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ZPRAVODA]JSTVI | reportaz

Seminka z dyné do

Dyiiova polévka i sei-
tan na kari. Kuchyiku
zakladni Skoly v Po-
domi v sobotu v pod-
vecer provonély
gastronomické po-
choutky. Konal se v ni
kurz zdravého vafeni.
Skupinka zhruba dva-
ceti Zen a jeden muZ
se uili zdravé varit ze
sezonnich surovin.
Kromé zajimavych re-
ceptu si odnesli take
cenné rady.

ALENA GRYCOVA

Podomi - Ze dyni Hokkaido
neni tfeba pfi vareni loupat,
vi hodné kuchafek. Po
zpracovani tuhé duZiny vsak
vétsina zdanlivé pfebytky,
semena a vlaknity stfed,
vyhazuje. A zatimco se v
sobotu v podvecer stoly v
kuchyiice zakladni Skoly v
Podomi prohybaji pod riz-
nymi druhy sezonni zeleni-
ny a ovoce, lektorka Marie
Julinkova vysvétluje acast-
nikéim kurzu podzimniho
zdravého vareni, Ze z dyné
1ze efektivné vyuZit vie.

- DiKY SUSENKAM

Jak ¥ika, ze seminek je
moZné si pripravit zdravy -
¢aj. Stati je opraZit, trochu
osolit - to zvyrazni jejich
chut, a zalit horkou vodou.
Vlaknity stfed se zase hodi
na zaklad vyvaru. ,To jsem
viibec netusila. Vnitfek dyné
jsme vZdy vyhazovali na
kompost. Ted uZ to délat
nebudu,” inspiruje se Vero-
nika Splichalové z Brna.

Do Podomi ji v podstaté
pfivedla dcera organizatorky
akce a podomské knihovni-
ce Kvétoslavy SevEikové.
,Dévala mi ochutnat susen-
ky, které se naucila pravé od
pani Julinkové. Byly vybor-
né. Stejné jako mé nadchly i
mou dceru. Na kurz jsme

DO PRAXE. Myslenka na vyuku zd
o tom udélat prednéasku. Diky velk

ravého vareni pry vznikla na prochézce. ,Na3e lektorka se uz roky zabyva zdravou vyZivou. Byla ochotna
ému ohlasu se z ni staly i praktické lekce," je spokojena Kvétoslava SevEikova. Foto: Denik/Alena Grycové

ko3e? Skoda, radé&ji na &aj

tak pfijely obé&,“ pfibliZuje.
Mezi zhruba dvaceti Zenami
na kurzu vy¢niva jediny
muZ. Je jim Miroslav Pifios z
Podomi. Pfihlasil se, protoZe
pry velmi rad ji a s oblibou
vaii. ,Navic Marie je moje
kamaradka, uz nékolik let
od ni odebiram kvaskovy
chléb. Na kurzu jsem poprvé
a je to vyborné,“ hodnoti
Pifios, kterému ani nevadi,
Ze je mezi samymi Zenami.
,Citim se velmi dobfe, vZdy
jsem se jimi rad obklopo-
val,“ usmiva se.

Skupince mezitim pod
rukama postupné vznika
tfeba seitan na kari, peena
podzimni zelenina, krémova
dytiova polévka i ovocny
kola¢. Pifios uZ pomohl s
krajenim dyné, cibule a
strouhal fedkev. ,SnaZim se
byt stale k ruce. A hlavné se
té3im na ochutnavku. Mno-
ho muZi prahne hlavné po
kusu masa. Ja si pochutnam
na jakémkoliv jidle,” fika.

POPRVE S TOFU

Z kurzu je nad3ena i Spli-
chalova. ,Atmosféra je
skvéla, kazdy se zapojuje. A
navic, jakmile jsme zacali
péct a vafit, hned v3echno
zacalo krasné vonét,“ podo-
tyka. Mimo jiné se t&5i, aZ
ochutna seitan. ,Recepty
zkusim i doma. Dostali jsme
je sepsané, navic jsem si
néco nafotila a jesté si k
nim pfidavam poznamky,*
ukazuje 3plichalova. Podle
listd s recepty pry bude va-
fit i Pifios a Sevéikova.

Tu, jak zmifiuje, kurzy
inspiruji. ,Nové jsem se se-
znamila s tofu a rodiné
jsem ho pfipravila jako ¢inu.
Moc nam chutnala,” uvadi

‘Sevtikova. Kurz organizuje

pod hlavickou knihovny.
,Setkavame se uZ poctvrté.
Prvni dvé lekce byly teore-
tické. Lektorka nas sezna-
mila s produkty zdravé vy-
Zivy a pfinesla nam domaci
chléb, pomazéanky a salaty.
Dnes mame podruhé prak-
tickou schuzku,” dodava
Seveikova s tim, Ze zagastnit
se pristé miZe i ten, kdo na
pfedchozich lekcich chybél.
Video a fotogalerie na
www.vyskovskydenik.cz




