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Kdyz jsem kdysi Cetla né&jaky priizkum o tom, jaké ro¢ni obdobi je nejoblibenéjsi, zjistila jsem, ze
podzim je az na poslednim misté. Ja jsem se tedy tohoto prlizkumu ur¢ité netcastnila, protoze za
meé podzim jednoznacné vitézi. Po letoSnim krasném lété, kdy teploty byly opravdu vysoko, jsem za
mirné ochlazeni fakt rada. Kone¢né jsem totiZ schopna v praci pracovat na 100 %. V teple se tak
néjak plouzim a funguju maximalné na pul plynu. Pro mé tedy s koncem prazdnin nastava obdobi
plné pracovniho nasazeni a toho spravného rezimu, ktery mi vlastné nesmirné vyhovuje.

Timto Cislem zahajujeme tfeti sezénu magazinu Na skok v kuchyni. Nechce se mi tomu ani veéfit.
Proto jsem pro vas tentokrat prichystala 14 stranek plnych dobrého jidla, tipli, co délat ve volném
¢ase, nebo co nového vas ¢eka v médnim a kosmetickém primyslu. Dozvite se také podrobnosti ze
zakulisi nové kucharky Iv€i Jindfichové z blogu Cat&Cook a ur€ité nezapomerite vyzkouSet masove
koule s brusinkovou omackou, které byly naprosto dokonalé. A jako kazdy mésic budu moc rada za
kazdy vas komentar, like nebo sdileni mého magazinu. To je to, co mi dodava energii pofad vic a
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vic na mém blogu makat. UZivejte posledni letni dny a ja uz se moc téSim na ty podzimni.

S tastow Romana



KUCHARKA CAT&COOK

A je to tady. Moje kamaradka Iv€a z blogu Cat&Cook
vydala kucharku. Je to jeji prvni kucharka a ja véfim,
Ze urcité ne posledni. Najdete zde plno inspirace a
receptd, které vam diky Ivée pljdou samy od ruky. Ja
sama uz se ted nemohu dockat, az néjaky recept podle
Iv€i vyzkouSim.
www.catandcook.cz

Cal ¢ Cook

KUCHARKA

FITFAB LIGHT

UZ nékolik mésicu si fikam, jak za¢nu cvidit. V 1été je pro
mé jeSté mnohem tézSi se ke cviCeni dokopat nez v zimé.
Bohuzel plavkova sezdna mi jasné ukazala, Ze cviceni je
zapotrebi. Kdyz jsem ale narazila na cvi€eni FitFab Light,
které ma na svédomi nadSena sportovkyné a blogerka
Andy Pavelcova, mé srdce zaplesalo. Jedna se o vyborné
sestavena cvicici videa, ktera trvaji néco kolem 20 minut. A
to, pojdme si fici, je néco, co potfebujeme. Ja tedy
rozhodné ano. Dvacet minut si tfikrat nebo Ctyfikrat v tydnu
na pohyb vzdycky najdu. Méate zde cviCeni pro krasny
zadek, bfiSko, nohy nebo paze, ale zacvicite si i jogu nebo
pilates. Videa jsou dostupna zdarma a ja timto dékuji Andy
za tak skvely projekt.
www.fitfabstrong.czl/light

BOHEMIAN COTTAGE
(CESKE SVYCARSKO0)

Bohemian Cottage neni pouze penzion. Jeho
majitelé AleS a Irena Kubicovi do tohoto mista pfidali
i néco navic. Do posledniho detailu vyladény vonavy
interiér, ktery do vas vnese klid a pohodu. MizZete si

zde objednat lekci jogy, aromamasaz, nebo si

nechat rano pfipravit GZasnou snidani jako od
babicky. Ubytovat se Ize v jednom ze Ctyr
apartmand, ale je mozny i prondjem celého objektu.
Vice o ubytovani v€etné kontaktu najdete na blogu.
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MASOVE KOULE S BRUSINKOVOU OMACKQU

Masové koule s brusinkovou oméackou, to je kombinace slané a sladkeé chuti v jednom soustu.
Hodi se skvéle jako prfedkrm nebo jako “chutovka" pfi riznych oslavach. Servirovat je ale mizete
i jako hlavni chod, nejlépe s bramborami.

