Na skok v kuchyni

magazin o jidle a zivotnim stylu
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Halloween je Uspéiné za ndmi, a jak jé jiZ nékolikdtym rokem fikédm, jok se prestaneme bdt,
mUzeme zadit s vanoéni vyzdobou. | letos tomu neni u nés jinak. J& uZ ted pomalu balim
strasidelnou vyzdobu a zadindme se pfipravovat na tolik oéekdvané Vénoce. Listopad u nds
bude tedy takovou malou pfipravou na tento krdsny svatek. Zacali jsme pomalu s predvdanoénim
Oklidem, protoZe co stihneme v listopadu, o to vice si miZzeme uzit volného éasu v prosinci. Navic
uZ pfipravuji i seznam darkd, ktery mi velmi pomize s tim, abych méla zaddtkem prosince vie
pripravené. Nds totiz navic éekd na narozeniny mého syna cesta do Londyna do studii Warner
Bros, takze si uZijeme zasnézené Bradavice. O to vic si chci pak vanoéni ¢as uZit. Zatim si ale
vychutneite toto listopadové &islo plné Gzasnych receptd, které mi pro vés do tohoto ¢isla poskytla
skvéld Kamu, kterd vydala pred pdr tydny Lexikon rostlinného vareni. Navic v tomto &isle najdete i
recepty z nové kucharky Jamieho Olivera. V&fim tomu, Ze si v tomto &isle najde kazdy z vas néjaky
ten recept, ktery se tfeba stane vasi stélici. A pokud mé jesté nesledujete na mém Instagramu
@naskokvkuchyni, ted’ je ten spravny &as, kdy zadit. Cely listopad budou u mé totiz probihat
soutéZe o prekrdsné ceny, které si pak miZete nadélit pod stromeéek. UzZiveite si krasnych barev
podzimu a té3im se na vds v prosinci.

gé”/}éw Svharo

STANTE SE FANOUSKY NA SKOK V KUCHYNI VIDEA, KTERA VAS INSPIRUJI, ALE | ROZESME)i
Inspirujte se recepty, které pro vés p¥ipravuji. Pokud Ptidejte si mé také na TikToku, kde se nejen
se vam né&jaky povede, podélte se s ndmi o né&j a pobavite, ale i naderpdte ndpady, tipy a rady v

inspirujte tak zase nékoho dalsiho. oblasti vafeni, foodstylingu, cestovdni, médy apod.
www .facebook.com/naskokvkuchyni

NAHLEDNETE DO MEHO ZIVOTA NA SKOK V KUCHYNI | NA PINTERESTU
A nejen do toho kulind¥ského! Na Instagramu vds Pokud vds bavi Pinterest, i tam se muzete t&3it na
kromé receptii éekaji kosmetické, médni, knizni a jiné nespocet mych receptl, véetné jejich nadhernych
praktické tipy, které ocenite. Nechybi ani soutéze. fotografii, ale také na inspirace pro vas volny &as.

www.instagram.com/naskokvkuchyni www.pinterest.com/naskokvkuchyni



CO VAM NESMI UNIKNOUT
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JAN SEBEK JE TRETIM NEJLEPSiM BARMANEM NA SVETE

Jan Sebek se stal tietim nejlep3im barmanem na svété. Zlato si navic odnes! z jedné z nejtézsich disciplin v
soutézi Diageo Reserve World Class, kdy musel bé&hem 6 minut pfipravit 6 roznych kokteijld. Svétové findle
probéhlo v Sao Paulu a Honza svym umisténim navézal na lofisky Gspéch kolegy z Becher’s baru Viti Ciroka,

ktery se umistil také na 3. misté.

www.stock.cz
\_ J
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VONAVE CUKROVi OD PRINCE
Jedno je jisté, U Prince se brzy zaéne péct cukrovi. Kdo pujde okolo Staroméstského orloje,
jisté uciti jeho vini. Mirné kyselé linecké, rozvonéné pernicky, excelentni plnéné ofechy,
nepedend vosi hnizda nebo kiupavé griliGsové tycky. To je jen ukdzka toho, které Ize
objednat po 1 kile nebo zvolit mix.

www.bauergroup.cz
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DOMINIK UNCOVSKY V EVROPSKEM FINALE SOUTEZE BOCUSE D’OR

Pofadatelé nejprestiznéjsi svétové kucharské soutéze Bocuse d'Or zvefejnili seznam zemi,
iejichz tymy byly vybrdny k 0&asti v evropském findle. Po mnoha letech je mezi nimi také tym
Ceské republiky v éele s vitézem nérodniho kola Bocuse d “Or Dominikem Unéovskym! Soutéz
se kond 19. — 20. biezna 2024 v Trondheimy, tak drzte palce.

www.bocusedor.cz /

SANTA MUERTE V BODEGUITE

Podnik La Bodeguita del Medio bude 2. listopadu plny duchi. Bude se tu slavit mexicky svatek
Dia de los Muertos &esko-kubdnskym zpisobem. Aby byl tento ve&er opravdu vyjimeény, je
pfipraven cerno &erny signature drink Santa Muerte. Kdo se neboji, ochutnd!

www.bodeguita.cz
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KNIREK PRO NADACNi FOND MUZI PROTI RAKOVINE

PlzeRsky experimentdlni pivovar Proud ve spolupréci s Nadaénim fondem Muzi proti rakoviné realizuje
celosvétovou osvétovou kampari Movember. Nealkoholické pivo Proovan bude dostupné s limitovanou
etiketou s neprehlédnutelnym knirkem. Pivovar Proud z kazdého pillitru nealko piva Proovan prodaného
v listopadu vénuje nadaci 5 K&.

\ eshop.pivovarproud.cz /

~
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KAUFLAND A LIDL ROZSiRi MOZNOST
ZPETNEHO ODBERU | DO DALSICH MEST

Prvni pulrok fungovéni pilotniho projektu zpétného
odbéru PET lahvi a plechovek ukézal, Ze cesti zakaznici
jsou na budouci zavedeni zdlohového systému dobfe
pfipraveni. Z ddvodu Gspésnosti se podet automatl na
zpétny odbér oball vice nez zdvojndsobi. T&sit se na
né& moZete napf. v Karlovych Varech, Pardubicich nebo
v Usti nad Labem

prodejny.kaufland.cz, www.lidl.cz
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JAK SE VYHNOUT VIROZAM NA PODZIM

Podzim pFindsi nejen krésné vybarvenou pfirodu a poetické babi léto, ale byvd také spojovan s vinou nachlazeni
aviréz. Nez vase déti donesou varku nemoci ze skolnich a skolkovych kolektivi, zkuste se na ndpor vird pfipravit.

ZDRAVE JiST, ZDRAVE ZiT

Kli¢ k dobré imunité se ukryvd ve stievech, kde taky najdeme
vétiinu bunék imunitniho systému. Aby stfeva fungovala
spravné, je vhodné zafazovat potraviny jako kysané zeli,
kefirové vyrobky & fermentované produkty. Pokud nejste
fanousky kysanych produktd, pomozte si vyzivovymi dopliiky
v podobé probiotik a prebiotik.

OTUZOVANI A SAUNOVANI{ ZDAR

Nemusite hned skdkat do sudu s ledem - staéi, kdyz do
své ranni rutiny pfidate dvé az tfi minuty studené sprchy. Ta
povzbudikrevni obéh, zlepsi prokrveni organismu a nakopne
vé3 imunitni systém. O blahodé&rném vlivu sauny vz se toho
napsalo hodné - a prédvem. Véfte, ze kdyz ji zafadite mezi
pravidelné aktivity, na své imunité to rozhodné pozndte.

PODPORTE IMUNITU PRIRODNIMI DOPLNKY

Klicovymi , bojovniky”, ktefi pomohou v pfedchdzeni nemoci,
jsou predev§im vitaminy C a B, a také vitamin D. Télo ho
pfirozené ziskdvd predeviim pobytem na slunci, dodat si ho
Eésteéné mizete také stravou — idedlnim zdrojem jsou ryby
&i rybi olej. Kromé vitaminG by nasemu télu nemély chybét
ani dilezité minerdly, jako je selen, zinek, zelezo a hof&ik.

Zastihla vés viréza Gplné nepfipravené? Pokuste se nesifit
nachlazeni dél a zésobu potravin si vyfidte online.
Kosik.cz se spojil s odborniky Dr. Max a s béZnym ndkupem
si tak miZete objednat i vitaminy, potravinové doplriky,
volné prodejné léky nebo dermokosmetiku. MiZete si tak
z pohodli postele objednat nejen poctivy vyvar, zézvor,
bylinné &aje, ale i paralen.

VYZKOUSEJTE BABSKE RADY

Pribéh bézného nachlazeni mizete zpfijemnit a urychlit, tfeba za pomoci tradiénich babskych receptd: Na kasel mizete
nasadit cibulovy sirup. Stadi cibuli nakréjet, pridat k ni |Zici medu, promichat a nechat pfes noc v uzaviené nddobé pustit
§tavu. Tu pak uzZivejte po |1Zickach 3% denné. Hore¢ku a zahlenéni pomdzZe zmimit lipovy &aj. Na bolest v krku vyzkouseite
odvar ze 3alvéje, ten kloktejte nékolikrat denné dle potfeby. Horecku a bolesti pomize utlumit léty provéfeny Priessnitziv
zébal. Nachlazeni pomidze zmirnit silny vyvar.

DOPREJTE S| DOSTATEK SPANKU A FYZICKE AKTIVITY

Na imunité se velmi rychle projevi nedostatek spanku, ktery zvy3uje produkci stresového hormonu kortizolu. Jeho dlouhodoby
prebytek oslabuje funkci imunitniho systému a negativné ovliviiuje i &innost mozku. Nezapomineijte tedy na odpogcinek a
naordinuijte si miniméIné 7 hodin spanku denné. Proti stresu, ktery mé na imunitu velmi negativni vliv, vdm pomize i dostatek
fyzické aktivity. Sta&i kazdodenni prochdzka, protaZeni nebo tieba plavani.


http://Košík.cz

Koneéné tu mdm pro vas
moji nejoblibenéjsi ovesnou
kasi, kterou mdm minimdalné
jednou v tydnu ke snidani.
Najdete v ni spoustu bilkovin,
ale i 0zasné ofiskové maéslo,
které ji dodd krésné ofiskovou
chuf. A vibec se nebojte
tuto kadi ddt i do sklenicky
a odnést si ji ke svaciné do
prace nebo do skoly. MiZete
se podivat i na video s jeji
pripravou.

OVESNA KASE
Na 3 porce kase:
* 50 g ovesnych vlocek
* 1 IZice kakaovych bobi
* 1 |zice platkovych mandli
* 1/2 Izicky skofice
e 200 ml vody
* 3petka soli
* 150 ml mléka
plnotuéného
* 1 IZice ofiskového mésla
* 1 IZice ¢ekankového
sirupu
* 1 |Zici chia seminek
* 20 g proteinu (vanilka
nebo ¢okoldda)

Na dokonéeni:

* tvaroh

* Maracuja Yuzu
* Cerstvé ovoce

Na pénev si ddme vlocky, kakaové boby, platkové mandle a lehce vée na sucho oprazime. Priddme
skofici, $petku soli a 200 ml vody. Kasi povafime cca 2 minuty.

Poté pfiddme mléko a ofiskové mdslo a znovu kasi cca 2 minuty povaiime. V tuto chvili pfiddme
cekankovy sirup, chia seminka a protein. Kasi uZ nevafime, jen vie dobfe promichdme.

Kasi pfenddme do misky, pfiddme tvaroh, Maracuju a &erstvé ovoce.


http://www.instagram.com/p/Cx5lszDtsrS

http://www.instagram.com/p/Cx5lszDtsrS


JAK SI ADOPTOVAT PEJSKA

Cesi jsou nérodem pejskafd, podle prizkumd mé vlastniho psa kazdd tieti éeska domécnost. | presto
mnoho pejskt konéi kazdoroéné v dtulcich, kam je lidé odlozi kvili nezvladnuté vychové. Pritom dle
zahraniénich studii je drtiva vétsina psu v Utulcich lidskym zavinénim. Zpusobu, jak pomdhat, je mnoho,
jednim z nich je zvife adoptovat.

Prizkum, ktery minuly rok provedla Nadace na ochranu zvifat, mapoval
situaci mezi 38 Otulky. Vysledky ukazuji, Zze ve sledovaném obdobi
zafizeni celkové pfijala 1029 psi, z Eehoz se vice nez tretina navrdtila

pUvodnimu maijiteli a pfes polovinu bylo adoptovanych.

. Osvéta vefejnosti v této oblasti je jedna z cest, jak sniZit pocet Gtulkovych
psd. O to dlouhodobé usilujeme a podporujeme nové maijitele mimo jiné
ve sprdvnych metoddch vycviku, porozuméni potfebém zvitete & vhodné
stravé. To vie je totiz klicové pro harmonické souziti v domdcnost,”

vysvétluje Daniela Hlavagkovd, marketingovd feditelka spolecnosti Mars.

ZAJEM JE HLAVNE O STENATA

Lidé si nej¢ast&]i vybiraji domdci mazlicky malého nebo stfedniho vzristu
se spiSe submisivni povahou. Naopak nejhife jsou na tom psi seniorni,
nemocni, velci nebo také bohuzel psi s neatraktivnim vzhledem. , Casto
stoji za dlouhym pobytem psa v Gtulku také nevyjasnéné vlastnické vztahy
ke zvifeti, kdy probihé ochrannd Ihita pro nalezeného psa nebo vleklé
sprévni fizeni, kdy je pes soucdsti dédické pozistalosti,” dopliivje Eva

Marlene Hodek, feditelka Nadace na ochranu zvifat.

ZVAZTE SVE MOZNOSTI A VEDOMOSTI

Pfed tim, nez se rozhodnete si pejska pofidit, si dokladné promyslete,
z jakého divodu ho cheete, kolik ¢asu mu jste schopni vénovat a jaké
nejcast&jsi aktivity s nim hodlate délat. Pro budouci harmonické souziti je

zd&sadni i spravny vybér plemena.

CO DELAT, KDYZ NASTANOU PROBLEMY?

