Na skok v kuchyni

FOOD AND LIFESTYLE MAGAZINE




NAPISTE MI

o) (@naskokvkuchyni
O Pokud chcete sledovat moje prispévky a denné nové
Instastories, pridejte si mé na Instagramu.

facebook.com/naskokvkuchyni

VSechny recepty a prispévky najdete pravé na mé
strance na Facebooku.

NA SKOK

~tte

Clénky a recepty najdete na blogu
www.naskokvkuchyni.cz

Kontaktovat mé miizete prostiednictvim
mailu romana@naskokvkuchyni.cz

VANOCE JSOU ZA DVERMI

Tak krasny podzim jsem si pfesné prala. Po cely
fijen pfijemné teploty a slunicko. Podzim je vlastné
mdj nejoblibenéjsi, ale je to i trosku kvdli tomu, Ze se
blizi Vanoce. My jsme se na podzim pustili do
zutuliovani Vojty pokojicku. BohuZel nedokazu délat
cely byt najednou, takze jsme se rozhodli, ze
zaCneme détskym pokojem. Vojta ma totiz 25.
listopadu druhé narozeniny, tak to ma od nas i jako
darek k narozeninam. Samoziejmé, Ze mu jesté k
tomu néco malého koupime :-) Cely mésic tak bude
sméfovat k oslavam jeho narozenin, které musim
udélat nadvakrat. | kdyz jsme se prestéhovali a nas
byt je o néco vétsi, cela rodina se tam urcité
nevejde, takZe jsme se rozhodli to udélat nadvakrat.
Budu se tak pro vas snazit dat dohromady i menu na
party, které bych vam rada sepsala jako ¢lanek na
blog pro inspiraci. Pokud bude dostatek ¢asu, budu
se také snazit pfipravit ¢lanek o tom, jak jsme
vymalovali détsky pokoj. Mélo to u vas na
Instagramu totiz neskutecny Uspéch a nékteri z vas
si psali o rady, jak détsky pokoj vymalovat. MoZna
se dam spiSe na drahu bytové designérky nez
foodblogerky, kdyz vidim, jaky to mé& uspéch ;-) Vam
preji krasny listopad, uzijte si krasné podzimni dny v
teple domova s ¢ajem a dobrym filmem. Ja vam
doporucuji tfeba film Tisfova linka.

© fishon Lovnoro
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| = Znéte hrackérstvi Hugo chodi bos? Ja jejich hracky
naprosto miluju, tedy hlavné Vojta je miluje. U Huga se
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e N"q Az #_ﬁ"‘f" snazi nabizet svétu kvalitni vybérové hracky vyrobené
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Milady Horakoveé 26. Myslim, Ze je to skvély tip na krasné
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BOUTIQUE NESPRESSO V NOVEM

Pokud mate, stejné jako ja, radi dobrou kavu Nespresso, zajdéte
se podivat do zrenovovaného butiku v Parizskeé ulici, ktery byl
vilibec prvnim z aktuélné 9 Seskych Nespresso Boutiques, ktery
se kdy v Ceské republice oteviel. Po tiinacti letech nyni prosel
zasadni renovaci a 18. 10. 2019 se znovu oteviel v inovativnim
nakupnim konceptu Celebrate the Coffee moments. Interiéru na
prvni pohled dominuje designova sténa, k jejiz vyrobé bylo
pouZito vice jak 400 kg hlinikovych kapsli Nespresso. Sténa
vzdava hold nejen recyklaci, ale i Praze. Hlavni inspiraci se totiz
staly ikonické barevné obklady stanic prazského metra A.
WWW.nespresso.com

darky nejen ted pred Vanoci. Pokud nejste z Prahy,
mUzete si hracky nakoupit i na jejich eshopu.
www.hugochodibos.cz

