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ili Ctendri,

citite ten zdvan cCerstvé energie diky prvnim pa-
prskum slunce? Chcete na jare vypadat dobre?
Zacnéte od jidla a zbavte se vseho, co Vds tizi,
znepokojuje, blokuje Ci obtéZuje. At uz jsou to
kila navic, nedostatek casu, pohybu, ¢i mdlo ldsky
k sobé samym. Nezapominejme, Ze nejdilezitéjsi
a nejpevnejsi vztah mame mit sami se sebou.
Pokud tomu tak bude, poznaji to i nasSi blizci.
Kdyz si v sobé udéldme jarni uklid, zarucene se
pak bude zrcadlit i v naSich cinech. A proto na
sobé pracujte, hyckejte se a rozmazlujte - i tohle
vSe Ize délat ,zdrave”. Jak na to? To se dozvite
v nasem jarnim magazinu, pripravili jsme pro Vds
nejen recepty, rady a tipy, ale také svdtecni rados-
ti, diky nimz se Vam bude spokojené Zzit. Jaro je
zkrdtka pestrobarevné! Zacnéte listovat a inspiruj-
te se v§im, co je Vasemu srdci nejblizsi.

Prejeme Vam krdsné jarni dny
Tym JIP Gatro Magazin
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Uz to pudi, uz to kvete
jaro je tu!

Volani jara
tradice a svate¢ni dobroty

Dobroty nejen na Velikonoce
tradi¢ni i netradi¢ni recepty
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zlaty dudl na vitamin D

Miroslav Etzler
Miluju vareni, ale musim se

v jidle hlidat
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U3 te puci, uj to kuete

Prochazky, slunce, ptaci a dobra nalada. Na prichod jara se
snad tési kazdy clovék. Zacina totiZ idealni teplota a dny se
prodluzuji.

Dny jsou delsi a teplej$i a na stromech se objevuji pupeny, rostliny
zadinaji kli¢it. Astronomické jaro za¢ind na severu jarni rovnodennosti,
ktera je mezi 19. - 21. bieznem. Ve stejnou dobu je na jizni polokouli
astronomicky podzim. Na celé zemékouli den i noc trva 12 hodin. Me-
teorologické jaro zac¢ind 1. bfezna a kon¢i 31. kvétna.

Yarui novnodennost

V Cesku a na celé severni polokouli nastavd 19. az 21. bfezna, a to
v momenté, kdy stfed obrazu Slunce na svétové sféfe prochazi jarnim
bodem (jeden ze dvou pruseciki ekliptiky s rovnikem). Jedna se
o prechod z astronomické zimy do jara. Jarni rovnodennost nastavé nej-
Castéji 20. brezna. Dfive tomu bylo i 21. bfezna, avSak v nejblizsi dobé
nas to ¢eka az v roce 2102 a 19. bfezna se jarni rovnodennost vyskytuje
pouze velmi vzacné, nyni nejbliZe az v roce 2048.

Peéasi jake wa koupacce.

Je pravda, Ze pocasi je na jafe rtizné. Jednou je teplomér na dvaceti
stupnich, pak zase klesne k nule. S tim proto pfichdzi Ginava ¢i nemoci.
Je dobré proti neduhtim bojovat bylinkami. O¢istéte proto télo od skod-
livin, kterymi se zaneslo. Pfes zimni mésice se totiZ stravujeme jinak nez
v ostatnich ro¢nich obdobich a na jafe se podobdme mirné navr§enému
odpadkovému kosi s nestravenymi zbytky a jedy. V zimé mame totiz
sklony konzumovat vice sladkosti a tu¢nych jidel.

Yorui pust

Ne vsichni se chtéji dobrovolné trapit hlady, proto je v tomto piipadé nej-
lepsi pit kiru bylinnych ¢aji. Ta by méla trvat nejméné 6 tydni. Je do-
bré z jidelnicku vyloucit tézko stravitelnd jidla, jako je maso, tuky, vejce,
tucné syry a tucné mlécné vyrobky. Zakladem vseho je mit Cista stfeva,
a to nejlépe prisunem vlakniny. Doporucuje se jist vice ovoce a zeleniny,
pit ovocné a zeleninové $tavy.

3 byliny proti unave o pro detoxikaci

Kopfiva dvoudoma napoméhd spravné funkci ledvin a podporuje
¢isténi krve. Mladé koptivy miizeme pridat i do jarnich salatt - jsou
totiZ bohaté na vitaminy C. Idedlni je na jare také piti kopfivového ¢aje.
Smetanka 1ékafska pomdhd chranit buriky a tkiané pfed oxidaénim
poskozenim a podporuje zdravou funkei zaludku a jater.

Stava z aloe vera se doporucuje pro vniténi odistu téla, protoze ma
vyborné detoxika¢ni G¢inky.



Velikono¢ni cupcakes

Suroviny:

krém: 60 g cukru krupice, 1 vanilkovy pudink, 250 ml plnotu¢ného
mléka, 200 g masla

na ozdobu: ¢okoladova vajicka, marcipanova trava

tésto: Spetka soli, 85 g masla, 3 ks vajec, 98 g cukru krystal,
1 1zicka kyp¥iciho prasku do peciva, 45 ml plnotu¢ného mléka,
145 g ¢okolady, 145 g hladké mouky, 1 1Zicka vanilkového extraktu

Postup:

V mixéru vyslehame madslo spole¢né s cukrem, dokud neni smés
kompaktni a nadychana. Poté pridame vejce, vzdy jedno po druhém,
a vSe dukladné proslehdme. Nakonec jen kratce zaslehdme vanil-
kovy extrakt. Vedle v misce si smichadme mouku, prasek do peciva
a stl. Celou smés pak prosejeme pres sitko a postupné ji zapracu-
jeme spolu s mlékem a ¢okoladou do vy$lehané smési v mixéru.
Ingredience priddvame stfidavé, mixujeme na niz$i rychlost a po
mensich ¢astech. Vzdy zacindme a kon¢ime suchou smési. Jakmile
je smés hladka a kompaktni, pfestaneme se $lehanim. Diky tomu
zistane tésto nadychané. Plech na muffiny si vylozime papirovymi
kosicky. Naplnime je do 2/3 téstem a peeme v troubé piedehfaté na
180 °C po dobu 17 - 20 minut. Vétsi ¢ast mléka nalijeme do kastrtilku,
pridame cukr a povafime. Pudink dobte rozmichame ve zbylém stu-
deném mléce, prilijeme k varici smési a michame tak dlouho, aZ tato
smés zhoustne a kratce probubla. Ztrati se tak chut skrobu. Na zavér
upecené cupcakes ozdobte marcipanovym krémem a ¢okoladovymi
¢i marcipanovymi vajicky. Velikono¢ni cupcakes servirujeme jako
jemny zékusek s kdvou nebo ¢ajem.

Velikonocni
cupcakes



PRIPRAVILA: Jana FIKOTOVA

Vobauni jar
Nejvyznamnéjs$im svatkem kiestanti jsou Velikonoce.
Podle jejich pojeti se vazi k ukfizovani a zmrtvychvstani

vy

JeziSe Krista. Jsou vrcholem katolické tradice 40ti den-
niho pustu.

JelikoZ slunce a mésic mély od praddvna rozhodujici vliv na urcovani
¢asu, je termin Velikonoc pohyblivy a datum se ur¢i na prvni nedéli po
jarnim upliiku po rovnodennosti. Rozmezi pfipada vzdy na 22. biezen
az 25. duben. Pocdtky téchto svatkl s nejvétsi pravdépodobnosti sahaji
do pohanskych dob, kdy lidé oslavovali ptichod jara a plodnosti, coZ pfi
tehdej$im zptisobu obzivy znamenalo klicovou Zivotni otdzku. Plodnost
a novy Zivot symbolizuji vajicka.

Kdys dey maji jmena

Samotnému svatku piedchazi est postnich tydnt. Kazda ze Sesti nedéli
ma i své jméno - Puddlka, Prazna, Kychava, Druzna, Smrtnd a posledni
Kvétnd nedéle. Posledni tyden za¢ind Modrym pondélim, v tento den se
neuklizi naopak se uklizi na Zluté utery. Na Skaredou sttedu, kdy Jidas
zradil JeZi8e, palili knéZi snitky kocicek, které byly posvéceny predchaze-
jiciho roku na Kvétnou nedéli. Lidé by ten den méli byt veseli, aby jim
to vydrzelo po cely rok. Zeleny ¢tvrtek je spojovan s Kristovou posled-
ni veceti, zvony odletély do Rima, jejich zvuk na vesnicich nahradily
hrkacky, jimiz obvykle mali chlapci zahdnéli JidaSe. Na Zeleny ctvrtek
by se mély jist pouze zelené pokrmy. Velky pétek pfipomind uktizovani
Krista a ten den by se mél drzet nejvétsi pust. Bila sobota se nese v duchu
hodovani po dnech hladovéni. Tradi¢nimi velikono¢nimi pokrmy jsou
jidase, mazance a velikono¢ni beranci.