Souziti psa s rodinou nemusi jit vzdy podle pldnu. Jak potom jednat? V prvni fadé
zachovejte klidnou hlavu. OdloZeni zvifete do Utulku by mélo byt az krajni fedeni
situace. ,Nejobecnéjsi rada je, naucte ho délat néco jiného. Kdyz na vds skdce,
naucte ho povel dolt, pfi kterém ho odménite za viechny &tyri tapky na zemi. Kdyz
utiké smérem od vds k cizim lidem, psdm nebo autim, nauéte ho privoldni. Kdyz stékd
na ndvstévy, naucte ho odloZeni na pelisku. Kdyz vréi na lidi, postupné mu v tréninku

predstavujte, Ze lidi jsou fajn,” radi Tomd&3 Nushart.

DOCASNA PECE O PSA

Tapete, zda si natrvalo pofidit pejska dom(2 Zvazte doasnou péci. Pozndte, jaké to je
starat se o psa a zda vém dané plemeno vyhovuje. Oceni ji zejména pejsci zvykli na
domdci prostiedi, ktefi ve venkovnich vybézich Gtulku trpi a chybi jim blizky kontakt s
Elovékem. Mizete také pomoci nesocializovanym psim, protoze v docasné pééi se jim
dostavd individudlniho pfistupu a vychovy, kterd prispivé k tomu, Ze snadnéji naleznou

novy domov natrvalo.



DERMATOLOGICKA ANTI-AGE

Z|ep§ete pevnost, pruznost a vzhled ]emn)’lch vrdsek ko- INOVACE OD BIODERMY

lem o&i a zdroven znateln& redukujte kruhy a otoky pod

oé&ima pomoci tohoto pokroéilého antioxida&niho oéni- Bioderma rozsifuje své porffolio o 3 novd séra (Hydrabio

ho krému s rostlinnym kolagenem, bohatého na vitaminy Hyalu+ serum, Sensibio Defensive sérum, které mné vyhovuje

a peptidy. nejvic, a Sébium sérum) a poprvé tak vstupuje do kategorie

www.douglas.cz Anti-age pro potteby dehydratované, citlivé a dospélé aknézni
pleti. Séra maiji komplexni vysoce koncentrované slozeni, maiji

nelepivou texturu a neobsahuiji drazdivé latky.
www.bioderma-cz.com

Mary Kay predstavuje inovativni fadu péce o plef T;meWise Zazra&nou sady, PO DZIMNI PECE [
kterd pfindsi nejmodernéj3i védecky ovéfené benefity pro udrzeni mladistvé-
ho vzhledu pleti. Patentovany 3D komplex zpomaluje viditelny proces starnuti ENRICHED HAND NUORI
a chrdéni pred G&inky negativnich vlivi prostiedi. Qe o sl ottt el s e
www.marykay.cz e - . e
celé t&lo vycisti vasi pokozku, aniz by ji zby-
teéné zatéZzoval, vysusoval nebo jinak drazdil.
Jeho slozeni je zcela bezsulfatové, pfirodni
slozky pokozku zanechdvaii revitalizovanou
a svézi a antioxidanty chrdni pfed volnymi
radikdly.
Prémiovd fada Anti-Age Global eliminuje viechny zndmky starnuti na www.madeformoms.cz
povrchu pleti a zaroveri pronikéd do hloubky pokozky, kde chréni jeji bu-
n&&né dédictvi. Jiz za 72 hodin je plef viditeln& vyhlazené&{3i, jemnéj3i a
rozjasnénd. Vrasky mizi a pokozka je pevnéjsi. Sérum na noc je 2x vice
koncentrované a navrzené tak, aby pleti dopfélo jedté rychlejsi a 6¢inngjsi
regeneraci.

www.yves-rocher.cz & §,

BLAUER BOSTON
1936 THE JOURNEY
COLLECTION

Po svém debutu ve svété vini v roce 2018
nyni Blauer USA predstavuje Blauer
The Journey, zcela udrzitelnou kolekci
vénovanou cestovatelom. Tém, ktefi se Zivi

emocemi a jsou hladovi po objevovéni.
The Journey vds vezme na smyslovy
vylet po cestdch amerického kontinentu,
po mystickych mistech, i po intimné&jsich
mistech divokych krajin.
www.marionnaud.cz
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NEUMA V NOVEM - CISTA
KRASA BUDOUCNOSTI

Znacka NEUMA si zaklddé nejen na tom, Ze jsou
jejich produkty vysoce kvalitni, ale také aby co
nejméné zatéZovaly Zivotni prostiedi, a pro své
produkty zvolili nejen nové, jesté ekologictéjsi ba-
leni, ale k vyrob& pouzivaiji jen udrzitelné zdroje.
Produkty jsou 100% cisté, veganské a vyvijené s
nejvétsi ohledem na ochranu planety.
www.neuma.cz

Méte vysusené vlasy, které doslova volaiji po hydrataci2 Pak
je pro vds hydrataéni a vyzivujici maska pro suché a normdl-
ni vlasy Moroccanoil Hydration jako stvofend. Dodavé vla-
som potfebnou vyzivu, zanechdvd je krésné jemné a hebké,
a navic krdsné voni. Maska obsahuje prvotfidni arganovy
olej, kterému se pradvem prezdiva marocké zlato.
www.notino.cz

—

EVERYMAN PRO KAZDEHO MUZE

Kdyz to, co hledéte, nenajdete na trhu, je nékdy nejjednoduisim fesenim si vie vymyslet
sém. Podobny zacéatek méla éeskd kosmetika Everyman. Kvalitni, prirodni, s jasnou filo-
zofii. Za zrodem znacky Everyman stoji Matyds Trojan, syn rezZiséra a producenta Ond-
feje Trojana, jehoz cilem bylo vyvinout Eesky produkt bez chemie a za dostupnou cenu.
www.everymanskin.cz

Diky Bio Vitamin C séru bude vade plef svézi a plnd pfiroze-
ného jasu. Sérum strategicky kombinuje antioxidaéni vlastnosti
vitaminu C a E a nizkomolekularni kyseliny hyaluronové pro
maximalni G&inek v boji proti pfedéasnému starnuti. Sérum pfi-
spivé k urychleni regenerace pleti, redukuje vzhled pigmento-

vych a stafeckych skvrn a vyrovnava tén pleti.

Www.purityvision.cz

Britské znacka pfirodni kosmetiky Bloom & Blossom prichdzi takhle pred Vanoci
s darkovou sadou Merry & Bright Wellness! Tohle krdsné a voriavé trio produktd
rozzéfi plef kazdé z nés. Kdykoliv, kdekoliv. Klidné hned a ve vlastni koupelné.
www.madeformoms.cz

PARFEMOVANA VODA
ALFAPARF MILANO SEMI
DI LINO SUBLIME

Zahalte se do dokonale Zenské ving,
kterd perfekiné podtrhne vasi prirozenou
krésu. Parfémovand voda pro viechny
typy vlast Alfaparf Milano Semi di Lino
Sublime vds presvédgi, Ze viné nepatii jen
na t&lo. Navic chrani vlasy pred posko-
zenim vlivem Zivotniho prosttedi, oZivuje
prirozenou krasu vlasi a nezatéZuie je.
www.notino.cz

=

Kazdd zena chce vlastnit zafivou a zdravou plef,
lesklé vlasy a pevné nehty. A i kdyz existuje mnoho
estetickych o3etfeni, krémd a olejU, je také dulezité,

co do svého t&la vklddame. Proto tu mam pro vés

super tip na dopliiky stravy od Green ideq, které
jsou pfirodni a opravdu kvalitni.

www.greenidea.cz
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GURMANSKY TIP: SVATOMARTINSKE MENU MARKA FICHTNERA

V oblibené restauraci Cerveny jelen v centru Prahy i letos tym pod vedenim 3éfkuchafe Marka Fichtnera
pripravil tradiéni svatomartinské menu s modernim nddechem. Svatomartinské hody v restauraci Cerveny
ielen vypuknou 10. listopadu a potrvaji do vyprodéni zésob.

www.cervenyie|en.cz

V KREDENCI NOVE S OBSLUHOU

AZ budete mit cestu pres Bfevnov, vite, kam zajit na snidani, obéd ¢&i vecefi. V Kredenci
maiji nové od 11:00 do 15:00 pripraveno Tydenni poledni menu, které obsahuje polévku
a minimdlné osm chodd, kde nechybi vegetarianskd jidla a saldt. Nové je také druhé
odpoledni menu, které se poddva od 15:00 do 19:30. Soucasné startuje obsluha, tak aby
host byl opecovdvan od zagatku az do konce svého gastronomického zazitku.

www.mojekredenc.cz

MANIFESTO PREDSTAVUJE NOVA SEZONNI A HREJIVA JiDLA PLNA
EXOTICKYCH CHUTIi A VUNi DALEK

Nova jidla zimniho menu oblibeného podniku Manifesto se hlési o pozornost. Zahfeji,
isou plnd vybornych ingredienci a hlavné jsou pfipravovand s laskou. J& je méla moznost
ochutnat spolu s horkymi koktejly baru Soot a mohu fici, Ze to byl super zazitek. Uréité sem
zajdéte, maji tu nejen dobré jidlo a piti, ale i zajimavé akce.

www.manifestomarket.com

SVATOMARTINSKE HODY V BABICCINE ZAHRADE

Svatomartinské menu se v Babiccing zahradé uskuteéni od 11. do 15. 11. 2023. V t&chto
dnech budou moci viichni pfichozi ochutnat dlouze pecené farmdrské husi stehno. Nebude
chybét oblibeny kaldoun, ktery famézné zahreje. Novinkou tohoto roku je moznost objednéni
celé husy ke stolu. Nutné je uskutecnit objedndvku 48 hodin predem.

www.babiccinazahrada.cz

POINT DINING BAR - NOVE OTEVRENY PODNIK NABiZi SPOUSTU MOZNOSTI

Point Dining Bar je jedinec¢né misto, kde se snoubi vynikaijici jidlo, skv&lé drinky, moderni uméni a
nezaménitelnd atmosféra. Neddvno se prestéhoval z Betlémského ndmésti na Ndmésti Franze Kafky a s
novym prostorem nabizi i celou fadu novych moznosti. Jednou z nich je i mnohem vét3i prostor, ktery Ize
vyuzit pro veéirky, oslavy, vernisdze a workshopy.

www.pointbar.cz

CHUTE PODZIMU V CREME DE LA CREME

Bez ohledu na kalenddf, podzim zaé&ind tehdy, kdy
oble¢eme kabdty a vyménime ledové ice tea za
vanoéni puné & horky zmrzlinovy ndpoj - coz se
zdd byt kazdym rokem dfive a dfive. Pfijdte ochutnat
podzimni chuté jako skofici, kastan & vanilku do
zmrzlindrny Créme de la Créme a zahfdt se u horkych
ndpojo z klasické smetanové i veganské zmrzliny.

www.cremedelacreme.cz
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Halloween uz sice byl, ale to neméni
nic na tom, Ze tyto dyfové fezy musite
vyzkoudet. Jsou neskuteéné vl&éné
a strané moc dobré. Pripravovat
je mozZete cely rok, jen je nazdobite
podle toho, co mate rddi nebo podle
prileZitosti. J& je pekla na Halloweena,
a protoZe se u nds doma kvili Vojtovi
musi tento den chystat ve v strasidelném
stylu, halloweenské zdobeni bylo
nutnosti.

Na dynové fezy:

* 120 g tftinového cukru

* 2 vejce

* 120 g hladké mouky

* 1/2 |zi¢ky prasku do peciva

* 1/2 |zicky jedlé sody

* 1/2 |zi¢ky pernikového kofeni

* 3petka soli

* 140 ml oleje (napf. fepkového)

* 175 g najemno nastrouhané dyné
Hokkaido

* 70 g nasekanych pekanovych
ofechd

* 1 |Zi¢ka najemno nastrouhané
citrénové kiry

Na krém:

* 100 g mascarpone

* 100 g tvarohu

* 150 ml smetany ke $lehani
* 2 |zice mouckového cukru

Vejce si vy3lehdme s titinovym cukrem do svétlé pény (Slehdme cca 5 minut).

Do misy si mezitim prosejeme mouku, prasek do peciva, jedlou sodu, pernikové kofeni a sil.

Predehfejeme si troubu. J& jsem si v mé troubé od znaéky Bosch nastavila 4D horky vzduch na 175 stupnid.

Do vyslehanych vajec postupné (jiz na niZsi stupen) zaslehdvame olej. Poté pfiddme prosdtou sypkou smés,

nastrouhanou dyni, nasekané ofechy a citrénovou kiru.

5. Do formy o velikosti cca 30x20 cm vylozené pecicim papirem nalijeme t&sto a pe¢eme 30 minut. Vzdy ho pred

vytazenim otestujeme 3peijli, zda je jiz hotové (pozndme to tak, Ze se na 3pejli jiz nelepi).

Korpus vyndéme z trouby, nechdme ho cca 2-3 minuty zchladnout, vyklopime ho na talif a nakrdgjime.

7. Mascarpone si déme do misy s tvarohem, smetanou a mouckovym cukrem. Ve slehédme tak dlouho, dokud ném
nevznikne husty krém. Krém ddme do sa&ku se zdobi¢kou a ozdobime dyrnové fezy.

8. Nakonec kazdy fez ozdobime halloweenskymi ozdobami.

AN =

o



Tak jako kazdy rok, i letos mam pro vds tipy na origindlni adventni kalenddre, které udélaji vasim
blizkym radost, a to nejen détem. A abyste jim je mohli pofidit véas, zafadila jsem je do listopadového
Cisla. Advent je pro nds doma jedno z nejhezéich obdobi roku a odpocitdvani dni do Vanoc formou
adventnich kalendéru je jeho hlavni souéésti a oblibenou tradici.

