozym. Ve Zloutku jsou vite-
liny a fosvitiny. Tepelné upravena vajicka jsou né-
kterymi alergiky lépe tolerovdna nez v syrovém
stavu. Osoby alergické na slepi¢i vajicka zpravidla
reaguji také na vejce kachni a husi. Vajicka jsou pro
svou schopnost spojovat tésto vyuzivana hlavné
v pekafskych produktech a cukrovinkéch, ale nalez-
neme ho i v méné ,podezielych® potravinach jako
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jsou vaje¢né téstoviny, saldtové dresingy, nebo do-
konce uzeniny a zmrzliny.

Eliminovat ano, ale to neni zdaleka
vSechno...

Kdy? uz se novopecenému alergikovi podafi odstra-
nit z jidelnicku vajicka (coz je relativné snadné)
a/nebo veskeré mlééné vyrobky, je tu dal$i pro-
blém... Bez vajec se lidsky organismus snadno a do-
konce rdd obejde, ale mlé¢éné vyrobky predstavuji
pro lidské télo dilezity zdroj vdpniku. Tento ne-
zbytny prvek nase télo potfebuje pfedevsim, ale ni-
koliv vyhradné, ke stavbé kosti. Je nasnadé, ze pfi-
padny nedostatek vépniku je kriticky hlavné
u rychle rostoucich déti. Je velmi obtizné zajistit do-
porucovanou denni ddvku vdpniku bez mlé¢nych
vyrobkii a sestavit pro alergika jidelni¢ek nabizejici
dostatek tohoto nezbytného prvku. Bohuzel, podle
nasich zkuSenosti vim v sestavovédni jidelnicku pro
alergika, az na svétlé vyjimky, neporadi ani détsti 1¢-
kafi ¢i alergologové. Nasledujici fddky vAm mohou
slouzit alespon pro hrubou orientaci. Doporuceny
dennf pfijem vépniku (Ca, kalcium) je pro malé dé-
ti 200-500 miligramd, pro $koldky 800—1400 mi-
ligramt a pro dospélé 1000—1200 miligrama. Vypi-
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jeme-li velky hrnek mléka, pfijmeme asi 300 milig-
rami vdpniku. Pfiddme-li na jidelnicek jesté 50 gra-
mu syra (350 mg vapniku) a jeden jogurt (300 mg
vépniku), pokryli jsme téméf plné doporuceny den-
ni pfijem tohoto prvku pro dospélou osobu. Nej-
leps$im zdrojem vépniku jsou bezesporu mléko
a mlé¢né vyrobky, bez nich je viak zabezpedeni do-
state¢ného denntho pifjmu vapniku, zvlasté u déd,
véci velmi nesnadnou. Usnadnit vybér potravin re-
lativné bohatych na vépnik nim mtize tabulka 1.
Ve skutecnosti je vsak celd zdlezitost jesté trochu
slozitéjsi, protoze mnozstvi vipniku, které dokaze
lidské télo z dané potraviny ziskat, zélezi rovnéz na
mnozstvi nékterych dalsich ldtek obsazenych v po-
travé, napiiklad kyseliny $tavelové, které vstrebava-
ni vapniku brani. Jako priklad mazeme uvést broko-
lici, kterd je pravé diky mensimu obsahu Stavelanu
daleko leps$im zdrojem vépniku nez $pendt, prestoze
obsah tohoto prvku je v obou rostlinich srovnatel-
ny. V priméru se vyuzitelnost vapniku obsazeného
v rostlindch pohybuje mezi 40 az 60 procenty. Do-
sahnout doporuceného denntho piijmu vépniku je
bez vajec a mlécnych vyrobki skute¢né velmi ne-
snadné. Situaci vSak ulehéuji potraviny s pfidanym
vépnikem jako napfiklad kukufi¢né lupinky a jiné
ceredlni vyrobky, rizné suSenky, ovocné ndpoje,
rostlinnd mléka a mnohé dalsi vyrobky. Multivita-
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Tabulka 1: Obsah vapniku v nékterych potravinach

Potravina

Davka

Obsah vapniku

v miligramech
Miéko 250 ml 200-300
Syr 100 g 500-800
Chléb krajic 70-150
Bily toustovy chléb krajic 25
Knedlik 300¢ 45
Hamburgerova houska 1ks 58
P3eni¢nd mouka 100 g 118
Zelenina Brokolice 100 g 100
Fazole 100g 150
Hrach 100 g 60
Cocka 100 g 60
Soja 100 g 230
Sojové mléko 250 ml 25
Celer 1009 37
Hlavkovy salat 100 g 21
Spenat 100 g 98
Olivy 100 g 100
Mak 100 g 1400
Brambory 100 g 30
Rajce 100 g 3
RyZe varend 100 g 5
Tofu 100 g 200
Brslice kozi noha 100 g 500
Ovoce Susené fiky 5ks 180
Susené merunky 2ks 58
Grapefruit 1ks 15
Pomerané 1ks 50
Jablko 1ks 10
Hruska 1ks 19
Liskové ofiSky 100 g 290
Mandle 100 g 240
Maso Makrela 100 g 25
Libové hovézi 100 g 8
Veprové 100 g 8
Kralici 1009 12
Kureci 100 g 8
Losos z konzervy 100 g 180
Fortifikované | Pomerancovy dZus s extra
potraviny vapnikem / 250 mi 300
(s pridanym | Téstoviny s extra vapnikem 250 g 300
véapnikem) Sojové mléko s extra vapnikem | 250 ml 300
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minové tablety rovnéz vétSinou obsahuji velkou ¢4st
dennf davky vapniku.

