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ROK 2018 PLNY ZMEN

Clovék by nikdy nevéfil, jak se mu zméni svét s narozenim ditéte. V&déla jsem, Ze to bude
zmeéna, ale Ze se vam Zivot oto¢i o 180 stupnid, to jsem necekala. Samoziejmé v pozitivnim
slova smyslu. Minuly Gvodnik jsem vam psala jesté s bfichem, tento uz piSu s Vojtou vedle
sebe. Vojta je dochvilny po mamince a tatinkovi, takze pfiSel na svét pfesné v den jeho
terminu, 25. 11. 2017. O tom, jak probihal porod, pobyt u Apolinare a nasledné dny doma
vam jednou sepiSu cely ¢lanek, protoZe to nelze popsat jen na par fadkd. | kdyz je to ted
naroc¢néjsi obdobi, diky tomu, Ze je Vojta opravdu moc hodny, pomalu zacinam zpatky
najizdét do svého reZzimu a mohu uz par hodin denné pracovat a vénovat se blogu. Urcité
se nemusite bat velkého vypadku, i kdyz takova aktivita, jaka byla pred nim, uz asi nebude.
Rada bych vam timto vSem poprala Stastny novy rok 2018, predevsim hodné zdrauvi,
protoze bez toho nefunguje v naSem zivoté nic. UZivejte kazdého dne a budte Stastni.




LEDNOVE TIPY

Filmovyy Tip

Naprosti cizinci

Moc ¢asu ted na sledovani filmi nemame, takZze kdyz uz si
na néjaky ¢as udélame, peclivé vybirame, jaky film budeme
sledovat. Tento jsme si nechali doporucit od kamaradi a
rozhodné jsme neprohloupili. Film se odehrava u vecere,
kde se sejde skupina dlouholetych pratel. V hlavé se jim ale
zrodi napad, ze cely vecer budou mezi sebou sdilet vSechny
prichozi hovory a SMS. Sami se uz podivejte, jak se cely
vecer zvrtne.

o lzich, tajnostech a nevére

EDOARDO LEO

GIUSEPPE BATTISTON ~ ANNA FOGLIETTA  MARCO GIALLINI
ALBA ROHRWACHER KASIA SMUTNIAK

VALERIO MASTANDREA
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P&G foodies
Moje velka inspirace - Gabca a Petr, ze kterych se
stali naSi pratelé. Na jejich blogu nenajdete jen
zdravé a chutné recepty, ale i nadherné fotky a
cestovatelské tipy. Zaroven provozuji e-shop
Honest market, kde mlizete zakoupit zdravé
potraviny, kucharky nebo ekodrogerii.
www.honestmarket.cz
www.pgfoodies.com
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FARMA Steak&Fish Restaurant
Pokud budete v KrkonoSich, ur€ité se zastavte ve Vrchlabi
v restauraci Farma, kterou ma na svédomi Séfkuchar Lukas
Cizek. MGZete si zde pochutnat na vynikajicim steaku nebo
na dobré rybé. V dobé obédl se mlzete zastavit na denni
zvyhodnéné menu. Za me je to jedna z nejlepSich
mimoprazskych restauraci.
farma-restaurant.cz

Mamé

V poslednich dnech diky starosti o malého Vojtu
obcCas zabrousim i na weby o détech. Do ruky se mi
zéaroven dostala knizka Mamé, kterou napsala
Vanda Schreierova, ktera je v oboru péce o
miminko velkou odbornici. Na jejim webu si mizete
zakoupit nejen knizku Mame, ale také videokurzy
Vanickovani, Baby masézi nebo Handlingu.
www.vanickovani.cz
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ZDRAVE VAFLE

Pokud pouZijete bezlepkové ovesné vlocky, mate skvélé a zdravé vafle i pro ty, ktefi trpi celiakii. Nejen,
Ze si diky nim miazete vykouzlit GZasnou snldanl ale muzete s n|m| prekvapit i svoji navstévu, ktera
dorazila na odpoledni kavu. o i
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BRAMBOROVE TASTICKY SE SVESTKAMI A POVIDLY

350 g vaFfenych brambor

75 g hrubé mouky

50 g détské krupic¢ky

15 g bramborového Skrobu
1 menSi vejce

velka Spetka soli

Svestkova povidla Hamé na
naplnéni tasti¢ek

vejce a strouhanka na
obaleni

250 g Svestek

2 Izice Svestkovych povidel
Hamé

tuk na smazeni (nejlépe
pfepusténé maslo s olejem)

Ve,
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1) Uvarené brambory nastrouhame (pfip. prolisujeme) a
nechame je vychladnout. Smichame je s moukou, krupickou a
Skrobem. Poté pridame vejce a sil a vypracujeme hladké tésto,
které vyvalime na plat vysoky cca 3 - 5 mm.

