


V JEDNODUCHOSTI JE KRASA

Kvéten byl pro nas mésicem plnym oslav. Nejednalo se ale o oslavy, u kterych by se
prohybaly stoly jidlem. V kvétnu jsme s manzelem méli druhé vyroci svatby, zaroven mél nas
Vojta pll roku a ja jsem dostala v ramci blogovani nabidku, ze které jsem méla opravdu
radost. To vSe se muselo oslavit. Neprobéhly ale zadné velké oslavy, naopak. Konecné jsme
si na sebe udélali s manzelem a Vojtou ¢as a uzivali si obyCejnych chvil, kterych bylo v
posledni dobé opravdu malo. Porad pred sebou vidim piknik, ktery jsme si v den vyroCi
svatby pfipravili. Vzali jsme si deku, ja objednala sushi, manZzel koupil Prosecco a bez
zbyteCného stresu z dokonalé oslavy jsme si prosté rozlozili deku na slunicko, uzivali si
krasného pocasi a nekonecnych tsmévi toho naseho prcka. A o tom to vSechno je.
VykaSlete se na dokonalost a vychutnavejte si obyCejné chvilky, které maji nakonec mnohem
vétsi kouzlo.

My uz tu ale mame Cerven a s nim i sezénu jahod a rebarbory, coZ jsou moje dvé velké
oblibenkyné. Na mém blogu najdete mnoho receptl z t&chto dvou zazrak(. Tak nevaheijte a
urCité néjaky z nich vyzkousSejte. V €ervnu jsou dny tak krasné dlouhé, Ze mam pocit, Ze toho

najednou stiham mnohem vice, a proto mozn4 i vy stihnete vyzkouSet néjaky ten recept

navic. Ze srdce vam preji nadherny Cerven plny slunicka a lasky a uz se na vas téSim o

prazdninach :-)




CERVNOVE TIPY

MON MACARON MON AMOUR TIP NA SERIAL

UZ dlouhou dobu obdivuji GZasnou praci Blanky Hankové, Na sledovani televize posledni dobou neni moc
ktera obrovskou pili a pfedevsim laskou ke sladkému ¢asu, ale kdyz uz si s manzelem najdeme
proménila svlj sen ve skute¢nost - oteviela si stylovy spolecnou chvili, radi si udélame pohodovy vecer u
obchddek s makronkami. Francouzské delikatesy Mon néjakého pékného filmu nebo serialu. Momentalné

Macaron Mon Amour vyrébi ru¢né z kvalitnich a Cerstvych jsme “posedli” americkym seridlem American

surovin a na chuti je to opravdu znat, jsou totiz vynikajici. Crime Story: Versace, jehoZ déj je od samého

Vybirat mizete z mnoha pfichuti, a to bud osobné v nové zacCatku napinavy a nepredvidatelny. Pribéh je

prodejni galerii v OC Chodov, nebo si miZete objednat inspirovan skutecnou udalosti, a to smrti znamého
makronky vam S$ité na miru. Pokud chystate svatbu, oslavu maédniho navrhare Gianni Versace, kterého podle
¢i jinou udalost, tym Mon Macaron vam zajisti napf. vSeho zavrazdil sériovy vrah Andrew Cunanan.
makronkovou pyramidu (aZ 10 patrovou) nebo riizné Musim Fici, Ze je tento seriél spiSe pro silngjsi
zdobené, Ci dle vasich predstav vypadajici makronky. povahy, ale za nas urcité velmi zajimavé zpracovani
www.monmacaron.cz tohoto pribéhu.

NA CEM GRILOVAT?

Obdobi grilovani je konecné tady a s nim také chut nefalSovaného
steaku, kterému se podle mého nic nevyrovna. Jelikoz je naSe rodina
pomérné “masova”, gril je nasim vérnym pomocnikem. LetoSni
grilovaci sezonu jsme zahajili nové s litinovym talem od firmy Ceska
litina, na ktery jsme dostali doporuéeni od naSich kamarad(. Tento tal
je vyroben pouze ruc¢né z kvalitni, zdravotné nezavadné Zelezné rudy.
Prednosti téchto talll jsou 5 mm vysoké vroubky, diky kterym maso pfi
jeho pripravé neplave v tuku, a proto je grilovani opravdu grilovanim a
ne obycejnym smazenim. Z hlediska prakticnosti ocenuji pfedevsim
rychlé Cisténi. V nabidce maiji taly ve tvaru kruhu nebo obdélniku za
dobrou cenu. Patfite-li i vy mezi milovniky Stavnatych steak(l a celkové
vas bavi grilovani, rozhodné vam tento tal doporucuiji.
www.ceskalitina.cz
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MANGOVE SMOOTHIE

Neni nad zdravé osvéZeni v podobé ovocného koktejlu, v tomto pfipadé mangoveho
smoothie. Sladkou chut ovoce a medu skvéle doplni bily jogurt, diky kterému bude tento

N s

lahodny napoj krémovy a vyZivové o mnoho hodnotnéjsi.