RESTAURACE SAVOYA VE
SPINDLEROVE MLYNE

Zadné malé cile nedostala do vinku ambiciézni restaurace
Savoya umisténa v luxusnim hotelu Savoy uprostred
nejznaméjsiho horského strediska republiky. Samotny hotel je
nejlepsi adresou ve mésté a také jeho restaurace si chce
vydobyt prestizni post jednicky. Restaurace Savoya ma 90
mist, letni zahradka 60 mist. Menu se méni Ctyrikrat rocne,
pricemz signature pokrmy na menu zCstavaji. Stalici je lahodny
teleci fizek smazeny na prepusténém masle a ja uz se
nemohu dockat, aZ ho u nich ochutndm.
WWW.Ssavoya.cz




DYNOVE GNOCCHI s hribkovou ométkou

Dyrfova sezéna je v plném proudu a pokud premyslite, co z téchto jedineénych plodti podzimu
pripravit, rozhodné byste méli vyzkouset tyto jednoduché dyrnové gnocchi s hfibkovou omackou.

Na gnocchi: Na omacku:
e cca ¥ stredni dyné Hokkaido e 1lzice prepusténého masla
(potrebujeme 150 g dynového pyré) e 1cibule
» olivovy olej na pokapani » 300 g ocisténych cerstvych h¥ibku (pfipadné jinych hub)
e 150 g uvaienych brambor e 200 ml Slehacky
¢ 100 g polohrubé mouky e 100 g Luciny
e 1Zloutek e 1mala Izi¢ka citronové stavy
o sul o sul, pept, kmin drceny (na Spic¢ku lzicky)

o petrzelka

1.Nejdfive si pripravime dynové pyré. Dyni omyjeme, rozkrojime a vydlabeme lZici. Nakrdjime ji na prouzky,
vyskldadame na plech vyloZzeny pecicim papirem, lehce pokapeme olivovym olejem a pe¢eme do zméknuti.

2.Po vychladnuti odstranime z dyné slupku a zbytek dobie rozmackame vidlickou.

3.Uvarené studené brambory nastrouhame na jemném struhadle a smichame se 150 g dyriového pyré.

4. Pfidame mouku, Zloutek, osolime a zpracujeme tésto.

5.Tésto si rozdélime na 4 dily. Z kazdého dilu vyvalime valecek 1 - 2 cm silny a nakrdjime je asi na 2 cm kousky.
Vytvorime kulicky, na obracené vidli¢ce je lehce pfitlacime a sto¢ime do valecku. Opatrné prendame do osolené
vrouci vody. KdyzZ vyplavou na povrch, scedime je.

6.Na prepusténém masle osmahneme do zlatova nadrobno nakrajenou cibulku, pfidame pokrajené houby a
restujeme cca 15 minut, nez zaénou htibky zlatnout. Cast smési si ddme stranou na ozdobu (cca V).

7.Do omacky pridame asi % Slehacky a kratce povarime. Osolime ji, opeprime, priddme kmin a pridame ve zbytku
Slehacky rozmichanou Lu¢inu. Omacku ptivedeme k varu, dochutime citrénovou $tavou a odstavime z plotny.

8.0macku servirujeme s gnocchi, restovanymi hfibky, smési hub a cibulky, kterou jsme si dali stranou a s
nasekanou petrzelkou.




PHYSIGIANS FORMULA

V letosnim roce si kone¢né mulzeme
koupit znacku Physicians Formula i u
nas. Jejich produkty jsou vhodné pro
citlivou pokozku, proto jsem se moc
tésila, az je vyzkouSim. Samoziejmé
jsem se nejvice tésila na jejich ikonicky
produkt Butter Bronzer, ktery jsem si v
odstinu Butter jiz po nékolika pouzitich
velmi oblibila. Po nékolika tydnech
testovani jsem se ale zamilovala do
jejich tekuté rténky The Healthy Lip
Velvet Finish. Rténka krasné drzi a v
odstinu All-natural Nude mi hezky sedi.
Dlouho jsem hledala rténku, se kterou
se mohu v klidu napit a zaroven nebude
stat 1000 K¢. Z produktl, které jsem od
této znacky vyzkousela, bych vam
rozhodné doporucila i arganovy olej,
rasenku Killer Curves a makeup Nude
Wear Touch. VSechny produkty muzete
zakoupit v lékarnach Dr. Max nebo na
jejich eshopu.