2) Vykrajujeme kolecka o priméru cca 5 cm, které pinime
povidly. TastiCky pevné uzavieme a kraje pfimackneme
vidlickou.

3) Obalujeme je v rozSlehanych vejcich a ve strouhance.

4) Smazime je na oleji do zlatova.

5) Na oméacku si nakrgjime Svestky na mésicky, kratce je na
panvi orestujeme a pridame povidla.

6) Krokety podavame prelité Svestkovou omackou.

TIP: Pokud nechceme tasticky smaZit, miiZzeme je pouze vhodit
neobalené do vafrici vody a aZ vyplavou na povrch, vyndame je.




DOMACI GRANOLA

Pokud radi snidate musli, urcité sdhnéte po domaci verzi. Moji oblibenou kombinaci najdete pravé v tomto
receptu, ktery si ale miZete prizpUsobit podle vlastni chuti.

200 g ovesnych vlo€ek (Spaldové,
Zitné, v pfipadé bezlepkové diety
bezlepkové viocky)

50 g strouhaného kokosu

70 g sluneénicovych seminek

50 g tftinového cukru

vétsi Spetka himalajské soli

% lzicky skofice

3 lzice rozpusténého medu

3 lzice pomerancové marmelady
Hamé

3 lzZice rozpusténého kokosového
oleje

100 g suSenych brusinek

1) V mise smichame vSechny suché ingredience kromeé brusinek, pfidame
kokosovy olej, marmeladdu a med, dobfe promichdme a rozprostfeme rovhomeérné
na plech.

2) Pe¢eme na 160 stupnid 15 minut, poté granolu promichame a dame péct na
dalSich 10 minut.

3) Granolu vytdhneme z trouby a nechame vychladnout. Nakonec smichame se
suSenymi brusinkami. Skladujeme v uzaviratelné sklenici.

Jako obménu mizZeme pouZit jiné viocky, napr. Spaldové ¢i pohankové.

Pokud chceme vyraznéjsi chut granoly, nahradime pomerancovou

marmeladu marmeladou malinovou nebo visriovou.
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V prvnim mésici v novém roce vzdy byva hlavnim tématem hubnuti,
zdrava strava a cviCeni. Letos tomu neni jinak, a proto jsem se
spojila s odbornici na zdravou stravu Janou Thompson, manazerkou
sortimentu “Zdravy svét” potravinového fetézce Globus a zeptala se
ji tfeba na to, jaké budou trendy ve zdravém stravovani pro rok
2018.

Jani, mlZete nejdfive étenafim magazinu Na skok v kuchyni
fici, jak jste se dostala k vaSi praci?

Prvnim impulsem byl mdj zdravotni stav, kvdli kterému jsem se o
zdravou vyzivu zaCala zajimat. V 18 letech jsem zacala mit zasadni
problémy s travenim a klasicka medicina nebyla feSenim. Proto
jsem musela kompletné zménit svij jidelnicek a stal se ze mé
makrobiotik. DalSi roli sehralo onemocnéni rakovinou v roding, coz
pfimelo celou rodinu pfehodnotit Zivotospravu a celkovy Zivotni styl.
i V priibéhu Zivota jsem pak prosla nékolika fazemi, kdy jsem

b el zkouSela, jaka strava mému télu nejvice vyhovuije.

Neékolik let jsem zila v Kalifornii, kde jsem pracovala v nadnarodni spole¢nosti v oboru osobnostniho rozvoje. Moc mé bavi
obchod a budovani obchodnich vztahi s prioritou na zakaznika, coZ se mi podafilo prevést i do mé soucasné prace. Pri
jedné z navstév v Praze jsem byla oslovena s nabidkou prace v Globusu a jejich chystané zajimavé ,stravovaci revoluce”.
Velmi jsem vnimala rozdily ve stravovani a nabidkou potravin v Cechéch a v zahranici, proto se mi libila pfedstava, Ze
zakazniklm nabidneme co nejpestiejsi sortiment produktl spole¢né s nejlepsim servisem a podporou. Zdravy svét
Globus je dnes, po dvou letech, moje ,dit€“. Ne vzdy Slo vSe jako po masle, zazili jsme rozhodné i tézké chvile a mame
pred sebou jesté dlouhou cestu, ale s prozatimnim vysledkem jsou zakaznici spokojeni, coz déla spokojenou i mé.

Pfijde mi, Ze zajem o zdravé potraviny rok od roku roste, je tomu opravdu tak?