Naroénost: snadné
Doba pfipravy: 10 minut

Na smoothie: Na ozdobu:

* 200 g manga Dione « kokosové chipsy
¢ 1 banan e chia seminka

e 200 ml $t'avy z pomeranéi o jedlé razicky

e 2lzZice bilého jogurtu i iiiiiiiieeieeeenn..
e 1lZice medu

1) Mango vyndame z mrazaku a nechame cca 15 minut rozmrazit.
2) VSechny suroviny dame do mixéru (blenderu) a rozmixujeme do
hladka.

3) Podavame ve sklenici ozdobené trochou kokosovych chipst, chia
seminek a pfipadné jedlych rizicek.

www.naskokvkuchyni.cz



SPENATOVE KAPSY S RICOTTOU

Mam pro vas sveZi recept na Spenatové kapsy s ricottou, po kterych pravdépodobné nebudete mit
svaly jako Pepek namornik, ale boule za usima rozhodné ano. Jsou totiZ vytecné. Dokonce si je

pochvaloval i mdj manZel, ktery neni zrovna milovnikem tohoto “zeleného pokladu”.

400 g Spenatu Dione
(listovy fezany)

1 IZice pFepusténého
masla

1 stiedni cibule

6 chlebt pita

250 g ricotty

8 rajcat
provensalské koreni
sul

pepr

olivovy olej

Naroc¢nost: snadné
Doba pripravy: 15 minut
Doba zapékani: 10 minut

Pocet porci: 6

1) Na panvi si rozpustime maslo a orestujeme na ném nadrobno
nakrajenou cibuli. KdyZz nam zezlatne, pfidame Spenat, ktery jsme si
nechali chvilku povolit. Spenét restujeme tak dlouho, dokud se nam
Z néj nevypafi vSechna prebytecna tekutina. Osolime a opepfime
podle chuti.

2) V misce si promichame ricottu se soli.

3) RajCata si nakrajime na platky a v troubé je peCeme pokapané
olejem a posypané provensalskym kofenim cca 15 - 20 minut na
pecicim papire.

4) Mezitim si profizneme pita chléb tak, aby se nam dobfe plnil.
Nejdfive ho naplnime vrstvou Spenatu, poté dame ricottu a nakonec
rajCata.

5) Zape€eme na kontaktnim grilu dozlatova.




OBLOZENE BAGETY

Bagety jsou velmi vdécnym pokrmem a v kuchyni se s nimi daji délat hotové divy. V pripadé
oblozenych baget miZeme pouZit jakékoliv ingredience, které mame radi. Pokud, stejné jako ja,
nedate dopustit na vepfovou panenku, vyzkousejte ji v kombinaci s omackou Teriyaki, Majkou a

zeleninou v rozpecené bageté. Vysledek vas pfijemné prekvapi.

e 2 bagety

¢ 300 g vepiové panenky
e 4 lzice omacky Teriyaki

e Y% lIzicky suSeného
zazvoru

e Y lzicky kajenského
pepre

e 1 lZice pfepusténého
masla

¢ 90 g Majky Premium

e 2 mrkve

o 3 vétsi fedkvicky

e Stava z % citrénu

e 2lzicky cukru

e sl

e Cerny a bily sezam

e Cerstvy koriandr

facebook.com/naskokvkuchyni
VSechny recepty a prispévky
najdete pravé na mé strance na
Facebooku.

@naskokvkuchyni

Pokud chcete sledovat moje prispévky
a denné nové Instastories, pfidejte si

meé na Instagramu.

Naroc¢nost: snadné
Doba pripravy: 20 minut
Pocet porci: 2

1) Panenku si nakrajime na tenké nudlicky a promichame v misce s
oméackou Teriyaki, suSenym zazvorem a kajenskym peprfem. Na
panev dame prepusténé maslo a zprudka na ném opeceme
naloZzenou panenku.

2) V misce si smichame bily a Cerny sezam a obalime v ném
hotovou panenku.