Naro¢nost: snadné
Doba pfipravy: 30 minut
Doba peceni: 15 - 20 minut
Pocet porci: 3

Na masové koule:

500 g mletého hovéziho masa 1) V mise smichame vSechny suroviny na masové
+ 1 stiedni cibule (pokrajena nadrobno) koule a namocenou rukou tvarujeme cca 4 cm velké
» hrst nasekané petrzelky kuligky
« par listkd Salvéje 2 K I'VIk Kiad KA . )
. 2 I¥ice strouhaného parmazénu ) Ku '(f y poklademe na pe. ac s pecicim papirem a v
« 2 Izice strouhanky troubé je peCeme 15 - 20 minut.
« 1vejce 3) Mezitim si na méasle zpénime pokrajenou cibulku,
* 2lzice Slehacky zasypeme titinovym cukrem a nechame
° r « , e 17z - -, I
EZjZnsky pepf zkaramelizovat. Poté pfidame pokrajena rajCata,
. sul bylinky, hofcici a kratce provafime do mirného
............................................ Zhoustnutl'_ Nakonec p‘ndéme erSInky a proml'chéme

4) Masove koule podavame s brusinkovou omackou.

e 60 g masla

» 1 stiedni cibule

e 240 g krajenych rajcat

1 lzice titinového cukru (20 gramti)

« 1 sklenic¢ka brusinek Hamé

» 1 IZicka dijonské hof€ice

» hrst nasekanych bylinek (Salvéj, tymian,
rozmaryn, koriandr)

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

@naskokvkuchyni

Pokud chcete sledovat moje
prispévky a denné nové Instastories,

pridejte si mé na Instagramu.

www.naskokvkuchyni.cz



QUESADILLA S KURECIM MASEM A KUKURICI

NeskuteCné snadné, ale zaroveri neskute¢né lahodné jidlo, kterého se ja, jako milovnice mexické
kuchyné, asi nikdy neprejim. MiZete ho zkusit pripravit s kurecim masem a kukurici, moje
oblibena kombinace je ale i s hovézim trhanym masem a cheddarem.

Naroc¢nost: snadné
Doba pripravy: 25 minut
Doba peceni: 5 - 10 minut
Pocet porci: 2

1) Na pfepusténém masle a olivovém oleji si orestujeme nadrobno

. its(:;::zi cibule nakrajenou cibuli dozlatova. Poté pfidame na kosticky nakrajené kriti
 1lZice pfepusténého masla maso, které osolime a okorenime kajenskym pepfem a osmahneme

« 1 lZice olivového oleje dozlatova.

e 200 g kritiho masa 2) Kukufrici si uvarime ve vodé podle ndvodu na obalu.

« sll, kajensky pepf 3) Dv& tortilly posypeme polovinou cheddaru, ddme na né&j rovnomérné

o 1lzice jalapenos (nasekané)
e 100 g kukufice Dione jemna
e 150 g strouhaného cheddaru

krti maso, kukufici a jalapenos. Nakonec zasypeme zbytkem syra a
pFiklopime tortillami.
4) Quesadillas zapékame na kontaktnim grilu do zezlatnuti.




KOSMETICKE NOVINKY

All n ﬂb Clle

Minerals

Annabelle Minerals

V poslednich mésicich jsem si hodné oblibila tuto
znacku. Produkty Annabelle Minerals jsou 100 %
pfirodni a jsou zaloZeny na Etyfech mineralnich
slozkach. Neobsahuji parabeny, silikony,
konzervacni latky, parfémy ani ftalaty. Produkty
netestuji na zvifatech a jsou vhodné pro
vegetariany i vegany. Za mé rozhodné vede

mineralni korektor a ocni stiny v odstinu Chocolate.

www.eshopannabelle.com/cs

Koupel na unavené a Toaletni voda Eau So
oteklé nohy Puressentiel Daring
Nejen v parnych letnich dnech, ale i ted, Novinka od Mary Kay, ve které se
kdyz uz teploty nestoupaji tak vysoko, snoubi smyslInost s kvétinovymi tény,
moc rada pouzivam tuto lazen na nohy. mé naprosto nadchla. Najdete zde
Vecer si naleju skleni¢ku vina, napustim bergamot, konvalinku, ¢ervené jablko
si do lavoru vodu, do které si pfidam nebo tfeba santalové drevo.
tuto koupel, ktera je ze 100 % Cistych a www.marykay.cz

pfirodnich esencialnich olejd a relaxuiji.
www.drmax.cz/puressentiel-brand

"Léto je za nami a s nim pomalu mizi i naSe
opéleni. Pokud si chcete trochu toho léta uzit i
na podzim, zkuste tekuty bronzer Tea To Tan

od By Terry. Je na vodni bazi a ze 100 % z
¢ajovych vytazkd. Doda pleti nazlatlou hnédou
barvu a UZasné voni! Staci ho trochu nastfikat
na Stétec a obkreslit s nim kontury obliceje a

do tvare se vam vrati kousek léta!"

