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OVESNA KASE SE SKORICI A JABLKY

Start do narocného dne bude s touto snidani prijemnéjsi.

Doda vam energii a zasyti aZ do obéda. Navic se da
pripravit dopfedu a je velmi snadna.

OVESNA KASE

50 g ovesnych viocéek

90 ml kokosového mléka

1 Izicka agavového sirupu
(javorovy sirup, datlovy sirup)
Spetka mletého zazvoru

mleta skofice

Spetka soli

#naskokvkuch yni
[} ©) uvarili jste néjaky z mych
receptli? Pokud ano, vyfot'te ho a sdilejte

na Instagramu nebo Facebooku s
hashtagem #naskokvkuchyni.

KARAMELIZOVANA JABLKA
1 jablko

1 IZzicka kokosového oleje

1 IZice agavového sirupu
Spetka skofrice

1) Ovesné vlocky zalijeme 120 ml vlazné vody a
nechame 10 minut nasaknout.

2) Poté nalijeme na vlocky kokosové mléko, pfidame
agavovy sirup, zazvor, skofici a stl. Smés varime 4-6
minut, dokud kaSe nezhoustne.

3) Na panvi si rozpustime kokosovy olej. Jablko si i se
slupkou nakrajime na tenké platky a dame na péanev.
Zlehka restujeme. Po chvilce zakdpneme agavovym
sirupem a posypeme skofrici. Orestujeme dozlatova.
4) Kasi pfendame do misky a ozdobime
zkaramelizovanymi jablky.
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TIPY MESICE  .....

Grand Marnier
Grand Marnier se pro meé stal nedilnou soucasti
domacnosti. Pouzivam ho na pfipravu dezertd.

Naposledy jsem z néj tvorila Cokoladové truffles,
domaci bounty ty€inky a ¢okoladovou pénu.
www.warehousel.cz

Agave sirup

Agave sirup v raw bio kvalité ma nizky
glykemicky index a podporuje traveni tuk(. Ja si
ho oblibila zejména k doslazenf jogurtli a do
dezertd.

www.biopuro.cz

Spirulina tablety

Na doporuceni kamaradky jsem zacala dvakrat
denné brat tabletky spiruliny. Jiz po nékolika
dnech jsem zpozorovala pozitivni G¢inek na
m{j travici systém. Doporuéuji v kombinaci s
mladym je€menem a chlorelou.
www.iswari.cz

S~

Pokud chcete doprat svym chutovym poharkim vylet do tropd, tato ty&inka je jasna
volba. Za mé rozhodné nejlepsi pfichut’ Physalis + Para ofechy, bez ni uz nemohu byt.
www.mixit.cz

Skinny Protein

Mix superpotravin Skinny Protein je rostlinnym zdrojem bilkovin, je bez
cukru, s nizkym obsahem sacharidd a je bohaty na mikronutrienty.
Chutna velmi dobre ve sladkych i slanych pokrmech.Na strankach Raw
Life mlzete vyuzit slevovy kéd RAWmana - sleva 10%.

www.rawlife.cz

Tefal Infiny Juice

Tento odstavriovac je opravdova bomba. Z
ovoce nebo zeleniny mate jen nepatrny odpad
a diky tomu ziskéate vice Stavy a vitamind, které
jsou v téchto chladnych dnech potfeba.
www.tefal.cz

Braun MultiQuick 9

V jedné blogerské soutézi jsem
vyhréla druhé misto a ziskala tento
skvély mixér. Nejen, ze ma
flexibilni mixovaci nohu, ale
pfedevsim oceniuji jeho hlavni
plnény ¢okoladou mdizete pfednost, a to velmi ostré noze. P¥i
bez obav darovat své lasce mixovani ofisk{i nebo ledu je

ke svatému Valentynu. J& si opravdu velmi ucinny.
oblibila praveé tuto prichut. www.braunhousehold.com

Mentos Choco Mint
Maly karamelovy zvykaci
bonbon s prichuti maty

www.mentos.cz

e
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KOKOSOVA GRANOLA
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MARTINA SKACELOVA