3) Mrkev a fedkvicky si nakrajime na julienne a dame do misky.
Pridame citronovou $tavu, cukr a sll. Nechame chvili marinovat.
4) Bagety si profizneme (ne UpIné) a na spodni vnitfni stranu
namazeme Majku Premium. Troubu si rozpalime na 160 stupnid a
bagety v ni cca 5 minut zape€eme.

5) Bagety plnime marinovanou zeleninou, panenkou a ¢erstvym
koriandrem.
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POHANKA SE ZAMPIONY A SPENATEM

Pohanka se da pripravit na mnoho zplsobu. Tato skvéla varianta v kombinaci se Zampiony a
Spenatem vas nadchne, protoZe je neskuteCné jednoducha a navic velmi lahodna. At uZ ji budete
chtit pripravit k vec¢eri nebo k obédu, za pll hodiny od zacatku vareni méte jidlo na stole, a to se

e 250 g pohanky

¢ 1 baleni listového
Spenéatu Dione Ffezany

e 200 g Zampiont

¢ 1 Salotka

e 1 strouzek ¢esneku

e 2 lzZice prepusténého
masla

¢ 50 g nastrouhaného
parmazanu

e himalajska stil

o Cerstvé mlety pepf

nékdy hodi.

Naroc€nost: snadné
Doba pfipravy: 30 minut

1) Pohanku namocime cca na 10 minut do studené vody. Vodu
slijeme, proplachnutou pohanku spafime horkou vodou, osolime a
dame vafit na cca 10 minut (v poméru 1:1,5). Hrnec prikryjeme
poklici a nechame dojit.

2) Mezitim si na Izici pfepusténého masla osmazime Salotku a
nasekany ¢esnek. Poté pfidame Spenat a kratce ho podusime.
Ochutime soli a pepfem podle chuti a smichame s uvafenou
pohankou.

3) Na panev dame lzici pfepusténého masla a orestujeme na ném
na platky pokrajené Zzampiony. VSe smichame dohromady a jesté
teplé servirujeme posypané parmazanem.
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KAMILA VODOCHODSKA

Médni koucka, stylistka a navrharka v jednom, to je izasna Kamila Vodochodska, ktera mi brzy
pomtZe vybrat nékolik kouskil do mého Satniku. Diky jejim zkuSenostem a dlouholeté praxi v
oboru si jsem jista, Zze s vysledkem budu nadmiru spokojena.

Kamila mé zaujala diky svému pristupu k moédé. Neni pro ni podstatné, co se praveé nosi a jaké trendy
prinese nasledujici ro€ni obdobi, ale za zaklad pfi oblékani povaZuje osobnost ¢lovéka. Aby se kazdy ve
svém outfitu citil dobfe a aby meél ve skfini pouze to, co ma pro néj opravdovou hodnotu. Dle jejich slov
se v naSem oblékani odrazi nas vnitini svét, jak na sebe pohlizime, co je pro nas v zZivoté dilezité nebo

jak se v danou chvili citime. A na zakladé téchto ddlezitych véci pak pfi asistovanych nakupech &i pfi
navrhovani nachazi ten spravny styl a osobity smér v oblékani svych klientek. Tém koneckoncl nejen

zjednodusi nakupy a zvysi sebevédomi, ale také udéla misto v Satniku a hlavné jim uSetfi penize.

Kamila kromé toho vSeho porada workshopy a Skoleni, v ramci svého oboru bojuje za udrzitelnost a
podporuje zdravou a bezpecnou madu. Na jednom z téchto Skoleni jsme se pravé my dvé poznaly. Pro
mne je to neskute¢né silna a inspirativni Zena, kterou opravdu obdivuji. A vy se jiz brzy mdzete t&sit na

¢lanek o “asistovanych nakupech”, na které mé pravé Kamca vezme.

www.vodochodska.cz

N\
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TIPY MESICE

Emco protein

Proteiny hraji v lidském t&le velmi vyznamnou roli, a to nejen pfi rlstu sval(.
Nedavno jsem je zacala pfijimat ve formeé tyCinek a kasi firmy Emco, abych
podpofila svou imunitu a pfece jen trochu nabrala svalovou hmotu. Vojta roste

jako z vody a nosit ho zacina byt docela posilovna.

www.emco.cz
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Marmelady
Safranka

Romana Safrankova se fadi mezi tfi deské
zeny, které uspély v prestizni soutézi The

World’s Original Marmalade Award

Cumbria UK o nejlep$i marmeladu svéta.
V jeji femesIné manufaktufe najdete vSak i

rlizna ¢atni a omacky, nebo dzemy.

