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Tato kniha je v€novana vSem inspirativnim Zenam.

Mamince za to, Ze prosté je a Ze vzdycky tak nendpadné tuzi rodinné vztahy u nedélnich obé&dd.

Mym babic¢kam za to, Ze prinesly do mého Zivota vSechny ty prvni vzpominky — obf{ kynuté
knedliky prelité jahodami, kyselou bilou polivku s houbami a pecené brambory s mackanym
Cesnekem.

A dékuiji také vSem ostatnim Zenam okolo mé, od nichz se u¢im vzdy, kdyz je potkam. Anicce,
od které se ucim, Ze je krdsné mit na stole vazu s kv&tinami. Denise, ktera vzdy skromné f'ekne, Ze
udélala jen néco malého a Ze se ji to vlastn& moc nepovedlo, a pritom pfipravi tak skvélé jidlo,
Ze na né doma vzpominame roky. Lucce, kterd umi vypéstovat zeleninu pro celou svou rodinu
na cely rok, ale taky zvladne tu vSechnu zeleninu uskladnit a zpracovat a jen tak mimochodem
obstarat kozy, ovce a... taky déti! Neni zas tak tézké vypéstovat zeleninu — ale vSechnu ji
zpracovat, to je teprve uméni. Dékuji i Sare, kterd je skvéld zahradnice a vzdy mé potési néja-
kym tim filozofickym zamyslenim, na néz byva v Zivoté tak malo ¢asu. A mnohym dalsim,
které treba sleduji i jen virtualné.

Jsme takova tradi¢ni rodina, déti, babicky a dédové, teticky a bratranci atd. Mame kolem sebe
i par zvirat. Snazime se hodné cestovat a poznavat! Fascinuji mne vSechna skvéld jidla, se kte-
rymi se na cestach setkavdme. Miluji jednoduchost recké kuchyné, jejiz jidla jsou pIna zeleniny,
rustikdlnost jihoitalské kuchyng, kterd z nékolika surovin dokaze vykouzlit desitky receptd.
A miluji chuté Blizkého vychodu! A samoziejmé Cerpam inspiraci z celého Balkénu i dalSich
kuchyni déle na vychod. Libi se mi vynalézavost a zarover i lehkost, s jakou zpracovavaji sezénni
suroviny. A rada si dopreji i jidla asijské kuchyné, at uz vietnamské, korejské &i indické. Nejradsi
mam prostou obycejnou kuchyni, tu, které se v italstiné rka cucina povera, coz |ze doslovné
prelozit jako ,kuchyné chudych”. Recepty stoji na zakladnich, kvalitnich (idedlné lokalnich a se-
zénnich) ingrediencich, k nimz je treba pridat jen trochu té prace a Casu v kuchyni,
aby vzniklo skvélé jidlo.

Pokud bych méla vybrat jeden jediny recept jako signifikantni... tak je to chleba s maslem,
pazitkou a vejcem. Recept je velmi jednoduchy, skoro nejde pokazit, ale stoji na elementarnich
kvalitnich ingrediencich a bude vas stat trochu té namahy. Chléb si upecte domaci kvaskovy,
maslo poridte od krav pasoucich se venku a pazitku Cerstvou ze zdhonu. A dobrou sil.
No a vejce? Vejce jediné od Stastnych (idedlné vasich) slepic. A pak uzZ jen vejce uvarite na hni-
licku, chléb nakrdjite, kazdy namaZete vrstvou masla, posypete hojné pazitkou a pokladete
platky jesté lehce teplého vejce, které posolite hrubou morskou soli. Maslo pod vejci zacne
pomalu roztavat a vsakovat se do mékkého a nadychaného chleba...