Pokrmy, jejichz recepty zde predkliddme, predsta-
vuji bez vyjimky vysledky mnoha pokusi a omyla
a postupnych vylepsovéni v prabéhu deseti let. Sna-
zili jsme se do této kucharky zafadit hlavné jidla, je-
jichz origindlni receptury vyzaduji mléko, vajicka
nebo dokonce oboji. Bylo by snadné vybrat z ku-
charek vSechny recepty pokrmi, které ani mléko ani
vejce neobsahuji, jako naptiklad bezvajecné téstovi-
ny s guldSem nebo prirodni fizek s bramborami,
a jednoduse je opsat. To ale nebylo nasim cilem.
S vyhleddnim takovych jidel si jisté vSichni, ktefi to
potfebuji, poradf snadno sami. Cht€li jsme usnadnit
situaci alergikim, jejich rodi¢tim i vSem ostatnim,
ktefi se z jakéhokoliv divodu vyhybaji konzumaci
mléka a vajec, a zbavit je nutnosti dlouhého a casto
frustrujictho experimentovéni, kterym jsme sami
prosli. Zbude jim tak vice ¢asu na pokusy s dalsimi
pokrmy. Uvedené recepty vychdzeji vétSinou z Ceské
kuchyné a vyuzivaji jen suroviny béiné dostupné
véetné rostlinného (sojového, ryzového, pseni¢ného
¢i pohankového) mléka. V nékterych receptech je

uveden jogurt nebo zakysand smetana. Uvddime je
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tam ov$em jen jako mozné dopliiky ¢i alternativn{
ingredience a nejsou pro zddny z predpisti klicové.
Mohou v$ak pokrm vylepsit. Mize se zddt nesmysl-
né pouzivat jogurt v ,bezmlécné® kuchatce, ale
z vlastni zkuSenosti vime, Ze mnozi alergici, ktefi
velmi $patné snaseji mléko, nemaji Zddné problémy
s jogurtem nebo kysanou smetanou. Jsme si rovnéz
védomi toho, Ze nékteré predpisy obsahujf suroviny,
které mohou byt pro nékoho alergenem, napriklad
ofechy. Nelze bohuzel napsat kucharku, kterd by se
vyhnula vSem zndmym alergentim, z listého pisku
a vody se totiz vafit ned4.



Hlavni jidla

Houskové knedliky

Kacifskou myslenku, ze by bylo mozné uvafit housko-
ve knedliky bez vajec a kravského mléka, jsme dlouho
zahanéli do kouta. Jenze jednoho dne prestalo zaha-
neni fungovat a nasledovalo obdobi mnoha zalostnych
experimentd, jejichz vysledkem byla zpravidla bélava
hmota s vlastnostmi lepidla, tmelu ¢&i tuzidla. AZ po
dvou nebo tfech letech pokusl se nam podarilo vytah-
nout z hrnce opravdovy knedlik hodny svého jména.
Nas asi nejcenngjsi recept ted svéfujeme do vasich
rukou.

Potfebujeme:

1 hrnek néjakého mléka — sojového, pohankového, pseniiné-
ho nebo rjzového (pFipadné lze nahradit jen vodou)

6 [Zic oleje

8 rohliki

1 [Zicka kypFictho prdSku na pelent

1 hrnek hladké mouky

pil [Zicky soli

Jak na to?
V rostlinném mléce a oleji rozmichime mouku, stil
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a kypfici prisek. Vse dobfe promichdme, tak aby
vzniklo hladké fidké tésto, do kterého pfimichdme
nadrobno nakrédjené rohliky. Mokryma rukama pak
vytvarujeme knedliky a rovnou je vkldddme do vari-
ci vody. Podle velikosti knedliky vafime asi 15 az 25
minut. Hotové knedliky nechdme chvili oschnout
a pak teprve krdjime na kolecka asi centimetr silnd.
Miizeme je podévat s béznymi jidly bez vajec ¢i mlé-
ka (gulas, rajskd) nebo naptiklad s nasim lahodnym
segedinskym guldsem ¢i svickovou.

Uvatené knedliky, nejlépe jiz nakrijené, mizeme
velmi dobfe uchovévat v mrazéku.

Houskové knedliky trochu jinak

Potfebujeme:

Jeden a piil hrnku néjakého miéka, sojového, pohankového,
pSeniéného nebo ryZového (pripadné lze nahradit jen vodou)
5 [Zic oleje

12 robliki

Jeden a piil hrnku hladké mouky

Ctort kostky droZdf

[Zitleu soli

Spethku cukru
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Jak na to?