COKOLADOVE DORTIKY se slanym karamelem

Pro misné jazycky tu mam recept na ¢okoladové pokuseni v podobé téchto neodolatelné
vypadajicich dortikti. Krém ze slaného karamelu, ktery doplni jejich sladkou chut, pak mlzete vyuzit
na jakykoli typ dezertu.

1.Troubu si predehfejeme na 170 stupnd.

2.V rendliku si rozpustime maslo a nechame ho
vychladnout.

3.Do misy si prosejeme mouku, kakao, prasek do peciva a
jedlou sodu. Celou smés promichame.

4. Ve druhé mise si vySlehame vejce s cukrem. Pridame
mIléko, kavu a maslo. Nakonec postupné pridavame

Cokoladové dortiky:

e 270 g hladké mouky

e 60 g kvalitniho kakaa

e 8 g prasku do peciva

¢ 10 g jedlé sody

e 75 g masla + na vymazani

formy ) suchou smés, nez nam vznikne hladké tésto.
¢ *72’50_9 cukru krupice 5.Tésto plnime do maslem vymazané formy na muffiny
e 2vejce

zhruba 1 - 2 cm pod okraj (vznikne cca 20 ks, zalezi na
velikosti formy). PeCeme cca 20 minut.

6.Hotové dortiky nechame vychladnout. Mezitim si
pripravime krém. V mise si smichame Lucinu a slany
karamel. V druhé mise si do tuha vysSlehame smetanu ke
Slehani. Oboji zlehka promichame a vznikly krém si dame
do sacku se zdobickou.

7.Kazdy muffin potfeme nahofte Izickou slaného karamelu a
zdobime krémem.

* 20 lzi¢ek slaného karamelu 8.Nakonec dortiky posypeme nasekanou horkou ¢okoladou.

* hrst nasekané horké c¢okolady 9.Uchovavame v lednici.

e 220 ml mléka

¢ 150 ml silné kavy

Krém:

* 400 g Luciny (kostka)

* 400 ml smetany ke Slehani
¢ 8 lzic slaného karamelu

Na dokonéeni:

.
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TIPY MESICE

VANOCNI LIMITOVANA EDICE
NESPRESSO

Pojdte spolu s Nespresso o letoSnich svatcich zazit
skandinavsky Zivotni styl a uzit si béhem nejrusnéjSiho
obdobi roku kédvu a pifiemné chvilky se svymi blizkymi. V
| této kolekci se mlZete t&Sit na dvé jedinetné bohaté
ochucené kadvy a jednu Cernou a limitovanou edici
prislusenstvi, to vSe urCené t€m nejnarocn&jSim
' milovnikéim dobré kavy a dobrého designu. Ja se Uplné
« zamilovala do Pixie $alk, které si urcité pofidim.
WWW.nespresso.com

JSTE MILOVNICI
COKOLADY?

Cokobanka je rdiem pro v3echny
Cokoholiky. To nejlepSi z Cokosveéta pro Vas
v Cesku a na Slovensku vybiraji uz od roku
2009. Véfi, Ze nejlepsi cokolada vznika diky
osobnimu pfistupu. Proto u nich najdete
poctivé produkty z rodinnych Cokoladoven

GLOBAL WINES

Pokud jste, stejné jako ja, milovnici
dobrého vina, urcit¢ zajdéte do
prodejen Global Wines, kde si
mizete vybrat z neskutecného
mnoZstvi vin z rdznych zemi.

