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1. Ten, kdo by jednou chtél bejt
vopravdickej chlap

[ D Emi

a na $ifu krizit svét ho neleka,
ted’ prileiitost ma a staéi, aby se

jidrap,

G D Emi

a#’ na tu chvili dlouho neéeka.
EmiGD 6D G D A Emi

R: Louisiana, Louisiana 2na uz
dalky modravy,
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bila Louisiana, jako vira pevna
lod’,
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podepis a s nama pojd’, taky hned
si 2 beéky nahni na adravi.

2. 3o, tady kazdej 2 nas ma ruku k
ruece bliz,

kdyz to musi bejt, i do vohné ji da,
proti nam je prachaé i kostelni
mys,

nam staéi dejchat volné akorat.
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3. Ai budem nékde dal, kde neni
vidét aem,

dvé hnaty kirizem vzharu vyleti,
2as bude @ernej Jack smat se nad
moiem,

co je hrobem jeho obéti.
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Kazdé méné obvyklé jidlo dostalo u nés
néjakou prezdivku. Pelikani ryze byla
nestravitelnd nepozivatina uvarena

v motské vodé, tvrdé maso

s nedovafenymi brambory byly podrazky
s bukovymi hranolky, ¢aj z tfezalky byl
podle svého autora nazvan eskymacim
utrejchem, ¢aj z koncentratu velbloudi
moc¢. M¢lo to i jemné odstiny:

Kydol byly téstoviny se salamem a vejci
mirn¢ blemtavého vzhledu nazvané podle
kuchafe Kida, zatimco Kacéerovo blaho
byla pérujici hmota ze stejnych surovin,
ale odolavajici 1zici 1 nozi.

Kdyz jsme jednou ptfed koncem plavby
zataboftili v Dobfichovicich, vysli jsme si
do mistniho kina. Kluci byli najedeni

a v kroji, takze budili pozornost:

,» VY jste krasni namotnicci! Také si sami
varite? Co jste méli dnes k veceti?*
,,Prosim, velbloudi mo¢ a kydol!*
Obliceje domorodct se protahly a v kiné
nastésti zhasli.

,.Kazdou padesatku pomeranct ¢i citront
1ze povazovat za jednoho muze flotily,
protoze toto mnozstvi ho dokaze zachovat
pti zdravi ¢i dokonce pfi zivote.

Sir Gilbert Blane,

1795 vedouci zdravotni komise
Admirality, 1ékaf britské kralovské rodiny

Jesté jsem si vzpomnéla:
Nebrecte a nevztekejte se, pii vybuchu
emoci spalite az 3000 mg vitaminu C.
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Kdysi britska admiralita
najimala dvojnasobny pocet
namoiniki, nez bylo pro obsluhu
lodi tfeba, protoze se z delsi plavby
vracela sotva Ctvrtina piezivsich. PoCty
posadek snizovaly kurdé€je zptisobujici
otoky a krvaceni z dasni, vypadavani
zubl, Gnavu a snizenou odolnost proti
nemocem.

V 1. 1747 provedl lodni 1ékat doktor
James Lind na dvanacti nemocnych
zajimavy experiment. Rozdélil je do
dvojic a kazdé ordinoval néco jiného:
RUzné kofeni, svaiené obili, ocet,
kyselinu sirovou, moiskou vodu.
Uzdravila se jenom ta dvojice, které
naordinoval citrusové plody. Od té doby
mnozi kapitani davali posadce
citrony a pomerance.
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Slavny James Cook
vozil na svych lodich proti
kurdéjim celé becky kysaného zeli.

Jiz po padesati letech si toho v§imla

1 admiralita a r. 1792 nafidila na lodich
Jeho Velicenstva vydavat

3/4 unce citrusové $tavy na namoinika
a den. Anglickym namotniktim pak
ostatni prezdivali limay citroni (hanlivé
slovo lemoun je od toho odvozeno).
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bitvy i rvacky.
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Jako my dnes lejeme do
do motoru pro udrzbu olej,
~ Berbersti pirati davali otrokiim

na galejich pomerance, od nich to
odkoukali Spanélé a Portugalci.
@insky admiral @eng Che, co bude
na leto$Snim Navigamu, znal jiny figl:

ey

nahrazovala na plavbach svym obsahem
Skrobu a bilkovin chléb, knedliky i maso.
Ceng Cheovi kuchafi ji nechavali nakligit
na salat, kterym zahanéli kurdéje.

Citrusy, kysané zeli a Cerstve nakli¢ené
lusténiny totiz pfedchazeji kurdéjim
obsahem vitaminu C, ktery lidsky

0L organismus potiebuje,
WL’[&M ale neumi si jej sdm vytvofit.
v Vitaminem C pfedchdzime

i suchozemskym kurdéjim,
zvanym jarni Unava.
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Odborka Kuchav/kucharka

Dokaz to

6 lJidelniéek na tabore. Vysvétlim princip ,,zdravého talife®
(priklady surovin, stfidani pfiloh, dostate¢na vydatnost jidla,
Cerstvé ovoce a zelenina), pfipravim jidelni¢ek na tabor s ohledem
na jeho zasady a dle zadaného rozpoctu...