Chléb si snézte na jarnim slunicku — pfeji dobrou chut!
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MUJ PRISTUP A SCUK
SOBESTACNOST. UDRZITELNOST. SAMOZASOBITELSTVIi. PERMAKULTURA

Zacind to nendpadné&. Nejdriv ¢lovek zasadi par raj¢at a postupné zacne zjiStovat, Ze v ta-
kové kvalité, jak si dokdze zeleninu vypéstovat, si ji neni schopen koupit. Za¢ne nasavat
rytmy roku a krouti hlavou nad redkvickami v Gnoru a vlastné ho uz viibec nenapadne
nakupovat avokado. Cast svoji produkce si zavafi nebo naloZi ¢ zamrazi. Za¢ne preferovat
vyrobky od malych producentd, pripoji se do KPZ (komunitou podporovaného zemédél-
stvi). Existuje tolik prileZitosti, kdy kazdy z nds mlze svymi penézi formovat prostor oko-
lo sebe, a to i tim, Ze je nenacpe nejlevnéjSimu zahrani¢nimu obchodnimu retézci... Vlastni
produktivni zahrada (tuje a travnik se nepoditaji) ma mnoho ddvodl: od filozofickych,
ekologickych, ekonomickych, naboZenskych az po politické. Péstovani vlastni zeleniny
chépu také jako akt odporu proti tradi¢ni konzumni spole¢nosti. Nesouhlas Ize vyjadrit
i zahradnim ry¢em. Nejsem v tom sama. Jenom tedy zahradniceni — na rozdil od politiky —
spojuje. Lidi sdili svoje zkuSenosti, vyménuji osivo, navstévuji se ve svych zahradach — v dnesni
pretechnizované dobé je pravé zahrada mistem, kde to Zije. A to nezavisle na tom, zda mate
k dispozici jen jeden truhlik, nebo par hektar(l. Zkuste zacit s par rajcaty, vlastnim chilli nebo
néjakymi salaty. Uvidite, Ze vas to chytne.

Prosla jsem si mnoha dietami: od veganské stravy a makrobiotiky pres nizkosacharidové
stravovani po paleo. Jedla jsem 8 hodin a 16 hodin drzela plst. Nejedla jsem nékolik dni
v kuse. Ted' praktikuji to, co je mému télu nejblizsi, a moje strava je zalozena na sezénni
zelening, ovoci a oresich s minimem mlé¢nych vyrobkl a velmi vyjimeéné i s kusem masa.
Zejména v téhotenstvi jsem nékolikrat pocitila tak nutkavou chut na kus masa, Ze jsem
neodolala a prosté si kus hovéziho nebo pstruha dala. Vidy ale kladu nejvétsi dlraz
na kvalitu potravin. Protoze ¢im lepsi potravina, tim lepsi jidlo. Mam rada jednoduchost,
a tak casto pripravuiji jidlo jen z nékolika ingredienci. Kazdy mésic pravidelné zpracovavam
prebytky zeleniny, ovoce a bylin, a je pak jen otdzkou okamziku vytdhnout z lednice pesto
na $pagety ¢i ohrdt hotovou raj¢atovou omacku. Dost mi to poméha v zimé& a celkové to
zrychluje pripravu jidla.

Naucila jsem se varit do zasoby. V praxi to vypada tak, Ze kdyz uz namacim cizrnu, namo-
¢im ji rovnou pul kila. Jeden den udélam falafel, druhy z &asti varené cizrny hummus a treti
den ji celou pridavam do polévky. Stejné tak varim najednou vétsi mnozstvi obilovin,
ty pak skladuji v lednici a tu prihodim hrst do polévky, tu do chleba nebo k zeleniné na péanvi.

PFi psani této knihy mi vifilo hlavou asi milion receptl, ale rozhodla jsem se, Ze viechny
zvolené budou takové recepty, které budou zaloZeny na surovinach, jez jsou aktualné se-
zénné dostupné — a tedy chutové nejlepsi. Pravdépodobné jich mate plnou zahradu
(co délate v Cervenci a v srpnu s cuketami vy?) a zaroven jsou i levné, pokud je kupujete



v obchodé ¢i na trhu. Kazdy mésic jsem se snazila vénovat se alespori jednomu univerzal-
nimu postupu (technologii vareni) a k nému priradit sezdénni varianty. Protoze napfiklad
domaci téstoviny si délate cely rok — jediné, co se méni, je zelenina, kterou k nim pridavate.