Pokud détem doprat ¢okolddu, tak tu opravdu
kvalitni, jako je moje oblibend Lindt. A pravé
Lindt tu m& pro milovniky Eokolady adventni
kalendé&r TEDDY, ktery bude oblibenym pred-
vénoénim “mazlickem”. Déti uvniti najdou
sladkosti, jako jsou bonbony, medvidci a jiné
postavicky z lahodné $vycarské &okolady.

www.lindt.cz

Je &as zahdijit svateéni sezénu a kazdy den si
rozbalit nové prekvapeni s adventnim kalendafem
Nespresso x Fusalp, ktery je k dispozici pro systémy
Original i Vertuo. Kazdy den objevite nezapome-
nutelnou kdvu a vychutndte si tak svij Nespresso
moment. Letos milovniky kavy za 24. okénkem poté-
3i designovy kdvovy hrnek v limitované edici.
WWW.nespresso.com

Obijevte kazdy den od prvniho prosince az do Vanoc nové kou-
zelné prekvapeni. Pé&e o oblicej a t&lo, péée o vlasy, make-up a
parfémy. Obijevte ikonické produkty a také vybér novinek, které
vam zpfijemni &ekani na kouzelny Stédry den. Po svdtcich si kalen-
déF uchovd viechna svd kouzla a mize byt znovu pouzit k ulozeni

Novy Kinder kalendéf ve tvaru vlacku détem prive-
ze pred Vanoci 24 Kinder pochoutek. T&sit se mo-
hou na Kinder Surprise, na figurky Kinder Mikulase
nebo Kinder Happy Hippo. Pokud vase déti miluji
Kinder ¢okolddu, bude tento adventni kalendér le-
tos tim pravym.

www.ferrero.cz

vasich pokladd.
www.yves-rocher.cz

A pro malé mlsouny tu mém jesté jeden adventni
kalendé&f od Kinder. Ukryva v sobé& oblibené Kinder
Bueno. TakZe pokud u vés doma tato lahodnd ty&inka
fréi, neni nic lepsiho, nez si tento kalendér pofidit a
uzivat si kazdy den sladkého poté3eni.
www.ferrero.cz

Velky adventni kalend&i Waterdrop uspo-
koji celou rodinu a pfatele, pokud se roz-
hodnete podélit se o dokonalych 25 dérkg,
které jsou jednotlivé zabaleny v udrzZitelnych
vénoénich krabigkach. Nechybi designové
funkéni termosky a hrnky, mikrodrinky nebo
vZiteéné dopliky, které zpfijemni kazdy

zimni den.
www.waterdrop.cz

=
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VANILKOVA PANNA COTTA

Se z\tavaw\e\'\zwanq\m ANONASe W

Jestli jsem se do nééeho tento mésic
zamilovala, tak je to tato vanilkovd
panna cotta, kterou dopliiuje sladké chuf
zkaramelizovaného ananasu. Dezert
moZe mit pokazdé jiny tvar, zdleZi na tom,
jaké formicky na néj pouzijete. Napfiklad
j@ déldm panna cottu v silikonovych
forméch na muffiny.

Doba pfipravy: 30 minut
Pocet poreci: 2

Na panna cottu:

* 250 ml smetany ke $lehéni
* 2 a ' zelatiny v platcich

* 1 |Zice titinového cukru

o Y vanilkového lusku

Na zkaramelizovany ananas:

e 1 lzice mésla

* cca % Cerstvého ananasu

e 2 lZice tftinového cukru

¢ 1 |Zice balzamikového octa
Bzenecky ocet

o Y lzicky najemno nastrouhané
citrénové kiry

1. Do rendliku ddme smetanu ke
Slehéni,  titinovy cukr a  polku
vanilkového lusku a prohfejeme tésné
pod bod varu. Poté nechdme trochu
zchladnout zhruba na teplotu 35-40
stupnd.

2. Mezitim si namoéime do ledové vody plétky Zelatiny. KdyZz ndm smetana zchladne, vymackame si plétky Zelatiny a
vloZime do smetany. Ve dikladné promichdme a nalijeme do formy (j& pouzivam silikonovou formu na muffiny, mozete
ale pouzit i misticky a panna cottu nemusite vyklapét).

3. Panna cottu vlozime do lednice a nechdme minimdlné 2 hodiny ztuhnout.

4. Mezitim si pfipravime ananas. Na pdnvi rozehfejeme mdslo a orestujeme na ném na mensi kosticky nakrdjeny ananas.
Kdyz ndm zaéne zldtnout, piidédme titinovy cukr, balzamikovy ocet, citrénovou kiru a vée nechdme hezky zkaramelizovat
(cukr se musi Uplné rozpustit).

5. Ananas nechdme trosku vychladnout a servirujeme s panna cottou.

TIP: Vyménite smetanu ke $lehani za kokosové mléko a mate rézem Pifia colada dezert :-)
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V krému jsou obsazeny Edste&ky Eistého zlata, které pomdéhaiji zvrétit oxidaéni podkozeni a navrdtit
pleti pevnost, pruznost a mladistvost. Zlato také podporuje lymfatickou drendz a krevni cirkulaci,
coz napomdhd odstrafiovani toxini a procidfovani pleti. Vase pokozka bude po pouziti krému do-
konale vyzivend, navrdti se ji elasticita a bude nadherné rozjasnénd.

www.greenidea.cz

UNIKATNi ADAPTOGENNI KAVY

Znacka Westslav je prvnim a jedinym &eskym vyrobcem

adaptogenni kdvy, takové, kterd v sobé spojuje tradiéni chuf

. ., , kévy s pfirodnimi latkami pozitivné pisobicimi na zdravi. Za

BOZKOV REPUBLICA — LETOS SLAVI SVE 5LETE JUBILEUM ndpadem stoji Matéj Mach, kterého adaptogeny a nootropika

zavjaly diky jejich zdzraénym G¢inkim, které vyuzivali uZ nasi
predci.

www.westslav.cz

Bozkov Republica Solera, kvalitni tftinovy rum vyrdbény tradiéni metodou
Solera, vznikd z vysoce kvalitni cukrové titiny z oblasti San Pedro de Ma-
coris. Diky vyrobni metodg, vysoce kvalitnim surovindm a mistnimu podnebi
vés potési svou dokonale vyvédZenou chuti. UZijte si ho k 5letému jubileu
nebo prosté jen tak se svymi prateli.

www.bartidashop.cz

Doprejte si ted na podzim mosty ceské znacky
Bohemsca, které vasemu té&lu dodaiji prospésné
latky. Modty jsou vyrobeny z kvalitniho ovoce od
provéfenych dodavateld a jsou osetfeny pouze
pasterizaci, aby vynikla pfirozend chuf plodb.
Na litr mostu je pouzito 1,6 kg ovoce, které se
lisuje za studena.

www.kosik.cz § §
Veganska Lesni smés s obsahem 500 mg CBD

je vyrobena z vysoce kvalitnich odrid konopi PANVE NA MI'RU ZDENKA

vypéstovanych v Ceské republice. Ochutnejte

tenfo mix s pfichuti lesniho ovoce, jako je divo- POLREICHA OD FABINI

kd jahoda, borivka, ostruzina a malina. Ne- Na trh prichazi limitovand kolekce
chte se unést jejich delikatni chuti a uziveite si i $pickovych panvi z pétivrstvé
viech zadoucich dcinkd konopi. nerezové oceli, kterou spoleéné
www.cbdway.cz vytvoriili Zdenék Polreich a Hon-

za Fabini. Fabini panve i veskeré
nddobi této znaéky, jak vz vite z
minulych é&isel magazinu, mé pre-
cizni provedeni a vydrzi generace.
Ja je v kuchyni pouzZivém denné a
neménila bych.

www.fabini.cz


http://www.greenidea.cz
http://www.westslav.cz 
http://www.bartidashop.cz 
http://www.cbdway.cz
http://www.kosik.cz 
http://www.fabini.cz

Nakladatelstvi Sevruga Zdenka Pohlreicha pFinési na letosni vénocni trh dvé jedineéné kucharky,
které by vdm doma rozhodné nemély chybét. Jedna je od samotného Zdenka Pohlreicha, kterého
nemusim pFedstavovat, a nese nazev Zlatd klasika, ta druhd je od vitézky soutéze MasterChef Cesko,
Veroniky Beskydidrové, zndmou spise pod prezdivkou Besky.

ZLATA KLASIKA — ZDENEK POHLREICH

“Zlatd klasika - to jsou recepty na jidla, kterd se v nasi zemi t83i té nejvétsi oblibé a
povazujeme je za nedilnou souédst Ceské kuchyné. Jde stdle z véfSiny o to nejlepsi z
Ceské klasiky, ale také jsem zahrnul klasické recepty, které jsme s radosti adoptovali
po cestdch do Recka, Chorvatska, Itdlie, Asie nebo Ameriky a pojali je za viastni.
Najdete v ni tfeba recepty na viemi milovanou peéenou kachnu, vepfové vrabce,
segedin, sekanou, buchticky s vanilkovym krémem, Sisky s mdkem, ale i burger,
$pagety aglio olio, 3pagety carbonara, Kung pao, éevab(ici, lososa s remulddou,
srbské rizoto, italské rizoto, carpaccio, caesar saldt, tzatziki,... a viechno, na co méte
pravé ted’ zrovna chuf.

Vzdycky jsem fikal, Ze je mi blizsi byt pésdkem klasiky nez inovdtorem a za kazdou
cenu tvircem nééeho, co uz je ddvno objevené. Je tomu tak dodnes a za ty roky v
gastronomii moc dobre vim, kterd jidla z restauraénich listkd mizi jako prvni. Kdyz
kniha vznikala, méli jsme na paméti hlavné to, aby byla jednoduchd pro orientaci i
ve stylu prezentace. Je jednoznaéné zamérend na domdci vareni a tradiéni postupy,
kde je nejdilezitéjsi, jak to chutnd. Je realistickd a proveditelnd.”

PECEME NEBESKY — VERONIKA BESKYDIAROVA

“Pe¢eme nebesky je md druhd vysnénd kniha, kterd reprezentuje to, co miluji ze
vieho nejvic - sladké. Af jste zacdtecnik, nebo znalec, shodneme se asi vsichni na
jednom. Kazdy méme réd pocit, kdyz to prosté vyjde. Ze ten &as stréveny v kuchyni
nebyl zbyteény a Ze suroviny, Usili a vie kolem neprislo nazmar. Nejvét$i vyzvou
proto pro mé je, aby kaZdy recept byl ten, ktery se véam povede, a vroucim prénim,
abyste s radosti nalistovali dali. Také bych si ze srdce pidla, aby tato knizka byla
soucdsti vasich volnych chvil, kdy méte éas, pohodu a chuf sladce relaxovat.

Knihu jsem rozfadila do i hlavnich kapitol. V prvni kapitole - Jednoduché nebeské
peceni - vdm ukdZu, Ze péct miZe zadit Uplné kazZdy. Jsou v ni jednoduché dezerty,
celosvétové stdlice i oblibené ceské klasiky. Druhé kapitola - Duely - obsahuje sadu
vizuéIné podobnych zdkuskd, které jsem postavila v pomyslném soubojovém duelu
proti sobé&, a na vds je, abyste rozhodli, kdo je vitéz. Mdte chuf a éas na francouzskou
klasiku, na makronky? Anebo déte prednost rychlovce v poddni laskonek? Je to na
vés! Treti kapitola - Dorty - poodhaluje tajemstvi vieho, co by mél nad$enec do
cukrarfiny o vysokych piskotech a dortech védét.”

Fanousci Besky a Zderka Pohlreicha mohou zakoupit knihu s vlastnoruénim podpisem autora na
domovském e-shopu www.pohlreichshop.cz.

Uy e s ve _vr v ”
Dékuji vdm za vasi pfizeri a podporu!


http://www.pohlreichshop.cz

Podzim je tu a s nim i zkracuijici se dny, které dost casto byvaiji
chmurné, destivé a chladné. A protoze travime vice ¢asu doma,
je nutné celou rodinu dostate¢né zabavit. K tomu vam pomohou
deskové hry, které ¢leny rodiny spoiji, pobavi a diky nimz se
podzimni odpoledne plnohodnotné vyuzije. Vybrala jsem pro
vas tipy na oblibené hry, které ¢asto mastime s Filipem a Vojtou
doma, na chalupé, ale i na dovolenych.

UNO

MomentéIné Vojtova nejoblibenéjsi hra, stravili jsme nad ni témér celé léto a

pokradujeme i v téchto podzimnich dnech, kdy nés poéasi nuti zistdvat doma.

UNO je podobné hre Prsi s tim, Ze mad o mnoho vice moZnosti. D4 se v ni

ménit smér hry nebo soupefi vystavit stopku pro dané kolo. Uréité si s ni uZijete

spoustu zdbavy a také momentU, kdy budete muset zapojit mozkové zévity a co
&é ~  nejrychleji reagovat. J& jsem ji Vojtovi pfivezla z Miléna, ale sezenete ji bézné i

u nés.

CERNY PETR

Cerného Petra uréité zndte ze svého détstvi a u nds poidd patii mezi oblibené hry.
Kdo by ji néhodou neznal, tak cilem hré&o je zbavit se karty s ndzvem Cerny Petr, pii
tom se sbiraji karty do pdru, které se vyfazuji. Je to opravdu jednoduché hra, Voijta ji

s ndmi mastil uz ve 4 letech. @

BANG!

Dalsi z nejpopuldrnéjsich karetnich her nese ndzev Bang! A to z divodu, Ze se v
ni “stili” jako na Divokém zdpadé. Starite se Serifem, odpadlikem nebo banditou
a mifte za svym cilem, k tomu vém pomohou specidlni karty vybaveni nebo
uddlosti a také vlastnosti své postavy.

g

DIXIT

Do svéta plného fantazie vés vtdhnou obrdzkové karty, které jsou nezvyklég,
velice riznorodé a netradiéné zpracované. Probudte v sobé& pohadkového
vypravéce a zapojte fantazii na maximum. Diky jednoduchym pravidlim a

principu hrani si zdbavu s Dixitem miZe uZit opravdu kazdy.



PRISERKY ZE SKRINE

Po dohrdni této hry se uz z&dny straspytlik nebude
bt tmy a noénich priserek. Spoleéné s dé&tmi totiz
zazenete viechny strasidelné potvory a pfi tom se
velmi pobavite. MiZete si vybrat z nékolika hernich
variant. Hra rozviji kooperaci a uréité odvahu.