V rostlinném mléce a oleji rozmichdme mouku, stl,
cukr a drozdi. Ve dobfe promichime, tak aby
vzniklo hladké fidké tésto, do kterého pfimichime
nadrobno nakréjené rohliky. Vypracovanou hmotu
nechdme asi ¢tvrt hodiny odlezet. Pak mokryma ru-
kama vytvarujeme knedliky a rovnou je vkldddme
do varici vody. Podle velikosti knedliky varime asi
15 az 25 minut. Hotové knedliky nechdme chvili
chladnout a pak teprve kréjime na kolecka asi centi-
metr silnd. I tyto knedliky miiZzeme jiz uvafené vel-
mi dobfe uchovévat v mrazéku.

Segedinsky gulas
s pikantni klobasou ¢i bez

Pokud jsme zvladli magicky obfad zhmotnéni bezva-
jec¢nych, mléka prostych knedlikd, mizeme se jiz
smeéle pustit to lahodného pokrmu mnichl z klastera
v Szegedu.

Potfebujeme:

750 g vepfového masa (nejlépe plece)
750 g kyselého zelt

300 g cibule

150 g klobdsy (typu abajka)
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5 kulicek cerného pepre

1 [gfci sladké Cervené papriky

asi [Zitkeu soli

3—4 [Zice oleje

250 ml kysané smetany nebo 6 [gic néjakého suseného rost-
linného miéka

2 [Zice polohrubé mouky

Jak na to?

Nadrobno nakrijenou cibuli osmazime dozlatova
na oleji. Pfiddme na kolec¢ka pokrdjenou klobdsu
a nechdme chvilku smazit, pak pfimichdme papriku
a na kostky nakrdjené maso. Osolime a pridime
pept a chvili podusime ve vlastni $tdvé. Trochu pod-
lijeme vodou a priddme kyselé zeli a dusime domé-
ka. Nakonec pfiddime kysanou smetanu smichanou
s moukou nebo v mens$im hrnku ve vodé rozmicha-
nou mouku a susené mléko. Poddvime samoziejmé
s nasimi obrfadné vydobytymi houskovymi knedli-
ky. Dobrou chut!

Variace:

Klob4su lze zcela vynechat, v takovém piipadé
vznikne klasicky segedinsky gulds. Kdo ma naopak
radd ostré a netrpi ekzémem, muize pouzit palivou
papriku misto sladké nebo dokonce pridat nékolik
chilli papricek.
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Svi¢kova skoro jako od babicky

Mélokdo vam uvéfi, ze i bez mléka dokazete pfipravit
svickovou s knedlikem!

Potfebujeme:

1 kg zadniho hovéziho

200 g slaniny

350 g mrazené zeleninové smési na svickovou
4 [Zice octa

3 bobkové listy

6 kulitek nového korent

10 kulicek cerného pepre

siil

cukr

24 [Zice hladké mouky

8—10 [zic suseného miéka, nejlépe sojového nebo pohankove-
ho

citron

zavarené brusinky nebo jerabiny

Jak na to?

Maso opldchneme, osusime a $pikovacim nozem do
néj nadéldme nékolik otvord, do kterych nastrkime
tenké hranolky slaniny. Nemdme-li k dispozici $pi-
kovaci ntiz, sta¢i del$i ostry ntz, kterym udéldme
pozadované otvory, a aby se prouzky slaniny dobfe
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zastrkdvaly, nechdme je pfedem zmrznout. Zmraze-
nymi hranoly Speku pak snadno maso prospikuje-
me. Pokud to tvar masa jen troch dovoli, $pikovani
provadime po vldkné, hotové maso pak porcujeme
kolmo na vlikna masa, a tak proSpikovén{ lépe vy-
nikne. Na dno pekdce rozlozime zbytky slaniny a na
né pripravené maso. V kastrolu svafime asi v litru
vody, ocet, bobkové listy, pepf, nové kofenf a zele-
ninu. Vychladlou smés nalijeme na maso, peki¢ za-
klopime a ddme na dva az tfi dny do chladu. V této
f4zi maso nesolime! Nechceme totiz, aby pustilo $t4-
vu, ale naopak do sebe natdhlo svarenou zélivku.
Béhem 3 dnti maso nékolikrt otodime, aby se dob-
fe prolezelo. Pred pecenim nesmime zapomenout
maso osolit! Peceme asi dvé¢ hodiny, zkritka tak
dlouho, az je maso mékké. Hotové maso vyjmeme
z pekace, nechdme vychladnout a nakrdjime. Z o-
mécky vybereme bobkové listy a kuli¢ky pepte a no-
vého kofeni. Ostatn{ rozmixujeme a nalijeme do
kastrolu, pfimichdme su$ené mléko a karamel ze
dvou lzic cukru. Ve nechdme povafit. Pokud chce-
me mit omdcku hustsi, pfiddme asi dvé lzice hladké
mouky rozmichané ve studené vodé a nechdme
omécku jesté jednou prejit varem. Nakonec dochu-
time: dosolime, dosladime, piipadné okyselime.
Nakrijené maso vlozime do hotové omécky a ne-
chime ho prohfit. Svickovou poddvime nejlépe
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