Thadice

Velikonoce se poji s fadou tradic, z nichz nékteré jsou jiz ddvno zapome-
nuté. Jako kli¢ovy den oslav Velikonoc je pondéli po Bozim hodu ve-
likono¢nim, které se oznacuje jako Cervené pondéli se vzila tradice,
kdy podle zvykt muzi pomoci pomlézek, tatarii ¢i zil Slehaji Zeny, aby
neuschly. Ty je mohou na oplatku polévat vodou (k tomuto ucelu dtive
v nékterych oblastech slouzil nasledujici den, takzvané odplatné utery,
kdy dévcata oplacela pomlédzkou hochiim). Divky obvykle hochy ob-
darovavaji zdobenymi vajicky. Ve vétsiné zemi zdpadni Evropy a v USA
se praktikuje schovavani sladkosti a drobnosti na zahradé, kde je déti
hledaji. Ve Finsku chodi koledovat déti prevleené za carodéjnice.
V Rusku se slavi Velikonoce se zpozdénim, protoze se pravoslavna
cirkev drzi starého julidnského kalendate.

Suateéni dobroty

Mezi ty velikono¢ni neodmyslitelné patii zelené naté, které jsou bohaté
predevs$im na vitamin A a C, ve vyznamném mnoZstvi je zastoupen
i vapnik a zelezo. Zelené naté se hodi i k ochuceni tvarohovych poma-
zének, polévek, k posypani na chléb, do zapékanych jidel apod. Pro
koledniky je dobré misto bonbonu a lizatek ptipravit pernicky z celo-
zrnné mouky. Inspirujte se i jidelnickem nasich predka a zatadte do
svého jidelni¢ku nakli¢ené lusténiny a obiloviny. Pfikladem takového
pokrmu je puddlka a prazmo. Pucdlka se pfipravuje z nakli¢eného hra-
chu, ktery se pak oprazi na malém mnozZstvi masla a ochuti soli a pepfem.
Moznosti je i sladka varianta s cukrem a skotici. Prazma se pfipravuje
stejnym zplisobem, ale jako surovina se pouZivaji nakli¢end obilna zrna.



Dobroty wejen na

elikonoce

Cookies
s lentilkami

Cookies » Leutilkami

Suroviny:

Tésto: 125 g cukru krupice, 150 g titinového cukru, 375 g hladké mouky,
11zicka jedlé sody, 1,5 1Zice medu, 2 vejce, 225 g masla

Na dochuceni a ozdobu: 175 g ¢okolady, 2 krabicky lentilek, 50 g suSenych
brusinek

Postup:

Do misy nasypte oba druhy cukru a mouku prosatou s jedlou sodou. Pfidej-
te obé vejce, med a na kousky nakrajené zméklé maslo. Ze vSech ingredienci
pak rukama vypracujte jednolité tésto, které nechte asi 15 minut odpocinout
v lednici. Zatim si nachystejte zbytek: ¢okolddu nasekejte na malé kousky,
brusinky pokréjejte, lentilky nechte v celku. Troubu zapnéte na 180 °C.
Tésto rozdélte na tfetiny. Jednu tfetinu promichejte s ¢okoladou, druhou
tfetinu s brusinkami a tfeti s lentilkami. Z tésta tvofte v rukou kulicky
o priméru asi 2-3 cm, zalezi, jak velké chcete hotové susenky mit. Hotové
kuli¢ky pak rovnejte s dostate¢nymi rozestupy vedle sebe na plech vyloZeny
pecicim papirem. Kuli¢ky pti polozeni na plech vzdy trochu rozplacnéte, aby
drZely na misté. Do suSenek z ¢istého tésta vmacknéte vzdy asi 3-4 lentilky.
Pfipravené su$enky vloZte do vyhriaté trouby a pecte asi 12 minut dozlatova.
Zakousnout se do nich muZete klidné hned po vyndéni z trouby, ale pozor
na spalené jazyky!
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Muffiny
s nutellou

Cokolddové
muffiny

Mubbiny s wutellow

Suroviny:

1,5 hrnku prosaté hladké mouky 1/2 hrnku cukru krupice
1/2 prasku do peciva 1 vejce

150 ml mléka 100 ml oleje

2 nahrubo nastrouhana jablka

Postup:

Do jedné misky si pfipravime suché suroviny a ve druhé smichame
mokré. Pak smichdme obé smési dohromady. Do kazdého kosicku
v muffinové formé dame 1 lzici tésta, na to malou lzicku nutelly
a prikryjeme opét 1Zici tésta. PeCeme na 180 °C 30 minut, povrch
ozdobime dle chuti a nalady.

© © 0 0 00 0000000000000 000000000000000000 00 00

Cokoladové mubhiny

Suroviny:

250 g hladké mouky 125 g masla

100 g mouckového cukru 2 vejce

51zic mléka 11zic¢ka prasku do peciva

1 cela ¢okolada na vareni

Postup:

Predehfejte troubu na 180 °C. Uslehejte cukr, méslo a vejce, dokud
se cukr nerozpusti. Pridejte mouku s praskem do peciva a vse
promichejte. Do tésta vlijte mléko, prisypte ¢okolddu nakrajenou
na malé kosticky a znovu promichejte. Do formy vloite kosicky,
naplite je smési a dejte péct na zhruba 20 minut. Hotové muffiny
poznate jednoduse — musi jim vybéhnout cepicky a vrsek lehce ze-
zlatnout. Pro jistotu do nich mizete pichnout $pejli. Pokud uz se
tésto na drivko nelepi, je hotovo.



Babicina tiend babovka

Suroviny:

3 vejce, 2 dl mléka, 125 g masla, 140 g mouckového cukru, 2 vanilkové cukry, 300 g polohrubé mouky,
1/2 prasku do peciva, §tava a kiira z jednoho citronu, kakao, tuk, hruba mouka na formu

Postup:

Zmékly tuk utfeme s mouckovym a vanilkovym cukrem do pény, vmichdme Zloutky, citronovou kiiru
a §tavu, prilévame vlazné mléko stiidavé s polohrubou moukou, smichanou s prasgkem do peciva. Vysle-
héme bilkovy snih a opatrné ho zamichdme do tésta, tésto vlijeme do vymazané a moukou vysypané formy.
Trochu tésta miizeme obarvit kakaem. Peceme ve vyhraté troubé pti 175 °C, necelou hodinu. Ozdobime dle
chuti a nalady, miizeme pouzit napiiklad ¢okoladova vajicka.

Babicéina trend
babovka
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Cupcakes
ala marshmallow

Domaci koblijky

Suroviny:

4 dkg drozdi, 6 1Zic masla, 4 1Zice cukru, 4 ks Zloutku,
1 kg polohrubé mouky, 4 1Zice rumu, 500 ml mléka,
tuk na smazeni, napln dle chuti

Postup:

Z drozdi, teplého mléka (ne horkého) alzicky cukru udélame
kvasek. Z uvedenych ingredienci a kvasku zadélame tésto,
teplé mléko pridavame podle potfeby, mnozstvi je jen ori-
entacni. Tésto nechame vykynout. Tésto vyvalime na plat
silny cca 1 cm, lehce vyznacime kolecka a do stfedu kole¢ek
klademe napln. Pfikryjeme dal$im plitem tésta a podle ko-
peck marmelddy vykrajujeme koblihy. Koblihy nechdme asi
ptl hodiny kynout. Potom smazime v dostate¢ném mnozstvi
rozpaleného oleje nebo ve fritovacim hrnci.