V nasi rodiné se ji mnoho obilovin, at uz ve formé kvasového chleba a pediva, téstovin,
nebo treba riznych placek a vlocek. A nesmim zapomenout na bulgur. Jak chleba, tak
i téstoviny délam bud’ sama doma a recepty sdilim zde v knize, nebo kupuji vidy v té nej-
lepsi kvalité, jakou mohu sehnat.

Knihu jsem rozdélila do kapitol podle jednotlivych mésicl. Ke kazdému mésici jsem si pak
pripravila kratky Gvod shrnujici, ¢emu se mizete vénovat na zahradé, co vytvorit s détmi
nebo co se da nasbirat v prirodé.

Bydlim v samém srdci Ceské Kanady, v nadmofské vy3ce témé&r 700 m n. m. Celd sezéna
je zde tedy lehce posunuta oproti Polabi &i jizni Moravé, a pokud Zijete v nizsich polohach,
urcité budete napf. sbirat bezové kvéty skoro o mésic drive. Kniha ale nema slouzit jako
herbar. Proto jen vzdy natukavam par zékladnich bylin a pridavam nékolik receptd, jak
s nimi naloZit.

A& bych si to sama piéla, kniha bohuZel neni nafukovaci. Casto jsem se musela rozhodo-
vat, co uz v knize nebude. A protoze mi to bylo dost lito, pak skoro vse, co se do knihy
neveslo, najdete na mém stejnojmenném blogu.

Bavi vds moje recepty, ale nechcete nebo nemdte ¢as a prostor, resp. dobry zdroj zeleniny
na kvaseni kimchi nebo vyrobu dzem(? Zajima vas fermentovany malinovy ¢aj nebo chcete
ochutnat ¢aj z ru¢né sbirané materidousky z kaprounskych luk? Prebytky ze své zahrady
a kuchyné dodavam na online farmarské trzist€ Scuk, kde mne najdete pod ndzvem
JZiva — farma Kaproun®.

Protoze projekt Scuku je svym rozsahem unikatni, dovolila jsem si ho vice pribliZit a o roz-
hovor jsem pozéadala primo Kamila Demutha — jeho zakladatele. O co vlastné jde? Jaka
byla cesta k zalozeni platformy, kterd prfimo podporuje stiedni a malé farmare? Co za celou
myslenkou stoji?

Scuk.cz je v nasich koncinach celkem unikatni projekt. Mizes trochu pribliZit, o co vlastné
jde a co ve Scuku délate?

Propojujeme lokalni farmare a vyrobce s koncovym zakaznikem. Farmar u nas na Scuku nabi-
zi své produkty, které si pak zdkaznik miize koupit. Mame vse od zeleniny pres maso a vajicka
az po mlééné produkty, a dokonce ekodrogerii. Nakupuje se pouze online na www.scuk.cz.
Nabidka je opravdu pestra.



Scuk jsi zaloZil uz v roce 2017. Co té k tomu vedlo? Jak ses k tomuto konceptu dostal?
Vim, Ze predtim ses pohyboval v dost odliSném odvétvi a cesta k farmarskym potra-
vindam musela byt celkem dlouha.

To mas pravdu. Pracoval jsem na manazerskych pozicich, které o lokalni potraviny ani nezava-
dily. A mozna proto jsem se tolik vychylil z toho zajetého sméru. Chtél jsem vytvorit néco, co
mi bude déavat hlubsi smysl. Néco, co podpori lokdlni ekonomiku a z ¢eho budu mit dobry
pocit.

Pro¢ zrovna podporu malych farmari a lokalnich vyrobkd vnimas jako tak dualezitou?

VErim, ze spousta mensich vyrobcll a farmarl déld svou praci maximalné poctivé. Davaji
do toho obrovské Usili a lasku, a to se pak odrazi i na pracnosti vyroby. A moznd proto je pro
né prodej jejich produktd tézsi. Oni nikdy nebudou mit podminky a ani moznosti, jako maji
velkovyrobci, kteri dodavaji do velkych retézcl za velkoobchodni ceny. Kvdli tomu se treba
malokdy dostanou k SirSimu publiku zadkaznikl a ne vzdy se dostanou na farmarské trhy.
Pri kvalité, které tito vyrobci dosahuji, mi to prijde jako obrovska Skoda. Ve Scuku je pro mé
stéZejni jim poskytnout férové podminky prodeje a dostat je do povédomi zdkaznikd. Tém, co
na Scuku nakupuji, chci zase ukdzat co nejpestrej$i nabidku. Jsme mald zemé, ale jsme
neuvéritelné bohati na Sikovné lidi, ktefi své rfremeslo umi délat na jednicku. Rad vidim, Ze pod-
porujeme jednotlivé regiony. Na Scuku si mdZzete najit farmare primo ze svého kraje a maxi-
malné podporit lokalni ekonomiku.

