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Cui{ej{e u @an@ S) arkové

v Krkonosich a samoziejmé u viech mistnich horald, ktefi narozdil ode mne zde Ziji 1éta. To jd jsem ,napla-
ina“, k Krkonose okouzlily uz jako malou holku a pfila j i zde Zit. Ptej si Ini se ti to!
venina®, kterou Krkonose okouzlily uz jako malou holku a pfila jsem si zde Zit. Pfej si a vyplni se ti to!

Jak se fikd tady v Krkonosich, kdyz vis chce nékdo pozvat na néco dobrého?
v e o/’ Og o ”
W lijd te pobejt”.

Tak vés alesponi diky této knize vitim v Krkonosich.

Drzite v ruce kuchatku, kterou jsme se rozhodli udélat s mym partnerem, ktery vlastni malou vyrobnu
regiondlnich potravin s ndzvem KrakonoSova spizirna a s fotogratkou z Jilemnice. Ve druhé vIné epidemie
koronaviru /rok 2020/ se ndm néjak vse zastavilo a my si tak mohli véechny recepty vyzkouset, navarit
a nafotit v prazdné kompletné vybavené kuchyni.

Myslim, ze mate i vy trosku vztah k nasim nejvy$sim hordm, a tak si vds dovolim pozvat do chalup, stat-
ku, horskych bud a restauraci, ve kterych se dodnes vafi to, co najdete na nasledujicich strankéch.

Schizela jsem se s babickami a povidala si o starych receptech a o tom, jak se zde Zilo v dobdch, kdy
se chodilo vSude pésky, v chalupich nebyla zavedend elektfina, topilo se v kamnech a mistni hospodytiky
pfesto dokdzaly zazraky. Vétsinu toho, co v kuchaice najdete, se vypéstovalo na mistnich zahradkach nebo
se chovalo na dvorku ¢ ve chlévech zdejsich staveni. Také my jsme si pofidili slepice, péstujeme zeleninu
a nékolikrit ro¢né vyskvarime sddlo a skvarky. Pravidelné chodime na houby do lesa s celou rodinou. Jen
na ty bortivky musim chodit sama. Moje babicka vzdy tvrdila, Ze vSe, co je tfi kilometry od chalupy, se musi
otrhat a zpracovat. Dnes by ji bylo skoro sto let a jd se pfi vypravéni zdejsich stafenek zase vratila ve vzpo-
minkdch nejen ke své babicce, ale téZ jsem si piedstavovala drsny Zivot horald, ktefi si preddvali recepty

od chalupy k chalupé.






Chalupa 7 ha s kouskem lesa — Horni Stépanice

Meéli jsme krévy, voly, kozy a zvladli jsme se postarat a obdélat cely sviij pozemek jen s rodinou, kterd ¢itala
rodice a dvé déti.

U chalupy jsme méli slepicky a kohouta. V dobé normalizace se muselo vée odvadét do vykupu. Setfili
jsme pro sebe vejce, ob¢as maslo. Nékdy se ndm podatilo prodat ,volné“ a z toho bylo vic penéz. Vydrzeli
jsme az do roku 1976 hospodafit na svém, pak ndm vse vzali, odméfili minimdlni parcelu a zbytek jsme
museli ,darovat®. Soudruzi chodili v kravatich pfesvédcovat nds hospodare, ze to pro nis bude lepsi. Daro-
vali jsme pozemek, ale byl kupodivu v horich, a tak jsme se nakonec o né¢j museli starat sami.

Za vilky na Benecku zilo pét némeckych rodin. V té dobé se vse kupovalo na listky. Kdo nemél dobytek, byl
na tom hif, ale na listky se dalo koupit vse, co bylo potieba. Nestradali jsme, nehladovéli. Vafili jsme ze zdklad-
nich potravin, a to brambor, zeli, které se slapalo v sudech, zitné mouky, kterou ndm semleli v Prakovicich.
Péstovali jsme cibuli, ¢esnek, mrkev, krmnou fepu pro dobytek, aby kravy dobte dojily. Méli jsme vejce, mléko,
ze kterého se délalo mislo, sebrala se smetana, vyrabéli jsme tvaroh. Chodili jsme do lesa na houby a boravky.

Co fict na zavér: ,Je to smutné, ale Némci se chovali 1épe nez komunisti.“ Nastésti v chalupé Ziju cely
Zivot a nemusela jsem se st€hovat.