Rohlicky

Cupcakes ale marshmallow

Suroviny:

Tésto: 85 g masla, 98 g cukru krystal, 2 velka nebo 3 mensi vejce, 145 g hladké mouky,
kypfici prasek do peciva, mala $petka soli, 45 ml plnotuc¢ného ¢i kokosového mléka,
40 g strouhaného kokosu, trochu kokosového mléka na namoceni kokosu

Krém: 150 g masla, 100 g mouckového cukru, 40 g nalamané bilé cokolady
Dekorace: 100 g mini marshmallow, stiibrnych cukrovych kuli¢ek na ozdobu

Postup:

Predehfejme si troubu na 180 °C. Ptipravime si papirové kosiky, pfipadné plech na
muffiny, ktery vylozime papirovymi kosi¢ky. Vzdy je lepsi zvolit kombinaci kosickia
a plechu - pojistime si tim spravny tvar cupcaki. Nejdfive smichdme mouku s ky-
pticim pragkem na peceni a $petkou soli, smés prosejeme. V dalsi mise vyslehame mas-
lo s cukrem do hladké pény a postupné piidame véechna vejce, jedno po druhém. Pos-
tupné pridavame mouku a mléko, vie vyslehame do hladkého tésta. Nakonec priddme
strouhany kokos a v§e dobfe promichame. Kosi¢ky plnime lZici do 2/3 jejich obsahu.
Peceme cca 20 minut. Zda jsou cupcakes upecené zjistite pomoci $pejle — pokud se po
zapichnuti tésto na $pejli nelepi, jsou upecené. Po vytazeni z trouby nechame porddné
vychladnout, nebo se na nich krém za¢ne rozpoustét.

Krém: Ve vodni lazni si rozpustime bilou ¢okolddu. V dal$im mise si vySlehame
maslo s mou¢kovym cukrem. Nakonec do hmoty pridime rozpusténou ¢okoladu
a vée peclivé promichdme. Poté ddme hotovy krém vychladit do lednice. AZ zatuhne,
zdobime jimi povrch cupcakes. Thned po namazani pfilepime mini marshmallow. Jako
posledni umistime cukrové kulicky.

Domdci
koblizky

Rohlicky s oiechovon naplui

Suroviny:

Tésto: 250 g masla, 125 ml mléka, 1 1zicka cukru, 150 g cukru
moucka, 1 Spetka soli, 2 ks Zloutkd, 30 g drozdi, 550 g hladké
mouky, tuk na vymazani

Naplii: 150 g cukru krupice, mleta skofice, strouhanka, citron,
vanilkovy cukr, 250 g mletych ofechii, 100 ml horkého mléka,
tuk na vymazani, mouka na vysypani

Postup:

Z vlazného mléka, drozdi, cukru a casti mouky ptipravime
kvasek, ktery nechdme vzejit. Citron odrhneme a nastrouhdme
z néj kiiru. Pfipravime si napln z horkého mléka a mletych ofechd,
ptridame cuksr, citronovou kiru, skofici, vanilkovy cukr a strou-
hanku na zahusténi. Na val prosejeme mouku, pfidime maslo,
mlety cukr, zloutky, troSku posolime a pfilijeme vykynuty kvasek.
Vypracujeme tésto, které hned rozvélime. Kynuté tésto nakrajime

s ofechovou naplni radylkem na obdélnicky a plnime ofechovou nddivkou. Napl-

12

néné obdélnicky tésta zabalime, mirné sto¢ime do tvaru rohliku
a slepené okraje jemné nakrojime. Naplnéné rohlicky s ofecho-
vou néaplni pe¢eme na vymazaném a moukou vysypaném plechu
dozlatova. Upecené rohlicky s ofechovou naplni pocukrujeme.
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Oiechouvy vénee g kynuteho tosta

Suroviny:

Tésto: 300 g hladké mouky, 1 1Zice cukru krupice, 30 g rozpusténého
masla, 15 g drozdi, 150 ml vlazného mléka, 1 Zloutek, 1 $petka soli
Ndplii: 100 g mletych liskovych ofiskid, 70 g titinového cukru,
60 g mékkého masla, 2 1zicky kofeni mixed spice (skofice, muskatovy
oriSek, nové koreni, zazvor, hiebicek, seminka koriandru, chilli
a anyz, vSe samoziejmé mleté.)

Postup:

Vsechny ingredience by mély mit pokojovou teplotu (a dvojnasob to
plati o mdsle na napli, to by mélo byt rozméklé tak, aby $lo roztirat
1zici), jen mléko na kvasek musi byt o néco teplej$i. Do misky nalijte
¢ast vlazného mléka, ptidejte 1zici cukru a rozdrobené kvasnice a nechte
v teple vzejit kvasek. Kdyz ten vzejde, dejte do misy mouku, zbytek mlé-
ka, zloutek, rozpu$téné madslo a $petku soli, a nakonec ptrilijte i kvasek.
Pomoci $lehace s hnétacimi haky vypracujte hladké tésto, které prikryj-
te ¢istou utérkou a nechte ho na teplém misté asi 45 minut kynout.
Troubu zapnéte na 180 °C. Vykynuté tésto na pomoucené podlozce
rukama je$té jednou propracujte a rozvalejte jej na obdélnik tenky asi
3 mm. Cely obdélnik potiete rozméklym maslem. Titinovy cukr smichej-
te se smési kofeni a namletymi ofi$ky a vzniklou smési cely obdélnik
rovnomérné posypte. Pfipravené tésto pak smotejte jako rolddu, tésto se
pfi zavinovani snazte pokud moZno trochu utahovat. Vzniklého zamo-
taného hada podélné ostrym nozem roziiznéte na poloviny. Obé casti
vzdjemné smotejte do vrtule. Plech vyloZte pe¢icim papirem nebo folii
a konce pak spojte do vénce. Vénec pecte asi 20-25 minut dozlatova.
Nechte ho zchladnout a mtzete pocukrovany podavat.

© © 0 0 0000000000000 0000000000000000000000000000o0

Oftechovy vénec
z kynutého tésta
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Stiedoceske mini magance
Suroviny:

3 zloutky

120 g cukru krupice

150 g masla

500 g mouky polohrubé
3 dl mléka

40 g drozdi

rozinky

mandle

sal

citronova kira

1 KL anyzu

1 celé vejce

Postup:

Cukr, zméklé maslo a Zloutky uslehdme do pény. Z drozdji, 1zicky cuk-
ru a $alku vlazného mléka nechdame vzejit kvasek. Mouku prosejeme,
ptridame citronovou kiru, $petku soli, anyz, vSe smichame se Zlout-
kovou pénou, kvaskem a zbytkem mléka a vypracujeme husté tésto,
které se nelepi na misu. Posypeme ho moukou, ptikryjeme utérkou
a nechame alespon hodinu kynout, az zvét$i 2x sviij objem. Pak ho
vyklopime na pomouceny val, znovu rukama propracujeme, pfidame
v rumu namocené rozinky. Mizeme i do tésta pfidat mandle a opét
propracujeme. Tésto si rozdélime na 8 dilt. Na plech dame pecici papir,
polozime bochanky a ¢ekdme 20 minut na vykynuti. Na mazancich
udélame kiizek. Potfeme vajickem, posypeme mandlemi a peceme
zhruba 50 minut na 180 °C.

Stiedoceské
mini mazance



Makovd
babka

Venecky o krémem

Suroviny:

Krém: 500 ml mléka, 2 balicky vanilkového pudinkového prasku,
4 1zice cukru, 250 g masla

Tésto: 4 vejce, 250 ml vody, $petka soli, 90 g masla, 160 g hrubé mouky

Postup:

Vodu, 90 g masla a $petku soli dame do hrnce a pfivedeme k varu. Kdyz
voda vai{ a méslo je rozpusténé, vsypeme najednou vSechnu mouku
arychle michdme vateckou, dokud se ndm z tésta neutvorti koule, ktera
je celistva a nelepi se na hrnec. Potom sundédme kastrol z plotny a tésto
nechdme vychladnout. Do vychladlého tésta zamichdme vejce. Tésto
dame do zdobiciho sac¢ku s Sirokym ndstavcem a na vymazany, vysypa-
ny plech stiikdme vénecky. Vénecky peceme pti 200 °C asi 7 - 10 minut.
Zhruba 2/3 mléka ddme do hrnce spole¢né s cukrem a privedeme
k varu. Ve zbylém mléce si rozmichdme vanilkové pudinky, vlijeme je
do horkého mléka a michdme, nezZ nam zhoustnou. Uvareny pudink
nechdme vychladnout. Béhem chladnuti ho promichavame, aby ndm
nevznikl $kraloup. Nakonec do studeného pudinku zaglehdme zméklé
maslo. Vénecky rozkrdjime a plnime vanilkovym krémem, pak je ddme
vychladit do lednice. Vénecky s vanilkovym krémem podévame vy-
chlazené.