s -uk
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SPAJZKA

V moji Spajzce vzdycky najdete alespori par zékladnich véci, které kupuiji v BIO kvalité. Idedlné
jsou Ceského piivodu, a pokud to neni mozné, davam prednost evropské produkci. Je pravda,
Ze mnohé véci si jiz védomé odpoustim, ale u n&kolika z nich jsem nenasla moznost nahrady
(arasidy, sezam a treba korejské chilli), a protoze jsou zminény i v této knize, doporucuji sehnat
tyto produkty v té nejlepsi kvalité i do vasi spize.

Kniha neni nekonecnd, proto vas zde odkazu na svlij web www.zezahradydokuchyne.cz,
kde najdete rozsireni — prehled viech zéakladnich surovin spolu s jejich popisky a odkazy, kde
je treba mizete koupit. Ke stazeni je zde i jednoduchy nakupni seznam.

Velké diky patfi vSem, ktefi se podileli na pripravé knihy. Honzovi za to, Ze s odvaznou nabid-
kou prisel a zrealizoval ji. Monice nalezi obrovské diky za nadherné ilustrace. A mému muzi
za velkou trpélivost, obétavost a lasku, s niz mne podporuje pri viem mych aktivitach.
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ZAHRADA

Moje zahrada je experiment. Pokus, pfi némz Zasnu, jak se i navzdory mym snaham zeleniné
dari, ovocné stromy rostou a nékteré uz zacinaji i plodit. Myslim, Ze kazdy by mél mit svqj
kousek zemé, kde si mize vypéstovat néjakou tu bylinku nebo zeleninu ¢&i zasadit kvétinu.
| kdyby to mél byt jen truhlik za oknem.

Snazim se péstovat zeleninu biodynamicky a s respektem k prirodé. Biodynamika je vlastné
jeden z nejstarsich ekologickych smérl v zemédélstvi. Vychazi ze steinerovské filozofie a bere
v Uvahu pfirozené rytmy Zemé i ostatnich planet ve vesmiru. Neni to asi pro kazdého, ale
jednou k tomu dospéjeme vsichni (vtip). Manzel si ze mé déla srandu, kdyz vidi, jak rano
kouknu do tabulky a rychle bézim zasadit salat, protoze je jeSté pred osmou ranni a listovy
den! Funguje to? Nevim. Ale vyhovuje mi, Ze se kazdy den vénuji jiné ¢asti zahrady a postupné
se systematicky dostavam ke kazdé z nich.

Kazdy rok se zadari né¢emu jinému, a tak vlastné Zijeme stale v dostatku. Jednou je to dosta-
tek hraskovych luskd, jindy zase mame tuny cuket. No, tuny cuket mame vlastné kazdy rok.
Zhruba od Cervna se snad vSichni zahradkari zdravi: Ahoj, nechces$ cuketu? Pokorné to pfiji-
mam a snazim se je zpracovavat a varit z nich tak, aby to chutnalo celé rodiné. Proto je i kazdy
mésic vzdy zaméren na konkrétnich nékolik druhd zeleniny, okolo nichz se vie ,toci”.

Jed|é rostliny nekonéi plotem zahrady, pravé naopak! Béhem celého roku mUzete sbirat a zpra-
covavat plané rostouci byliny, rostliny i houby. V knize proto najdete u kazdého mésice drob-
nou poznamku, co mUZete sbirat a jak to Ize zpracovavat. Stejné tak jsem se snazila kazdy
mésic zaradit alespor par receptd na zpracovani sezénniho ovoce a zeleniny, abyste napriklad
v lednu mohli vytdhnout domaci raj¢atovou omécku nebo treba dynové catni. Na domaci ze-
lenin€ je nejlepsi to, Ze i kdybyste sebevic chtéli a méli neomezené zdroje penéz, tézko si ji
koupite v supermarketu, kde prodavaji jen par druhl nevalné chuti. Vzdycky mne dési, kdyz si
nékter lidé mysli, Ze takhle ta zelenina mé chutnat...