MONSTER PARK

Pokud si chcete zahrdt hru plnou pfiser, pofidte
domi Monster park. A to doslova. Budete vlastnit
park plny pfi3er, ktery si budete podle svého
vylep3ovat, nakupovat dal3i a dalsi prapodivné
netvory a snazit se vyhovét ndroénym ndvstévnikim.
Tato rodinnd hra je velmi dynamickd a déti si na ni

procviéi strategické mysleni a planovani.

«

DOSTIHY A SAZKY

Kdo by neznal stolni hru Dostihy a sézky. Celé generace travi
hodiny a hodiny nad nakupovénim konikd, sédzenim a vybirdnim
penéz od soupere. Hra je skvéld na procvicovdni poéiténi, na
zdklady obchodovani a na promysleni strategii. Cil je jednoduchy,

nepfijit o vSechny finance. Dokud jsou penize, pofdd se hraje.

«

KOSTKY

Hra nendrocnd na pripravy,
staéi vam k tomu jen kostky,
tuzka a papir a akce mize
zaéit. Soupefi proti sobé
soutéZi v tom, kdo dfive ziskd
stanoveny pocet bodu. Kostky
si mozete sbalit na cestu a hrat
kdekoliv a kdykoliv. My jsme
s Filipem letos objevili staré
kostky u nds na chaté a hrdli
jsme cely vecer. J& si tim Oplné
vybavila chvile z mého mlédi,
kdy jsme kostky hréli s rodinou
na dovolené.

s
PRSI

Karetni hra naseho détstvi a mladi, ale
uréité je fajn si ji s rodinou zahrét i ted.
Pravidla jisté kazdy zn4, cilem je zbavit se
co nejdfive viech karet. Af venku prsi, nebo
ie jasno, vemte karty a hra mize zadit.



CRAFTED FOR FRIENDS

Novy neformdlni gastronomicky projekt Crafted for friends,
www.craftedforfriends.cz, zve do svych Fad vsechny tvirce, prodejce a fanousky
kvalitnich craftovych produkti. Koncem zéfi jsem byla na jeho predstaveni a hrozné
moc mu fandim.

Zivina, prazira vybérové kdavy Dos Mundos, lihovar Landcraft, femesing pekdra Zrno
zmko, Rodinné feznictvi Cejka, dovozce prvotiidniho Kampotského pepie .pepper. field,
vyrobce pfirodnich zmrzlin a nanukd Fresca Paleta a jediné prazské certifikované bio
feznictvi The Real Meat Society. To jsou partnefi, které spojil novy gastroprojekt Crafted for
Friends.

Pod zna&kou Crafted for Friends najdete prémiové potravindiské produkty od t&ch nejlepsich
Eeskych vyrobcl. Zaroveri jde o oznaleni neformdlni aliance slozené pravé z téchto vyrobcd.
Unikani projekt je zalozen na filozofii, Ze ceskd gastronomie i Eeské potravindistvi mohou
Evropé i svétu nabidnout Gzasné véci a Ze spolupraci je mozné odstranit bariéry, které trapi
malé potravinéiské vyrobce. Ambici Crafted for Friends je posilit pozici Eeskych craftovych
zna&ek na domdcim i zahraniénim trhu a vytvéret pro né nové pfilezitosti.

,Chceme nédm Cechim, ale potaZmo i celé Evropé ukdzat, Ze i ti nejmensi craftovi tvirci
umi vyrdbét 3pic¢kové produkty, které navic bavi, pomdhaji a hlavné skvéle chutnaijil” fika
Jifi Panuska, spolumaijitel restaurace Cerveny Jelen a jeden z inicigtord nového projektu,
a dodévé: , Projekt Crafted for Friends je otevieny viem kvalitnim craftovym tvircdm a
prodejcim, ale také viem fanouskdm netuctovych produkti, jidel a ndpojo. Chtéli bychom
propojovat lidi, ktefi do toho ddvaji celé srdce, ale zdroven usiluji o Spi¢kovou kvalitu a
svoje podnikdni stavi na vysokych hodnotdch.”

Mezi prvni produkty prémiového portfolia Crafted for Friends patii delikétni omacky Zivina
& Cerveny Jelen, jejich receptury spolu s tymem Ziviny vytvofili renomovani $éfkuchafi
Patrik Jaros, spolumaiitel restaurace Cerveny Jelen, prezident némecké Bocus d'Or a dritel
michelinské hvézdy, a Marek Fichtner, executive chef Cerveného Jelena. Po BBQ omdackdch,
Cimi&uri omééce, Cipotlové omééce a Portské omééce jsou v plénu kimchi kvétak & mrkev,
rizné druhy dipd, majonéz ad. Vyhldsend prazskd restaurace Cerveny Jelen stoji také za
dal3i kooperaci — oblibend pekdrna Zrno zrnko rozsifila sortiment svych femeslnych chleb
o chléb Cervené zmo, ktery obsahuje 15 % mouky z &ervené pienice.

Novinkou je vybérovd kdva Deer Beans z prazirny Dos Mundos - idedlini volba pro
viechny restaurace i jiné gastro podniky, jez chtéji nabizet kvalitni &erstvé prazenou kavu s
jasnym mistem povodu. Lihovar Landcraft v rdmci Crafted for Friends vytvofil kolekci gind 4
Elements: Voda, Ohen, Vzduch, Zemé a pdlenek a likérd Medové jablko, Mostové jablko,
Dubové jablko a Bylinkové

jablko. Reznictvi The Real

Meat Society se chystd uvést

origindIni Pesto z Predtika

a Rodinné feznictvi Cejka

pot&si neodolatelnymi

chufovkami, jako ie

tladenkovy saldt, sedlackd

pomazdnka nebo kachni

pastika s brusinkami.


http://www.craftedforfriends.cz

TIPY MESICE

OBLIBENA KAVA JACOBS VELVET
CREMA V PRAKTICKEM BALENI

Ponofte se do bohaté sametové pény a plné, vy-
razné chuti kdvy Jacobs Velvet Crema s ofiskovymi
tény. Praktické baleni rozpustné kavy vyrobené ze

100% kdvovych zrn mizete jednoduse presypat do
origindlni sklenice a v okamziku tak prodlouzit jeji
zivotnost. Znovu uzaviratelné baleni je idedlni nejen

~—

RUM DON PAPA MASSKARA
INSPIROVANY USMEVY

Warehouse#1 pfedstavil rumovou
novinku Don Papa MassKara. Je
inspirovany festivalem MassKara,
ktery se kazdoroéné kond na
filipinském ostrové Negros,
domovském ostrové rumu Don Papa.
Rum mé& ovocnou chuf s delikdtnimi
tény medu, kandovaného ovoce a
nasladlych citrust.
www.warehouse 1.cz

SIRUP NA KASEL A NACHLAZENIi GREEN IDEA

Origindlni receptura spojuje byliny, jako e jitrocel, ibisek, yzop
a borovice v unikétni komplex. Sirup je bohaty na vitaminy,
které slouzi k usnadnéni odkaslavéni a tlumeni Gporného,
dusivého kasle. Tento pfirodni sirup na ka3el a nachlazeni by
vém v lékdrnicce nemél chybét, stejné jako u nds doma.

www.greenidea.cz

pro domdci pouziti, ale také na cesty.

www.kavajacobs.cz

PRIBINACEK KRUPICKA

Pribin&¢ek pfichdzi s novinkou v podobé jiz hotové chlazené
krupicové kase, kterd je oblibenym jidlem jak déti, tak i
dospélych. Pribin&éek Krupi¢ku mizete mit kdykoliv po ruce na
svadinu i na vecefi, do kapsy i do batohu, pro déti do 3koly i

pro sebe do prace.

www.pribinacek.cz

BOZSKA REISHI PRO ZDRAVi

Pokud chcete podpofit své zdravi, jako je udrzeni spravné hladiny
krevniho cholesterolu, fungovdni jater, vyZiveni stfev a mikrobiomu, uréité
sdhnéte po “bozské” reishi. Pisobi protizanétlivé, podporuje spanek a

celkovou regeneraci a Zendm pomdhd sniZzovat projevy PMS.

BIOHACKERSKE COKOLADY
OD SYSTERS

Systers oznamuji ndvrat svych
biohackerskych &okolad. Jsou

v bio kvalitg, vegan friendly

a na nasem trhu nemaii diky
zpracovani a vyuzitym surovindm
konkurenci. Navic jsou ruéné
vyrabéné v prazské remeslné
¢okolddovné z vybranych surovin,
jako jsou kakaové boby, vytazky
z blahodérnych hub, lyofilizované
ovoce a kokosovy cukr pro
prirozené doslazeni.

www.systers.bio


http://www.pribinacek.cz 
http://www.kavajacobs.cz
http://www.warehouse1.cz
https://www.systers.bio 
http://www.greenidea.cz

NOVE NOZE OD FABINI
SPOJUJi JAPONSKOU TRADICI
A NEMECKE REMESLO

Znacka Fabini uvédi na trh kolekei noz

Trino z tfivrstvé japonské oceli vhodnou

pro zaddtecniky i zkudené kuchare.

Obsahuje velky kucharsky noz, velky

niz na pedivo a mensi na zeleninu.

Viechny tfi navic miZete pofidit vyhodné

v ddrkovém baleni. Hlavni myslenka

kolekce zistava stejnd — vytvorit Spickovy LIMITOVANA EDICE
produkt, ktery bude cenové dostupny. BOHUSOVSKEHO SKYRU

e IUSOVSKEHO SKYRU 3
Bohusovicka mlékdrna opét nabizi limitovanou edici

Skyru. Tentokrét se vraci oblibené pfichuté, mango a
ostruzina s arénii. Prvni limitka pot&si kazdého, kdo
md rdd ostruzinu a mélo zndmou, ale o to zdravé;si
arénii a druhd osvézi kazdého, kdo dévé prednost
exotice, tedy pfichuti manga. Vysoky obsah bilkovin
a minimum tuku je uz u Skyru samozfejmosti.

www.skyrcz.cz

SAVO SLAVI 50. VYROCI. VYZENTE
POMOCI JEHO SiLY NECISTOTY A PLiISNE

Tento dezinfekéni sprej profi plisnim je v mé

domécnosti nutnosti. Staé&i nastikat, nechat pisobit

15 - 20 minut a hned vidite zaddany vysledek.

Poradi si se viemi druhy plisni a hub. Diky LIMITKA OD SIMPLY FRESH: BAGETA
rozprasovadi ho snadno aplikujete i do obtizné INSPIROVANA CHUTI MADARSKA

pristupnych mist. Dokonale odstrani pliseri ze spar,

r4md oken, kachli¢ek, obklad® a kuchyfiskych Pikantni a paprikovy sal|c'1m - dvé. thIV!’]I' ingrediﬁense, které
linek. neodmysliteln& patfi k madarské kuchyni. Inspirovala se jimi i znacka
Simply Fresh a v podzimni limitované edici pfedstavuje bagetu s

vé 1 ndzvem ,Cestovatel po Madarsku”. Kvalitni salém dopliuvje berani

roh, jarni cibulka a lahodné& pomazénka ala creme fresh. Novinkou
je vlastni pecivo s bramborovymi vlo¢kami.

KRILOVY OLEJ NA PODPORU ZDRAVi

Krilovy olej pochdzi z mofského kory3e krunyrovky krillové, ta
patii mezi nejbohatii zdroje omega 3 mastnych kyselin, které jsou
&asto oznacovany jako zdravé tuky. Ty jsou dilezité zejména pro
zdravi srdce, mozku a zraku a v b&zném jidelnicku jich snime velmi
mdlo. Mizete je tedy doplnit timto unikatnim olejem.

www.gymbeam.cz

V CROSSCAFE TED MAJi DZEMY ZE SEZONNiIHO OVOCE

AzZ pristé pojdete do CrossCafe na vybérovou kdvu, dort nebo tieba na
obé&d, moznd si tu i nakoupite. Nové tu tofiz proddvaii vlastni ovocné
dzemy, které jsou perfekini ke kiupavému mdslovému croissantu, na
livance &i palacinky, ale tfeba i na stary dobry chleba s maslem.
www.crosscafe.cz

NOVA STRIX MERINO KOLEKCE

Prémiova znacka sportovniho a volnoasového oblegeni Strix rozsifuje své portfolio
o Merino funkéni obleéeni s certifikovanou vinou z novozélandskych ovci. Znacka
tim reaguje nejen na aktudlni trendy, ale také na potieby svych zdkaznikd. | diky
tomu se drzi na druhém misté nejproddvanéjsich brandd obleeni v GymBeam
nabidce.

www.gymbeam.cz
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NENI KAVA JAKO KAVA

Na svété existuje asi 400 druhi kdvy, pro produkei jsou ale
nejzdsadnéjsi dva hlavni druhy, které se odlisuji zpisobem
péstovdni, chuti, tvarem zm, ale i obsahem kofeinu. Diky
rozmanité nabidce tak dnes miZete vybirat z ovocité a jemné
arabiky, intenzivni a na kofein bohaté robusty & ze smési,
blendy, které kombinuji oba druhy. Vite ale, jak se jednotlivé
druhy i & co ovliviiuje vyslednou chuf a aroma kdavy?
Pfind3im prehled, ktery by nemél minout Zddného milovnika
tohoto oblibeného Zivotabudice.

VLADNOUCi ODRUDA

Za tfemi &tvrtinami celosvétové produkce kdvy stoji arabika.
Pivodné pochdzi z Etiopie, dnes se ale péstuje v roznych
oblastech svéta. Jeji chuf je bohat$i a v porovnani s robustou
obsahuje az 3 x méné kofeinu. , Arabika méd vyraznéjsi aroma.
Chufové je kyselejsi a pestrejsi, a to diky delsi dobé zrani. V
kévé je tak mozné citit ovoce, cokolddu a kvétiny,” dopliiuje
k druhom kdvy Lumir Frantisdk, feditel profesiondlini divize ve
spoleénosti Jacobs Douwe Egberts Professional, pod kterou
spadd francouzskd znacka kavy L'OR.