Krehké rohlicky

Makova babka

Suroviny:

Na tésto: 350 g hladké mouky, 1 vejce, 130 ml mléka, 60 g cukru,
80 g zméklého masla, bali¢ek suseného drozdi, 2 1zicky citronové kiry,
Spetka soli

Na makovou ndplni: 80 g maku, 200 ml mléka, 3-4 polévkové lzice
medu, 3 polévkové 1zice strouhanky, 2 lZicky citronové kiiry

Postup:

Mouku, vejce, mléko, cukr, citronovou kuru a sl spole¢né uhnéteme do
tésta. Potom pridame drozdi, maslo a zpracujeme v pruzné hladké tésto.
Dejte si opravdu zélezet a hnétejte tésto delsi dobu. Tésto nechame hodi-
nu kynout na teplém misté. Mezitim si pfipravime makovou naplir. Do
kastrtlku ddme mléko, med a citronovou ktiru, vie svafime. Odstavime
z plotny a pfimichdme mak se strouhankou. Tésto si vyvalime na obdél-
nik o tloustce tak ptl centimetru. Potfeme vychladlou makovou néplni
a srolujeme. Roladu podélné natizneme a zato¢ime v cop nebo nechame
podélnou. Umistime do formy na srn¢i hibet vyloZenou pec¢icim papirem.
Peceme na 180-200 °C priblizné 45 min.

Vénecky
s krémem

Kiekke noklicky 8 djemen
Suroviny:

450 g hladké mouky + na val

250 g masla

200 ml zakysané smetany

Spetka soli

dzem podle chuti

mouckovy cukr na popraseni

s dZemem

Postup:

Mouku a maslo rozmixujte na drobenku,
pfimichejte zakysanou smetanu, stl a vy-
pracujte tésto. Zabalte ho do félie a nechte
asi 30 minut chladit v lednici. Potom tésto
na pomou¢néném vale rozvalejte na plat sil-
ny zhruba 3 mm. Rozkréjejte ho na trojiahel-
ni¢ky, na kazdy z nich dejte 1Zzi¢cku dzemu
a zarolujte. Troubu rozehfejte na 170 °C. Ro-
hli¢cky skladejte na plech vyloZeny pecicim
papirem a dejte do trouby. Pe¢te 20 minut
dozlatova. Jesté horké rohli¢cky pocukrujte.
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Maganec se sezamen

Suroviny:

30 g cerstvého drozdi

75 g krupicového cukru

150 ml mléka

375 g hladké mouky

6 g soli

kiira z 1/2 citronu

3 zloutky

15 g vanilkového cukru s pravou vanilkou
95 g masla, rozpusténého a zchladlého
50 g platkd mandli

50 g rozinek naloZenych v rumu
proslehané vejce na potieni
mouckovy cukr na popraseni

Postup:

Z drozdi, 1zicky cukru a ¢asti mléka pripravte kvasek a nechte ho vzejit. Mouku
prosejte do misy, vmichejte stl a citronovou kiru. Do vzeslého kvasku vmichej-
te zloutky, zbylé mléko a cukr, vanilkovy cukr a madslo. Promichejte, vlijte do
ochucené mouky a vypracujte tésto. Nechte kynout, nez tésto zdvojnasobi objem
(cca 1,5 hodiny) a pak zapracujte mandle a rozinky. Vytvarujte poZzadovany tvar
a nechte znovu kynout (idedlné¢ v dortové formé o priimeéru 24 cm). Zatimco
mazanec kyne, predehfejte troubu na 190 °C. Nakonec mazanec potrete rozsle-
hanym vajickem a vlozte do trouby. Pecte 10 minut, ztlumte na 150 °C a pecte
jesté 40-50 minut. Po vytazeni nechte zchladnout a popraste mouckovym cukrem.

Mazanec
se sezamem



Chlebova polevka s klobasen

Suroviny:

1zicka kminu, 8 dkg klobasy, $petka soli, 1,5 1vody,
4 dkg uzené slaniny, 1 vejce, mensi chléb nebo
velka houska

Postup:

Uzenou slaninu nakrajime na malé kosticky. Chle-
bu ufizneme vrchni dil a vydlabeme ho, vydlabanou
¢ast nakrdjime na kosticky a klobasu na kousky
nebo kolecka. Cerstvou petrzelku nasekime na jem-
no. Uzenou slaninu ddme rozpustit do hrnce, potom
ptiddme nakrdjeny chléb, osmazime, zalijeme hor-
kou vodou, osolime podle chuti, pfidime mlety
kmin a vafime. Jakmile je chléb rozvateny, polévku
prolisujeme. Do chlebové polévky priddme nakra-
jenou klobasu. Do hotové polévky pfiddme naseka-
nou petrzelku a dime uvarené vejce natvrdo. Chle-
bovou polévku s klobasou a vejcem podavame ve
vydlabaném chlebu.

Kynuty vénec
se Spenatem

Panky v Listovem teste
Suroviny:

16 kust tenkych malych parki
1 listové tésto

1 vejce na potieni

podle chuti (kmin, siil, sezam)

Postup:

Listové tésto rozdélime na poloviny
a kazdou rozvalime na 8 stejnych
dilkt. Pfiddme péarek a zamotdme
do rulicky. Parky v listovém tésté
dame na pecici papir na plech.

Na pecicim papife na plechu je
potteme roz$lehanym vaji¢kem, po-
sypeme soli nebo kminem, ¢i pap-
rikou. Parky v listovém tésté peéeme
v troubé na 230 °C dozlatova.

Parky v listovém tésté jsou dobré
teplé i studené.

Chlebovd polévka
s klobasou

Kynuty venee se spendtovgm pestem

Suroviny:

Na tésto: 200 g hladké mouky, 12 g drozdi, % 1zicky cukru,
100 ml vody, %2 1zicky soli, 1 Zloutek, 20 g olivového oleje
Na pesto: 50 g baby $penatu, listky otrhané ze dvou vétvicek
bazalky, 1 strouzek ¢esneku, vétsi $petka soli, 20 g slunecni-
covych seminek, 20 g olivového oleje

Postup:

Mouku nasypte do misy. Uprostred udélejte dulek, do kterého
rozdrobte drozdi a ptidejte cukr. Zalijte teplou vodou. Misu
prekryjte utérkou a nechte na teplém misté 10-15 minut.
Pridejte Zloutek, stll, olej a propracujte. Na vale nebo v robo-
tu vypracujte hladké tésto, poté je nechte v mise pod utérkou
hodinu kynout. Ingredience na pesto rozmixujte dohladka.
Z tésta vyvalejte obdélnik, potiete pestem. Jednu stranu po
délce nechte suchou. Srolujte tésto na délku tak, aby suchy
okraj zustal vespod. Rolddu trochu povytdhnéte a prekrojte
podélné nozem presné naptl. Dva vzniklé prameny stocte
do copu a vytvorte vénec. Prelozte na plech vyloZeny pecicim
papirem a vlozte do trouby predehfdté na 180 °C. Pelte asi
30 minut dozlatova.

Pdrky
v listovém tésté
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Jehnéci plecko se
$vestkami a rozmarynem



Grilované jehnéci
kotletky

Grilovane jehueci kotletky

Suroviny:

8-10 jehnécich kotletek, 2-3 strouzky cesneku, velkou
snitku cerstvého rozmarynu, kiru strouhanou z pulky
citréonu, 2 lzZice pepre, 5 lzic olivového oleje, siil na do-
chuceni

Postup:

Kotletky rozdélte na jednotlivé porce a odstrante pripad-
né blany ¢i $lachy. Maso oplachnéte a diikladné osuste
kuchynskym papirem nebo utérkou. Z vétvicky rozmarynu
oberte jehlickovité listky, suSeny rozemnéte. Protoze
suené jehlicky nepfijemné pichaji, je Sikovnéjsi rozettit
je v hmozditi nebo zabalit do utérky a rozdrtit palickou.
V misce (méla by byt tak velkd, aby se do ni pohodlné vesly
vSechny kotletky) proslehejte olivovy olej, citronovou kiiru,
rozmaryn, drceny pept a nadrobno pokrajeny ¢esnek. Do
takto pripravené marinddy vloZte maso, které muzete
u kosti jesté trochu natiznout $pickou noze, aby se pti krat-
kém grilovani propeklo. Maso diikladné obalte v marinadé
a nechte v chladu odpocivat aspon pul hodiny; klidné vsak
miizete jehnéci ponechat v marinadé pres noc. V kazdém
pfipadé maso minimdlné jednou obratte, aby prosaklo
vinémi stejnomérné. Rozpalte gril, pfipadné zapalte ven-
kovni. Pokud pouzivéite grilovaci panev, nechte ji napted
rozehtét a teprve potom ji potfete trochou oleje — nejlépe
to jde Stétcem. Na dikladné rozpalenou mtizku grilu kladte
kotletky a zprudka je opecte z obou stran — zalezi na vysce
masa, ale obvykle to trva tfi az pét minut z kazdé strany.

