Na skok v kuchyni

FOOD AND LIFESTYLE MAGAZINE




JSEM ZAMILOVANA

Miluji svij Zivot... i kdyZ je to nazev blogu kamaradky Kacky, urcité ji nebude vadit, Ze
jsem si dovolila tuto pro mé krasnou souhru slov pouzit jako zacatek mého Gvodniku.

Kvéten je mésic, kdy oslavime Den matek a letos je to poprve, kdy se to tyka i mé. Sice mi
Vojta asi jesté v tento den nepopreje, ale jednou k tomu tfeba doroste. Ale abych si vibec
prani k tomuto dni zaslouzila, musim na své roli mamy jesté hodné pracovat. Sice nikde neni
napsany navod na to, jak byt dokonalou mamou a feknu vam, Ze by to viibec nebylo Spatny,
ale ja ani dokonala byt nechci. M{j Zivot totiZ také neni dokonaly a ja jsem za ty jeho
nedostatky rada. Délaji mé den ode dne silngjSi a mozn4a i vyrovnangjsi. A i kdyz jsou dny,
Ze bych nejradsi od vSeho utekla, moje rodina je to nejkrasnéjsi, co se v mem zivoté
podafilo.

V kvétnu se ale neslavi pouze Den matek, ale 1. kvétna zde mame i svatek zamilovanych. U
nas doma se tento svatek moc neslavi, snazime se navzajem mile prekvapovat béhem
celého roku, ale urcité mé vzdy potési, kdyZ si na mé manzel vzpomene. Vy mlZete svoji
lasku prekvapit tfeba ¢okoladovymi cookies, na které v tomto magazinu najdete recept.

S tastbow Romana




KVETNOVE TIPY

SVATBY A SPOLECENSKE AKCE

Pokud planujete svatbu, oslavu nebo jakoukoli jinou
spolecenskou udalost a nejste zrovna organizacni typ,
svérte ji do rukou dvou nadSenych koordinatorek, sester
Evy Mchitarjan a Zuzany Dragounové. Jsem presvédcena,
Ze spini vaSe predstavy o dokonalé akci, kterou si jisté
bude pamatovat kazdy ztGc¢astnény. Sledovat je mizete na
instagramu pod nazvem @sparkleeventscz nebo je
kontaktovat na info@sparkleevents.cz.

KAM VYRAZIT?

Birell Botanicals
Nemate-li plan na kvéten, pfijdte si s Birellem
postavit kvétinové mandaly a zaroven si vychutnat
jednu ze tfi prichuti Birell Botanicals. Akce vypukne
1. kvétna v AdrSpaSsko-teplickych skalach,
nasledujici mandala pak rozkvete v liberecké
botanické zahradé, dalSi 8. kvétna u Stezky v
korunach stromt na Lipné, 12. kvétna u propasti
Macocha a na posledni se mizete t&sit 19. kvétna
pfimo “u zdroje” v arealu plzenského pivovaru.
www.birell.cz

Pivovar Prachatice
AZ budete mit cestu do jiznich Cech, urcité se zastavte v
Pivovaru Prachatice. A to i v pfipadé, Ze nejste milovniky
tohoto zlatého moku. Misto, kde se po mnoha letech

“znovuzrodila” tradice varfeni piva, nabizi také moznost zazit
gurmansky zazitek v podobé mistnich Cerstvych pochutin. Co

se tyCe piva, majitelé pivovaru, Svagfi Martin a Michal, pfi
vyrobé kladou ddiraz na jeho horkost, stejné jako tomu bylo v
plvodni recepture. Vychutnat si zde mizete 11° ¢i 12° svétly
lezak, 13° IPU svétlou, 13° polotmavy lezak Bradacek nebo

14,3° English Red Ale.
www.pivovarprachatice.cz
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Kazdy, kdo Zije aktivné a potfebuje vysoky prisun energie, by si mél misto sklenice
proteinového napoje nebo Salku silné kavy dat obycCejny hrnek hrasku. Nebo pliny talir
tohoto poctivého hraskového krému, ktery je nejen lahodny, ale také plny energii
dodavajicich latek.