(s3] @LUCIE.WINK
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CAT&COOK A JEJI KUCHARKA

Ivéa JindFichova je nejen znama foodblogerka a skvéla kucharka, je ale také moje dobra kamaradka. V jejim
Zivoté se tento rok objevil dalSi milnik. Rozhodla se, Ze vyda kucharku. A neni to kucharka jen tak ledajaka. V
této knize dala Ivéa dohromady 70 tradi¢nich receptli z celého svéta, které ma rada a lidé se jejich pripravy
suroviny a radi, kde je poridit. Vy si diky ni doma muiZete pfipravit napfiklad ¢eskou tradiéni svickovou
omacku, anglickou svickovou Wellington, thajské nudle pad thai nebo francouzské makronky.

Iv€o, co bylo hlavnim impulsem, proc si se rozhodla vydat kucharku?

Ten impuls je pro mé hodné silny a smutny. Moje ko¢ka Minda, ktera mi asistuje pri vafeni v kuchyni a diky niZ se jmenuji Cat &
Cook (= koCka a kucharka), trpi selhanim ledvin, se kterym bojuje od zaii roku 2016. KoCky se bohuZel doZivaji v priméru jiZ jen 2
roky od objeveni této nemoci.

O vydani kucharky jsem ani moc nepremyslela, spis jsem si fikala, Ze ji vydam aZ tak za 2 roky. Jednoho réana jsem ale vstala a
fekla si, Ze Minda si prece zaslouZi byt v mé prvni kucharce, vsichni moji sledujici ji miluji a bez ni by to zkratka nebylo ono. A tak
jsem zacala zjiStovat, co obnasi vydani kucharky a rozhodla jsem se jit cestou vydat si kucharku sama (bez vydavatelstvi). Cesta to
byla téZka - jak psychicky, tak fyzicky, ale nelituju toho, protoZe kucharka bude presné takova, jakou jsem ji chtéla mit a nikdo mi do
toho nekecal.

Mas néjakou vtipnou nebo zajimavou pfihodu, kterd se ti pri tvorbé kucharky stala?
Vitipné pro mé bylo kazdé foceni s moji Mindou, kterd mi u jidla neskutecné pézovala, kolikrat mi i na desce, kde fotim, u jidla usnula

a ja jsem se tomu musela fakt smat. Nejvtipnéjsi bylo foceni nakladanych hermelind, kdy si Minda pfednima tlapkama stoupla na
sklenici a asi 5 minut na nich stala s pohledem “ani na to nesahej”. To jsem brecela smichy a nékolik fotek jsem také do knihy dala.

Dokazala jsi opustit praci a vrhnout se na vlastni pést do tvorby
kucharky. Mas za to mdj velky obdiv. Jaké je to pracovat jako full-
time blogger?

Tohle bylo jedno z nejvétSich rozhodnuti a zmén v mém Zivoté.

jsem to zviladla prfedevsim diky mému priteli Martinovi, ktery mé v
rozhodnuti podporil. Jako full-time blogger mam mnohem vétsi volnost,
kterd si zéroveri vyZaduje “sebeorganizaci’. Clovék si musi sviij ¢as
peclivé planovat a zuby nehty se branit prokrastinaci. Co se tyka
vydélku, pfiznavam, Ze se mam o dost hir. Je to zplisobeno predevsim
tim, Ze jsem zasadovy ¢lovék a nikdy bych nespolupracovala (ani
jednorazové) s firmou, se kterou se 100 % neztotoZnuji. Tim padem
99 % spolupraci odmitam. KaZdopadné jsem mnohem Stastnéjsi a
konecCné jsem se naucila radovat se z malickosti, kterych jsem si jako
“pracujici foodblogger” nestihla ani vSimnout.

Jaké je tvé nejoblibenéjsi jidlo a na jaky recept jsi v kuchaice
opravdu pysna?

na viné, tyhle dvé jidla vazné miluju! Nejvice jsem pySna asi na
kobliZky a francouzsky dezert Paris-Brest. Ty jsem totiZ ladila opravdu
dlouho.

Kde si budeme moci tvoji kucharku zakoupit?