Pokud se vam ale nechce vylézat
z tepla vaseho domova, mlZete
vyzkouset jejich eshop a objednat
si vina az k vam domd.
www.global-wines.cz

ALBI TUZKA

FILMOVY TIP -
TiISNOVE VOLANI

V poslednich tydnech mé
opravdu velmi zaujal film Tisfiové
volani. Film je neskute¢né
napinavy a vystaci si opravdu s
“malem”. Vice vam jiz
prozrazovat nebudu, protoZe se
na néj urcité musite podivat sami.

od Michela Cluizela, Francois Praluse,
Bonnata, Akessona, Menakao a dalSich.
VSichni  vyrobci, které zastupuji, spliuji
prisna kritéria direct trade a mnozi z nich i
neméné prisné pozadavky Bio certifikace.
Pokud jste také milovnici cokolady, stejné
jako ja, mozete wyuzit slevovy kad
ROMANA10 pro slevu 10 %.
www.cokobanka.cz

Instagram: @cokobanka

Pokud méte malé déti a jesté jste neslySeli o Albi tuzce, urité na ni mrknéte. Jedna se o
elektronickou tuzku, ke které si mlZete prikoupit interaktivni knizky a vaSe déti se s ni
neskutecné zabavi. Knizky miizete vybirat podie véku a toho, co vaSe déti bavi nejvice. My
jsme Vojtovi poridili knizku Doprava a Vecernickovy pohadky.

www.knihydobrovsky.cz




NOVE KUCHARKY, KTERE MUSITE MIT

Letodnipodzim jsem byla snad na vice kitech nez za cely Zivot dohromady. V3echny kucharky, ktere
VySly, jsou neskutecné a nechapu, jak to vaichni mohli takhle zviadnout.

MY GOOKING DIARY 2 - KATERINA SAINT GERMAIN

Kaci vydala svou druhou kucharku. Jeji obsah, stejné jako prvni dil, vychazi z foodblogu My
Cooking Diary, ale najdete v ni prevazné novou inspiraci. Koncept knizky je stejny jako prvni
dil, takze v kuchafce najdete celkem 100 vyzkouSenych a snadnych receptl. Hlavni snahou
je, aby recepty byly prevazné z dostupnych surovin a srozumitelné pro vsechny. V kucharce
najdete inspiraci na 30 snidani, 30 obédu a 30 vecefi. Pfevladaji recepty vegetarianské, ale na
své si prijdou i milovnici masa a tradi¢ni ¢eské kuchyné. Snaha byla zkombinovat opét
rodinné recepty s témi odlehé¢enéjSimi, i s témi ze zahranicnich cest. Recepty od Ka¢i mam
strasné rada, protoze jsou jednoduché a vzdycky rychle hotové.

CUPCAKE - VELKY SEN 0 MALEM DORTIKU - LELI HNIDAKOVA

Velka cupcakova knizka o cesté za splnénym dortikovym snem. Kromé tipu, trikd a receptd,
diky kterym budete schopni vytvofrit stovky téch nejvlaénéjsich dortikl, obsahuje také navod na
to, jak upéct dobrou crowdfundingovou kampan. Nechybi ani cely podnikatelsky pfibéh znacky
Leli's cupcakes. Ja znam Leli uz néjaky ten patek a absolutné nechapu, jak vSechno stiha. Je to
neskutecné silna Zena, ktera si jde za svym snem.

12 MESICU V GESKE KUGHYNI - MARTIN LEGEZA

Mlady a velmi talentovany kuchaf Martin Legeza vydava kucharku, ktera obsahuje tradi¢ni
Ceské recepty. Nékteré z nich v kucharce najdete v modernéjSim pojeti, vétSinu ale v tom
tradiénim. Kucharka je rozdélena do 12 kapitol a zac¢ina mésicem zafri, protoze Martin je stale
jesté studentem, takze i “jeho rok” zac¢ina v tomto mésici. Ja uz se neskutecné tésim, az si z
jeho kucharky néco dobrého uvafrim.

CESTA K OPRAVDOVEMU JIDLU

Knihu, na kterou jsem se moc téSila, maji na svédomi Evicka Ehrenbergerova a Markéta
Gajdosova. Diky spojeni foodblogerky a vyzivové specialistky doslo k nadhernému kniznimu
pocinu, ve kterém najdete rady, jak konec¢né najit cestu k opravdovému jidlu.




HRUSKOVY KOLAC s mandlemi

K upeceni tohoto kolace mé inspiroval recept v podzimnim ¢Cisle ¢asopisu Fresh. Upravila jsem si ho
podle svého, a dokonce ho upekla i v bezlepkové verzi, ve které také funguje. Pokud nemusite
dodrzovat bezlepkovou dietu, staci bezlepkovou mouku nahradit hladkou $paldovou.