Pecena jehueii kolinka
Suroviny:

1 1Zicka kulicek jalovce

4 mala jehnéci kolinka

70 g slaniny nakrajené na $palicky
5 strouzkii cesneku

2-3 snitky cerstvého rozmarynu
stl a ¢erstvé mlety pepf

60 g sadla

150 ml bilého vina

kufeci vyvar dle potieby

1 cibule nakrajena na jemno

1 1Zice hladké mouky

Postup:

Jalovec rozdrtte v hmozdifi. Koleno pro-
$pikujte slaninou a ¢esnekem. Posypte ho
drcenym jalovcem a rozmarynem. Osolte
a opeprete. V pekacku rozpalte sadlo
a maso na ném opecte ze vSech stran.
Podlijte bilym vinem a trochou vyva-
ru, prisypte cibuli, zakryjte a dejte péct
do trouby vyhtaté na 200 °C na zhruba
2 hodiny. Maso pribézné kontrolujte,
podlévejte vyvarem a prelévejte vy-
pekem, az bude polomékké, odkryjte
ho a dopecte. Po upeceni maso vyjméte,
vypek zapraste hladkou moukou, zalijte
trochou vyvaru a provarte.

Pecend jehnéci
kolinka

Qehueci plecko se svesthanti
o hogmaiyuen

Suroviny:

1,6 kg jehnéciho raminka
8 vétvicek rozmarynu

2 strouzky ¢esneku

8 §vestek

60 ml olivového oleje
moftska sil

pept

Postup:

Troubu predehfejte na 200 °C. Lis-
tecky ze Ctyf vétvicek rozmarynu
rozmélnéte v hmozdifi spolu s Ces-
nekem a soli, pridejte olivovy olej
a dobfe spojte. Pak smési potfete
maso a posypte ho zbylym rozmary-
nem. Maso omotejte provazkem
a polozte ho na rost do pekace, li-
bovéjsi stranou nahoru, a vlozte
kolem masa vypeckované poloviny
$vestek. Maso vlozte na 30 minut do
trouby. Pak snizte teplotu na 160 °C,
otocte ho a pecte hodinu. Pak znovu
otocte a jesté hodinu dopékejte.
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Jehnéci koleno
na korenové zeleniné

Jehnéci kyta
s bramborem

Jehneii koleno na koienove gelenine

Suroviny:

jehnédi kolinka, 2 snitky rozmarynu, 1 ¢ervena cibule, 150 g celeru, 150 g mrkve, 0,5 1 vody, 150 g petrzele, 15 g masla, 2 strouzky ¢esneku

Postup:

Zeleninu ocistime a nakrajime na kosticky. Cibuli nakrdjime nahrubo, cesnek prolisujeme. Do pekacku dame mrkev, petrzel, celer, cibuli
a promichame. Na zeleninu ddme rozmaryn. Troubu predehfejeme na 150 °C. Jehné¢i kolinko podle potreby ocistime a pokud ho mame i s kloubem,
odstranime ho. Do zméklého masla pridime prolisovany ¢esnek a méslem dikladné potfeme kolena. Nakonec je osolime mofskou soli a polozime na
zeleninu. Prilijeme vodu, pfiklopime poklici nebo alobalem a vlozime do trouby. Jehné¢i kolinka na kotenové zeleniné pec¢eme 60 - 75 minut. Pokud

mate kolinka vétdi, pecte jej klidné i 2 hodiny.
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Pecena jehnei kyta s branboren

Suroviny:

2,5 kg jehnéci kyty s kosti, 8 platki susené nebo anglické slaniny, 4 strouzky cesneku, nastrouhana kiira z 1 citronu, 2 snitky rozmarynu, 2 lZice
masla - zméklého, 2 kg brambor (varny typ B) oloupanych a nakrajenych, 500 ml hovéziho nebo zeleninového vyvaru, sil a ¢erstvé mlety pepf
Na omdcku: 1 lzice masla, 1 lZice olivového oleje, 4 Cervené cibule, nakrajené na platky, 1 lzice hladké mouky, 250 ml cerveného vina,

Y v r

600 ml jehnéciho nebo hovéziho vyvaru, 1 1zice dZemu z cerveného rybizu

Postup:

Troubu predehfejte na 220 °C. Do kyty udélejte izkym nozem tunylky, v otvoru nozem otécejte a pak otvory roztdhnéte prstem. Rozmixujte slaninu,
¢esnek, citronovou kiru a polovinu rozmarynovych listkil, osolte a opepiete. Pomoci prsti napéchujte smés do pripravenych otvord. Zbytek roz-
marynu rozdélte na jednotlivé vyhonky a ty nastrkejte do naplnénych otvort, aby listky koukaly. Potfete maso maslem a fadné osolte a opeprete. Kytu
muzete ovazat kuchynskym provazkem, aby drzela tvar. Platky brambor osolte a opeprete, narovnejte do pekace a kolem nalijte vyvar. Navrch dejte
jehnéci kytu a dejte péct. Po 15 minutdch stahnéte teplotu v troubé na 170 °C a pecte dal$i 1 hodinu a 15 minut. Mezitim si pfipravte omacku k masu.
Na smési masla a oleje opecte cibuli dozlatova. Zapraste moukou a vzniklou jisku michejte 30 sekund. Zalijte vinem, za stalého michani ptivedte
k varu a nechte svafit na polovinu. Vlijte vyvar, vmichejte rybizovy dZzem a varte dal$ich 5 minut. Osolte, opeprete a podéavejte s upe¢enymi brambo-

vovr

rami a jehnéc¢im masem.
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Peiena jehneci kyta
Suroviny:
jehnéci kyta (1,5 az 3 kg), 5 vétvicek rozmarynu, 5 strouzkia ¢esneku, 5 ancovicek, sil

Postup:

Den ptedem nebo alespon nékolik hodin predem kytu osuste papirovym ubrouskem a ze vSech stran porddné osolte. Dejte ji na rost (aby
okolo masa proudil vzduch), pak do lednice a nechte v klidu nasolit. V den peceni pak kytu pfed pecenim vyndejte a znovu poradné osuste.
Cesnek oloupejte a nakrajejte na tenké klinky. Anéovicky nakréjejte na malé kousky a z rozmarynu odtipnéte $picky vétvicek. Prohmatnéte
kytu rukou a zjistéte, kudy vede kost a kde je sval. Masitou ¢ast pak propichnéte tizkym noZem na nékolika mistech, sta¢i asi 1 az 2 cm do
hloubky. Do otvoru pak vmacknéte ancovicku a rozmaryn s ¢esnekem. Mensi kytu staci takto bohaté pro$pikovat jen z jedné strany. Nasle-
dovat bude pomala ¢ast peceni, kdy miizete kytu péct v troubé rozehiaté na 100 az 140 °C. Zalezi spiSe na vas, kolik mate ¢asu. Pfi 100 °C se
bude péct kyta nejpomaleji, ale taky nejvic rovnomeérné. Pii 140 °C uz to bude odsypat o néco rychleji, 3 kg kyta ale poiad zabere alespon 2 az
3 hodiny. Prospikovanou kytu dejte na rost a pod néj pekacek, ktery zachyti pfipadnou odkapavajici stavu (nebude ji ale moc). Dejte do trouby
a pomalu pecte. Mensi kytu zkontrolujte uz po hodiné peceni, vétsi klidné az po 2 hodinach. Vpichovaci teplomér zapichnéte do nejsilnéj-
§i ¢asti kyty a pockejte na teplotu okolo 55 °C. Odpocatou kytu dejte znovu do trouby a nechte zapéct do kiupava. Bude to trvat asi 10 az
15 minut. Upecenou kytu sundejte z ro$tu a dejte na tac nebo velky talif odpocivat.

© © 0 0 0 00 00 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000 00000000000 0000000000000 0000

Pecend jehnéci

kyta
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Quiche
se syrem a rajcaty

Slany kolac
s hraskem a rajcaty

Slany kolac s krasken o najéaty

Suroviny:

Tésto: 175 g hladké mouky, 100 g studeného masla - nakrajejte na
malé kosticky, 1 Zloutek, $petka soli, 4 1Zice studené vody

Naplsi: 3/4 hrnku plnotu¢ného mléka, 1 vejce, 1/2 1zicky hrubo-
zrnné hofcice, sil, pepf, 1 hrnek cherry rajcat - rozpulte, plecho-
vka hrasku, olivovy olej, balzamikovy ocet, sil a pep¥

Postup:

Tésto je nejlepsi pripravit v robotu, protoZze by se nemélo moc
zahfivat rukama a mélo by se pfipravit rychle. Smichejte v§echny
ingredience a dejte pak tésto na 10 minut vychladit do lednicky. Stu-
denym téstem rychle vypliite formu na kola¢ (z uvedeného mnozstvi
upecete jeden velky nebo ¢tyfi mensi kolace). Na tésto polozte kus
peciciho papiru a na néj nasypte suché lusténiny. Pecte 10 minut.
Lusténiny sundejte a nechte si je zase na pristé. Mezitim v mensi
mise proslehejte vejce, plnotu¢né mléko, hot¢ici, stl a pept. Smés
pak nalijte na predpeceny korpus a dejte znovu péct. Bude stacit
15 minut. Vyndejte kola¢ z trouby a nechte vychladnout. Smichej-
te zeleninu a dochutte ji olejem, octem, soli a pepfem. Vzniklym
salatem napliite korpus a podavejte.
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Quicke se syren o najéaty

Suroviny:
1 baleni listového tésta, 1 mensi brokolice, 200 g syru, 3 vejce,
200 ml mléka, sil a pep¥

Postup:

Brokolici rozeberte na ruzicky a kratce ji spafte horkou vodou. Lis-
tovym téstem vylozZte kold¢ovou formu a dno propichejte na néko-
lika mistech vidlickou. Na tésto rozprostiete brokolici a rozdrobeny
syr. Ve zalijte rozslehanym vejcem s mlékem. Ochutte soli, pepfem
a pecte v troubé vyhraté na 180 stupnil cca 25 minut.