Prvni moZnost, kde bude kucharka k dispozici, bude moje
autogramiada, kterou pojedu od 9. 9. do 21. 9. po vétSich méstech v
CR. Na autogramiédé budu do kniZek psét i vénovani. Informace o
tom, kde presné budu, najdete na mém Facebooku Cat & Cook v
udalosti. Od 23. 9. pak spustim svij eshop shop.catandcook.cz.
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HUTRICIA

TO\-'ANA Pokracovaci kojenecké mléko Nutrilon 2 je vhodné pro déti ve véku 6 - 12 mésicl. Ja s timto
mlékem zacala u Vojty hned od Sestého mésice a jsem s nim naprosto spokojena. Velkou
jiﬂ. "'EK g vyhodou je, Ze toto kojenecké mléko mizete zakoupit i v jednoporcovych balenich, které jsou
® ) vhodné na cestovani s détmi.
N u trl |0n www.nutriklub.cz
&

Chcete dat svému miminku na zacéatku zivota to
nejlepsi, ale nemate ¢as mu kazdy den varit
Cerstvé piikrmy? Daddy’s Food uleh¢uje
maminkam praci v kuchyni a nabizi jim moznost
nakupu sklenic s prikrmy, které jsou vzdy z
kvalitnich surovin od lokalnich vyrobcl a
farmard.

www.daddysfood.cz

\_30099 e i 1 3 g e e et s 4

Koncem srpna spole¢nost Nespresso ve spolupraci s farmari odhalila novou kolekci - Master
Origin Nespresso, ktera zahrnuje pét vyjimeénych chuti kavy z téch nejvybranéjsich koutl
svéta: Master Origin Indonesia, Ethiopia, India, Nicaragua a Colombia. Sami si mdzZete udélat
obrazek o tom, kam az vas jeden Salek kavy zanese. Jelikoz je Nespresso moji kazdodenni
“vasni”, na vSechny jsem doslova natéSena.

www.nespresso.com

/ ~
VIDENSKE [ KURECI
PARKY { PRSNI SUNKA
.&?.»'&75".%";2“55&"&‘:. SN R <"
Pokud stejné jako ja radi nakupujete v Lidlu, rozhodné se zamérte na novou pedliine ’ \ “ e
mge

fadu masnych vyrobkd pod novym nazvem Pikok Pure. V3echny produkty jsou
bez pridanych latek, tedy bez konzervantd, fosfore¢nan(, barviv ¢i cukrd a
obsahuiji vysoky podil masa. Sunky, parky, Spekacky, Sunkovy salam,
Vysocina nebo Poli¢an, to v3e v nejlepsi kvalité a od ¢eskych vyrobcu.
www.lidl.cz

Pokud pravidelné& ¢tete mdj magazin, vite, Ze bezlepkové produkty patfi kvili mému synovci
Maté&jovi do Zivota celé nasi rodiny. Tento bezlepkovy chléb jsme si velmi oblibili, radi ho
pouzivame na sendviCe, ale i na bézné “namazani”. Chléb se prodava krajeny a kromé toho,
Ze je bez lepku, je také bez laktozy.

www.schaer.com
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MISA REZY

v x~ 7

Dezert s timto nazvem neni pro nikoho jisté Zadnou novinkou, avsak konkrétné tento recept na MiSa rezy
uplné tak obvykly neni. Je totiz doplnén o detaily, jako jsou napriklad platky mandli.

Naroc¢nost: snadné

Doba pfipravy: 30 minut
Doba peceni: 20 minut

Na korpus:

e 2vejce

* 60 g masla

» 200 g cukru krupice
e 200 g hladké mouky
e 40 g kakaa

e 1 prasek do peciva
e 125 ml mléka

Na krém:

e 750 g tuéného tvarohu

» 250 g masla

nékolik kapek vanilkového extraktu
e 200 g mouckového cukru

Na polevu:

« 100 g ¢okolady na vareni
e 150 ml smetany ke Slehani (33 %)

Na dokoncéeni:

e 340 g Extra Jam lesni smés Hamé
o hrst mandlovych platka

facebook.com/naskokvkuchyni
V8echny recepty a prispévky
najdete pravé na mé strance na
Facebooku.

@naskokvkuchyni

Pokud chcete sledovat moje
prispévky a denné nové Instastories,
pfidejte si mé na Instagramu.

Pocet porci: 20

1) Vejce vySlehame s maslem a cukrem. Pfidame mléko a
prosatou mouku s kakaem a praskem do peciva. Hotové
tésto vylijeme na pfedem vymazany a vysypany plech
(hrubou moukou). PeGeme na 180 stupiid cca 20 minut.