BOHATSi NA KOFEIN A MENE NAROCNA

Prestoze robusta pochdzi pivodem z Afriky, péstuje se dnes
nejcastéji v Asii a Jizni Americe a jejim nejvétsim producentem
je Vietnam. Vyznaduje se intenzivni, hotkou chuti a silnym
télem. Na rozdil od arabiky obsahuje aZ tfikrét tolik kofeinu.
A& se mize na prvni pohled zddt, Ze jedinou kvalitni kdvou
je arabika a robusta je pouze levnéjsi alternativou, neni to
pravda. V prvni fadé zdleZi na kvalité zrn bez ohledu na
jejich druh. Arabika i robusta maji co nabidnout, ackoli se
lisi v mnoha ohledech, af uz v chuti nebo obsahu kofeinu,”
doplfuje odbornik.

CHUT A SiLA

Aby kdva ziskala svou specifickou chuf a aroma, musi

podstoupit proces prazeni. Jeho délka a zpisob pak ovlivni

vyslednou chuf kavy. ,Preferujete-li jemnéjsi kdvu s vyssi

kyselosti, doporuéuji séhnout po svétle prazené kavé. Hleddte -

li kévu s pInéjsim télem a mirnou kyselosti, sGhnéte po stfedné

prazené kévé,” doporuduje k vybéru kdvy Lumir Frantisdk. Obecné plati, Ze &im bude praZeni del3i, tim budou zrna tmavsi
a lesklejsi. Dojde k potlageni jemnych chufovych slozek a vystoupi hotkosladké tény. Upozadi se také kyselost. , Prazeni ma
vyznamny vliv na chufovy profil vysledné kdvy, a proto stejny druh kdvy mizZe chutnat rézné. BEhem celého procesu je nutné
hlidat teplotu praZeni, otd¢ky bubnu prazi¢ky a priddvdni vzduchu,” dopliiuje k prazeni odbornik.

HRUBE VS. JEMNE MLETI

Cim hrub3i mleti, tim del3i by méla byt extrakce kavy. Naopak &im jemnéjsi, tim kratsi doba extrakee. , Pokud by kdvovd zma
byla namletd prilis hrubé, extrakce bude nedostateénd a vyslednd kdva neziské pozadovanou chuf ani aroma. PFilis jemné
mleti naopak zpUsobi, Ze kdva bude extra silnd a s horkou chuti,” dopliivje odbornik.
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KNIZNi NOVINKY

MYTOVERSUM: PRiIiPAD AMBICIOZNIHO
DEMONA

Martina Eretovd

Pro mladého poruéika krimindlky Davida Millera za-
¢ind pripadem zmizelé reportérky Ziny vzrusujici pouf
po svétech plnych mytickych boht a vil. Ta vede i pfes
$ed Prahy padesatych let, kde je tfeba mit se na pozoru
pred agenty StB a uvédomélymi budovateli. A kdo jsou
tzv. hlidaci Mytoversa? Patfi k nim i major Hermann?
wwwi.slovart.cz

VRESOVA MURKA
Oksana Bula

Na viesovém paloucku u lesa Zije
mald Sediva morka, kterd jedté nikdy
neopustila svdj domov a ni¢eho
se neboji vic nez sluneéniho svitu.
Jednou veéer k ni zavitd daldi mirka a
ukéze Sedivé mirce svét plny barev,
ktery Ize spatfit jen diky svétlu. Sediva
morka poznd, Ze les je mnohem v&tsi
a krasnéjsi,... Ale také nebezpecnéisi.
Nebo ne?

www.hostbrno.cz

PRUVODCE VESMIREM 5V1 INTERAKTIVNI SET 3D

Fascinuje vds vesmir a rddi byste odhalili jeho tajemstvi@
Interaktivni sada Privodce vesmirem 5v1 védm nabidne
informace o sluneéni soustavé, planetdch, hvézdéch a
souhvézdich. Nasadte si bryle pro virtudlni realitu a s
pomoci chytrého telefonu ¢i poéitace se ponoite do 3D
modelU planet nebo se podivejte na redlnd souhvézdi na
obloze.

www.knihcentrum.cz

DESETKRAT A DOST
Scarlett Wilkovd

Seznamka po padesdtice je jako spici sopka — vSichni jsou zdanlivé zku3eni, klidni a vyrovnani, ale pod
povrchem to vie. Svoje $tésti tam zkousi i novindika Markéta, pecovatelka Briana a maijitelka seznamky
Tamara. Viechny se poznaiji se sympatickym muzem, ktery ale vzdycky po desdté schizce zmizi. Pfi patrani
po jeho identité se Zeny sezndmi a Zjisti, Ze sdileji celou fadu zdjmU, treba lasku k cestovdni.

www.albatrosmedia.cz

NEODPOVIDE)J
Lucie Bechynkova

V pavuéindch virtudlniho
svéta  se  pohybuje
pfitazlivy  muz,  ktery
vstupuje  do  Zivota
mladych Zen. KdyZmd ale
dojit k osobnimu setkani,
nikdy se na schizce
neobjevi. Je mozné, Ze to
néjak souvisi s vrazdou,
kterd tak otfdsla Prahou?
To musi zjistit policista
Marek  Tengler, zdd
se foliz, Ze pachatel si
vyhliZi dal3i obéf...
www.albatrosmedia.cz

SVATECNI. SPOLEHLIVE
RECEPTY, RADY A POSTUPY
Roman Vanék, Jana Varkova

Novd, 3pickové zpracovand ku-
chatka a nadcasovy privodce
pohosténim &eskych a morav-
skych domdcnosti. Pfes 180 foto-
grafii a ilustraci a vice nez 130
receptd s prehlednymi postupy.
Vse dopliiuji odpovédi na nej-
Castéj3i otdzky kolem pohosténi:
Jak nejlépe uvafit vejce natvrdo?
Jak oloupat vejce? Jak uvafit
brambory na salét?2 A mnoho
dalsich.

www.knihcentrum.cz
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Jamie Oliver ve své nové knize 5 ingredienci Stredomofi
predstavuje vice nez 125 receptt, které jsou oslavou
sttedomofskych surovin, chuti i vini. Inspirovaly ho cesty
po tomto oblibeném regionu a s nad3enim pretvoril
klasické recepty na néco ,oliverovsky” pusobivého a
jednoduchého. Na kazdy recept budete potiebovat
jen 5 surovin (zdklad typu olivovy olej, sl & pepf se
nepocitd), takZe pripravite chutnd jidla bez dlouhého
ndkupniho seznamu a velké kopy nddobi. A j@ mém pro
vés rovnou 3 recepty z této knihy, které si uréité nékam
uloZte, protoze jsou opravdu povedené. Knihu miZete
koupit na www.slovart.cz.

ZJEDNODUSENA OMACKA ROMESCO A DRCENE PRAZENE MANDLE

S omdékou romesco e
zivot hned veselej$i. Af uz
i podavéte ke zvyraznéni
perfekini  zeleniny, jako je
kvétdk, nebo k rybé, dribezi
i jehnééimu, je radost ji
pripravovat a potéseni jist.

4 PORCE
CELKEM 45 MINUT

* 1 kvétdék (800 g)

* 4 strouzky cesneku

* 100 g kvaskového chleba

* 50 g loupanych mandli

* 1x 460g sklenice
pecenych cervenych
paprik

Jamie Oliver: 5 Ingredienci Stredomofi (2023, Slovart, str. 126)


http://www.slovart.cz

Troubu predehfejte na 180 °C. Z kvétdku odstrarite jenom ovadlé vnéjsi listy a konec kostélu, potom
hlavku rozpulte, nakréjejte na 3cm klinky a posadte do pekdce. Pokapeite je trochou olivového oleje a
cerveného vinného octa, osolte a opeprete a peéte 35 minut nebo dokud kvéték krésné nezezlatne a neni
kiehky. Mezitim oloupeijte cesnek, natrhejte chleba na malé kousky a spoleéné s mandlemi je dejte do
druhého pekéée a pridejte do trouby 15 minut pfed koncem peceni kvétdku.

Pfed poddvdnim vyjméte pekdce z trouby. Odlozte hrst mandli a zbyvajici mandle rozmixujte s cesnekem
a opeéenym chlebem, okapanymi paprikami, 2 |Zicemi olivového oleje a douskem Eerveného vinného
octa na hedvédbné hladkou omécku. Podle potieby ji ziedte troskou vody a vyladte chuf k dokonalosti.
Omécku ndlijte na servirovaci talif, upravte do ni kvétdk, odlozené mandle roztlu¢te nebo nasekejte a
pokrm jimi pfed poddvdanim posypte.

NACECHRANY KUSKUS, SNADNA SALSA S GRANATOVYM JABLKEM, OKURKOU A MATOU

Pokrm zdUrazdujici nékteré z chuti béZnych na levantském pobreZi je rychle hotovy a zajimavy.
Karamelizované, velmi $favnaté kufeci maso md jemnou pfichuf §tavy z grandtového jablka.

4 PORCE
CELKEM 20 MINUT

1 svazek maty (30 g)

* 300 g celozrnného
kuskusu

* 1 velké zralé
grandtové jablko

* 1 okurka

* 4x 150g kufeci prsni

fizek bez kize

Z méty ofrhejte horni

listnatou polovinu,

najemno i nasekejte a

nasypte do misy. Stonky

dejte do jiné misy s

kuskusem, prelijte vrouci

vodou z rychlovarné Jamie Oliver: 5 Ingredienci Stredomofi (2023, Slovart, str. 224)
konvice, ochufte mofskou

soli a misu pfikryjte. Kuskus nechte nabobtnat. Granétové jablko rozpulte a jednu polku pridrzte v prstech
feznou stranou dolb a udefte na ni shora vafeckou, aby se viechna semena vysypala do misy s métou.
Postup zopakuijte s druhou pilkou. Okurku nakrdjejte na 1/2cm kosticky a pfidejte do misy se 2 |Zicemi
extra panenského olivového oleje a 2 IZzicemi éerveného vinného octa. Dikladné promicheijte a chuf
vyladte k dokonalosti.
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Velkou pdnev na smazeni s nepfilnavym povrchem postavte na stfedni az silny ohef. Na kufecich prsou
udélejte podélné zdfezy do poloviny tloustky masa ve vzdélenosti 1 cm od sebe. Maso potiete 1 |Zici
olivového oleje a $petkou soli i cerného pepie a vymackejte na né §fdvu z nékolika zrnek grandtového
jablka (uloupenych ze salsy). Opékeijte je za pravidelného obraceni 8 minut nebo dokud neni propeéené
a nemd na povrchu pevnou krusti¢ku. Z kuskusu odstrarite stonky maty, nacechreijte ho vidli¢kou, vmichejte
polovinu salsy a rozdélte ho do talifd. Maso nakrdjejte na platky a upravte navrch se zbyvaijici salsou a
matovymi listky. Podle chuti dokoncete extra panenskym olivovym olejem.

KREMOVY TVAROH A VANILKOVA PASTA

V mnoha &éstech Stfedomoii jsou oblibené pecené koldée s tvarohovym krémem. Piprava moji verze je
velmi jednoduché a vysledek je fantasticky chutny a Idkavy.

12 PORCI

PRIPRAVA 10 MINUT
PECENI 24 MINUT
+ CHLAZENI

e 300 g mouckového cukru
+ navic na poprdseni

e 4x 280g kelimek
krémového tvarohu

e 5 |Zicek vanilkové pasty

* 5 velkych vajec

e 70 g hladké mouky

Troubu predehfejte na

220 °C. V rychlovarné

konvici pFived'te k varu vodu. Jamie Oliver: 5 Ingredienci Stredomori (2023, Slovart, str. 294)
Rozebiratelnou dortovou

formu o proméru 23 cm vylozte kruhem peéiciho papiru, boky vytrete trochou olivového oleje a popraste
mouckovym cukrem. Prosejte 300 g mouckového cukru do velké misy a utfete s tvarohem a vanilkovou
pastou na hladky krém. Veslehejte do ného jedno po druhém vejce a nakonec do misy prosejte mouku a
vesleheijte ji do krému. Tésto nalijte do pripravené dortové formy a dno obalte alobalem, abyste zabranili
pruniku tekutin. Formu postavte do pekdce nebo na hluboky plech na peceni a okolo ni opatrné nalijte
vrouci vodu z konvice. Kolé&¢ pecte v horni Easti trouby 20 minut nebo dokud povrch uprostied nezezlatne
— mél by se vSak pfi zatfeseni mirné chvét. Kolé¢ nechte chladnout ve vodé 15 minut, potom ho z vody
vyjméte a nechte zcela vychladnout. Formu prikryjte a kol&é pred krdjenim na porce ulozte nejméné na 4
hodiny do chladniéky. Vyborné chutné s éerstvyym sezonnim ovocem.
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LEXIKON
ROSTLINNEHO

VARENI OD KAMU

V minulém ¢&isle magazinu jsem vém slibila recepty z
nové kucharky Lexikon rostlinného vafeni mé dlouholeté

kamarddky, zndmé kucharky, cestovatelky

a Uspésné

blogerky KAMU. V kuchaice najdete 555 receptt, gastro
tipy a nddherné fotografie, které fotil jeji manzel. Tésit se
moZete na lahodnd, barevné jidla bez masa, bez lepku
i laktézy. Nékolik receptd mi pro vas KAMU odtajnila a
mUZete si byt jisti, Ze budou stét za to. Pokud by vés jeji dilo
zajimalo bliz a chtéli byste si ho zafadit mezi své kucharky,

knihu koupite na www.chetkamu.cz.