Chalupa 5 ha s lesem — Jestiabi v Krkonosich

Tady u nis to byl velice chudy kraj. Louky a pole jsou véude kamenité a samoziejmé vie je v kopcich. Hodné
se zde v minulosti péstoval len a ten vysdl pomérné dobrou piidu. Moji rodice ji hodné hnojili a péstovali
jsme na nasem hospodéistvi brambory a také mak, ktery jsme moc nejedli, ale prodévali, abychom méli
penize. Chovali jsme ¢tyfi kravy, kozu a slepice. Z mléka jsme délali maslo, které se odnédselo do mésta
a za penize, které maminka utrzila, nim pak kupovala obleceni. Do $koly jsme chodili tfi kilometry pésky,
v zimé samozfejmé ve snéhu. Nékdy jsme dorazili iplné mokii a v tom byli po celou dobu vyucovini. Kdyz
jsme se v mraze vraceli, tak na nds obleceni zmrzlo. Maminka méla doma vzdy napeceno, takze po navratu
ze $koly jsme méli kolace, buchty, vinocku — co zrovna bylo.

Jedlo se hlavné kyselo. To bylo po cely tyden. Maminka ndm ob¢as uvafila ryzi se zelim nasladko a pokud
bylo hodné vaji¢ek, méli jsme piskot se sodé. To jsem opravdu milovala. Jinak se jedlo chudg, ale nestrddali
jsme, netrpéli hlady. Masa bylo malo. Obcas skvarky. Na Vinoce se pekli stédrovnice -vdnocky, a na Veli-
konoce se napekly bochdnky. Masopust nebyl, zabijacka u nds nikdy nebyla. Maminka délala ¢asto polévku
se strouhdnim. Strouhdni z mouky, vody, sole a vajicka se vzdy susilo na posteli na prostéradle.

Nedé¢le se u nis drzela a nikdy se nepracovalo, kromé dni, kdy se susilo seno. Chodili jsme na pout — to
byl pro nds pro déti veliky zazitek

Az do roku 1956 jsme neméli zavedenou elektfinu a svitili jsme petrolejkami. P#i kolektivizaci do ,,JZD“
ndm sebrali krivy a nechali nim par slepic. Nerada na obdobi normalizace vzpominim. Dnes mame nastésti
chalupu opravenou a uzivime si zivot v krasné ptirod¢.



Statek 15 ha — Dolni Stépanice

Statek patfil ke tfem nejvétsim statkim v Dolnich Stépanicich. Meéli jsme dva kong, sedm krav, prasata, ovce
a asi Sedesit slepic. Maminka pochdzela ze tif sester. Jedna se dobfe provdala, druha pracovala u Harracha
a tfeti zistala na statku a starala se o néj. Rodina musela drzet pohromadé, a tak dvé dcery, které na statku
nezily, dostavaly deputat, coz bylo dfevo a jidlo. Vajicka a mléko se jim vozilo i tfikrat tydné. Méli jsme Celediny
a vafilo se spole¢né pro rodinu i pro né. Nejdiive se poklidil dobytek a pak se slo jist. Kdyz se sekala tréva, vstd-
valo se ve Ctyfi. Jako déti jsme rozhazovaly travu a seno. Teprve pak jsme vSichni snidali a to vétsinou polévky.
Nejvice se vafilo kyselo a bramborac¢ka. Maminka uméla vyborné i hladkou Ancku, vodouku. V zimé se hodné
délalo bramborové tésto plnéné svestkovymi povidly, casto jsme méli bramboraky-sejkory nasladko.

Komunisté nase hospodafstvi nechtéli, jelikoz bylo v prudkém kopci. Nakonec nis v sedmdesétych letech
zestdtnili, ale bohuzel na§ statek byl tim, ktery zpustl a z pozemki jsou louky. Vétsina statkd se zbourala
a pozemky byly zestatnény. Tim tradice horskych statkd hodné zanikla.

Vsichni tady v horach znaji krkonosské kyselo. Pro¢ asi? Byvalo levné, syté, dostupné ze surovin v kazdé
chalupé a hlavné dobré.

Zikladem je Zitny kvisek, ktery se v minulosti vyrdbél z vyskrabka chlebového tésta. Hospodyrika upek-
la chléb, ale &4st tésta nechala zkvasit. Rikalo se tomu, Ze se omlazuje, coz znamenalo, Ze ho zalila vlaz-
nou vodou, zasypala Zitnou moukou a v hrnci kyseldku ho nechala kvasit na kamnech. Pak uz jen stacily
brambory, houby a pokud byly, tak smazend vajicka na sidle. Kyselo dava télu kvalitni bilkoviny, vlakninu
a zejména vitamin B. Recept najdete na strané 26.