125 g zméklého masla

125 g krupicového cukru (nebo 75 g
titinového a 50 g kokosového)

2 velka vejce

50 g bezlepkové mouky Schar
Universal

100 g mletych mandli (nebo 70 g
mandlové mouky a 30 g kokosové
mouky)

1/2 1zi€ky prasku do pediva

3 zralé hrusky

mandlové lupinky na posypani
maslo na vymazani formy a mouckovy
cukr na popraseni

1.Troubu si pfedehiejeme na 180 stupnl. Formu o
velikosti cca 24 cm si vymazeme maslem a dno
vyloZzime pecicim papirem.

2.Hrusky si omyjeme, odstranime jadfrince a nakrajime
zhruba na osminy.

3.V mise si smichame mouku, mandle a prasek do
peciva. V robotu si vySlehame maslo s cukrem do
pény. Postupné pak zaslehame vejce a sypkou smés
(uz opravdu na pomaly stupen).

4. Tésto dame do formy, poklademe hruskami a
posypeme mandlovymi lupinky. Pe¢eme 30 - 35
minut (po 30 minutach zkusime $pejli, zda je kolac
hotovy).

5.Pfed podavanim posypeme kola¢ mouckovym
cukrem.



KOSMETICKE TIPY

NOVA PLETOVA RADA ASTRID
Q10 MIRACLE S KOENZYMEM Q10

V Fijnu jsem méla tu $anci zicastnit se krasné
akee k predstaveni novych krémi Q10 Miracle od
ceské znacky Astrid. Jedna se o denni a nocni
krém s 2,5 miliony mikroperel koenzymu Q10.
Koenzym Q10 je prirozena slozka lidského téla,
ktera pomaha produkovat energii v buiikach a
chrani pred oxidaénim poskozenim. S
pribyvajicim vékem produkce koenzymu Q10 v
nasi pokozce klesa, coz zpiisobuje, e buiiky
ztraceji svou antioxidacni silu a vitalitu. Denni
krém vas chrani pred sluneénim starnutim a
nocni krém zase poskytuje omlazujici péci béhem
spanku. Ja uz jsem stacila oba krémy vyzkouset a
musim fici, Ze jsou oba skvélé. Doporucend cena
je 149 Ké/50 ml.

i AW
VANOCGNI DARKOVY SET ALCINA PRO KRASU
KAZDE ZENY

V krasném vanocnim setu najdete transparentni pudr Luxury Loose
Powder a k nému si sami vyberete typ fasenky, odstin a typ make-upu
a rozhodnete se, zda by obdarovana Zena vice ocenila paletu Pretty
Rose s ocnimi stiny a tvafenkou nebo Smokey Eyes pro kourové liceni.
Myslim, Ze z takového darku by byla nadSend kazda zena.
www.alcina.cz

<
Z
g
=
<

VANOCGNI KOLEKCE LUSH JE TU!

Vanocni kolekce od znacky Lush naprosto miluju. Jsou to skvélé darky, které
potési kazdého. Letos mé nejvice zaujal koupelovy olej Santa’s On His Way.
Santa je na cesté a prinasi vam sladké potéseni se spoustou radostného
bergamotu a tangerinek, které probudi vaSeho svatecniho ducha.

lush.com =

LIMITOVANA ZIMNi
EDICE CLARINS

Chladné dny jsou tu, a proto
je diilezité diikladné dbat o
své ruce a rty. Dvojice
produkti Clarins Hello
Winter je pfesné to, co
potiebujete. Jejich hlavnim
ticelem je chranit,
hydratovat a vyZivovat ruce
a rty vystavené chladnému
pocasi. Nehledé na to, Ze
jsem se absolutné

K_ zamilovala do novych

zimnich obali.
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SYROVE TYCINKY s bylinkami

Pokud se vase podzimni vikendy, podobné jako u mé, nesou v duchu narozeninovych oslav, mlizete
kazdou z nich ozivit témito syrovymi ty¢inkami. Diky vlastni pFipravé mohou mit chut presné
takovou, jakou si zvolite.

