Na skok v ki

FOOD AND LIFESTYLE
MAGAZINE




ROK PLNY ZMEN

Na prelomu roku ma kazdy tendence
bilancovat. Stejné tak i ja. Rok 2018 byl
rokem plnym zmeén, ale pfedevSim zmén k
dobrému. Jak jisté kazdy rodic vi, tak
narozeni ditéte obrati zivot kazdému
naruby, stejné tak to bylo i u nas. Musela
jsem trochu omezit praci na blogu, ale i tak
jsem béhem roku poznala spoustu novych
inspirativnich lidi a naucila se nové veci.
Proto se i do roku 2019 budu snazit na
sobé a na blogu pracovat tak, abych k tomu
v pohodé zvladala svou rodinu a praci.

V novorocnim Cisle najdete novy recept na
uzasny zimni punc, takze az vyrazite s
rodinou nebo kamarady na hory,
nezapomente si ho s sebou pribalit.
Prectéte si o novém online Cukrfree
programu, ktery ma na svedomi Janina
Cerna a diky kterému se miizete odnaucit
zavislosti na cukru. Nezapomerite se také
inspirovat tipy na filmy nebo na kosmetiku.
UzZivejte si krasnou zimu.
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LEDNOVE TIPY

| v prvnim mésici v roce jsem si pro vas pripravila nékolik zajimavych tipQ. Uréité se podivejte na
dechberouci pfibéh jednoho neobycejného kluka nebo na nddhernou animovanou pohadku
Gruffalo. Pokud hledate tip na to, jak vylepSit svou kondici, Ctéte dale.

FILMOVY TIP TIP NA POHADKU

(Ne)oby€ejny kluk Gruffalo
Neobycejny pfibéh o jednom neoby&ejném Na tuto pohadku jsem dostala doporuceni od Gabci
klukovi. V hlavni roli uvidite GZasnou Julii a Petra z P&G Foodies. Je to asi dvacetiminutovy
Roberts, ktera je kazdym rokem krasnéjsi. pribéh o mySakovi, ktery chodi po lese a hleda
Dojemny pfib&h o klukovi, ktery se narodil s ofiSek. Cestou potka liSku, sovu a hada, které ale
vadou obli¢eje a musel v prvnich letech svého musi kvUli své velikosti prelstit svym rozumem.

Zivota absolvovat nékolik operaci. Tento film
doporucuji opravdu kazdému.

CVICENI

FitFab Stronger

Pokud jste si dali jako novorocni predsevzeti
zhubnout nebo tfeba zacit vice sportovat, urcité
se mrknéte na novy mésicni fithess
plan FitFab Stronger. Autorkou
tohoto projektu je blogerka Andy
Pavelcova. J& uz delSi dobu cvi¢im
podle fitness planu FitFab Light,
kde nejvice vyuzivam videa na jogu
nebo na posilovani bfisnich sval.
fitfabstrong.cz/stronger/

3

www.naskokvkuchyni.cz



DOMACI GRANOLA S KARAMELEM

Miluji sladké snidané, ale na druhou stranu vyzaduiji, aby byly vzdy vyZivové pfinosné a plné
energie. Kombinaci toho vSeho je ma oblibend domaci granola s karamelem, ktera uspokoji
vSechny mé ranni potfeby a umozni mi fungovat celé dopoledne na 100 %.

100 g ovesnych viotek Liskové ofiSky a keSu ofiSky si posekame nahrubo a
100 g ovesnych vloéek tenkych smichame s ostatnimi ingrediencemi. PeCeme na
100 g liskovych ofiski 130 stupnill cca 30 minut. BEhem peceni granolu

vrw

100 g kesu ofiskd hlidame, aby se nam nepfipalila a mdzeme ji v

60 g platkti kokosu o) x < . .
g pra prubéhu peceni lehce prohodit.
6 g skofice

80 g kifupavého karamelu
50 g sekanych datli

med

kokosovy olej

Spetka soli




CUKRFREE PROGRAM

Leden je plny novoro€nich pfedsevzeti, ktera jsou velmi Casto spojovana se zdravéjSim zivotnim stylem €i snizenim
hmotnosti. Ani ja to nemam jinak, i kdyz se snazim si v poslednich letech pfedsevzeti nedavat. Nikdy mi totiz nevydrzi
cely rok.

KdyZ jsem v prosinci zaslechla, Ze Janina Cerna (@cukrfree) spousti 9 tydenni cukrfree online program, musela jsem
pro vas ziskat vice informaci. Protoze kdy zacit, kdyz ne praveé zaCatkem nového roku.