Na horich se prevazné drevafilo/svizelo dievo/ a tkalo a podle vydélku rodiny se urcovalo, co se bude vafit.
Strava horali diky malo Grodné pudé a drsnym klimatickym podminkdm byvala velmi skromnd. Pfes tyden
se jedly hlavné polévky, nejvice kyselo/str. /, dile vSe z brambor a mouky. Proto se nejvice péstovalo obili,
zejména Zito, a kazdy mél u chalupy svoje policko s bramborami. Ovoce se jedlo syrové, ale téz se hodné
susilo. Z hrusek i jablek se vyrabély kiizaly. Zejména v zipadnich Krkonosich, kde dnes Ziju, byl hodné
rozsifen chov vcel. Nejvice se pila pramenitd voda, kterd byla oblibend nejen mistnimi, ale téZ hosty byla
velmi vyhleddavand. My mdme zde na pozemku vrt a voda je vhodnd i pro kojence. Z této vody se v diivéj-
sich dobdch vyrabély vyborné limonddy. Z kotfalek se délala honcovka, $iskouka a smrkouka/str..../ Pak se

samoziejmé pilo pivo.

Nedélni a svitecni strava byvala pestiejsi, a to lusténinové kase, kroupy a obcas i maso, které muselo byt
tucné. O svitcich se peklo velké mnozstvi kold¢t s vomastou /ndplni z tvarohu, ovoce, povidel apod./

Vinoce zaujimaly dominantni postaveni z celého roku. Vétsina staveni méla na zacitku zimy plnou
spizirnu z podzimu a diky snéhu méli Krkonosaci méné préce, a tak se vénovali piipravé vinoc¢nich svatki.



Zejména stédrovecerni vecefe byla okamzik, kdy se celd rodina sesla u stolu, kde nesmél chybét houbovec
/str.../ MEl obsahovat sedm az devét ingredienci a vSichni ho jedli spole¢né z jednoho pekice. Samozrtej-
mé 1Zici. I dnes jsem zazila, Ze ¢dst mistnich obyvatel stile tradici dodrzuje a tuto specialitu jedi spole¢né.
Na Vinoce nesmély chybét vinocky zvané Stedrovnice.

Kdyz jsem vybirala recepty, které jsme jeden po druhém uvatili a ochutnali, méla jsem pomérné naroc-
nou praci, abych vybrala jidla, které ndm vSem chutnala a u kterych jsme si vystacili s hlavnimi surovinami,
které dfive hospodyriky mély. Pojdte a zkuste si uvafit podle prastarych recepti, které jsou nejenom vétsinou

levné, ale téz zdravé.

Predstavte si zasnézené hory, Krakonose a zkuste jeden, dva nebo tfi nasledujici recepty. Ja si pii jejich
vafeni k tomu vzdy pfedstavuji tuto vétu:

,2Hur uz bylo a lidi nenafikali. Krakonos.*

- tento ndpis najdete napsany na lavicce ve Vrchlabi. Myslim, Ze tim je feceno vSe.
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BEZ CEHO SE KRKONOSSKA KUCHYNE
NEOBESLA... AHOSPODYNKY BYLY
SCHOPNE UVARIT JEN Z TECHTO
SUROVIN.

Obdivuji véechny kucharky Zijici pfed mnoha lety na statcich a v chalupach v Krkonosich. Zde jsou opravdu
drsné podminky na péstovini skoro véeho. Pfesto dokézaly tyto Zeny z tak malého mnozZstvi surovin uvafit
pro pocetnou rodinu. KdyZ jsem recepty zkousela s kuchafem a poté spolecné s fotografkou a ostatnimi
pomocniky opravdu s chuti ochutnivala, musela jsem uznat, Ze hospodyriky pfed mnoha lety byly tak tro-
chu kouzelnice. Jak jinak by dokazaly vytvofit takové dobroty z omezenych surovin, které i dnes jisté potési
nejednu kuchatku 21. stoleti. Dnes uz mdme jiné moznosti, diky kterym si nemusime nejdfive roztopit
v kamnech, nasusit ovoce, sebrat vejce u slepic nebo nechat umlit obili u mlynafe, protoze vse koupime
v obchodé. Proto véfim, Ze vis recepty nadchnou stejné jako mé. P¥i vafeni nemusite pouzivat sita, cedniky
a jiné nadobi. To vSe moderni doba nahradila domécimi mixery, §lehaci, susickami ovoce apod. Tim se vim
hodné usnadni préce, ale véfte, Ze vyrobit si doma kiizaly, Skvarky, susené houby a klevelu, ma néco do sebe.
Zkuste si udélat nékdy den podle nasich predku a zpracovat vse, co vam nabidne les, sad a tfeba vase malé
policko u rodinného domu nebo chaty. Véite, Ze vim to pfinese hodné radosti, jelikoz ndvrat k piirodé
potési kazdou dusicku.