2) Mezitim si pfipravime krém. V robotu vySlehdame maslo s
cukrem a vanilkovym extraktem a postupné do néj pfidavame
po Izicich tvaroh. VSechny suroviny by mély mit pokojovou
teplotu.

3) V rendliku si rozpustime ¢okoladu se smetanou ke Slehani
a nechame troSku vychladnout.

4) Hotovy korpus namazeme Extra Jam lesni smési a
potfeme krémem. Nechame v lednici vychladit.

5) Nakonec krém polijeme ¢okoladovou polevou a dobre
rozetfeme. Hotove fezy ozdobime platky mandli.
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GRILOVANY HALLOUMI SE SALATEM A KUKURICI

Halloumi, tradi¢ni kypersky syr je jako stvofeny na gril, pfi zahrati se vam totiZ neroztece a drZi svij tvar.
Pokud si chcete pripravit lehkou a svéZi veceri, pridejte si na talif k ogrilovanému syru jesté zeleninu a
krupavou opecenou bagetku.

Naroc€nost: snadné
Doba pfipravy: 15 minut
Doba grilovani: 5 minut

Pocet porci: 2

« 225 g syru halloumi 1) V misce si smichame vSechny suroviny na zalivku.
« 100 g mixu salatu 2) Kukufici uvafime podle navodu na obalu. Bagetku
« 80 g kukufice Dione jemna nakrajime na platky a potfeme maslem.

* 1francouzska bageta 3) Tymian si nasekame nadrobno.

e 2lzice masla
» nékolik snitek Cerstvého tymianu
« olivovy olej na pokapani

4) Syr halloumi si nakrgjime na cca 1 cm silné platky a spolu
s bagetkami ogrilujeme na kontaktnim grilu dozlatova.

5) Mix salatli smichame se zalivkou.

6) Na talif si dame salat a posypeme kukufici. Nahoru

e, umistime grilovany syr, ktery pokapeme olivovym olejem a
« 3 lzice olivového oleje posypeme tymianem.

+ 2 1Zi¢ky medu 7) Podavame s opecenou bagetkou.

o 1lzZicka dijonské hoicice

o sl

e pepf

/‘T";g“ ,ww.naSKOKWUchyni.cz R R _- 3
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KYNUTY KOLAC S BORUVKAMI A DROBENKOU

NP

vysledek rozhodné stoji za to. Je krasné viacny a diky borivkam také piny vitamini a vzpominek na Iéto.

Naro€nost: stredni
Doba pfipravy: 60 minut
Doba kynuti: 180 minut
Doba peceni: 20 minut

Na tésto:

« 500 g hladké mouky

* 500 g polohrubé mouky

e 200 g cukru krupice

e 160 g masla

e 40 g sadla

e 42 g Cerstvého drozdi

e 2 |zicky soli

e 2vejce

e 480 ml mléka

e 10 ml rumu

« citronova kdra z 1 citrénu
» nékolik kapek vanilkového extraktu

» 1200 g borivek lesnich Dione
e maslo na vymazani

e 2 Zloutky na potirani

e 100 g platkovych mandli

e 400 g hrubé mouky

e 200 g masla

» 200 g cukru krupice

e 100 g mandlové mouky

1) V misce rozmichame kostku drozdi s jednou IZiCkou
cukru, pfidame 150 ml vlazného mléka a 3 IZice z iz
pfipraveného mnozstvi mouky. Nechame vzejit kvasek.

2) Maslo se sadlem si rozpustime a nechame vychladnout.
3) Do misy si dame zbytek vlazného mléka, sll, vejce,
rum, citrébnovou kiru a vanilkovy extrakt a michame v
robotu pomoci haku. Postupné pfisypavame polohrubou
mouku. V tuto chvili pfidame kvasek a nakonec stfidame
hladkou mouku a méslo. Vznikne ndm nelepivé tésto, ktere
prenddme na pomouceny val a rozdéelime si ho podle
poctu kolacl do misy a prikryjeme Cistou utérkou. Z této
davky udélame dva velké plechy nebo Ctyfi vétsi kolace.
4) Tésto nechame cca 3 hodiny kynout.

5) Borlivky vyndame z mrazaku a nechame pfi pokojové
teploté na cedniku povolit.