MASTERCHEF BYL MUJ SPLNENY SEN

Martina Skacelova, vasniva kucharka a uspésna foodblogerka, kterou si miZete pamatovat z poradu
MasterChef. Poprvé jsem se s ni potkala na kurzu vareni v Gourmet Academy, kam Mirkovi Kalinovi
pfinesla obrovsky hrnec na chobotnici, kterou jsme tenkrat vafili. Svou cestu do svéta vareni zapocala
uz jako mala, kdy si pro svoji rodinu a pratele otevrela vlastni ,restauraci®. Postupem c¢asu své
kucharské zaliby omezila, avSak ve snech a mySlenkach byla stale v kuchyni. Netrvalo dlouho a
Martina po intenzivni praci vytvorila viastni blog Coudy’s Cookies, ktery pojmenovala po svych dvou
koCkach. A¢ si nad svymi prvnimi vytvory zakryva oci, dnes je jeji ¢innost v gastronomii kulinarskym
uménim. Kromé obohacovani svych zkusenosti na staZich a kurzech vareni pravidelné plsobi na
brnénském Restaurant Day a spolupracuje na projektu Wellington Cakes. Ke splnénému snu ji staci

uZ jen kli¢ od vlastni restaurace.
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Jaky impuls byl rozhodujici k tomu,
aby sis vytvofila vlastni blog?
Sledovala jsem pravidelné vSemozné
foodblogy. VSechny autorky jsem
obdivovala, ale neméla jsem odvahu
pustit se do né€eho podobného. Az
jednou pfiSel impuls, kdyz byvaly pfitel
obdivoval kulinarské schopnosti svych
spolubydlicich. Tenkrat jsem si fekla, ze
ja taky umim takto vafit a péct. A co jen
takto, lIépe! A tak to vSechno zacalo.

Ktera oblast gastronomie Té bavi
nejvice a pro¢?

Nedokazi fict jednu oblast gastronomie,
ktera by mé nejvice bavila, €i zajimala.
Gastronomie mé bavi jako komplex. Ve
chvilich, kdy jsem se vénovala jen
sladkému, mi chybélo néjaké to vareni.
Naopak pokud se dlouhou dobu vénuiji
slanym pokrm0m, thne mé to k tvorbé
néjakého dezertu. Musim ale fici, ze o
malinko blizSi mi pfesto bude peceni a
sladké, a to zfejmé z diivodu vétsich
zkuSenosti v tomto oboru nez v
klasickém vareni.

Uprednostiujes spiSe ceskou nebo
mezinarodni kuchyni?

Ja osobné inklinuji k Francii. At uz jde o
jejich fantastické syry, dokonala jidla
nebo jedinecné dezerty, nikde
nenachazim chybu. Méné blizka, a¢ v
soucasnosti velmi moderni, je mi
vietnamska kuchyné. Jestli néco
opravdu nezvladnu snist, tak je to
koriandr a asijské bylinky.

Jaky je Tvlj nejsilnéjsi zazitek, ktery
mas ve spojeni s vafenim?

NejsilngjSi zazitek spojeny s varenim je
pro mne jasny. Ziskani zastéry, ktera
byla vstupenkou do kuchyné
MasterChef. A vlastné cely MasterChef.
Rok pred soutéZi jsem celé Iéto stravila
sledovanim americké verze této
soutéze a naprosto ji zila.
Pfedstavovala jsem si, jaké by asi bylo
néco takového zazit. AvSak Slo opravdu
jen o snéni. Zacatkem roku 2016 pfiSel
dalSi zivotni impuls a ja jsem jen tak
mezi feCi s kamaradkou ze srandy
odeslala pfihlasSku do dalsi fady

www.naskokvkuchyni.cz

soutéze MasterChef. Na jafe probéhl
konkurz a pak telefonat ohledné
postupu do top 40. Tenkrat jsem stala s
telefonem v obyvaku a asi 5 minut jen
zirala. Boj o0 zastéru ve studiu
MasterChef byl neskutecny, ale pocit,
kdy jsem ji ziskala, byl prosté bozi!
Casto na tu chvili vzpominam, stejné
jako na pocit, kdy jsem stala v kuchyni
MasterChef, to byl nepopsatelny
zazitek. Splnény sen, obrovsky vdeék a
hlavné dikaz toho, Ze sny se opravdu
pini.

Co budoucnost? Kde se vidis za 10 -
20 let?

Rodina, déti, domecek, samoziejmé
kocicky, francouzsky buldocek a vlastni
gastro podnikani!

"Nejsilnéjsi zaZitek spojeny
s vafenim je pro mne jasny -
ziskani zasteéry v soutézi
MasterChef."



OBLIBENE RESTAURACE FOODBLOGEREK

Zajima vas, kam si rady vyrazi na dobré jidlo znamé ceské foodblogerky? Zeptala jsem
nékolika z nich, jaké jsou jejich nejoblibenéjsi restaurace.