Beglepkouy quiche 8 najéaty a cuketon

Suroviny:

Tésto: 175 g jemné mleté pohankové mouky + trocha na val,
$petka soli, 100 g studeného masla, 1 Zloutek, 4 1zice studené vody
Nadplii: 200 ml creme fraiche nebo hustého jogurtu, 1 vejce,

100 g syru, sul a ¢erstvé mlety pepf, 1 cuketa, 2-3 rajcata

Postup:

Do misy prosejte mouku se $petkou soli. Pfidejte nakrdjené mas-
lo, Zloutek a studenou vodu. Rukama vypracujte tésto, prendejte je
z misy na pomouceny val a jesté propracujte. Dejte na 30 minut do
lednice. Na lehce pomouceném valu vyvélejte z tésta kruh o néco
vétsi nez kolacova forma. Na valecku ho preneste do formy a s po-
moci kousku tésta zatlacte k okrajim, mély by byt vyssi, aby napln
nevytékala. Propichejte tésto vidlickou a formu uloZte na 15 minut
do chladu. Z peciciho papiru vysttihnéte kruh a polozte ho na tésto.
Na papir nasypte fazole nebo hrach jako zatéz a formu s korpusem
dejte do trouby predehraté na 200 °C. Pecte 15 minut, pak sundej-
te fazole i pecici papir a dopecte jesté asi 5 minut, dokud povrch
jemné nezezlatne. Zatim smichejte creme fraiche s vejcem, nahrubo
nastrouhanym syrem, trochou soli a pepie. Smés nalijte na kold¢,
pokladte platky cukety a rajcat. Pecte 20-25 minut. Kola¢ je hotovy,
kdyz naz zapichnuty do stfedu vyjde ¢isty.
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2dnavy salat » joblkem o Svesthou

Suroviny:
mix salatd, 3 $vestky, zelené jablko, pekanové ofechy, borivky na
ozdobu, olivovy olej a med

Postup:

Svestky zbavte pecek a nakrajejte na mésicky, jablko zbavte jad¥ince
a pokréjejte, ostatni zeleninu a ovoce smichejte dohromady. Olivovy
olej smichejte s trochou medu a zalijte salat. Ozdobte pekanovymi
ofechy.

Bezlepkovy quicke
s rajcaty a cuketou

Zdravy saldt
s jablkem a §vestkou
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Naty dil we vitamin D

Podle vyzkumného tymu prof. Jitiho Rupricha z Centra
zdravi, vyZivy a potravin spadajiciho pod Stdtni zdra-
votni ustav je vejce velmi bohatym zdrojem vitaminu D,
ze sortimentu nejéastéji konzumovanych potravin v CR
dokonce zdrojem nejbohatsim.

Vejce télu skute¢né prospivaji a jsou jeden z nejkvalitnéjsich zdroji
bilkovin a méla by byt soucasti zdravé a vyvazené stravy. Najdete v nich
nejen vitaminy, ale také mineralni latky, aminokyseliny a antioxidanty.
Kromé zminéného vitaminu D vejce obsahuji vitaminy A, B5, B12, B2,
B6, E a K. Z mineralnich latek je to vapnik, fosfor, ktery rovnéz pod-
poruje zdravi kosti, draslik, Zelezo nebo zinek, ktery posiluje imunitu.
Také obsahuje cholin, bioaktivni latku, ktera v téhotenstvi podporuje
a zlep$uje vyvoj mozku plodu. Na fungovani nervové soustavy ptispiva
také u star$ich lidi. Dal$im benefitem vajec jsou antioxidanty lutein a ze-
axantin. Ty napomahaji k obnovovani o¢ni sitnice a nasledné k prevenci
zrakovych degeneraci. Nejen listova zelenina, ale i vejce jsou zdrojem
antioxidantu luteinu a zeaxantinu. Télo je nevytvari, a je tedy nutné pti-
jimat je stravou. Nachdzeji se v sitnici ve Zluté skvrné, kde svymi antioxi-
daénimi vlastnostmi ochrafuji butiky pted poskozenim. Udajné mohou
snizovat i riziko nékterych o¢nich onemocnéni, jako je tfeba makuldrni
degenerace spojend se starnutim.

JAK JE PRIPRAVIT A KOLIK JICH SNIST?

Pro uchovani nutri¢ni hodnoty a zdravi prospésné latky, je nejlepsim
zpusobem upravy klasické vareni, at uz namékko, nahnili¢ko nebo na-
tvrdo. Pokud milujete smaZzena vejce, pfipravte ho na pfepusténém mésle
nebo kvalitnim tuku, ktery se neptepaluje ani pti vyssich teplotach. Nej-
lepsi je jist vajicka k snidani, dodate tak télu potfebnou energii a Ziviny
na naro¢ny pracovni den. Pokud vas netrapi zvySeny cholesterol, mizete
si klidné doprat 1-2 vejce denné. V opa¢ném ptipadé by méla byt max.
3 vejce tydné.
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JAK VAJICKA NEJLEPE SKLADOVAT?

Pti nakupu si kontrolujte trvanlivosti. Poté ho vzdy skladujte $pickou
dolii na suchém a chladném misté, kdy to nemusi byt jen lednice. Idedl-
ni teplotou je od péti do osmnacti stupnil. Pokud si kupujete vejce od
soukromnikil, dodrzujte trvanlivost max. do 28 dni od snasky.

JAK POZNATE KVALITU?

Plavec - Kdyz vejce vhozené do vody klesne ke dnu, je Cerstvé, pokud
plave, nejezte ho. Cim je vejce starsi, tim vic je v ném vzduchu.
Konzistence — Cim je vejce star$i, tim tekutéjsi je zloutek. Pokud vam
tedy nejde snadno zloutek oddélit od bilku, neni vejce cerstvé.
Splouchani - Nejlepsi je, vyzkouset si kvalitu vajicka jesté v obchodé.
Pokud jim zatfesete, u Cerstvych vajec byste neméli slySet témér zadny
zvuk. Pokud vydava vejce Splouchavy zvuk, neni Cerstvé.

Huaskovy krem o maton

Suroviny:

30 g masla, 70 g hladké mouky, 11 studené vody nebo
dribeziho vyvaru, 150 ml mléka, 200 ml smetany na §le-
hani, 250 - 300 g hrasku, sil a bily pepr, 4 snitky maty na
ozdobu

Postup:

V hrnci rozpustime mdslo, pfisypeme mouku a vytvorime
svétlou jisku. Zalijeme ji vodou ¢i vyvarem, osolime a met-
lou rozslehdme. Za obc¢asného michani vatime dvacet minut.
Prilijeme mléko, a az se za¢ne polévka vafit, pfisypeme hrasek.
Povatime pét az deset minut, dokud neni mékky a odstavime
z ohné. Pfimo v hrnci pak polévku rozmixujeme ponornym
mixérem, a jesté ji precedime ptes jemny cednik. Rozmi-
xovany hrasek protla¢ime vareckou nebo obracenou nabérac-
kou. Do polévky prilijeme smetanu, asi ¢tyfi lzice si nechame
na ozdobu. Prohfejeme a dochutime soli a mletym pepfem.
Kazdou porci ozdobime smetanou, listky maty a mtizeme pfi-
dat ztracené vejce.
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raskovy krém
s matou
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Sijnove mubpiny se spenatem

Suroviny:

210 g mouky, kyprici prasek, sil, Spetka cayenn-
ského pepre, jarni cibulka nasekana na kolecka,
1 hrnek $penatu, hrnek nakrajené sunky,

125 g feta syru, 100 g cedaru, 100 ml mléka,

100 ml oleje, 1 vejce

Postup:

Vsechny suché ingredience prosejeme do misy.
Ptridame cibulku, $penat (dopredu spateny, zbaveny
veskeré tekutiny a nasekany), Sunku, nadrobeny feta
syr, nastrouhany cedar a vSe dobfe promichame.
Naslehame mléko, olej a vejce, nalijeme na suchy
mix a vde promichdme tak, aby smés byla lehce
hrudkovana. Lzici naplnime vymasténé muffi-
nové formy tak, aby kazdd forma byla naplnéna
asi ze dvou tfetin. Pe¢eme 15-20 minut v troubé
predehtaté na 180 °C, dokud nebudou zlatohnédé
a uvnitf upecené.