Janca, ktera je jednou z nejznaméjSich ¢eskych foodblogerek, propagatorkou zdravého zivotniho stylu zalozeného na
stravovani bez cukru a zaroven i skvélou osobou, spolecné s kolegyni Hankou ValadSkovou - expertkou na vyzivu, tvrdé
pracovaly dlouhé mésice, aby pfipravily online program, diky kterému se mliZzete zbavit nejen zavislosti na cukru, ale i
emocniho jedeni, kterym v dnesni dobé trpi velk& spousta Zen i muzd.

Jani, predem moc gratuluji k dalSimu krdsnému kroku ve tvé blogerské kariére. O ¢em je viastné cely online program? Jak té
viibec napadlo se do tohoto programu pustit?

Moc dékuji, Romco! O online programu jsme s kolegyni Hankou premyslely uz nékolik let. K samotné praci na programu jsme se
pustily hned po dokoncéeni druhé Cukrfree kucharky. UZ nékolik mésicli v Praze pofadame “offline” Cukrfree kurzy, kterymi za necelé
dva roky proslo vice neZ tisic lidi. A i kdyZ nas osobni setkavani s cukrfree nadSenci velmi bavi a naplriuje, je to zaroveri velmi casové
narocné a navic spousta lidi nema ani mozZnost dorazit na vikendové kurzy za nami do Prahy. Proto jsme se rozhodly nas kurz
prevést do online verze a udélat z néj rozsireny 9 tydenni program, ktery Gcastnika provede cukrfree Zivotnim stylem krok za krokem.
Cukrfree program je vyjimecny v tom, Ze se nezabyva pouze jidlem, ale i emocnim jedenim, a pom{Ze tak vytvorit si zdravy vztah
nejen k jidlu, ale i k sobé. Kromé ¢lankd a videi v programu najdete i audia, jidelnicky, recepty, viastni cukrfree diaf, meditace a
relaxacni a antistresové metody.

Myslis, Ze ma kurz smysl i pro lidi, ktefi nechtéji byt tplné cukrfree, ale chtéji jen pfijem cukru omezit?

Rozhodné! SnaZili jsme se program pojmout tak, aby si v ném kaZdy nasel to svoje. Cilem kurzu urcité neni to, aby kazdy, kdo jim
projde, byl do konce Zivota 100 % cukrfree. Na své si tak prijdou i ti, které zajima nizkosacharidové stravovani, ale tfeba i ti, ktefi
pouze chtéji cukr omezit a ponechat si napf. stale prilohy, jako je ryZe, lusténiny nebo brambory ve svém jidelnicku. Volba je na
kaZzdém a je mozné, Ze nékdo pujde do programu jen s tim, Ze chce co nejvice omezit sladkou chut a nakonec zjisti, Ze je mu lépe i
bez priloh (coZ se velmi ¢asto na naSich offline kurzech déje).
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Jaky je obsah celého programu, co vSechno v ném nabizite?
Program je rozdélen do deviti tydnd. Kromé toho obsahuje i nulty
tyden, tedy pripravny tyden, kdy se ¢lovék miZe pripravit,
predzasobit se a rozmyslet si, jak celym programem bude prochazet.
V prvnim tydnu se zamérujeme na problematiku cukru. Vysvétlujeme
si, pro¢ nam nadmira cukru Skodi, jak si dat pozor na skryty cukr a
kde vsude se skryva. V druhém tydnu mluvime o tucich, o tom, které
tuky jsou pro nés vhodné, jak je zaradit spravné do jidelnicku a proc
byly nékteré tuky nékolik poslednich desitek let nepravem
démonizovany. V tretim tydnu se vénujeme tomu, jak cukrfree
zvladnout v béZném Zivoté a zarover si vysvétlime, pro¢ na cukrfree
neni potfeba pocitat kalorie. Ctvrty tyden Fesim, co délat, kdyZ se
dostavi krize, jak se pozitivnhé motivovat a bavime se také o alkoholu
a o tom, zda miZe byt soucasti cukrfree Zivotniho stylu. V patém
tydnu se soustfedime na ozdraveni stfeva, vysvétlujeme si, které
potraviny jsou pro nase stfevo blahodarné a zamérujeme se také na
frekvenci jidla. Sesty tyden vysvétlujeme, Ze to neni jen o jidle.
Soustifedujeme se na dileZitost pohybu, kvalitniho spanku, snizeni
stresu a ukaZeme si riizné relaxacni techniky. V sedmém tydnu se
budeme vénovat hlavnim chybam, se kterymi se na cukrfree
nejcastéji setkavame. Osmy tyden vénujeme emocnimu jedeni a
technikam, jak mu predejit. Posledni - tedy devaty tyden si
vysvétlime, jak z cukrfree udélat Zivotni styl a ne jen kratkodobou
dietu a naucime vas jist védomé a intuitivné. KaZdy tyden obsahuje
videa, ¢lanky a audia. V programu naleznete také jidelnicky a
recepty.