« 350 g mraZeného hrasku 1) V rendliku si na prepusténém masle

Dione nechame zesklovatét Salotku a na tenka
e 1 pérek (pouze bila &ast) koleCka nakrajeny porek (cca 5 minut).
* 13alotka 2) Do rendliku pfidame vyvar a nechame ho
* 1lzice pfepusténcho masla piijit k varu. Poté vhodime mrazeny hragek.

e 750 ml vyvaru

(zeleninového nebo HrasSek staci povaifit (na stfednim plameni)

zhruba 5 - 8 minut.

kufeciho)
e sil 3) Polévku stdhneme z plotny a nechame
* pepf trochu zchladnout.
................................... 4) Zchladlou polévku rozmixujeme v mixéru a
Na ozdobu: podle chuti osolime a opepfime.
-Fehcha ................... 5) Polévku podavame ozdobenou fefichou a
« piniové ofisky nasekanymi piniovymi orisky.
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GREEN BOWL

Green bowl, miska aZ po okraj naplnéna tim nejvétsim bohatstvim, které nam priroda nabizi -
vitaminy, mineraly, viakninou, prirodnimi barvivy apod. Pripravou tohoto vyZivové hodnotného
Jjidla pojede vase télo na plné obratky.

100 g quinoy

% brokolice

100 g Eeského hrasku
Dione

4 fedkviCky

> zralého avokada

50 g listového Spenatu
1 IZicka pFepusténého
masla

hrst petrzelky

30 g parmezanu

sul

1) Quinou si uvafime podle navodu na obalu. Mizeme klidné pouzit
bilou i Cernou quinou.

2) Brokolici si zblanSirujeme. Brokolici rozdélenou na malé kousky
vhodime do vrouci osolené vody a zhruba 3 minuty povafime.
Mezitim si pfipravime misku se studenou vodou, do které po
uplynuti 3 minut okapanou brokolici pfendame (diky tomu se nam
zachova krasné zelena barva).

3) Stejny proces zopakujeme i s hraSkem. Ten ale vafime pouze
minutu.

4) Redkvicky oplachneme a nakrajime na &tvrtky. Avokado
oloupeme a nakrajime na platky.

5) Na panvi si rozpustime prepusténé maslo a kratce na ném
orestujeme listovy Spenat. Trva to zhruba minutu.

6) Do misy naservirujeme uvafenou quinou, brokolici, hrasek,
fedkviCky, avokado, Spenat a petrzelku. VSe zasypeme na hoblinky
nastrouhanym parmezanem.
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MESIC BEZ LEPKU

Leto$ni mésic kvéten nebude jen ve znameni lasky a rozkvetlych strom(l. Osvétovou kampari o Zivoté bez
lepku, ktera je realizované napfi¢ Evropou, vzala za své i firma Schar. Ta se touto problematikou
dlouhodobé zabyva a pravé 1. kvétnem zapocala tzv. MESIC BEZ LEPKU. S timto nazvem rozjela projekt,
ktery ma nejen informovat o samotné intoleranci lepku a z toho vyplyvajicich zdravotnich problém, ale
hlavné pomahat zdanlivé zdravym jedinclim zjistit, zda také jejich télo nevyzaduje uréity druh diety nebo
zmeénu zivotniho stylu praveé v ndvaznosti na nesnasenlivost lepku.

Jak vlastné lepek ohroZuje nas organismus? Lepek ma velmi zasadni vlastnost, diky které je i tak
pojmenovan, a tou je lepkavost. Ta zajiStuje, aby tésto bylo pruzné a drzelo pohromadé, avSak negativni
dopad to méa na sliznici tenkého stfeva, kterou €asto i nevratné poskozuije.

Zdravotni problémy, které lepek zplsobuje (napf. bolesti hlavy, vyrazky, nadymani, prdjmy nebo Uzkosti)
nejsou vzdy disledkem tolik znamé celiakie. Za komplikacemi spojenymi s lepkem mize stat také
neceliakalni glutenova senzitivita nebo alergie na pSenici. Obé tyto poruchy maji velmi podobné symptomy
jako celiakie. Mozna i vas tyto pfiznaky ¢asto obtéZuji, proto vam projekt Kvéten 2018 - MESIC BEZ LEPKU
nabizi moZnost udélat si na webové strance www.zitbezlepku.cz jednoduchy test, ktery odhali pfipadnou
intoleranci lepku. Zaroven vam umozni objednat si bezplatnou konzultaci s nutri€nim terapeutem, staci si jen
zarezervovat termin.