2dravou stravu si 2aslouz2ime i na nagem tabovre, i kdyz asi 2rovna nepoplujeme do
Ameriky nebo na Taiwan a nebude tak dlouhy, aby nam na ném
kviili kurdéjim vypadaly 2uby.
Nejvétsim zdrojem vitaminu C jsou plody rakytniku, listova zelenina, zeli (kysané

i syrové jako salat), brokolice, rizickova kapusta, kadefava petrzelka, fapikaty celer,

ale je i v bramborach. Velké mnozstvi vitaminu C obsahuje také kopfiva a prvosenka,
dalsim vybornym tipem je paprika, $ipky a ¢erny rybiz, az za n¢ se fadi citrony. Neni tak
podstatné, jak vysoky obsah cécka jednotlivé plody maji, ale to, jak jej nase télo dokaze
vstfebat a vyuzit. Potfebnou denni davku vitaminu C 60 —100 mg je zbyte¢né neimérné

zvySovat polykanim praski, protoze nadbytek se vylou¢i moci.

Jestd v 19. stoleti byla v Cesku ve stravé b&zna pucalka, ¢ili nakliceny a oprazeny hrach.
Také se nakli¢ovalo obilné zrno jeCmene, pSenice a zita, které bylo nejen zédkladem
vafeni piva, ale vybornym vitaminovym dopliikem v zimnim obdobi. Za tfi ¢tyfi dny
nam naklic¢i i ¢oc¢ka nebo feficha.

Zdroj: mg/100 g

Rakytnik 695  Pomeranc 53
Zelena chilli papricka 239  Citron 53
Cerny rybiz 200 Kvetak 48
Cervena paprika 190  Cesnek 31
Cervena chilli papricka 144 Grapefruit 30
Petrzel 130 Maliny 30
Kiwi 90  Spenat 30
Brokolice 90  Zeli 30
Cerveny rybiz 80  Ostruziny 21
Ruzickova kapusta 80 Brambory 20
Bez 60 Rajcata 14
Jahody 60 Boravky

Iniciativa J. Cooka:

Kazdy den 1zicka mrkvové zavareniny.
V den, kdy se vydava hovézi, kazdému jeden
funt kysaného zeli. V bezmasy den jedna
unce masového vytazku s hraskem nebo
pSenici.Hoicice dle potieby a chuti.

Osoby, které dostaly kurdé¢je, dostanou navic
sladovou mladinu a pomerancovy nebo
citronovy sirup.

Odborka Kucha¥/kucharka

Ukaz se

9 Omaéky a masa, qulas.

Pfipravim maso a omacku (napi. svickova, rajska, gulas, ...)
ze zékladnich surovin bez umélych dochucovadel.
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Jtdelnicek na anplicke vdlecusd lodi koncem 18, stolett:

. -
! Razdif mu dostane dennd jeden it suchartt a tolik slabéhn pina, kolik vypije, nebn pinty vina
i pitl pinty pdalenky, rumu G araku, a keome tolo Sy mugi dohromady dostanou:
W PoudEli: pal luntu mdsla, zhruba deset uncd cheshirského sfra a tolik vafens nuesng

W titenyj: dua ftyFfuntoud kusy hougziho nebo jeden Syffuntou kus hovgziho a i
funty mouky, jeden funt hrozinek uebo pitl funtu oje
; Up stiedu: mdslo a syr stejng jako v podEl a tolik vafeného hrachu, kolik sugdi
W nedéli: totéz jako ue fturtek o
@ukr a olej se uyddud misto mdsla a sgra, funt prondho & pinta drubgho se rood
,LJ\’ fedmmnu funtu mdsla neho 21 uncin sgra.
Suroviny: Vepfové nebo hoveézi maso (nebo
oboje), cibule, drceny kmin, mlety pept,
bujon nebo zeleninovy vyvar, listova
kopftiva), kecup, Cesnek, stl, tuk, paprika
sladka i paliva, vejce natvrdo, 1-2 krajice
tmavého chleba. Viibec nevadi, pokud

We fturtek: dua dunufuntoug kusy vepfouého s hrachem
W pdtek: totéZ oo ue stiedu

Nas recept: Namoinické maso na

zelenina, co kuchyni zbyla (list zeli,

cokoli z toho chybi. Jenom bez masa a soli

muouky nehn pienice, kolik sui

W sohotu: fotéz jako v dterg
taborovych kamnech nebo v kotliku:
kapusty, porek,...), Cerstvé byliny (libecek,
by to nebylo to pravé.

Postup:
Maso naklepeme tupou stranou noze, osolime, opepiime a nakrajime na kostky.

Cibuli zpénime na tuku a ptidame maso, které opeceme do zlatova. Pridame pept,
sladkou i palivou papriku a kmin, podlijeme vyvarem nebo vodou s bujonem a dusime
do polomekka. Pfidame Cesnek nakrajeny na krouzky a listovou zeleninu a byliny
nadrobno nakréjené, dodusime, zahustime chlebem a dochutime kecupem.

Ozdobime kolecky uvareného vejce a podavame s bramborem, ryzi, knedlikem,
chlebem nebo lodnimi suchary.
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