-t

Dala bys Jani tip fanouskiim magazinu Na skok v kuchyni,

¥ W jakymi cukrfree potravinami lze uspokojit chut’ na sladké? Ja
mam obcas dny, kdy bych snédla cokoliv sladkého a nemohu si
pomoci.

KdyZ mam ja “na néco chut”, dam si IZicku oriSkového masla nebo
domaci nenutelly, pripadné kosticku vysokoprocentni ¢okolady.
Dfive mé honila misna neustale, a i kdyZ jsem chuté “zahanéla”
prirozené sladkymi potravinami, jako bylo tfeba susené ovoce nebo
dZusy, méla jsem stale vétsi a vétsi chuté, nadbytecna kila a hlad.
Kuchatka pro malé i velké Jakmile jsem cukr omezila, zacCaly ubyvat i chuté na sladké. Ted uz
se mi nestava, Ze bych méla vyloZené chut na néco sladkého. Jesté
pred par lety by to pro mne bylo nepredstavitelné.

Prozradis mi, jaké jsou tvé dalsi blogerské plany?

V tuto chvili stale jesté pracujeme na dokoncCeni naseho Cukrfree
online programu, ktery bude spustén v pulce ledna. V pristim roce
bych se rada nadale vénovala jak online kurzim, které bych rada
rozsitila, tak i “offline” kurzim, kde se mohu osobné potkat s lidmi,
které cukrfree Zivotni styl zajima. Pfemyslela jsem i o dalsi kucharce,
ale prijde mi, Ze v tuto chvili je kucharkovy trh prehicen, proto na
dalsi kucharku zatim nepospicham.

Dalsi Podrobnostj
O Cukrfree
Programy najdete
na webovycp
Strank&ch
- Program, Cukrfree

.cz.
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POMALU PECENE KOLENO

Ackoli peCené koleno patii mezi tradiéni bavorské pokrmy, vy si ho stejné tak dobfe miZete udélat doma,
aniz byste museli cestovat do sousedniho Némecka. Peceni vam sice par hodin zabere, ale vysledek
rozhodné stoji za to.

Naroénost: stifedni

Doba pfipravy: 20 minut
Doba peceni: 5 hodin

» 2 kg vepirového kolena

e 4 stfedni cibule

e 1 strouzek €esneku

e 1lzice dijonské hofcice

e 1lzice teriyaki omacky

» nékolik snitek €erstvych bylinek (tymian,
Salvéj, rozmaryn)

e 1 lZicka fimského kminu

» 300 ml €erného piva

e pepr

« sl

» 160 g kieniku Hamé

1) Cibuli si nakrajime na pllkolecka a ¢esnek na platky.
2) Klzi nafizneme ostrym nozem do ¢tvereckd.

3) Maso osolime, opepfime, okminujeme a potfeme
hofCici.

4) Do pekacku naskladdme maso, zasypeme cibuli s
Cesnekem, pokapeme teriyaki omackou, pridame bylinky
a podlijeme pivem.

5) Pekac zakryjeme poklici a dame do rozehraté trouby

s

na 180 stupiiti na cca 30 minut, poté snizime teplotu na
150 stupiiti a pomalu peceme 4 - 5 hodin do mékka. Ke
konci peceni odkryjeme a nechame opéct.

6) Koleno podavame s Cerstvym chlebem a kfenikem.




« 15 stfednich mandarinek

e 250 g pomeranc¢ového dzusu

* 1 limeta

« 10 hiebicka

» 2 celé skofice

e 1 badyan

e Y% vanilkového lusku

e 50 g titinového cukru

e 150 ml pomeran€¢ového likéru Grand
Marnier

1) Mandarinky a limetu rozpllime a vymackame z nich stavu,
pridame k nim do hrnce pomerancovy dzus, hfebicek, skofici,
badyan, rozkrojeny vanilkovy lusk a tftinovy cukr. VSe pomalu v
hrnci svafime. Poté nechame pun¢ vychladnout, aby se viiné
hezky rozvinuly.

2) Nakonec do punce pfiddme Grand Marnier a nalijeme ho do
uzaviratelné lahve. Uchovavame v chladu.