Pakora v prekladu doslova znamend ,indické jidlo skladaijici se
z malého mnoZstvi nasekané zeleniny, kterd se obali a osmazi”.
Pakora, jinym ndzvem také bhajis, miZou byt smaZené kiupavé
kulicky ¢&i rozné placiéky nepravidelnych tvard, které jste dost
moznd potkali v indické restauraci v predkrmové sekci. U nds
doma jim fikdme pakorky. A pakorky pro nds zdaleka nejsou jen
skvélym predkrmem a také je nesmazime, jako je tomu tradiéné.
| kdyz nefikdm, Ze to taky nékdy neni fajn, protoze smazené
milujeme. J& ale pakorky mnohem radéji premériuji ve zdravy
obéd, pérty snack &i veéefi. Proto je pecu v troubé a vysledek
je nemastny a chufové stejné famézni. A pokud mate air fryer,
jesté lepsi. Vyhodou pakorek je, Ze jsou vyborné i studené, takze
v mém svété je idedlIni udélat je k vecefi, napfiklad k saldtu, ryzi
s kari omdécékou nebo bramborové kasi, a rovnou si dat trochu
stranou do krabi¢ky na druhy den do préce. A ano, zdmérné
pidu rovnou, protoze pecené zeleninové bhaijis, pfestoze je to
vlastné velice zdravé, bezlepkové a veganské jidlo, chutnd spi§
jako skvélé , prasarnicka”. Kiupe, lehce péli, maéi se do oméaéky,
a navic m& mnoho variaci. Zalezi jen na nés, jakou zeleninu si
pro jejich pfipravu vybereme. Dnes to bude brokolice, kvétak a
$pendt a k tomu dokonald mangovd majonéza.
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Na cca 16-20 ks (dle velikosti)
* 2 hrnky cizrnové mouky TIP

Pro prf, "
* 1,5 hrnku vody - © Pripravy bhaijis zkyste
Uzné kombinoce zeleniny,

* 2 hrnky brokolice nakréjené na malé kousky Napfiklad mrkev, cyketq i

* 1 hrnek kvétdku nakrdjeného na malé kousky no::so fepa, méta a spengt. ;Jngje

* 1 hrnek 3pendtu nasekaného najemno mene"r;’;‘?’f:’:o.dPokud cheete mit tyary
* 1 |Zice najemno nasekaného &esneku dopredy nok:éije(r)zzmz"u Zjleninu

* 1 |zice najemno nasekaného z&zvoru (nemusi byt) kuchyfiského robotq g spoélec?rtso

trochu rozsekqt. He
lépe se s ni prac

o 2 |zicky kurkumy

* 1 Izi¢ka mletého fimského kminu
o 2 |zicky soli

* 3petka cayenského pepre

* rostlinny olej na potieni plechu

zky se propoj;
Uje a lépe se
tvaryje.

1) Pfedehfejeme troubu na 200 stupid, pecici plech vysteleme pecicim papirem a ten lehce potfeme trodkou oleje.
2) Ve stfedné velké mise smichdme cizrnovou mouku se soli a kofenim a dobfe promichdme. Pomalu pfidédvéme
vodu, abychom vytvorili husté palacinkové tésto, a slehdme, dokud nezistanou Z&dné hrudky.

3) Nyni do tésta pfiddme zeleninu s Eesnekem a zdzvorem a vie dobfe promichdme.

4) Z tésta tvorime ledabylé koule &i placky. Nijak je neuplacdvame, pracujeme rychle a moc se s tim nemazlime.
Cim rustikdlngjsi tvary, tim kiupavéjsi vysledek.

5) Pec¢eme zhruba 8-10 minut z jedné strany. Bhaijis otocime, jakmile jejich spodni Eésti zhnédnou a , zkfupnou”.
Poté otoéime a dopeéeme z druhé strany, dokud nejsou kiupavé celé.

6) Poddvdme samotné s dipem, s ryzi a kari oméckou, bramborovou kasi, nebo je klidné stréime spoleéné s
majonézou do bagety.

MANGOVA CHILLI MAJONEZA

Na mangovou pikantni majonézu jsem pouzZila dvé péknd zrald manga, kterd jsem nakrdjela na kostky a
rozmixovala v mixéru s 1 hrnkem majonézy, 2 1Zickami limetové §tavy a pdr Spetkami cayenského pepre.

Tradi¢ni musaka (moussaka) je fecky ndrodni pokrm pfipraveny z lilkd, které se vrstvi na sebe, plni oméékou,
a pak se zapéké dokiupava podobné jako italskéd melanzana parmegiana. Klasickd musaka se v Recku plni
mletym masem, které se upravuje v rajéatové omdaéce a zapékd se syrem. Mleté maso jsem zaménila za ¢ocku a
vytvorila multifunkéni ragy, které je vynikaijici, syté a dd pouzit i na téstoviny nebo tfeba na ddbelské toasty. Syr
|ze pouzit jakykoliv dle vaseho vybéru. J& jsem na tento recept pouzZila rostlinnou mozarellu. Misto syru Ize také
pouzit vynikajici besamelovou omdacku z kedu ofisky, kterd je po upeleni kiupavd a mé bozi syrovou chuf. Navic
ie snadnd na pfipravu.

PRIPRAVA LILKU

Na mensi pekdéek musaky jsou tieba 2-3 véti lilky, které je dulezité pred tepelnou Gpravou tzv. vypotit. Diky
tomuto kroku plétky lilkd zbavime vody, a kdyzZ je ogrilujeme, nebudou bldativé, ale krasné kiupavé.
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1) Lilky podéIné nakréjime na plétky tenké zhruba
necely centimetr. Platky vyskléddme vedle sebe
na prkénko, posypeme je soli z obou stran a poté
je postavené na vysku vysklddédme do vétsiho
cedniku kolem dokola. Cednik s platky lilko
nechdme 30-60 minut stdt nad dfezem, kam
mUze odkapdvat prebyteéné voda.

2) Poté platky otfeme utérkou, vyskldddme na
plech s pecicim papirem, pokapeme 4 |Zicemi
olivového oleje, lehce opepfime a ddme péct
na 180°C na zhruba 20 minut, dokud nejsou
nahnéd|é a po stranéch kiupavé.

COCKOVE RAGU

* 1 véfii cibule nakréjend nadrobno

* 4 strouzky &esneku nasekané najemno
* 1 hrnek sudené hnédé cocky

* 1 plechovka drcenych rajéat (400 g)
* 2 l|zice suseného oregana

* 1/8 lzicky muskdtového ofisku

* 2 l|zice rostlinného oleje

* morskd sol a pepr dle chuti

1) Pdnev rozpélime na stfedni teplotu. Jakmile se

zahfeje, pfidame olej a cibuli a nechdme zhruba

pét minut za obZ&asného michdni karamelizovat.

2) Pfidéme Zesnek, lehce ho opeceme a vzdapéti

hned pfiddme drcend rajéata, propldchnutou

Cocku, oregano a mudkdtovy ofisek. Dobre

promichdme a podlejeme vodou tak, aby voda

presahovala ¢oc¢ku zhruba o 3 centimetry.

3) Privedeme k varu, poté stGhneme plamen na

minimum, pfiklopime poklickou a nechdme pomali¢ku vafit, dokud ¢o¢ka nezmékne. Dle potieby dolévédme vodou
(obzvl&3f pokud mé pokli¢ka dirku, kterou se voda odpafuje). Myslime viak na to, Ze vysledné ragi ma byt husté.
Nakonec dochutime dle potieby soli a pepfem. Pfipadné miZeme dosladit & dokyselit

citrénovou §fdvou. Omdacku stdhneme z plamene a nechdme chvili vychladnout.

TIP
. kPGmQrUiU' jak jsem se
’ o] 4 v
FINALE ako malé mohlq Recku nq

rodinné dovoleng m

. usaky pp,
vzrat. Ochutnglg se /i

m i Spousty

1) Upecenymi platky lilkd vysteleme pekédéek. Na lilky klademe ¢oc¢kové

ragl, na n&j daldi vrstvu lilkd, poté zase ragd a vrstvime tak dlouho, dokud ie$t€ k platkom [ilkg P:lzg]vvl'fél o
mdme materidl. Dle velikosti pekédéku to vétiinou vyjde na tfi az Etyfi vrstvy. “‘;;”,Fe”YCh brambor. Zkusteat; ’z:teky
2) Nakonec posledni vrstvu bohaté posypeme strovhanym syrem dle vybéru Siqyfenupiée”ﬁh liks,  platky
(mozzarellou, goudou i eidamem) a zapeceme v troubé na 180°C, dokud yeh brambor, yrpyq

cockového ragl a fok
neni vrchni krusti¢ka zlatavd a kiupava. dale...



Byli jsme na ostrové Fuerteventura, kde taméjsi pfiroda bere dech. Kandrsky ostrov, ktery se dé hravé prejet autem
za jeden jediny den, v sobé ukryva tolik zajimavych pfirodnich Gkazi a ménicich se prostiedi, Ze jsem si mnohdy
pfipadala jak ve filmu Madmax. Chvili jsme brézdili pis¢ité duny, kde kolem dokola nebyl jediny strom a ani
zivaéka, a z niéeho nic jsme se ocitli v éernoerném prostiedni plném skal sopeéného pivodu, tedy zkamenélé
lavy, kde presto, Ze nebyla Zadnd zeler, jsme se citili obklopeni 6Zasnou energii. Kdyz jsem uvafila toto vyZivné
jidlo, bylo to tehdy, kdyz se k nasemu obytidcku pridali nasi prételé Milddka a Tomik, ktefi pricestovali z Francie,
aby ostrov procestovali autem stejné jako my. Sedéli jsme tam uprostfed magického skalnatého prézdna, kousek
od pldze El Hierro, kdyZ jsem nandala jidlo na talif a zagala vymyslet, kde a jak ho vyfotime. B&zné kolem mé
bylo spoustu trdvy, rostlin a kvétin, do kterych jsem poloZila talif a bylo to. JenZe tady jsem najednou nevédéla, co
délat. B&hala jsem s talifem ze strany na stranu po &ernych skaldch, az mi Robi talif vytrhl z ruky a béZel s Tomikem
na Utes pobliz k vodé. Stali se z nich food stylisti a my je s Milddkou z ddlky pozorovali a fikali si, jaké skvélé a
kreativni kluky to méme. Pfinesli mi krdsnou fotku a j& si z toho odnesla to, Ze pfiroda nemusi byt vzdy zelend a Ze
krdsnd fotka nemusi byt jen s kvétinami v pozadi. Na Fuerteventuru moc réda vzpomindm uz jen proto, Ze to bylo
misto, kde jsem ve studeném ocednu poprvé na surfu sjela svoji opravdovou velkou vinu.

Zejména milovnici indického dhalu z &ervené
cocky ocenitento recept, ktery je oproti klasickému
receptu obohacen o cizrnu a kofenovou zeleninu,
kterd je plnd vldkniny, antioxidantd a minerdld
ve formé&, kterou nase télo dokdze velice dobre
vstiebat. Dhal z cervené Cocky je velice vdééné
jidlo, které je syté, chutné, a navic velice snadné
a rychlé na pfipravu. A to zejména proto, Ze
Cervend ¢ocka se nemusi namdéet a je uvarend
za pouhych 20 minut.

Recept je na jeden velky hrnec (zhruba 10

poreci)

* 1 mensi bulva celeru

* 3 stfedni mrkve

* 3 sifedni pastifidky nebo kofenové petrzele

* 6 stonki fapikatého celeru

* 1 svazek petrzelky

* 3 lZice jemné nasekaného cesneku

* 3 lZice jemné nasekaného zédzvoru

* 3 hrnky suché &ervené cocky

* 2 hrnky uvafené nebo sterilované (scezené)
cizrny

* 2x400g plechovka kvalitnich kréjenych rajéat

* 3 hrnky kokosového mléka

* 4 |zice kokosového (nebo jiného rostlinného)
oleje

Na dochuceni: limetkova $tava, sil a sladidlo dle
vlastniho vybéru (napf. kokosovy &i titinovy cukr)
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Kofeni: Lze pouzit hotovou smés kari kofeni (bézné najdeme v obchodech s ndzvem kari kofeni), nebo smésné
kofeni garam masala & kari madras. Na cely recept pouzijeme zhruba 2 celé |Zice. Dle sily kofeni miZeme pouzit
i vice. Obecné vzato kofeni éeskych znacek koupené v supermarketu byvé slabsi a miZeme ho pfidat vic. Naopak
kofeni z orientdlnich obchodt byvé silngjsi. Také zdleZi, jak silnou orientdlni chuf chceme. Zaénéme mdlem a
pridejme v pribéhu vareni dle potieby. Pokud nemdme smésné kari kofeni, miZeme si namichat své vlastni.

Také Ize pouzit kofeni jednodruhové, které je obsazeno ve smésich, a namichat smés pfimo:

* 1-2 |Zice suené mleté kurkumy

* 2 |zicky mletého fimského kminu

* 1 l|zicka mletého koriandru

* 1/2 Izi¢ky skofice

* Ddle mizeme pfidat trochu fenyklu, kardamomu, piskavice feckého sena ¢&i suseného chilli.

1) Viechnu zeleninu oéistime a nakréjime na drobné kosticky.

2) Cervenou &o&ku dame do cedniku a dobre ji proplachneme.

3) Rozpdlime vétsi hrnec na vysokou teplotu a pfiddme olej. Jakmile se z hrnce trosku koufi, pfiddme nakrdjenou
zeleninu. Za obé&asného promichdni opékdme zhruba 12 minut.

3) ProtoZze nechceme, aby byla zelenina v jidle rozvafend, ale kiupavd, jakmile zkaramelizuje, je zlatavé a
polomékkd na skus, vynddme ji z hrnce, vysypeme ji na plech a ddme ji stranou.

4) Hrnec vrdtime na plotnu, rozpdlime ho na nizkém plameni a pridéme kofeni. Opékdme za stdlého michdni 1
minutu, dokud se kofeni nerozvoni.

5) Pfiddme propldchnutou €oéku, drcend rajéata, kokosové mléko, nasekany zdzvor a cesnek. Vie dobre
promichdme. Podlijeme vodou tak, aby tekutina pfesahovala éoéku zhruba o 5 centimetrd (1 palec). Zasypeme 2
|Zickami soli, pfiklopime, zvysime plamen a piivedeme k varu.

6) Jakmile se zacne obsah hrnce vafit, promichdme, stéhneme plamen na nizky, opét pfiklopime a nechdme
pomalu a pozvolna vafit. Obéas promichdme. Pokud z hrnce unikd péra, dle potifeby miZeme pridat trochu vody.
Opatrné viak, chceme, aby byl dhal husty a krémovy.

7) Po dvaceti minutéch by ¢ocka méla byt mékka a dhal t€mér hotovy. Nyni pfiddme cizrnu a opeéenou kofenovou
zeleninu. Ve spoleéné promichdme a je$té pdr minut provaiime.

8) Nakonec cely pokrm vychutime. Pfidame vice soli, par |Zic sladidla, pér 1Zic limetové

§fdvy. Chceme vybalancovat sladko-kyselo-slano-kofenénou chuf. Vie pfidédvéame po

troskach, dokud vyslednou chuf nevyladime k vlastni spokojenosti. POZN..