Téma opét rozvijim i na svém webu, kde zprostredkovavam i svij zahradni kalendar, a to spolu
s drobnymi a mnou vyzkousenymi postupy.
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LEDEN

Taky citite, jak po Vanocich viechen tlak a stres utichd, jak se zastavuje ¢as a az do Nového
roku je vse jiné, klidnéjsi? V poslednich letech uz za jakysi pomysiny konec roku povazuiji zimni
slunovrat. Na jeho oslavu délame oheri a slavime fakt, Ze se dny za¢nou prodluzovat a noci
kratit. AC je leden nejchladné&j$im mésicem roku, j& uz citim jaro s kazdou minutou prodluzuji-
ciho se dne. Tento mésic vyuzivam nejvic ke zklidnéni, u $alku masaly rekapituluji a planuji,
co bude potreba, co chci zvladnout tento rok. Nejvic ze v8eho miluji vybirani osiva na dalsi
sezénu, toho vZdy nakoupim o néco vice, nez potrebuji. V lednu uz kli¢im seminka paprik
a chilli. A taky objednavam semena vSech moznych odrdd a v duchu si maluji jednotlivé zahony.
Na kuchyriském parapetu si hy¢kdm pazitku, cibuli — oSlejch — a nakli¢end seminka a luSténiny.

S détmi pozorujeme stopy zvirat, krmime ptaky a sledujeme dravce na polich. Kdyz je snih,
sankujeme, stavime snéhulaky a taky bojujeme ve snéhovych bitvach. Na Tri krale spole¢né
peceme a jime trikralovy kolac.

V lednu také po vzoru Britd slavime wassailingu, coz je starodavny ritual probouzeni jabloni.
V jablofiovém sadu se zapdli ohef, tlu¢e se do Zeleznych nastrojl, aby se odehnaly zI¢ sily,
a pije se napoj zvany ,,ov¢i vina“, ktery se lije ke korfenlim strom(. Snim o tom, Ze se jednou
sejdu i s ostatnimi milovniky Zeméplochy a pfi této prilezitosti si zatan¢ime Morisstv tanec.

Leden se nese v duchu brambor, korenové zeleniny, lusténin a dlouhého, pomalého vareni.
Na zédhoné sbirame rdzi¢kovou kapustu, kaderavek, porek a polnicek (kdyz nam je srny nese-
Zerou). Podle sezdny je mozné mit i pomérné dost asijské listové zeleniny i salatu pak choi.
Mezi moje oblibené bojovniky proti lednovym nemocem patfi cibule, ¢esnek, zazvor, kurkuma
a skorice. Chybéjici vitaminy a péknou naloz imunité prospésnych latek dodavam kvasenim
a klicenim.

V lednu nejradéji popijim rlizné caje, varim litry masaly s mlékem a obcas si dam panéka fire cideru.

Babicky nas v lednu zasobuji pomerandi a dalsimi citrusy, tak vyuzivam situace a uvarim si par
sklenicek opravdické marmelady, kanduiji kiiru a vyrabim citrusovy cisti¢. Pokud mate, sdhnéte
po kdoulovci — ¢eském citronu. Kousek si ho hodte do ¢aje nebo si ho nastrouhejte s esne-
kem na aromatickou pastu.

K novoro¢nimu obédu se tradi¢né podaval peceny praseci rypacek a hovézi polévka s krupici,
tzv. milionova polévka, ale u nds doma vede novorocni cocka.

V prirodé sbirame dubovou kiiru. A pokud teploty stoupnou nad nulu, miZzeme najit na stro-

mech hlivu (tfeba na bucich), jiddaSovo ucho (na bezu) a dalsi dfevokazné houby. MiZeme také
sbirat pryskyfici z jehlicnand k vyrobé smolné masti.
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