Ze zkuSenosti, kterou mam jako
teta synovce Matéje, doporucuji
takovy test provést nejen sobg,
ale predevsim svym détem.
Matéjovi, a¢ mél dlouhé léta
alarmujici symptomy - bolesti
bficha, trpél nechutenstvim,
nikdy nebyla doktorem celiakie
diagnostikovana. Nastésti se
moje ségra nevzdala a sama
iniciativné fesila, jak mu
pomoci. Koupila specialni test
(v lekarné), ktery toto
onemocnéni odhalil. Jelikoz byl
Matéj uz osmilety, nemoc se na
Sl o & ¢ : jeho téle podepsala tak,
Ze se mu predCasné zastavil rlist. Navic skoro Sest let trpél bolestmi, kterymi viibec trpét nemusel. Proto
naslouchejte svému télu, nenechte to dojit takhle daleko a feSte jeSté dnes problémy, které FeSit jdou.
Nesnasenlivost lepku, a¢ ma sva omezeni, rozhodné neni nefesitelna. Navic si miZete byt jisti, Ze bez
zatézovani téla lepkem se budete citit mnohem lépe, a to i v pfipadé, Zze vam vysledky testu feknou, Ze jste
naprosto zdravi.
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VITAMINOVE SMOOTHIE

V dnesni dobé piné spéchu a nezdravého Zivotniho stylu stoji za to se obCas zastavit a udélat
néco pro sveé télo. Touto vitaminovou bombou, kterou mate hotovou béhem nékolika minut,
posilite imunitu a dodate organismu presné to, co potrebuje.

¢ 1 zralé mango

2 hrsti mrazenych malin Dione
e Stava z 1 limetky

e 2 hrsti listového Spenatu

e nékolik listkli erstvé maty

e 150 - 200 ml vody

Naroc¢nost: snadné
Doba pfipravy: 10 minut

1) VSechny ingredience dikladné rozmixujeme v
blenderu.

2) Podavame ve skleni¢ce ozdobené malinou a
listkem Spenatu.
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LIFESTYLE TIPY

Shine like a diamond Make-up palette

Uzasnych dvanact odstin(i o¢nich stinfi od nejjemnéjsich barev vhodnych k
béZnému dennimu li€eni po tmavé tény barev. Ja vyuzivam spiSe ty svétlejsi
odstiny, ale kdyz mi Vojta s manzelem dovoli jit na néjakou vecerni akci, nebojim se

své o€i zvyraznit temnéjSimi odstiny.

www.marionnaud.cz \

Raspberry Milkshake

Vychutnejte si malinovy koktejl pfimo ve vasi vané ¢i sprSe. Ale nenechte se zmast!
Nebudete popijet sladky vySlehany napoj, ale omyvat své télo timto ovocnym mydlem. Jeho
vlni a “pohlazeni” si uziji pfedevsim maminky, které si takové rozmazlovani rozhodné
zaslouzi. Praveé jim je totiz tato limitovana edice ke Dni matek ur¢ena.

cz.lush.com

Annabelle Minerals

Tato mineralni kosmetika zajiStuje 100 % pfirodni slozeni bez pritomnosti nezadoucich latek
a je vhodna pro vSechny typy pleti. Annabelle Minerals nabizi dekorativni kosmetiku jako
jsou make-upy, tvarenky, ocni stiny, korektory nebo transparentni pudry a také potfebné
pFislusenstvi, Stétce, houbitky nebo kosmetické tasSky. Neni testovana na zvifatech a mohou
ji pouzivat i vegani a vegetariani. Ja jsem se do ni Uplné zamilovala.
www.eshopannabelle.com/cs

Annabelle
Minerals

Intimacy Pink

Typicka jarni viing, které se ted
nemohu nabazit. Jejim zékladem je
kombinace tfi kvétin: konvalinky, riize
a fialky. MzZete si ji uzit nejen jako
parfémovou verzi (ja z praktického
hlediska vyuzivam kabelkovou velikost
10 ml), ale i jako télové mléko.
www.marionnaud.cz