gB"ﬂWléO"y jsou zdrojem vldkniny, kterd prispiva k pocitu plnosti a podporuje zdravé travici funkce.
Védéli jste, Ze obsahuji vice vitaminu C nez rajcata nebo vice drasliku nez bandny? K tomu je nutno dodat,
Ze brambory obsahuji téZ vitamin B, hoi¢ik, Zelezo, riboflavin, fostor, zinek, kyselinu listovou a mnoho dalsi-
ho. Jsou rozsifenou potravinou po celém svété. Na nasem tdzemi se za poslednich padesit let sniZila spotieba
na polovinu. V Krkonosich patfily brambory k nejzakladnéjsi potraviné krkonosské kuchyné.

Se[i je zdrojem vitaminu C. Jeho hladina je procesem kvaseni mnohondsobné zvysena. Poméh4 pfi posi-
lovani imunity a detoxikaci organismu. Diéle obsahuje vitaminy skupiny B, a to betakaroten, vitamin B12,
ktery pomédhd v boji proti stresu, niacin a vzdcny vitamin K. BéZné se zeli slapalo a uklddalo na zimu
do nddob. V Krkonosich bylo a stile je velmi oblibené Vysocké zeli, které se péstuje ve vyssich polohich
a jde o zeli $picatého tvaru, nikoliv zeli kulaté.

C/ftouéa t}lb’la neobsahuje skoro zddny lepek. Je zdrojem vldkniny, vitamind E, B a mineralnich litek
vapniku, fosforu, fluoru, Zeleza a hotciku. Pozitivné ovliviiuje imunitu. Zitnd mouka sice tolik nelepi a huf
kyne, ale do tésta se vétsinou pfiddvala p$eni¢nd mouka jen v poméru 4:1.
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c/ﬂouéa pieniénd svétla obsahuje mnohem méné vlikniny. Je zdrojem Zeleza, hot¢iku, vitaminu
B, zinku, ale vSechny tyto mineralni litky jsou zde zastoupeny v mnohem mensim poméru nez v mouce
zitné. D¥ive z bilé pseni¢né mouky pekla jen vyssi socialni tfida obyvatel Krkonos.

%ejce obsahuji zejména bilkoviny, kvalitni tuky, vipnik a Zelezo. Jsou bohatym zdrojem riboflavinu,
selenu, vitamind A, D, E, K. Bez vajec by hospodyiiky v Krkono$ich nemohly péct. Plni funkei pfisad

do mnoha jidel, napt. dezertd, polévek a omacek. Nosna slepice patiila ke kazdému staveni.
Segc'mm ovoce:

oy
J agléa obsahuji velmi mnoho chemickych litek, které maji antibakteridlni i¢inky. Jsou zdrojem

vitaminu C, Zeleza, médi a zinku. Jablko je nejdostupné;jsi ¢eské ovoce a hrdé ho mizeme nazyvat super-
potravinou.

?frui é}/ jsou mimo jiné hlavné bohatym zdrojem drasliku a maji proto vliv na ¢innost srdce a cév.

S Ve:f%y jsou cennym zdrojem vitamind, kyseliny listové a mineralnich latek. Védeéli jste, Ze slupka
svestky obsahuje nenasycené mastné kyseliny?
Toto sezonni ovoce bylo jedinym ovocem, které se dalo vypéstovat i v drsnéjsich horskych podminkéch.

?fOng obsahuji zejména bilkoviny a vlakninu. Maji nizkou energetickou hodnotu, nizky obsah tukd
a men§{ mnozstvi vitamin nez béznd zelena. V minulosti se houbdm fikalo maso lesa a byly jednou ze
zékladnich slozek krkonosské stravy. Pravem ji obyvatelé Krkono$ nazyvali darem lesa.

@0"“\/%y jsou zdrojem antioxidantt, vitaminu C, B, ddle minerdlnich litek jako naptiklad hot¢ik, dras-
lik, mangan, Zelezo, méd, zinek a chrom. Borivky pomdhaji zlepsovat no¢ni vidéni, posiluji imunitu, maji
uklidiiujici u¢inek. Bortivky patfily téz do Skatulky dary lesa a hospodyriky je zpracovavaly Cerstvé, zavarené

a susené.

Sidlo a shvarky

Sadlo je zdrojem nasycenych mastnych kyselin a kyseliny olejové, malého mnozstvi bilkovin a minerdlnich
litek, véetné stopovych prvka. Obsahuje tfetinu cholesterolu oproti méslu.