9) Nakonec ozdobime konopnymi &i jinymi seminky, klicky & erstvou bylinkou, Nemusime sladi, pokud
jako je erstvé nasekand petrzelka nebo koriandr. Poddvdme s ryZi, s quinoou nebo nechceme, aviokroskq

ftinového nebg kokosového
chlebem. cukru spolecns s fimetoy

velice pomgze podtrhnoyt
chut jidla,

Ne vzdy musi byt v pastice jatra. Takovd lahodnd krémovd pastika mize byt i z hub nebo ¢oéky a je vyborna.
Recept je na cca 4 porce

PASTIKA Z COCKY A TYMIANU S BRUSINKAMI

Cocékovou pastiku mixuji vzdy zcela najemno a ddvdm si na tom opravdu zdlezet. Diky dikladnému vymixovdnije
tato pastika velice podobnd klasické jemné pastice z jater.
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* 3/4 hrnku susené hnédé nebo zelené cocky
nebo 1x plechovka sterilované Eocky (400 g)

o 2 |zicky Eerstvych listkd tymidnu (nebo 1 |Zi¢ka
sudeného tymidnu nebo rozmarynu)

* cca 1/2 hrnku zeleninového vyvaru nebo
vody na roziedéni

* 1/3 hrnku susenych brusinek

* 3/4 hrnku syrovych vla3skych ofechd

* 1 IZice jableéného octa

* 1 IZice citrénové stavy

* 4 |zice olivového oleje (a vice)

* 1 mald bilé cibule

* 4 stfedni strouzky cesneku

* 1 IZice svétlé miso pasty *

* 1-2 |Zice javorového nebo agdvového sirupu
(&i jiného sladidla)

» 3/4 |zicky soli

* 1/4lzicky mletého pepre

+ 1 dl portského vina nebo 1 pandk sherry nebo

brandy (libovolné)

* Miso pasta dodévé rostlinnym pastikém silnou , masitou” chuf.
Pokud miso nemate, pfidejte do pastiky 2 |Zice séjové omécky a

vice soli.

1) Propldchnutou €ocku mizeme namodit pro

lepsi stravitelnost na pér hodin (aZ pfes noc) do

studené vody, ale nemusime. Poté ji uvafime ve

vodé domékka (cca 20-25 minut). Hotovou ¢ocku

dédme do cedniku a nechdme ji dobfe vykapat.

2) Mezitim, co se vafi cocka, si vezmeme hlubokou

pdnev a rozpdlime ji na mirném plameni. Pfiddme

vla3ské ofechy a opeéeme je nasucho asi 5 minut,

dokud se nerozvoni a neoprazi. Ofechy ddme stranou.

3) Pdnev vrdtime na spordk, zvysime trochu plamen, pfidéme 2 |Zice olivového oleje, cibuli nasekanou nahrubo
a opékdme, dokud neni cibule lehce zlatavd. Pak pfiddme nahrubo nasekany esnek a opékdme dalsi 1 minutu.
Pokud pouzivame alkohol (doporuéuji, chutnd to vice jako opravdové pastika), pfiddme ho nyni a nechdme ho pér
minut vyvarit. Poté nechdme vychladnout.

4) Nyni ddme uvafenou &oéku, ofechy a opecenou cibuli s cesnekem do kuchyriského robota nebo mixéru
(zvladnout by to mél i dobry tycovy mixér). Do mixovaci nddoby pfidéme i 2 |Zice olivového oleje, tymién nebo
rozmaryn, ocet, citrénovou 3fdvu, miso pasty, sirup (nebo jiné sladidlo), sil a pepf. Zaéneme smés mixovat. Podle
toho, jakd je konzistence a vlhkost ¢ocky, budeme po IZicich pfidévat vyvar nebo vodu, dokud nedosdhneme
jemné a nadychané konzistence pastiky. Tento proces mizZe chvili trvat, proto nepfestdvéme mixovat a stahovat
smés ze stén mixéru a proces dokola opakovat. Pokud se ndm zdd pastika sussi a nemdme problém s olejem,
mUZeme pfidat i vice olivového oleje. Pastika po vychlazeni v lednici ztuhne, proto mize byt pfi mixovéni o trosku
fidsi, ne viak piilis.

6) Kdyz je pastika hotovd, pfihodime do nddoby susené brusinky a smés uz jen promichdme vareckou.

5) Hotovou pastiku dame do skleni¢ek. Mizeme ji zalit olivovym olejem, abychom vytvorili pfirodni viéko a pastika
na povrchu neosychala. Ddme vychladit do lednice.



HOUBOVA PASTIKA S VLASSKYMI ORECHY A ROZMARYNEM

Oproti ¢oc¢kové pastice tuto pastiku délém réda naopak hrubsi. Slusi ji to vice chufové, i jeji textura je tak mnohem
zdbavnési.

2 hrnky na platky nakréjenych hub (lze pouzit hnédé Zampidny, portobello, shiitake, hlivu Ustfiénou, ceské
lesni houby a idedlné mix roznych hub — napfiklad hlivy Ustfiéné a Zampidnd)
* 1/2 hrnku nasekanych petrzelovych listd

* 2 |zice nahrubo nasekaného &erstvého rozmarynu

* 1 a 1/3 hrnku syrovych vlasskych ofechi

* 2 |zice olivového oleje (a vice na zakapdni sklenicek)

* 1 malé bilé cibule

* 4 stfedni strouzky cesneku

* 2 |zZice citrénové 3tavy (dle chuti)

* 1-2 IZice javorového nebo agdvového sirupu (dle chuti)

e 1 1zi¢ka (a vice) soli

* 1/4\zicky pepre

1) Vezmeme si hlubokou pénev a rozpélime ji na mirném plameni. Pfiddme vla3ské ofechy a opeeme je nasucho
asi 5 minut, dokud se nerozvoni a neoprazi. Ofechy dédme stranou.

2) Panev vrdtime na spordk a pridame olej, cibuli a éesnek a restujeme, dokud cibule nezmékne.

3) Pfiddme houby, rozmaryn, sl a pepf a restujeme zhruba 8 minut do zméknuti hub.

4) Orestované houby a 1 hrnek ofecht ddme do robota (1/3 ofechd si nechdme stranou). Pfidame do néj také
petrzelky, citrénovou §tavu, sil, pepf a 1 |Zici sladidla. Vie mixujeme, probézné smés stahujeme

ze stén mixovaci nddoby a opakované pulsujeme, dokud nedoséhneme konzistence hrubsi

pastiky. Ochutndme, dle potieby dochutime. TIP
5) Poté pastiku prenddme do sklenicek, povrch pastiky zakapeme olivovym olejem, Pokud méte rdj
abychom vytvofili piirodni vicko, a ddme vychladit do lednice (kde pastika vydrzi cca 1 chuf lanyz0, prideiie

fﬂo obou typg pastik
éhem MiXovdni trochy

lanyzovea pasty nebo
lanyZového oleje.

tyden).

DIP Z CERNE COCKY, SEMINKOVA CERNA RYZE A PECENY PAPADUM

Uvedené recepty jsou pro 4 osoby

KREMOVA POLEVKA Z CERVENE COCKY A MRKVE
* 1 hrnek sudené pilené Cervené cocky

* 2 nahrubo nakrdjené mrkve

* 1 cibule nasekand nahrubo

* 3 strouzky &esneku nasekané nahrubo

* 4 hrnky zeleninového vyvaru nebo vody

* 1/2 |zicky fimského kminu

* 2 |zice rostlinného oleje

* 1-2 |zice balzamikového octa

* 50l a pepf dle chuti
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1) Rozpélime velky hrnec na vyssi plamen. Pfidame olej, cibuli a mrkev. Restujeme 5 minut.
2) Pfidédme cesnek, kmin a propléchnutou Eervenou ¢ocky, restujeme dalsich 5 minut.
3) Zalijeme vyvarem nebo vodou, pfiklopime pokli¢kou a pfivedeme k varu. Jakmile se obsah hrnce zaéne varit,

stdhneme plamen na nizsi a nechdme 20 minut varit.

4) Stéhneme z plamene, nechdme chvili vychladnout a poté rozmixujeme v mixéru (nebo ponornym mixérem)
dohladka. Dle potfeby miZeme roziedit vyvarem & vodou nebo zjemnit kokosovym mlékem, ke3u smetanou nebo

jinou rostlinnou smetanou.

5) Dochutime soli a pepfem. Poddvéme ozdobené balzamikovym octem.

DIP Z CERNE COCKY BELUGA

* 2 hrnky domékka uvarené cerné cocky beluga
* 6 lzic olivového oleje

* cca 5 lzic vody

* 1 strouzek najemno nasekaného éesneku

* 1-2 lzice balzamikového octa nebo citrénové stavy

* 1 |zicka soli
* 3petka pepre

1) Vechny suroviny déme do kuchyfiského robota a rozmixujeme v krémovou

TIP

., VDo zdkladniho dipu
m?ze’me pridat rizng druhy
kofen. Vyborns tqké chutng
Sezpokud' do rjné.[ priddme pgr lii,c

Amové tahini Pasty, hrst susenych
Pr(’](,CGfCI (nebo) hrst Cernych oh'v)./

el ud chceme doséhnouyt vyrazné

priddme 1 |3ig
praskového okﬁvm'ho] u’E;ka

pastu. Dip mOzeme nechat hrubsi, nebo ho naopak rozemlit do jemné

konzistence.

2) Dle potfeby dosolime, dokyselime, &i dokonce dosladime..

SEMINKOVA CERNA RYZE

Vyborné piiloha, kterd se hodi ke kazdému jidly,
ke kterému se poddvé bézné ryze. Nejprve si
uvaiim &ernou ryzi dle ndvodu a dém ji stranou
vychladit. Poté si na panvi nasucho oprazim 3/4
hrnku smési dynovych a sluneénicovych seminek.
Kdyz se rozvoni, pfiddm k nim 2-3 |Zice olivového
oleje a posolim je. Poté pfidédm 4 hrnky uvarfené
vychladlé éerné ryze, 4 lzice balzamikového
octa nebo citrénové 3tdvy a hrst nasekané Eerstvé
petrzelky ¢i jiné bylinky. Takto upravend ryze se
dé jist tepld & studend. MiZeme do ni pfimichat i
uvarenou &ernou ¢ocku belugu é&i jinou obilovinu,
jako je napfiklad vafend quinoa, 3palda &
jeCmen.

DOMACI PAPADUMY

Recept je na zhruba 20 papadumi. Papadumy
se nejdfive ususi a ususené se mohou skladovat v
uzaviené nddobé po dobu mnoha mésicl. Poté
se mohou dle potieby usmazit.

* 2 hrnky cizrnové mouky

* 1 |zicka celého fimského kminu

o 1 Izicka soli

* 1/4 Izicky mletého cerného pepre
* 4-6 polévkovych |zic vody

* + rostlinny olej
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1) Troubu si predehfejeme na 80 °C. Vice vétiich plechd si vylozime pecicim papirem.

Na tento recept je dobré pouzit stolni kuchyfisky mixér s lopatkovym néstavcem, protozZe tésto je velice hutné a
suché a rukama se téZko zpracovava.

2) Do mixéru ddme mouku, kmin, sil, pepf a 4 IZice vody. Nechdme michat na niZsim stupni. Jsme trpélivi, protoze
propojeni a hydratovdni tésta trvd. Po pdr minutéch prfiddme dle potieby dalii [Zice vody, abychom vytvorili tuhé
a suché tésto, které bude drzet pohromadé.

3) Tésto ddme na pomouénény val a vyvélime z néj vélec dlouhy zhruba 30 cm. Ostrym nozem z néj nakrdjime
platky o velikosti 1,5 cm.

4) Ruce si potfeme olejem a kazdy plétek rozmackéme v placi¢ky. Ty ddme na plech a pomoci zavafovaci sklenice
& sklenicky je rozvdlime na tloustku papirové &tvriky. Cim tendi, tim kfupavéjsi bude vysledek. Opakujeme s
veskerym téstem.

5) Plechy s plackami ddme do trouby a suiime pfi teploté 80 °C zhruba 2 a 1/2 hodiny.

6) Takto nasusené papadumy mizeme uloZit do vzduchotésné nddoby, uskladnit ve spiZi a pouzit pozdéji, kdykoliv
dostaneme na papadumy chuf.

7) Ususené papadumy mizeme usmazit v ,air fryeru” lehce pokapané olejem, nebo ve fritéze &i ve vétsim hrnci
s vy$§i vrstvou oleje rozpdleného na 180 °C. Smazime po dobu 1-2 minuty dozlatova, dokud nevyplavou na
povrch a nezaénou se kroutit.

8) Osmazené papadumy nechdme je okapat na papirové utérce.

S JOGURTEM A JABLECNY PESTEM

Kdyz jsme jednoho krdsnyho jarniho rdna ve
$panélské oblasti Asturias koupili u cesty étyfi
krdsny velky (a Oplné posledni) jablicka od
bezzubého dédecka, vzpomnéli jsme si na strodl.
.No jo, ale bez trouby si neskrtnem,” fekl Robi a
Sel surfovat. Jo, tak neskrtneme, fikd3. Zazehla jsem
plamen na nasem mini spord¢ku v auté a pustila
se do kouzleni KdyZ pak Robi vylezl z vody a ja
ho vitala sklenici nabitou voriavyma jabli¢kama
se skofici, bézel ke mné a volal: ,Mdamo, ty ses
stejné nejlepsi mama na svété!” Cestou mi natrhal
par pampelisek, ze kterych se zase podlomila
kolena mné. Rovnou jsme zaéali aranzovat fotku
do knizky a poté si §li tuhle dobrotu snist na pléz
a pozorovat zdpad slunce. Limetka litala do vody
pro klacek, my byli 3fastni, Ze se mdme, a ze
strodlu ve skle se stal né§ novy trhak.
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Recept je na 2 vétsi sklenice nebo 4 mensi sklenicky

Recept se sklada ze 4 éasti:

1. 2-3 hrnky hutného jogurtu dle vlastniho vybéru

2. jable¢nd népln

3. jableéné pesto

4. 2 malé hrsti granoly, misli, ceredlnich vlocek &i ofisko

JABLECNA NAPLN

* 4 velkd joblka

* 1/2lzicky skofice

* 2 lzice kokosového sirupu, javorového sirupuy, titinového & kokosového
cukru &i jiného sladidla (dle sladkosti jablek, miZete Gplné vynechat,
pokud jsou jablka dost sladkd)

* 2 lzice vody

* 1 |Zice citrénové §favy

* 1 Izicka najemno nastrouhané citrénové kiry

* 1 malé hrst rozinek nebo brusinek

Libovolné muzeme do néplné pridat:
* 2 lIzice veeliho pylu
* 1 Izi¢ka rumu

1) Jablka oloupeme a nakréjime na mensi kostky. Ddme je do hrnce, pfiddme skofici, citrénovou kiru a susené
ovoce. Podlejeme dvéma IZicemi vody a zaéneme na malém plameni opékat pod poklickou, az jablka zaénou
poustét vlastni §fdvu a zaénou se dusit a karamelizovat. V této fdzi miZeme pfidat pro zvyraznéni chuti trochu rumu.
2) Za zhruba 10 minut odklopime poklicku, pfidéme sladidlo, citrénovou 3févu a pfipadné i véeli pyl, ktery
kromé toho, Ze je plny Zivin, smés krdsné obarvi do Zluta a jemné ji ochuti. Odkryté opeéeme jesté malou chvilky,
odstavime a nechdme vychladnout.