Suchy Sampon
Naturigin
NATURIGIN

Kazda zena, at uz -
pracujici ¢i maminka,
které zije aktivné a Refrosh bry Shampoo A

nema dostatek ¢asu Hodinky Daniel

sama na sebe, ocenf .
tento pfirodni suchy Welllngton
Sampon. Lze ho

aplikovat kdykoliv a

kdekoliva ma

okamzity efekt. Ja

bych bez néj uz asi

nemohla fungovat, je

to takovy mdj vérny

pritel.

www.marionnaud.cz 7

AZ do 31. 5. 2018 plati sleva -15 % pfi
zadani kédu naskokvkuchyni na
hodinky znacky Daniel Wellington. J&a
je mam doma v barvé Rose Gold a
jsem z nich naprosto nadSena.
www.danielwellington.com
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Nespresso Novy Smichov

Na zacatku dubna jsem se zU€astnila otviracky butiku Nespresso v OC Novy
Smichov, jehoz ojedinély koncept vtahne do svéta kavy kazdého zakaznika.
Diky tfem zonam mizete kavu nejen koupit, ale predevsim ochutnat,
dozvédét se o ni vSe, co vas zajima a v neposledni fadé si ji v klidu vychutnat.

www.nespresso.com

Nestlé Fitness

Byt Zenou znamena byt vytrvalou a nezlomnou osobnosti, proto
potfebujeme kazdy den plno energie, abychom vSe zvladly a pfekonaly. Od
té doby, co sniddm ceredlie Nestlé Fitness, které diky svému slozeni
uvoliuji energii pozvolna, funguji na 100 %, i kdyZ nejsem zrovna vyspala.
www.nestle-cereals.com/cz/cs/produkty-kampane/znacky/znacka-

fitness

Fitrless

nutritious energy-

Schar

Celiakie je v dnesni dobé
velmi Casta a lidé ji trpici jsou
odkazani na omezeny vybér
peciva nebo na jeho vlastni
vyrobu. Nastésti existuji firmy
jako je Schar, které se
zabyvaji bezlepkovymi
vyrobky a neustale svdj
sortiment rozsifuji a inovuji.
Jejich novinkami jsou napf. tfi
bezlepkové chleby Pan
Blanco, Pan Rustico a Pan
Multigrano s jedinecnou chuti
a poctivou kdrkou.
www.schaer.com
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GASTRO TIPY MESICE

Bylinca

Nedavno jsem ochutnala “tradi¢né netradi€ni” sypané Caje od firmy
Bylinca a mohu je jen doporucit. Na prvni pohled poctiva prace. Ve
smési Caje v&tsinou najdete celé kusy bylin a jejich kvétl, takze
chut a viiné pripravovaného napoje je opravdu intenzivni.
www.bylinca.cz

Yz

Benjamin
Ceska gastronomicka scéna se rozrlista o nejmladsiho fine
diningového ¢lena, a tim je Benjamin. Tato restaurace skryva
hodné emoci a obrovsky potencial. Je totiz absolutné jina. Mech
v interiéru, tajné menu prorostlé historii, sezeni u jednoho
kulatého baru a socialni restauracni koncept. Zavan z
gastronomického zahranici. J& méla tu moznost ochutnat
degustacni menu a je to opravdu velky zazitek.
www.benjaminl4.cz

e

SOLNY KVET A BYLINKY

Poté, co jsem vyzkousela mofskou sl od
znacky Natural Mallorca, jinou uz na
dochucovani jidel pouzivat nebudu. V
kombinaci se stfedomorskymi bylinkami,
jako jsou rozmaryn, tymian, oregano,
majoranka a saturejka, zdokonali kazdé
servirované jidlo.
www.naturalmallorca.cz

Alpro novinka

Pokud se potrebujete v teplych dnech osvézit vychlazenym
napojem nebo potésit dobrym dezertem a zaroven udélat néco
pro své télo, vyzkousejte novinku - kokosovou fadu Alpro.