Ano, myslim, Ze poptavka opravdu roste. Motivaci je mnoho, ale primarné vnimam dvé — zdravi a image. Byt fit a zdravy je
dnes trendy, ale zaroven jde o zakladni lidskou potfebu. Tato kombinace umochuje vyvoj a zadjem o zdravé potraviny. |
kdyz v tom, co je a neni zdravé, je jesté stale Casto nejasno, snazime se identifikovat, co naSemu télu déla dobfe a co je
zdravi prospésné.

Souvisi s tim také to, Ze se zlep3uje diagnostika rfiznych onemocnéni, s tim i pocet identifikovanych zdravotnich zatézi.
To zplsobuje tlak na sebevzdélani v ramci prevence a feSeni zdravotnich komplikaci. Také ve Skolach uz narlsta
vSeobecna vzdélanost v oblasti vyzivy a volby potravin. Je snaha také o feSeni stravy ve Skolni kuchyni. | kdyz dle mého
nazoru je tohle béh na dlouhou trat.

Jaké jsou vase nejoblibenéjsi potraviny? Co najdeme u vas v lednici pokazdé?

Najdete u mé vzdy rostlinné mléko (do kavy), bio bazalkové pesto, veganskou tatarku a majolku, houby a zeleninu. V
cerstvych potravinach hodné experimentuji a snazim se jimi neplytvat, takze se u mé v lednici stfidaji. Zato v trvanlivych
potravinach mam zasobu jak na 3. svétovou valku. Kamaradky se mi rady prohrabuji v zasobéach, protoze tam mam velké
zajimavistky a chutovky. Bavi mé objevovat nové kombinace potravin.

Co u mé rozhodné nenajdete je maso a mlé€né potraviny. Vegan uz ze mé neni, ale mam svoji zdsadu, Ze zivocisné
potraviny konzumuji zasadné& mimo domacnost, abych se pres tyden stravovala co nejlehceji a Iépe se mi tak fungovalo.
Navic po intenzivnich Skolenich na téma kuchyriské hygieny a diky tomu, Ze je mdj otec veterinaf, vim, jak je téZké
opravdu vycistit krajeci plochu po masu a zabranit tak pfenosu nezadoucich slozek tfeba na zeleninu. Nechci to podcenit,
proto jsem to vyfesila timto zplisobem. A zaroven jsem lenoch, takze tahle metoda mi funguje. O to vic si maso uziji v
restauraci.
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Ja sama moc neuznavam rapidni
zmény jidelni¢ku. Postupné zmény jsou
pro vétsSinu lidi pfijatelnéjsi a diky tomu
i trvalejSiho charakteru. Jaky na to
mate nazor?

Myslim, Ze zalezi na tom, co ménime. Pro
meé je tfeba rapidni zména i to, kdyz se
rozhodnu vynechat kavu. Udélam to ze
dne na den, tfi dny mam ,abstak", ale pak
je mi dobfe. A mé to takhle vyhovuje,
protoZze mam Sanci vnimat ten rozdil.
Pravidelné tfeba ménim svdj jidelnicek v
|été a na zimu, a to pomérné zasadné, ale
je pravda, Zze zména neni rychla, ale
pozvolna. Pokud vSak moje rapidni zména
bude spocivat v omezeni cukru nebo
mlécnych vyrobki, tak to bude vypadat
jinak, nez kdyz se rozhodnu jist hodné
luSténin. Na spoustu potravin mame
vybudovanou zavislost, a to nejen emocni (Cokolada, kava, mléko), ale i fyzickou (cukr, alkohol). Jedna véc je, co rapidni
zména udéla s nasi psychikou a druhd, co udéla s nasim télem. Rapidni zména je zradné v tom, Ze vétSinou citime
spoustu nechténych reakci naseho téla a mysli, coz méa za vysledek, ze to malokdo vydrzi. V tom je urcité lepsi
postupovat tak, aby nam v procesu zmény bylo vzdycky vic dobfe, nez nedobre. Co si budeme povidat, lidi jsou od pfirody
lenivi a zmeény jsou pro nas energeticky narocné. Proto je potfeba délat vSe s laskou. KdyZz ménit, tak idealné v obdobi,
kdy nemame moc stresu (tfeba na dovolené) a idealné s nékym, kdo nas v tom podpofi.

Jak hodnotite produkt Mana?