Pozn.: Pokud nepouzivéme pyl, miZzeme do smési pfidat na zvyraznéni barvy trosku kurkumy.

JABLECNE PESTO

Na jaobleéné pesto ddme jednu ¢&tvrtinu jableéné ndplné spoleéné s dvéma hrstmi vlasskych nebo pekanovych
ofecht do kuchyriského robota a rozmixujeme v hrubsi smés konzistenci pfipominaijici pesto. MiZeme pouZit i
hmoZzdit, kde nejdfiv podrtime ofechy a postupné budeme pridavat jable¢nou smés, dokud ve nerozmélnime do
hrubsi pasty.

SERVIROVANI

Nejprve do sklenic déme jogurt, poté jable¢nou smés a zase jogurt. Navrch ddme |Zici jablecného pesta a
posypeme granolou &i ofisky.

TIP
Jableénou smés TIP
TIP mozZete pfipravit az tyden Robi miluie
Jableénd smés dopredu a uchovat v lednici. jable¢nou srl]és

ie vybornd i tepld Bez rumu je i tou skvélou Klasickymi pigkof S
rovnou z hrnce. Zkuste presniddvkou pro vase nejmensi. tvarohem Jedr?odu% ° i
ji naservirovat napriklad Jablickovou smés mizete i pekééek‘vrsfvou tvcrc;/g/uru
na mlé&nou ryzi nebo naporcovat a zamrazit pro o)z e

Vlocky pres noc”. viechny mozné pfipady. vyskladém do ngj piskoty a

na né jablickovou smés,
Vychladim a servirvju
do misticek.



K leps$imu a zdravéjSimu Zivotnimu prostredi muze prispét kazdy z nds.
Stadi zaéit malymi kroky pFi kazdodennich ¢innostech, i ty totiz pozitivné
prispéji k lepsi budoucnosti nasi planety. Udrzitelny Zivot neznamend
odrikdani, staéi v obchodech, jako je napf. moje oblibend drogerie dm
(www.dm.cz), séhnout po $etrnéjSich variantach a namisto jednordzovych
produktu dét prednost tém znovupouzitelnym.

1. Vyhybeijte se jednordzovym obalim: Staci se predem pfipravit a pfed ndkupem
si s sebou vzit vlastni tasku a znovupouzitelné latkové pytliky. Kupované ndpoje
v plastovych lahvich nahradilahve sklenéné ¢i nerezové. Podobné Ize nahradit
jednordzové obaly u kosmetiky a drogerie. Misto nového produktu sdhnéte po
n&hradnim baleni, které Ize doplnit do nddoby. Omezit se daiji i jednordzové
menstruaéni pomicky, a to pouzivédnim menstruaénich
kalhotek nebo kalisku. Pfi odli¢ovani Ize misto vatovych
tamponk0 pouzivat latkové.

2. Planujte nékupy a zabrarite tak plytvani: Pred kaZzdym
ndkupem je dilezité se podivat, co v lednici a ve spiZi je,
podle toho napldnovat jidelni¢ek a napsat ndkupni seznam.
Nékupni seznam, ktery je mozné sdilet s rodinovu, Ize vytvorit
napf. rovnou v ndkupni aplikaci Moje dm. Podstatné je i
spravné skladovdni neotevienych, ale i naéatych potravin.
V pfipadé, Ze potraviny nestihdte spotfebovat, mizete je
zavafit nebo zamrazit.

3. Zaméfte se na bio kvalitu arostlinné alternativy: U potravin je
mimo jiné dilezité rovnéz to, odkud pochdzeji a v jaké jsou
kvalité. S ohledem na Zivotni prostiedi se vyplati kupovat a
konzumovat sezénni potraviny od lokélnich farmafd. Velmi
vysokou ekologickou stopu vytvaii i konzumace masa
a zivodidnych produktl. Proto je vhodné jejich spotfebu
omezit, nebo alespon myslet na ptivod potravin.

4. Pfi Oklidu volte pfirodni é&istici prostfedky: Vsestrannym
Cisticim pomocnikem je jedld soda, ocet, kyselina citronové
Ci citron. S uklizenim souvisi tfidéni odpadu. V &ernych
popelnicich stdle konéi i takové odpadky, které by se daly
ddl recyklovat. A pravé vyroba z recyklovanych materidld
je ekologic¢téjsi a zdroveri levnéjsi. A Setrnéjsi mohou byt i
pytle na odpad nebo sacky z biofolie, které se v pfirodé
rozlozi. Vhodné jsou tfeba na bio odpad.

5. Uspory energii v domdcnosti 3etfi i penize: K udrziteln&jsimu
Zivotu zdsadné prispéje zména ndvykd v domdcnosti, a to
konkrétné pfi Uspore energii. Domdci spotiebi¢e nabizeji
moznost volby ekologického programu, ktery spotiebuje
mendi mnozZstvi vody. Nddoby na desfovou vodu pak
mUzete vyuZit na splachovani toalety nebo na zalévani
kvétin. Spoustu vody usetfi rovnéz sprcha misto vany nebo
myti nédobi v napusténém drezu.
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Predstavte si, Ze se prochazite lesem, zhluboka
dychdte a okolni stromy vds nabiji energii. A
pak prijdete domu, staci jeden dva maily ¢i
telefondty a energie je pryé. Co kdyby to slo
vzit si kousek lesa s sebou domi? Seznamte se
s ¢eskou znackou bytovych doplrkd Zlesart.

Nejprve vznikl ddm na okraji Havlickova Brodu. |
s odstupem nékolika let je tato stavba povaZzovdna
za jednu z nejpozoruhodnéjsich, jaké v 21. stoleti v
Cesku vznikly.

Z dopliikd a ndbytku, které byly navrzeny pouze pro

tento dom, se nakonec zrodila znacka ZLESART. Redlné vétvicky, $paliky a
rostliny byly transformény do uzitkovych predméty, jako jsou madla u skfini,
zdbradli, Gchytky, vésdéky i subtilni nohy podpirajici desky stolkd.

, K vyrobé pouzivdme starou technologii ruéniho formovani do piskovych
forem a soustruZeni dfeva pak probihd na 80 let starém soustruhu,” popisuje
nékteré z vyrobnich procest zakladatel znacky ZLESART Petr Novdék. Kratce
po vzniku si firma také vyslouzila nominaci na Ceny Czech Grand Design.

Mezi nejnovési pfiristky patii pracovni stil Lemon Table, ktery dava prostor
vasi fantazii a aktudinim potfebdm. Jednéd se o solitér, ktery mizete za
pomoci dili s magnetem rozsifit o policky a dal3i dopliiky. Zatim posledni
novinkou jsou pak kovové stolky Siblings. Diky pouZitému materidlu a
kvalitnim ekologickym barvédm je miZete pouzZit nejen v interiéru, ale také
v exteriéru. A tentokrdt se Petr Novdk pustil do péti odvaznych metalickych
barev.

Dilezité je, Ze veskerd vyroba probihd na Vysociné ve Zdirci nad Doubravou
nebo v nedalekych slévarndch v Novém Ransku a Céslavi. Dfevo pochdzi
vyhradné z Zeskych lest. Pouzity jsou pouze ekologické barvy. Navic se
jedné o limitované produkty s maximdlnim podilem

runi prace. U nékterych produktd vzniknou roéné

pouze jednotky kusu.

Pfiznivci organického, a pfedeviim ceského designu
si mohou interiérové dopliky a ndbytek, zahrnujici
jidelni, konferenéni a pracovni stoly, Uchytky a
madla zakoupit na e-shopu zlesa.art. Doposud
iste bytové dopliky ZLESART mohli vidét jako
soucast showroomd Deco Loco — Praha-Vysocany,
Colosseum - Praha- Cestlice, Béhm sedacky -
Jihlava @ MMINTERIER - Luhacovice. A nové i ve

vvvvv

portfolio.
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KOMBUCHA A PODZIM,
ta spravnd kombinace

Sezéna nachlazeni a sychravého poéasi je tu. Nastdvé tak idedlni
éas ozivit vas pitny rezim a zafadit do néj lahodny a zdroven télu
prospéiny népoj, mnohdy nazyvany jako ndpoj dlouhovékosti,
jehoz tradice je stard zhruba dva tisice let. Kombucha nejéastéji
vznikd fermentaci Eerného ¢&i zeleného &aje, nebo jejich kombinaci.

VYSOKE MNOZSTVi OBSAZENYCH PROBIOTICKYCH KULTUR
Jednim z hlavnich divody, pro¢ je tento funkéni ndpoj tak oblibeny,
je vy3§i mnozstvi obsazenych probiotik a snadnd a chutnd cesta k
jejich pfijimani v potfebném mnozZstvi. Probiotika napomdhaiji sprévné
funkci stfev a maiji pozitivni vliv na tréveni. ,MnoZstvi obsaZenych
probiotickych kultur se ale méZe v riznych produktech pomérné
vyrazné liit, proto je tfeba vybirat opravdu kvalitni vyrobce a ovérit
si uvedenou probiotickou ddvku ve vybraném produktu,” popisuje

Alexandros Samaras z F.H. Prager (fhprager.cz).

MENE CUKRU
Kombucha obsahuje diky svému vyrobnimu postupu vyrazné méné
cukru nez tradiéni ochucené limonddy, pficemz chuf zistdvd jemnd

a lahodna.

ANTOXIDANTY

Kombucha je zndmé také pro obsah tolik cenénych a zdravi
prospé&snych antioxidantd, které ve vy$sim mnozstvi naleznete v
samotném &aji, ze kterého se ndpoj pfipravuje. Antioxidanty maiji
schopnost neutralizovat 3kodlivé volné radikdly a jsou G&innou

prevenci proti mnoha onemocnénim.

POZOR NA OCTOVE BAKTERIE

Odlisny vyrobni postup, jehoZ vysledkem je rozdilnd chut, je jednou z néstrah, kterd vas pii vybéru
vhodného produktu mize potkat. “A& prospésnd pro peristaltiku stfev, kyselina octové negativné ovliviivje
chuf vysledného produktu. Nase kombucha obsahuje vyssi mnoZstvi kyseliny mlééné, coZ tedy znamend
vice pozitivné fungujicich bakterii, ale také vyvazuje jinak dominantni chuf kyseliny octové. Findlni pozitek

z nasi kombuchy je tak mnohem jemnéjsi,” vysvétluje Alexandros Samaras rozdil oproti ostatnim produktim

na trhu.

ZAKLAD PRO DALSi NAPOJE
Kombuchu mizete také kombinovat s ovocnymi $tdvami &i sirupy, pripravit se dd také s kdvou. Mize slouzit
i joko zdklad alkoholickych michanych kokiejlo, skvéle chuind s vodkou a limetkovou $fdvou &i s bilym

rumem, limetkou a matou.

PO CELY ROK
Vyhodou kombuchy je fakt, Ze ji miZete pit po cely rok. V |ét& vds osvézi, ale zejména béhem sychravych
dni je diky svému nabitému obsahu tim sprévnym boosterem pro v4s organismus. M& detoxikaéni a

energizujici vlastnosti, které ocenite kdykoliv.


https://fhprager.cz/

Ted na podzim neni nic lepsiho, nez
se zahidt u dobré polévky. Pokud
vém doma zbyla dyné& hokkaido,
vyzkouseite tuto netradiéni “krémovku”
z pecené zeleniny a kokosového
mléka. Je velmi jednoduchd a jeji chuf
si zamiluje Oplné kazdy.

* 400 g dyné hokkaido

* 300 g batdtd

* 1 Zervend paprika

* 2 strouzky Eesneku

* olivovy olej

* 2 3alotky

* 1 |zZice pfepusténého masla

o V2 lzicky kurkumy

* Y2 lzicky fimského kminu

* Y2 lzicky suseného zdzvoru

* 1,5lvyvaru(idedlnézeleninového)
* 200 ml kokosového mléka

o Cerstvé bylinky - na dokonéeni
* smés seminek - na dokonéeni

1. Dyni, batdty a &ervenou papriku
oéistime a nakréjime na kousky.
VloZime do pekdcku na pedici
papir, pokapeme olivovym olejem
a promichdme. Nakonec pfidame
2 strouzky &esneku. Peéeme cca
25-30 minut na 190 stupnd.

2. Na pfepuéténém mdésle si na
panvi osmahneme nadrobno
nakrdjenou 3alotku. Kdyz ndm
zaéne zldtnout, priddme kofeni
a cca 1 minutu restujeme. Pak uz
prilijeme vyvar, pfiddme peéenou

zeleninu a pfivedeme k varu. Polévku pomoci tyéového mixéru nebo blenderu rozmixujeme do hladkého
krému.

Do polévky priliieme kokosové mléko, promichdme a mizeme poddvat.

Polévku mizete ozdobit &erstvymi bylinkami a smési seminek (napf. sezam, dyfiovd, sluneénicovd, piniova).
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