100 % prirodni, bezlepkové a bezlakt6zové vyrobky s nizkym
obsahem kalorii si mdiZze uzit Gplné kazdy.

www.alpro.com

OCONUT

INTENSE
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COKOLADOVE COOKIES

Cokolada je pokusenim snad pro
kaZdého, avsak v kombinaci se
sladkokyselymi viSnémi je podle
mé jeji uroveri chuté srovnatelna
s vrcholem blaha. VyzkouSejte
tento jednoduchy dezert, kterym
udélate lepSi den kazdému, kdo

se do néj zakousne.

Naroc¢nost: snadné

Doba pfipravy: 20 minut + 30
minut na vychlazeni

Doba peceni: 10 minut

e 125 g hladké mouky

¢ 140 g titinového cukru
e 50 g masla

e 20 g kvalitniho kakaa
¢ 50 g kvalitni €okolady
o Y lzi€ky jedlé sody

o 1vejce

o Spetka soli

¢ nékolik kapek vanilkového
o extraktu

o Extra Jam Hamé visen

1) Ve vodni lazni si rozpustime maslo, cukr, kakao a ¢okoladu. Po rozpusténi pfidame vejce a
vanilkovy extrakt.

2) V druhé misce si smichame mouku s jedlou sodou a soli.

3) Nakonec do ¢okoladové smési postupné pfimichavame sypkou smés.

4) Tésto na suSenky nechame 30 minut chladit v lednici.

5) Z tésta tvarujeme kulicky, do kterych palcem udélame otvor, ktery vyplnime malym mnoZzstvim
viSnového dzemu a kouskem tésta otvor zadélame.

6) Kulicky pokladame na plech vyloZzeny pecicim papirem. Peceme na 180 stupiid 8 - 10 minut.

facebook.com/naskokvkuchyni @naskokvkuchyni
VSechny recepty a prispévky najdete Pokud chcete sledovat moje pfispévky a
pravé na mé strance na Facebooku. denné nové Instastories, pridejte si mé na
Instagramu.
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COKOLADOVY DORT SRDCE

KdyZ mame ten krasny mésic plny lasky, miZete sebe i své milované potésit timto lahodnym ¢okoladovym

v v

dortem. A pokud pravé dobyvate néci srdce, tady mate recept, jak na to.

Naroc¢nost: stredni
Doba pripravy: 30 minut
+ 30 minut na dokonc¢eni
Doba peceni: 60 minut
Pocet porci: 12

Na korpus:

e 270 g hladké mouky

e 60 g kvalitniho kakaa

e 8 g prasku do peciva

e 11 g jedlé sody

e 75 g masla

e 350 g krupicového cukru
o 2vejce

o 220 ml miéka

e 150 ml silné kavy

Na krém:

¢ 3 tucné tvarohy (pfes noc
prekapané pres latku)

¢ 300 ml smetany ke Slehani 33 %

¢ 4 lzice mouckového cukru

¢ nékolik kapek vanilkového
extraktu

o 1 IZi€ka citronové klry

Na promazani:

¢ makronky
o Cerstvé kvétiny
e susené kvéty

1) Troubu si pfedehiejeme na 170 stupiidl. Pfipravime si dortovou
formu ve tvaru srdce, kterou si vymazeme maslem a vysypeme
hladkou moukou.

2) V rendliku si rozehfejeme maslo a nechame ho vychladnout.

3) Do misky si prosejeme mouku, kakao, praSek do peciva a jedlou
sodu. Celou smés promichame.

4) Do suché smési postupné pridavame cukr, vejce, mléko, kavu a
maslo. VSe opét dikladné promichame.

5) Tésto dame do formy a peCeme na 55 - 60 minut.

6) Korpus nechame vychladnout.

7) Korpus profizneme vodorovné na tfi stejné dily.

8) V robotu si vySlehame tvaroh s mouckovym cukrem. Poté
pridame smetanu, vanilkovy extrakt a citronovou kdru. Slehame,
dokud neni krém hezky tuhy.

9) Korpusy promazeme jahodovym dzemem Hamé. Krém si
rozdélime zhruba na tfi dily a dvéma dily korpusy promazeme a
zbytek pouzijeme na natfeni dortu zvenku.

10) Dort ozdobime makronkami, Cerstvymi kvéty a suSenymi kvéty.
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