KOSMETICKE TIPY

Paletka oénich stint Born to Run
Urban Decay

Opét jsem neodolala a pofidila si tuto Gzasnou paletku od
Urban Decay. Paletka obsahuje nadherné pigmentované
stiny, se kterymi midiZzete vykouzlit nejen party look, ale i
krasné liceni pro vas vSedni den. Nebojte se trochu
experimentovat a vyrazit do ulic s vyraznym li€enim.
www.sephora.cz

Rozjasnovac Killawatt Freestyle Fenty Beauty

Nechépu, jak jsem tak dlouho mohla zZit bez rozjasfiovace. Délam si samoziejmé legraci, ale je
pravdou, Ze ho v poslednich tydnech pouzivam i pfes den. Tento rozjasfiova¢ ma dva odstiny,
jeden jemny a druhy intenzivnéjsi, ktery vyuzijete spiSe pro vecerni li€eni.
www.sephora.cz

Paletka Smarty Pants M.A.C

Nova paletka Smarty Pants od M.A.C Cosmetics je
uréena specialné pro ty, které miluji teplé odstiny.
Najdete zde matné i lesklé oc¢ni stiny, které maji
Gzasnou pigmentaci. Navic zde mate i jeden
rozjasnovac v odstinu Way Fresh.
www.maccosmetics.cz

Sprej Invigo Nutri-Enrich Wella

Tento sprej, ktery slouzi pro uhlazeni a vyzivu suchych vlast, jsem dostala k Vanoctiim a
nemohu si ho vynachvalit. Z této fady pouzivam Samp6n i masku a jsem opravdu spokojena.
www.notino.cz
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VANILKOVE CUPCAKES S COKOLADOVYM KREMEM

Na tyto zakladni vanilkové cupcakes miZete pouZit jakykoliv krém. Ja mam rada kontrasty, proto jsem
na né pouZzila mdj oblibeny ¢okoladovy krém. KdyZ navic pouZijete jako naplri visriovy dZzem, ktery bude
v kontrastu se sladkym krémem, doladite tyto cupcakes k dokonalosti.

Cupcakes: 1) Vejce si uslehame s cukrem a vanilkou do svétlé pény.
« 135 g tftinového cukru 2) Maslo si rozpustime a nechame ho zchladnout.

* 2vejce 3) V druhé misce smichame mouku, prasek do peciva a

» nékolik I’(apek vanilkového extraktu stl a vie prosejeme.

« 100 g masla o , . s

+ 125 g hladké mouky 4) Do vySlehanych vajec postupné pfidavame sypkou

« 1I%i&ka pragku do pe&iva smeés. Nakonec pfidame maslo a smetanu.

« 3petka himalajské soli 5) Formu na cupcakes vylozime papirovymi koSicky, které
* 40 ml smetany ke Slehani plnime t&stem (cca 12 kosickad).
............................................ 6) Peteme na 180 Stupfiti cca 20 mini.

Krém: 7) Cupcakes nechame vychladnout. Mezitim si pfipravime

""""""""""""""""""""""""" krém. Povolené maslo Slehame nékolik minut v robotu.

e 140 g hoiké ¢okolady (70 %) Eokoladu si . dni lazni. pida do ni
. 200 g masla (povoleného) OKoOladu si rozpustlme ve vodni laznli, pridame do ni

« 180 g mou&kového cukru espresso, vanilkovy extrakt a nechame zchladnout. Do
« 50 g kvalitniho kakaa masla postupné primichavame mouckovy cukr a kakao a
* 2|zice espressa vySlehame do hladkého krému. Nakonec pfidame po

o nékolik kapek vanilkového extraktu

|Zicich Cokoladovou smés.

8) Do cupcakes udélame IZi¢kou ddlek, ktery naplnime
............................................ visiiovym dZzemem. Nakonec ozdobime ¢okoladovym

« visfiovy dZzem krémem pomoci zdobicky a plastového sacku.

i
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Vonna svicka
V kazdém interiéru urcité nesmi
chybét vonna svicka, ktera mu
navodi po zapaleni nejen
atmosféru, ale prida i pfijemnou
vlini. Navic je tato svicka, diky
jejimu vzhledu, i interiérovym

Kvétina¢ z baviny

Kvétiny jsou nedilnou soucasti
kazdého interiéru. Dokazi vas
ddm &i byt neskute¢né zatulnit.
Dulezity je ale i obal, do kterého

kvétinu umistite. Tento zavésny

dekorativni kvétina€ z baviny je i
skvélym dopliikem.
www.zarahome.com

doplikem. :
andalwood
www.hm.com

Retro kieslo
Stylové kreslo, ve kterém
si mlzete piecist svou
oblibenou knizku nebo si v
ném vychutnat kvalitni film.
www.nabytek-valmo.cz

Lnéné polstare

Kazdému bytu ¢i domu dodaji
Smrnc polStare. Ja mam moc rada
Inéné povlaky, které mlzete rizné
barevné kombinovat. Hodi se vam
nejen do loZnice, ale i do obyvaciho

¢i détského pokoje.
www.hm.com

Zinylkovy pléd
Neni nad to se posadit do
pohodiného kresla, uvafit si
teply ¢aj a zachumlat se do
pfijemné deky. Na vybér maji
z nékolika odstind.
www.hm.com
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