1.Listové tésto si rozvalime na tenky plat o velikosti
zhruba 60 x 40 cm.

2.V misce si smichame syr Lucina s bylinkami a soli.
Polovinu rozvaleného tésta po délce potfreme Lucinou a
preloZzime (takZze ndam vznikne plat o velikosti cca 60 x
20 cm). Tésto jesté zlehka prejedeme valeckem a poté
nakrdjime na zhruba 1,5 cm silné tycinky. Kazdou
ty¢inku zato¢ime do spiraly, poloZzime na plech
vylozeny pecicim papirem a potireme rozslehanym
vajickem.

3.Ty¢inky posypeme podle svych chuti - nékteré mizeme
makem, nékteré sezamem a nékteré nastrouhanym
syrem. Nakonec vSechny jesté zlehka posolime.

4.Pec¢eme ha 180 stupit 15 - 20 minut do zezlatnuti.

Na tycinky:

e 500 g listového tésta

e 300 g syru Lucina

¢ hrst nasekanych cerstvych bylinek
(napr. bazalka, rozmaryn, tymian, salvéj)

e sul

¢ 1vejce na potreni

Na posypani:

* nastrouhany syr (napft. parmezan nebo
cheddar)

e cerny a bily sezam

* nemlety mak

e sul
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ZAJIMAVOSTI

MICHELINSKE BAGETY

Restaurace Bagel Lounge v Karlovych Varech je
oteviena jiz tfetim rokem a za tu dobu priSla uz s
mnoha napady! Jednim z nich jsou Michelinské
bagely! Pro¢ tedy Michelinské? "Michelinska hvézda v
kazdém znas vyvolava ovérenou kvalitu potravin a
rafinovanost ve slozeni chuti. Byl to pro nas takovy
experiment. Nevédéli jsme, jak to bude fungovat.
Nikdo se nikdy nepokusil dostat bagel na takovou
uroven. Nam se to ale podafrilo!” fikd manazerka
restaurace Klara Encevova. Restaurace Bagel Lounge
oslovila Michelinského Séfkuchafe Benedikta Fausta,
ktery je povazovdn za jednoho 2z prednich
protagonistli molekularni kuchyné v Némecku. Svou
prvni Michelinskou hvézdu ziskal v roce 2007 a v roce

2011 si ji znovu dokazal obhajit. Benedikt Faust pfi tvorbé novych receptur vyzkousel pres padesat ruznych
kombinaci chuti, a to zejména kyselo-sladko-slanych, jako napriklad kombinaci tunaka s roast beefem, kapary,

rukolou, limetkovou majonézou a rajéaty v bagelu s nazvem “Vitello Style”.
kv.bagellounge.cz

ME SE TO PRECE NETYKA

V fijnu jsem byla na krasné prednasce, ktera se tykala rakoviny prsu. Byla
zde odborniky vysvétlena “Pravda o rakoviné prsu”. Predevsim to byly myty,
které si nejcastéji lidé o této nemoci mysli. Ja jsem vam vybrala néktera
tvrzeni, kterd mé opravdu zaujala.

1.Mamograf zpusobuje rakovinu. Zatim nebylo prokazano, Ze by tlak, ktery
mamograf na prsni tkan béhem vysetireni vyvine, Skodil zdravi.

2.Na rakovinu prsu jste jesté mlada. Rakovina prsu se objevuje v rizném
véku.

3.Zenam, kde se v jejich rodiné nevyskytla rakovina prsu, onemocnéni
nehrozi. Jestlize nikdo z rodiny neprodélal rakovinu prsu, neznamena to,
Ze vas nemuze toto onemocnéni postihnout. Pravidlo ale plati i obracené.
V rodiné, kde se nemoc vyskytla, nemusi postihnout dalsi Zeny.