Sadlo odjakziva patfilo mezi nejdilezitéjsi energetické zdroje ve vyzivé clovéka. Bylo neoddélitelnou
soucdsti jidelnicku lidi v Krkonosich. Pouzivalo se na peceni, smazeni a mazalo se na chléb. Pouzivali ho

nejen k jidlu, ale tfeba i jako ochranny a regenera¢ni prostfedek pokozky.
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Smazeni skvarkad zpusobi, ze velkd ¢dst tuku bude mnohem mens, ale vyZivova hodnota zstiva u Skvar-
ki stejnd.

@t‘ecﬁy - 3ejména V[a:i:féé jsou zdrojem nenasycenych mastnych kyselin, bilkovin a sacharidi,
z ¢ehoz tvori jen 1% cukry. Kromé toho jsou vlasské ofechy i vybornym zdrojem napiiklad hot¢iku, fosforu,
drasliku a zinku. Jde o superpotravinu, kterou nasi pfedci hojné pridavali do riznych pokrmui.

(‘/fué éO je zdrojem vépniku a obsahuje vitaminy A, D, B. V mléce také najdete kvalitni bilkoviny a mlé¢-

ny tuk. Vipnik, jehoz zdrojem je i mléko, je zdkladni soucdsti lidského téla.
Smefana je velmi tu¢nd potravina a ma vysokou kalorickou hodnotu.

C/ftd:dO je zdrojem vitaminti A, D, E a K, které jsou rozpustné v tucich. Obsahuje minimalné 80 % mlé¢-

ného tuku, vodu a laktézu. Miéslo dodéva télu velké mnozstvi energie.

‘8831’(8 é je zdrojem vitaminu B, C, E a kyseliny nikotinové. Obsahuje téz vipnik, zelezo, hot¢ik, sodik,
tosfor, zinek a jéd. Cesnek komplexné posiluje nd$ imunitni systém. Zlep$uje traveni, snizuje krevni tlak
a cholesterol v krvi.

‘gigule je zdrojem vitamina skupiny B, C, E a karotenu. Je bohatd na kyselinu listovou. Déle obsahuje

zelezo, zinek, siru, fosfor, hoi¢ik, draslik, vapnik, sodik, méd a jéd.

%{fe[i mec/ je zdrojem vitaminid C, K A a B, déle pak drasliku, vipniku, hot¢iku, sodiku. Med je doko-
nalym zdrojem energie. Lze ho pouzit jako podpurny prostiedek pii lécbé nachlazeni, tlumi kasel a podle
nékterych zdroji navozuje dobry spanek.

Vysvétlivky k ikondm:

SR @)

doba vareni narocnost pocet porci
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SDt‘e/ 4 1y

TOLERANC ANEB
TVAROHOVA POMAZANKA

2w 70 1OK-

200 g mékkého tvarohu Tvaroh utfeme s maslem

50g masla a smetanou v misce. Pfidame

1 polévkova Izice smetany papriku, stl a na malické kosticky
1 1zicka sl. papriky nakrajenou cibuli. Nakonec

sul vmichame nasekanou pazitku
cibule najemno. Mazeme na chléb nebo
1 1zicka pazitky podavame s vafenymi brambory.
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3 kg syrového sadla
1 1zicka soli

100 ml vody

2 Izice mléka

SKVARKY

\ I
90 min @ 1 W@ﬂ pocet porci podle chuti

Sadlo nakrajime na vetsi kostky
(2x2 cm). Dame do kastrolu,
osolime, pfiddame vodu a mléko

a pozvolna Skvafime. Nabérackou
odebirdme vyskvarené sadlo
nejlépe do kameninové nadoby.

16

Jakmile mame do zlatova
vyskvarené Skvarky, scedime
obsah hrnce pres cednik. Hotové
skvarky lehce osolime. Podavaji
se jak teplé, tak studené.

* Zalezi na velikosti kostek a tu¢nosti.
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SKVARKOVA POMAZANKA

om0 1O

125 g veprovych Skvark( 1 1Zi¢ka hoicice Vejce uvafime natvrdo,

809 nalozenych sladkokyselych 1 Izicka kecupu oloupeme. Umeleme najemno
hub stl Skvarky/viz recept Skvarky/,

1 vejce natvrdo pepf nakrajime cibuli, Cesnek, vejce,
1 cibule houby a vée promichame

40g masla s maslem, hofcici, kecupem,

2 strouzky ¢esneku pepfem a soli. Pomazanku

mazeme na chléb.

18