Syrové muffiny
se Spenatem



Sijrnove vafle

Suroviny:

200 g masla

200 g hladké mouky

4 vejce

Y 1zicky soli

Y% lzicky kypriciho prasku

80 g strouhaného ¢edaru

1 1zi¢ka mleté papriky (nemusi byt)
6-8 polévkovych lzic vlazného mléka

Postup:

Pomoci ru¢niho $lehace utfeme maslo se soli.
Postupné vmichame Zloutky s trochou mouky,
aby se maslo nesrazilo. Pfidame zbytek mouky
smichané s nastrouhanym syrem, kypficim
praskem a mletou paprikou. Ptilijeme mléko
a zpracujeme tésto. Nakonec vmichame tuhy
snih z bilkt a tésto nalijeme do vaflovacle,
peceme dozlatova. Podévat mizeme napiiklad
s vejcem natvrdo.

Dietui svacina
Suroviny:
knickebrot
avokado

vejce

redkvicky

pazitka na ozdobu
hrubozrnna hoi¢ice
stil a pepf

Postup:

Vejce uvafime natvrdo. Avokado roz-
krojime a odstranime pecku, duzinu vyj-
meme lZici a nakrdjime ji na tenké plat-
ky, které polozime na chléb. Oloupeme
vajicko a nakrdjime na tenké platky,
které poklademe na avokado. Redkvicky
olistime, nakrdjime na platky a vlozime
na vejce. Osolime, opepfime, ozdobime
pokrdjenou pazitkou a trochou hrubo-
zrnné hoi¢ice.

Avokddo
s vejcem

Syrové vafle
s vejcem natvrdo

Avckado 8 vejcem
Suroviny:

zralé avokado

2 vejce

moftska sil

pept

Postup:

Avokado rozkrojime na polovinu, vyj-
meme pecku. Lzickou opatrné vykro-
jime trochu duziny v mistech, kde byla
pecka, abychom vytvorili prostor, do
kterého vyklepneme jedno vejce. Avoka-
do pokladdme slupkou dolu do zapé-
kaci misy vyloZzené pecicim papirem.
Osolime, okofenime a ddme péct do vy-
hraté trouby na 200°C na 10-15 minut.
Podéavame s toustem.

Dietni
svacina
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Uejce benedikt

e e e 0000000 00

Suroviny:

platky lososa 1 ks peciva 2 vejce

70 g masla $penatové listy citronova §tava
sul mlety pepf ocet

Postup:

Petivo si podélné rozkrojime, potfeme maslem a namazanou
stranou dolti mirné opedeme na suché panvi. Pecivo si pfi-
pravime na talif, na néj poklademe listy $penitu a platky loso-
sa. Méslo nechdme ptejit varem, Zloutek ddme do nddoby na
mixovani a pfi max. vykonu postupné (¢trkem) prilévame
jesté teplé maslo. Poté osolime, opeptime a priddme par ka-
pek citronové §tavy (podle chuti). KdyZz je omdcka hodné
hustd, zfedime smetanou. Vrouci vodu (tak, aby jen trochu
probublévala) si okyselime octem a osolime. Vareckou si vyt-
voiime vir, do jehoZ stiedu opatrné rozklepneme vejce. Okraje
bilku se snazime "urovnat" pres zloutek. Vafime 2-3 minuty,
vejce musi byt uprostred tekuté. Na pripravené pecivo pfidame
vejce a prelijeme omdckou. Vejce benedikt s holandskou
omackou nakonec jesté ozdobime pazitkou nebo petrzelkou

Zapecené
vejce

Cheeb » kogim syjrem
o gtracenym vejcemt

cecceccssessecnns
Suroviny:

chléb

kozi syr

vejce

jarni cibulka nakrajena na kousky
1zicka octa

sl a pepf

Postup:

Vrouci vodu (tak, aby jen trochu probublava-
la) si okyselime octem a osolime. Vafeckou si
vytvotime vir, do jehoZ stfedu opatrné rozklep-
neme vejce. Okraje bilku se snazime "urovnat"
ptes zloutek. Vafime 2-3 minuty, vejce musi
byt uprostred tekuté. Na krajic chleba si rozd-
robime kozi syr, polozime ztracené vejce,
ozdobime jarni cibulkou, osolime a opepiime
a mizZeme podavat.
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Vejce
benedikt

Qapeiens vejce se Spendatem

Suroviny:

4 vejce, 2 hrsti cerstvého Spenatu

2 vétvicky tymianu, hrst hub

maslo na vymazani formicky a osmahnuti hub
100 g cerstvého koziho syra

2 lzice nasucho oprazenych piniovych ofiskit
IZice olivového oleje

Postup:

Troubu rozjedeme na 180°C a na panvi zahfejeme trochu
masla a na néj hodime na platky nakrajené houby, lehce je os-
mahneme a ptihodime k nim $pendt a vétsinu tymianu. Spenét
si lehne, tak to chvili restujeme a sunddme z ohné. Formicky
vymazeme trochou mdsla, na dno rozdrobime trochu koziho
syra a na néj dame $pendatovo - houbovou smés. Nahoru zase
rozdrobime syr a posypeme oprazenymi piniovymi ofisky.
Do kazdé formicky opatrné vyklepneme jedno vejce, osolime
a opeptime, hodime do trouby a pe¢eme 10-12 minut tak, aby
se vam to libilo. Formi¢ky vyjmeme z trouby, pokapeme je oli-
vovym olejem, posypeme tymidnem a mizeme podavat.

Chléb s kozim
syrem



Kuétakoue placky 5 volskym okem

Suroviny:

15 Izic hladké mouky, 1 stfedni kvétak, 50 g eidamu, 3 vejce,

100 g strouhanky, kmin dle chuti, siil a pepf, rukolu na ozdobeni

- Postup:

. Cerstvy, sttedné velky kvétdk zbavime listéi, sefizneme kostal a vypereme pod
¢ tekouci vodou. Syr nastrouhdme a smichdme se strouhanou houskou. Dvé va-
¢ jicka rozslehame. O¢istény kvétdk uvarime v osolené vodé s trochou kminu do
- polomékka. Potom kvéték vyjmeme a nechdme vychladnout. Uvafeny, vychladly
. kvétdk nastrouhdme nahrubo do misy, ptisolime, opeptime, ptidame rozslehand
. vejce amouku. Ve spojime v neptili§ tuhé tésto, ze kterého tvotime mokrou ru-
¢ kou placicky. Ty ihned obalujeme ve strouhance smichané se syrem a vkladdme
- na rozpaleny olej. Kvétikové placicky smazime dozlatova. Ke kvétdkovym
. placi¢kdm podavéame volské oko a rukolu.
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Kvétakové placky
s volskym okem
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Bagel s michanymi
vajicky



Leéo 5 volokgm okem

Suroviny:

2 lzice olivového oleje

2 cibule nakrajené na pulkolecka

1 paprika nakrajena na prouzky

400 g zralych rajcat nakrajenych na kostky
maly svazek hladkolisté petrzelky

3 vejce

mala ¢ervena cibule nakrajena na kolecka
siil a pepf

Postup:

V panvi zahfejeme olej, vmichame cibuli a papriku a opékame,
nez vSe za¢ne méknout. Pfidime rajcata a vafime, dokud se raj-
Cata nerozvaii a uvolnéna $tava se nezredukuje. Osolime a ope-
pfime. Vareckou vytvorime ve smési na panvi ¢tyri dilky a vy-
klepneme do nich vejce. Pdnev pfiklopime a na mirném ohni
zahfivime, aby bilek ztuhl. Hotové jidlo posypeme petrzelkou
a mizeme podavat.
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Vajeina omeleta

Suroviny:

4 1zice strouhanky $petka soli

4 1zice vody 4 vejce

$unka strouhany syr
Postup:

Do hrnec¢ku rozklepneme vejce. Pfidame 1Zici vody, strouhan-
ky a $petku soli. Podle potfeby muzeme dat vody vice. Smés
dobfe promichiame. Na panvi rozpédlime tuk, vlijeme smés
azobou stran vysmazime omeletu. Takto postupujeme i u ostat-
nich porci. MiiZzeme pridat platek salamu, kdo chce muze pouzit
koteni podle chuti.