Mana je vniméana jako revoluéni a lehce kontroverzni koncept
stravovani, ktery chci v Globusu vyuZit primarné pro zékazniky, ktefi
potfebuji fesSit situace, kdy kvalitni a vyvazena strava je pro né obtizné
realizovatelna. V naSem bézném sortimentu Zdravého svéta mame
prevazneé tzv. “vstupni potraviny*, jelikoz zakaznici Zdravého svéta radi
tvori. Nicméné se nikdo nevyhneme situacim, kdy uvafit i pfipravit jidlo
je prosté narocné Ci nepraktické. Pro mé to jsou situace jako delSi jizda
autem, vyslap na hory, dlouhé pracovni dny pIné porad, kdy nechci jist
tézka jidla ¢i viibec nemam ¢as si néco zakoupit ¢i ohfat svoje vlastni
jidlo. Nebo napfiklad snidang, jejiz pfipravu pravidelné opomindm na
Ukor delSiho spanku. Kazdy ma situaci jinou. Pfesné pro tyto zZivotni
momenty chceme zakazniklim nabidnout Mana vyrobky, aby tak s nasi
nabidkou mohli vykryt co nejvice okamzik(, kdy mohou selhat ve
spravneé volbé toho, co si dat. Mana je lehce stravitelna, uspokoji chut' a
je praktickd, protoZze se nemusi chladit. Navic je prakticky balena, takze
tfeba do auta je idedlni, protoze mi supluje bagety, které bézné drobi. Po
Mana drinku mlzu pIné fungovat a nemam po ni inavovy Gtlum.

Jaké budou trendy ve zdravém stravovani pro rok 2018?

Myslim, Ze na hlavnich prickach se udrzi oblibeny kokos. Bude nardstat
zajem o bezlaktdézové produkty. Velky potencial ma tapioka a jeji
produkty. Silny bude i nadale trend vysokoproteinovych vyrobkd.
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COKOLADOVE PALACINKY

KdyZ jsem byla mala, palacinky byly moje oblibené sladké jidlo. Zlstalo mi to i v dospélosti. Nikdy jsem ale
nezkusila palacinky ¢okoladové. Nejen, Ze krasné vypadaji, ale vyborné také chutnaji.

Tésto na palacinky (na cca 5 kusti):
90 g hladké mouky

200 ml plnotuéného mléka

1 vejce

35 g kokosového (titinového) cukru
15 g kvalitniho kakaa

maslo

20 dkg hladké mouky

7 dkg cukru krupice

14 dkg tuku (méslo + Hera)

2 Zloutky

Na plnéni:
malinova nebo viSinova marmelada

Na ozdobu:
maliny, borlvky, passion fruit,
Cerstva mata

www.naskokvkuchyni.cz

1) Do vySSi nadoby si dame vSechny
suroviny na tésto na palacinky a zlehka
promichame metlou. Poté vezmeme tycovy
mixér a smés promixujeme.

2) Rozpalime si panev, na kterou dame
vzdy zhruba % 1Zi€ky masla. Palacinky
opékadme z obou stran.

4) Kazdou palacinku promazeme
marmeladou.

5) Zdobime ovocem a Cerstvou matou.



TIPY MESICE

Omlazujici balzam na rty Oriflame

V téchto zimnich mésicich mam neustale suché rty a dlouho jsem hledala
balzam, ktery by mi vyhovoval. Pfed nedavnem jsem ale vyzkous$ela tento
balzam v odstinu Nude, ktery mi rty krasné hydratuje a chrani pred
popraskanim.

www.oriflame.cz

Provoni

Originalni kvétinovy
ateliér, ve kterém si
kazdy urcité vybere svoji
vyvolenou kvétinu. Ja se
uz dlouho chystam na
néjaky workshop, ktery
zde poradaji. Prodejnu
najdete v Praze na
adrese Beélehradska 58.
WWW.provoni.cz

2o

Bewooden

) Pokud hledate opravdu originalni darek, podivejte se na eshop firmy Bewooden, kde najdete
:':,;:;:@}‘., dfevéné motylky, kSandy, penézenky nebo tfeba klobouky. Ja si jejich vyrobky oblibila tak, ze uz
e SN : J mam doma od nich Gzasny klobouk.
. / www.bewooden.cz

< Raw Bakers

Rodinna firma nabizi produkty, které jsou vhodné pro vegany, jsou bez lepku, bez laktdézy a
pfidaného cukru. Jejich snax mdzete zakoupit nejen pres e-shop, ale najdete je i ve
vybranych prodejnach Billa.

www.rawbakers.cz

Betty Brands

Majitelkou e-shopu Betty Brands je GZasna Zzena a
maminka P4ja, kterou jsem poznala na workshopu peceni
cupcakd. Mg, jako novope&enou maminku, samoziejmé
zaujaly originalni podkolenky, které mlzete v obchodé
zakoupit nejen pro svou ratolest, ale i pro sebe.
www.bettybrands.cz
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