6) Vzniklé tésto si rozvalime a dame na plech nebo do
kolaCove formy, kterou predem vymazeme maslem a kraje
tésta vytlaéime mirné nahoru tak, aby nam bordvky pfi
peceni nevytékaly. Tésto nechame cca 15 minut znovu
nakynout.

7) Mezitim si pfipravime drobenku. V mise zpracujeme
rukama hrubou mouku s cukrem, maslem a mandlovou
moukou.

8) Okraje tésta potfeme rozSlehanymi Zloutky. Poté na
kola¢ rozprostieme rovnomérné borlivky a posypeme
drobenkou.

9) Nakonec na kola€ nasypeme platky mandli.

10) Pe¢eme na 160 stupiiti 20 minut.
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SPENATOVY KREM

Na polévku:

o 2lzice prepusténého masla

» 2 stfedni cibule

o 11 kufeciho vyvaru

e 600 g Spenatu Dione fezany

o 1 strouzek €esneku

o hrst nasekanych ¢erstvych bylinek
(majoranka, estragon, Salvéj, petrzel)

e 200 ml smetany ke Slehani

e 50 g parmazanu

» kajensky pep¥, stil

Na ozdobu:

» oprazena slunecnicova seminka
» rukola nebo Cerstvy Spenat

Naro¢nost: snadné
Doba pfipravy: 30 minut
Doba vareni: 5 minut
Pocet porci: 6

1) V hrnci si zpénime na masle najemno nakrajenou
cibulku a osmahneme dozlatova. Pfiddme nasekané
bylinky, na platky pokrgjeny Cesnek a nechame kratce
rozvoneét.

2) Do hrnce nalijeme varici vyvar. Pfidame Spenat a kratce
povafime (cca 5 minut). Polévku si piendame do blenderu
a rozmixujeme.

3) Nakonec ji dochutime soli a kajenskym pepfem a
zjemnime smetanou ke Slehani. Nakonec pfisypeme do
polévky najemno nastrouhany parmazén, ktery v ni
nechame rozpustit.

4) Polévku ozdobime oprazenymi slunecnicovymi seminky
a rukolou, pfipadné listky Cerstvého Spenatu.




MODNI NOVINKY  topszum —

I _ ﬁ
LNK RULES

Pokud touzite po krasném a
originalnim spodnim pradle,
urcité navstivte eshop LNK
Rules. Najdete zde opravdu
krasné kousky. Ja jsem se
naprosto zamilovala do
krajkovych braletek v Cerné
barvé a jsem moc rada za to
Ze modelky pro toto spodni
pradlo délaly tak krasné
holky.
www.Inkrules.com

’

OCEAN & SUN

Moje kamaradka a znama
blogerka Barca Sedlakova
se pfed nedavnem s
kamaradem Tondou
rozhodla, Ze zaCnou dovazet
z Bali kokosové misky a
krasné kabelky. Ratanové
nebo bambusové kabelky ve
vasSem Satniku rozhodné
nemohou chybét. VSe je
handmade a eco-friendly.
Urcité se podivejte na jejich
eshop nebo Instagram, ktery
maji opravdu vymazleny.
S kédem
NASKOKVKUCHYNI15
mate slevu 15 %.
www.oceanandsun.cz
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www.naskokvkuchyni.cz

Podzim uz pomalu, ale jisté
klepe na dvere, ale teploty nam
stale jeSté umoznuji nosit leh&i
oble€eni. Vybrala jsem pro vas
nékolik kouskl z nové kolekce

H&M, které mé zaujaly.




KOKOSOVA RYZE S FIKY

Naroénost: snadné
Doba pfipravy: 15 minut

Na kokosovou ryzi:

e 100 g kulatozrnné ryze Arborio

¢ 400 ml kokosového napoje Alpro Intense

¢ 100 ml kokosové alternativy smetany na
vareni Alpro

o Spetka himalajské soli

¢ 2 lzZiCky titinového cukru

o nékolik kapek vanilkového extraktu

Na ozdobu:

« hrst nasekanych prazenych liskovych ofiskd
o 1 Cerstvy fik

o 1 lZice kokosovych lupink{

o Cerstva mata

Pocet porci: 2

1) Do rendliku si nasypeme ryzi, kterou zalijeme
kokosovym napojem a osolime ji. Ryzi vafime cca 15
minut do zmeéknuti.

2) Nakonec priddme smetanu, cukr a vanilkovy extrakt
a nechame vse jen prohfat.

3) Ryzi pfendame do misky a ozdobime ofiSky,
kokosovymi lupinky, fiky a Cerstvou matou.

uchyni.cz