MARTINA SKACELOVA
blog Coudy’s Cookies

Dlouho jsem pfemyslela, kterou restauraci oznacit jako svou oblibenou. |

kdyZ u nas v Brné nedam dopustit na Butcher’s a Noem Arch, rozhodla

jsem ukéazat na prazsky podnik Kalina
cuisine & vins. Rozhodné byla ma volba
ovlivnéna jedinecnou stazi, kterou jsem

zde absolvovala. Mohla jsem vidét, jak |

se kazdé jidlo pripravuje s naprostou
preciznosti — a to od pocatku az do
chvile foodstylingu. Nebyla jsem vSak
jen v kuchyni, restauraci znam i z
pozice hosta. Musim Fici, ze préace,
kterd se odvadi v kuchyni je na talifi
opravdu poznat. Kazdy pokrm je zde
kulindfskym zazitkem a obrovskym
uspokojenim chutovych poharkd.

GABINA KUCEROVA
blog P&G foodies

Restaurace Zastavka v Nizbofe ma
veliké kouzlo. Vari tam skvéle a jejich
obalovana gouda stoji rozhodné za
hfich. Patfi herci panu Hanakovi,
ktery tam na place bézné pomaha.
Doporucujeme ji navstivit v
pracovnich dnech, je tam zpravidla
volno, takZe si mizete zapdijcit a

| zahrét i deskovou hru.

KATERINA LUSTIGOVA
blog My Cooking Diary

Uz dlouho jsem milovnikem
vietnamské kuchyné a zkousSim ji
vSude, kde se da. Jedno z
nejoblibenéjSich jidel je pro mé
urcité Bun Bo Nam Bo. Dlouho
jsem hledala to nejlepSi a pro mé
vyhrélo to v Banh Mi Ba. Strasné
dobfe dochucena omacka s
cerstvym masem, spoustou
zeleniny, ofiskd, cibulky a
bylinek. Bistro najdete v Rybné a
ted nové i v JindfiSské ulici. Na
menu najdete i viethamské
bagety nebo Cerstvé zavitky.

TIP MESICE

Séfkuchaf Lukas Cizek oteviel ve
Vrchlabi jiz svou druhou restauraci a
je opét skveéla.

Restaurace Farma, Vrchlabi,
KrkonoSska 186



L2 Y
Sy ]
= DOMINIKA R. SCHOLZOVA
3§ blog Pieces of my world

' Restaurace, ktera mé nikdy nezklame svym vyladénym
j menu, je olomoucky podnik Plan B. Sice zde neni interiér
.| UpIné dle mého gusta, ale jidla zde maji napad, vzdy skvéle
“ L chutnaji a chut& do sebe celkové zapadaji. Oviem
; podnikem, ktery jsem objevila teprve nedavno a moc se
L

téSim na jeho dalSi navstévu, je restaurace Letna v Kladné.
Jejich koncept se mi libi v€etné kazdého detailu, a to od

ek pres krésny interiér az po skvélou kuchyni. Pokud budete mit nékdy cestu kolem,
doporucuji ochutnat jejich burger z vyzralého hovéziho krku, ke kterému podavaji majonézu s Salotkou a kapary
- zda se mi o ném jesté dnes.

BARBORA SEDLAKOVA
blog Detox Chutné

Mezi moje nejoblibengjsi restaurace patfi rozhodné
restaurace Botanic na Praze 4. VyzkouSela jsem uz
luxusnéjsi mista, Botanic mé ale u¢aroval svou specifickou
atmosférou. Je idealni
na rande, ale
navstévujeme ho tfeba i
s maminkou. V nabidce
najdete spoustu pokrmd
s perfektné pfipravenym
masem, i variace pro
vegany. Jen pozor na
velikosti porci. VétSinou
nejde prestat jist a je
mozné, Ze odtud budete
odchazet pini k
prasknuti.

PETRA DAVIDOVA
blog Kitchen and the City

Moc radi chodime jist do Sapy. Chybi nam autenticka thajska
restaurace (nejlépe ta s opravdovou “vini” Asie), a proto kdykoliv
dostaneme chut, jedeme do Sapy. Sice zde thajskou restauraci
nenajdete, ale vietnamskych je tu mnoho. Vét3inou zde nakoupim i &erstvé suroviny na réizna thajska jidla, ktera
pak uvafim doma. Samozfejmé se spoustou chilli koreni!
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Potrebujete se v zimnich dnech poradné zahrat? Borsc¢ je
idealni odlehcené jidlo, které v soucasnych mrazech
uspokoji vase chutové buriky, je dietni a soucasné i

zahreje.

SUROVINY:

1 kg hovéziho krku

2 | vody

3 kulicky nového koreni
5 kuli¢ek pepie

1-2 bobkové listy
kousek feferonky

1 velka cibule

2 mrkve

2-3 Cervené fepy

1 petrzel

% hlavky celeru

% malé hlavky bilého zeli
3 brambory

stava z % citronu

1 IZice cukru

2 lzZice sadla nebo prepusténého masla
sal

pepf¥

zakysana smetana na dozdobeni

1) Den pfedem si uvafime silny vyvar. Maso zalijeme
studenou vodou a pomalu, spolu s pepfem, novym
kofenim, bobkovym listem a feferonkou, vafime do
zméknuti (cca 3-5 hodin).