Kouzlo chuti spogiva v tom, Ze do vyrobkd

pouZiva bio suroviny, kvalitni a velké
mnoZzstvi ovoce a zeleniny a obejde se
bez chemie. Ja ochutnala Extra dzem

Jable¢ny karamelovy s vlaSskymi ofechy a

je to neskute¢na dobrota.
www.marmeladysafranka.cz
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Baby kosmetika Linteo

Jelikoz chci pro Vojtu jen to nejlepsi, zacali jsme pouzivat tuto kvalitni détskou kosmetiku, po
které vydrzi jeho kiize opravdu dlouhou dobu hydratovana. Vechny produkty Linteo Baby
jsou diky svému sloZeni uréené nejen pro miminka, ale z divodu silngjsiho pouta také pro

jejich maminky, protoZe spole¢na v(ing je pro miminka velice dileZita. Jsou vyrobené v CR a

obsahuiji Cisté pfirodni vytazky a oleje z bylinek, takze kromé toho, ze pokozku vyzivuii, ji
také krasné provoni. Nam osobné vyhovuje télové a myci mléko, pletovy krém a ochranny
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krém na citlivou pokozZku v oblasti plenek.

www.linteo.cz/detska-kosmetika

La Roche Posay opalovaci krémy

Sluni¢ko zagina mit silu, a proto je ddlezité chranit pokoZku uz ted pfed negativnimi vlivy
jeho paprskd. Opalovaci krémy La Roche-Posay zajistuji bezpeéné opalovani, a to pro
vSechny typy pleti. Jsou vhodné i pro extrémné citlivou pokozku a v pfipadé zasazeni oci
nepali. Diky své konzistenci kiiZzi nemasti a nezanechavaji bilé skvrny.

www.naskokvkuchyni.cz

www.laroche-posay.cz

Cerealni ty€inky Nutrimama

pro kojici matky

Od té doby, co kojim, se snazim jist
vyvazenou a hodnotnou stravu. K
tomu mi v ¢ase svaciny pomahaji
tyto cerealni ty€inky. Jsou urcené
pro kojici matky, kterym dodavaji

denni davku potfebnych Zivin. Z
vlastni zkuSenosti vim, jak je to pro
spravné fungovani organismu zeny

dulezité. Mohu fici, Ze po mésici
misani mam plno energie, i kdyz
vétSinu ze sebe posilam malému
Vojtovi. Co se tyCe chuti, jsou
opravdu vyborné a vrele je

_/ doporucuji.
< www.nutriklub.cz



DOMAGI PIZZA S PROSCIUTTEM A RUKOLOU

Pokud dostanete chut na pizzu a nechce se vam odchazet z pohodli domova do pizzerie, zapojte vSechny
Cleny rodiny a spoleCné si udélejte tuto skvélou domaci pizzu s prosciuttem a rukolou. Jsem si jista, Ze
vSem pak bude o to vice chutnat.

Néaroc¢nost: snadné
Doba pripravy: 20 minut + na odleZeni tésta
Doba peceni: 20 minut

Na tésto:

e 500 g hladké mouky

¢ 1 lZice olivového oleje extra virgin
e 20 g Cerstvého drozdi

e 250 ml vody

« himalajska sl

Na pizzu:

¢ 1rajCatové pyré Otma (190 g)
¢ 1lZicka oregana

o sl

e 200 g mozzarelly

e 3 -4 stiedni zampiony

e 100 g prosciutta

e hrst rukoly

¢ nékolik listkd bazalky

¢ 40 g strouhaného parmazanu

1) Drozdi si rozpustime ve vlazné vodé a
spole¢né s moukou, olejem a soli
vypracujeme hladké tésto. Vzniklé tésto
dame do folie a nechame odlezet (nejlépe
nékolik hodin v lednici).

2) Tésto si vyvalime (obdélnik nebo kruh -
mUlzeme i rozdélit na dva dily). V misce si
smichame rajcatové pyré s oreganem a
trochou soli. Touto smési potfeme vyvalené
tésto. Poklademe natrhanou mozzarellou a
na platky nakrajenymi Zampiony.

3) PeCeme na 180 stupiid cca 20 minut.

4) Nakonec na pizzu poklademe natrhané
prosciutto, bazalku, rukolu a posypeme
parmazanem.