4 Rakovina prsu je jen zenska zalezitost. Kazdy rok v Ceské republice
onemochi rakovinou prsu 70 muzu a kazdy sedmy zemfie. Rakovinu prsu
u muzt malokdo predpoklada, a proto je ¢asto diagnostikovana pozdé.

Kazdy rok se fijen hali do ridzové barvy po celém svété. Cilem je zvysit
povédomi o prevenci rakoviny prsu a podpora Zzen s timto onemocnénim.
Karcher Ceska republika pravidelné Rlzovy Fijen také podporuje. Koupi Aku
stérky Karcher WV2 Premium Pink Ribbon pfispivate 50 korunami na boj a
prevenci proti rakoviné prsu. Vice informaci najdete na www.karcher.cz. Ja
mam tuto aku stérku doma a absolutné si bez ni nedokazu jiz myti oken
predstavit.
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BRUSCHETTA s pecenou dyni

Pokud vam zbyla ptilka dyné Hokkaido z dyriovych gnocchi, doporuéuji ji pouzit pe¢enou na tuto
bruschettu. V kombinaci s jemnou pomazankou a opec¢enymi Salvéjovymi listky vznikne lahodny a

lehky pokrm.

e Y5 stfredni dyné Hokkaido

¢ 5lzic olivového oleje

¢ hrst nasekanych bylinek (nap¥.
tymian, salvéj, rozmaryn)

¢ 10 platku italského chleba (nejlépe
ciabatty)

e 100 g Luciny

¢ 1lzice bilého jogurtu (nejlépe
feckého)

* 4 suSena rajcata (nalozena v oleji)

¢ 10 listkl salvéje

e 1lzice prepusténého masla

e sul

1.Dyni si nakrajime na cca 1 cm silné platky. V mise si
smichame olivovy olej, nasekané bylinky (trochu si nechame
do pomazanky) a stil podle chuti. Nakrajenou dyni
promichame s olivovym olejem a dame na plech na pecici

papir. Peéeme do zméknuti cca 20 - 25 minut na 180 stupnd.

2.Na plech na pecici papir si dame platky italského chleba a
nechame na par minut zapéct v troubé na 160 stupnt, nez
nam zlehka zezlatne (mlzeme opéct z obou stran i na
panvi).

3.Mezitim si v misce smichame Lucinu, jogurt, nadrobno
nakrajena susena rajCata, nasekané bylinky, stl a pepf podle
chuti. Na panvi si rozpustime lzici prepusténého masla a
zlehka na ném opec¢eme Salvéjové listky z obou stran.

4. Bruschettu pomazeme pomazankou, poklademe pe¢enou
dyni a nakonec ozdobime Salvéjovym listkem.
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LIVANECKY s makem

Pokud si k snidani radi dopravate tolik oblibené livance, ale chtéli byste je obménit néjakou zdravéjsi
variantou, vyzkousejte tyto livanecky s makem ze Spaldové mouky. Zamiluji si je také déti. Ackoli
neni pridana ani $petka cukru, diky kokosovému sirupu jim nechybi sladka chut, ktera je pro nase
nejmensi, pfiznejme si, velmi dtlezita.

1.Do misy si prosejeme mouku, prasek do peciva a jedlou
sodu. Poté pfiddme nastrouhanou citrénovou ktru a
mak.

2.V druhé misce si promichame kefir, Lucinu, vejce a
kokosovy sirup. Poté k tekuté smési postupné priddvame
sypkou smés a dikladné zpracujeme. Hotové tésto
nechame 5 minut odpocinout.

3.Na panvi si rozehiejeme ¥z 1Zicky prepusténého masla a

e 250 g Spaldové hladké mouky

¢ 1lzicka prasku do peciva

e 1lzicka jedlé sody

¢ 11zi¢ka nastrouhané citrénové kury
e 15 g maku

e 350 g kefiru

e 100 g Luciny

* 2vejce smazime na ném livanecky (to, Ze jsou z jedné strany
* 40 g kokosového sirupu (prip. hotové, pozname tak, ze se ndm na nich zaénou tvofit
javorového) malé bublinky). Opékame je z obou stran do zlatova.

prepusténé maslo na smazeni
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