2) Na pare si uvarime 2-3 cervené fepy (podle velikosti
1-1% hodiny).

3) Na sadle nebo prepusténém masle orestujeme cibuli,
pfidame na kosticky pokrajenou mrkev, celer, petrzel a
nakonec na nudlicky nakrajené bilé zeli a na kostky
brambory.

4) VSe zalijeme scezenym vyvarem a dovarime do
zméknuti vSech surovin. Nakonec pfidame pokrajenou
uvarenou fepu, pokrajené maso a dochutime soli,
pepfem, citronovou Stavou a cukrem.

5) Servirujeme ozdobené 1Zi€kou zakysané smetany.

TIP: Kdo méa rad, miZe doplnit i sterilovanymi nebo
varenymi fazolemi.
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KURE ALA CACCIATORE

Nenapadny recept plny chuti italské kuchyné vas
nadchne. Je velmi jednoduchy, pritom neskute¢né lehky
a chutny.

6 kufecich stehen

2 plechovky sekanych rajcat
1 éervena paprika

3 cibule

200 g Zampionl

2 strouzky ¢esneku

200 ml bilého vina

2 lZice kapary

2 bobkové listy

shitka €erstvého rozmarynu
par listkti Salvéje

olivovy olej

sul

pepr

petrzelka na ozdobu

1) Kufeci stehna osolime a opepfime. Opeceme je
zprudka na olivovém oleji a pfendame je do pekacku. Na
zbylém vypeku orestujeme nadrobno nakrajenou cibuli,
Cesnek a Cervenou papriku.

2) Smés pridame ke kufecim stehndim. Doplnime
sekanymi rajCaty, pokrajenymi zampiony, kapary,
rozmarynem, Salvéji, bobkovym listem, podlijeme bilym
vinem a nechame v troubé na 175 stupiill asi 50 minut
dusit. Poslednich 10 minut nechame dopéct odkryté.

3) Kureci stehna ozdobime petrzelkou. MiZeme podavat
s ryzi, téstovinami nebo bagetou.

www.naskokvkuchyni.cz



TARTALETKY S
MASCARPONE A
CITRONOVYM KREMEM

TESTO

200 g hladké mouky

100 g masla (zméklého)

2 Zloutky

30 g titinového cukru (jemného)
Spetka soli

30 ml vlazné vody

NAPLN

citrénovy krém (lemon curd je mozné
zakoupit v Tescu nebo v Marks &
Spencer)

200 g mascarpone

120 ml smetany ke Slehani

2 I1zice mouckového cukru

NA OZDOBU
c¢erstvé ovoce
jedlé kvéty

Recept na domaci citrénovy krém zde.

(@) Libi se vdm moje fotky a zajiméa vés, co pravé v dany den
délam? Pridejte si mé na Instagramu, kde miZete moje prispévky
sledovat i na Instastories. Instagram: NASKOKVKUCHYNI.

1) Zmeéklé maslo a titinovy cukr si dame do misy a vySlehame v robotu.
Poté pfidame Zloutky, pfesatou mouku, sl a nechame zpracovat. Nakonec
pridame vlaznou vodu a vypracujeme hladké tésto.

2) Vzniklé tésto si dame na pomouceny val a zlehka jesté rukama
zpracujeme. Zabalime ho do potravinové félie a nechame minimalné
hodinu odpocinout v lednici.

3) Tésto vyndame z lednice a vyvalime zhruba na 0,5 cm plat. Z tésta
vykrajujeme o néco vétsi kolecka, nez je primér nasich formicek na
tartaletky. Tésto dame do tartaletek a vymackame prsty az k hornimu okraji
formicky (pfi peceni nam tésto jesté trochu klesne dolll). Nakonec tésto na
dné tartaletek propichame vidlickou a pe¢eme na 170 stupid 15-18 minut
do zezlatnuti.

4) Tartaletky vyndavame z formicek jesté za tepla.

5) Mezitim si uSlehame mascarpone s mouckovym cukrem a smetanou.
Musime si dat pozor, abychom krém nepreSlehali, sta€i opravdu chvilka
(jen nez nam hezky diky smetané zhoustne).

6) Vychladlé tartaletky napInime Izici citrénového krému. Krém z
mascarpone si dame do sacku se zdobickou a plnime jim tartaletky, které
nakonec dozdobime ovocem a jedlymi kveéty.
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https://www.naskokvkuchyni.cz/citronovy-krem-lemon-curd/