Leco s volskym
okem

Vajecnd
omeleta
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Jak se Vam podarilo shodit. Pokud vim, mate dole skoro dvacet kilo.
Nebylo to nic jednoduchého. Kvtli zdravotnim problémiim jsem se
rozhodl za¢it se sebou néco délat. Nemohl jsem si ptipustit, Ze bych ten-
to svét opustil brzo a nevidél svého syna Samuela vyristat. TakZe cviceni
a zména jidelnicku byla nevyhnutelna.

Vy milujete svou praci a hodné hrajete v divadle. Do tohoto svéta jste
vstoupil uz coby batole v opefe Jakobin, kde zpivala Vase maminka.
Co by asi fekla na Vase podani Fantoma opery v televizni show Tvoje
tvar ma znamy hlas?

Maminka byla velmi dobra zpévacka a ja jsem ji rdd poslouchal. Musim
ptiznat, Ze kdyby dneska slysela mé, jak jsem tfeba zpival v pofadu Tvo-
je tvaf ma znamy hlas, byla by zdéSena, ale jeji dobra povaha by mi to
nefekla. Ja opravdu zpivat neumim, proto se drzim ¢inohry nebo muzi-
kalu, kde tolik zpivat nemusim. V divadle jsem prakticky vyrostl
a napt. operni pévkyné pro mé byly bohyné. Tento svét jsem poznal diky
mamince, stejné jako pozdéji svét literatury diky mému otci, za coz jsem
jim dodnes nesmirné vdé¢ny, protoze mé herectvi opravdu napliuje.

"Patrné jsem prvni herec v déjindch zemékoule,
ktery s ldaskou a radosti kiti kniZku o divadelnim

v

kritikovi,” ekl o publikaci o svém otci s ndzvem
Divadelni kritik Miroslav Etzler.

A co vzpominky na skolu. Jaky jste byl zak?

Velmi unaveny. Odesel jsem totiz brzo z domu a musel jsem jit praco-
vat. Chodil jsem farat, coz byla dfina a j& pak tinavou na gymplu usinal
v lavici. Bylo to pro mé hodné tézké obdobi, ale nelituji. Diky této dfiné
si dokédzu kazdé prace vazit.

Zacal jste studovat na brnénské JAMU a hostoval v tamnim Més-
tském divadle. Jak jste vnimal mozZnost hrat s velkymi hereckymi le-
gendami?

Blahové jsem si chvili myslel, Ze mezi né patfim. Jak velky to byl omyl!
Vim, Ze ani dnes bych nebyl ten, kdo mezi né patti. Ta generace byla
uplné jind a bohuzel, uz nikdy nebudeme schopni ji nahradit. Nejsou
zde tak silné osobnosti. Existuji svétlé vyjimky i v mladsi generaci, tfeba
Vojta Dyk, ale dnes v tak rychlé dob¢, hvézdu vytvorite pomérné snad-
no. Sta¢i obsadit ji na pul roku do hlavnich roli ve sledovaném serialu
a je to. Bohuzel o kvalité herectvi zde v§ak nemtiZze moc byt fec.

Vy sam jste stale herectvim posedly?

Divadelnim herectvim rozhodné ano. Letos jsem mél $tésti na skvéld
predstaveni, kde jsem si opét ovéril, jak velkym zazitkem je préce se sto-
procentné pripravenymi kolegy. Mam rdd role komplikovanéjsi, dnes uz
bych nechtél hrat milovnika ani takové to ¢isté, u¢ebnicové zlo. Kdysi
mi jeden vyznamny polsky rezisér rekl, ze dobré divadlo osciluje mezi
kabaretem a tragédii. A pfesné i takové postavy jsou mi nejblizsi.

Jednim z Vasich prvnich televiznich seriali bylo Udoli bilych krald.
To bylo tZasné nataceni a mé setkdni s panem reZisérem RaZou a s mi-
moradnymi kolegy, jako byla Jana Hlavd¢ova, Vladimir Bedrna nebo Jif{
Sovak. Dodnes si vybavuji tu gardu legend. Byla to pro mé fenomenalni
zkugenost sledovat jejich praci. Casto jsem pak hrdé odmital novodobé
seridly. Byl jsem je$té hrdy a ambiciozni muz a nechtél jsem pracovat na
komer¢ni televizi. Jifi Adamec mé nakonec presvéd¢il a ja $el hrat do
seridlu Pojidfovna $tésti. Dostal jsem zde roli naprosto mé netypickou.
Settdsl jsem tak ze sebe ty zloduchy a padouchy, zménilo to muj profesni
zivot pred kamerou.

Obcas Vas provazeji pracovni urazy.

Ja ¢asto odmitam kaskadéry. Chci tu roli hrat se v§im v8udy. Na seria-
lu Rapl jsem si dost fatdlné poranil koleno a mélo to trvalé nasledky.
V pfipadé natdceni filmu Bozi pole, jsem zase odmitl nesko¢it padakem.
Chtél jsem si zazZit ten pocit adrenalinu. VSichni mé povazovali za blaz-
na, ale ja zazival v té dobé nezapomenutelny zazitek. Pfi natdceni tele-
vizni show Tvoje tvar ma zndmy hlas. Mél jsem zranéni achillovky, kte-
rou mi zdravotnik posttikal mrazicim sprejem z takové blizkosti, Ze mi
zpusobil omrzliny druhého stupné.

Hrajete nespocet hereckych roli i v seridlu ¢i ve filmu. Nemrzi Vas, Ze
si Vas divaci pamatuji hlavné ze seriala?

Samoziejmé, protoze je to masova zaleZitost, tak to je pochopitelné. Kdyz
si vezmu velké divadlo, jako je tfeba Narodni, tak aby se na jedno pred-
staveni koukl stejny pocet divakd, ktery zhlédne jeden dil uspé$ného
seridlu, muselo by se hrét vice nez dvatisicekrit. A to se bavime o jed-
nom dilu. TakzZe je pochopitelné, Ze nejvétsi popularitu prindseji seridly.
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Co Vas aktualné ceka pracovné?

Zkousime krasny muzikal Kvitek mandragory, ktery ma premiéru
13. bezna v Divadle Broadway, pak jsem mél premiéru muzikalu Trhék,
obé reziruje mij kamardd a spoluzdk Radek Bala$. Aktudlné hraji v Di-
vadle Palace Plnou parou, Hrabénka, aneb Zdmek v Cechéch ¢ Rodina
je zaklad statu. V Divadle Na Manindch hraji v Cravate Clubu a Zradg,
kterou i reziruji. Takze divadlo hraji opravdu velmi, ale velmi casto.
Nedévno jsem doto¢il film Léto s gentlemanem, ke kterému napsal
scéndf uzasny herec Jaroslav Hanzlik, nebo film Débel na horach, ktery
jsme toc¢ili na Moninci a ja si tam zahrdl takového horského troubu,
ktery md smulu na zensky. Moc jsem se na nataceni tésil, protoZe jsem
si zahral s uzasnym Markem Vagutem, kterého mam rad a opravdu si
ho hodné vazim. Ted jsem si vzpomnél, Ze i tam jsem si zptisobil tako-
vy jeden pracovni draz. KdyZz jsem padal ze stfechy, natrhl jsem si
o hebik zadek. Ale to uz tak néjak prosté k té nasi praci patfi. Alespon
jsem si uzil nékolik krasnych dnii s Helenkou a Samikem, které jsem si
na natd¢eni mohl vzit sebou.

"Za velkou prohru povaZuji, Ze se mnou
nevyriistaly mé 3 déti. S pocitem viny, Ze jsem jim tim
ublizil, se asi nikdy nevyrovndm."

A jak to mate v soukromi. Jste zaslouzily otec, ktery se hrdé hlasi
a stara o malého synka.

Ziji ted pro Samuela. Snazim se byt dobrym tatou, kterym jsem od svych
dvaceti $esti let nikdy nebyl. Mrzi mé to, ale uz to nevratim. Déti se
mnou nemluvi a ji je nemohu do ni¢eho nutit. Bohuzel to dcery nedaly
a od prichodu Samuela se spolu nestykame. Podle v§eho maji pocit,
Ze jsem se asi na stard kolena zblaznil. Misto abych byl dédeckem, tak
jsem tatou. Ale ja jsem opravdu $tastny, Bih mi seslal andéla v podobé
syna a ja si to uzivam. Doufam, Ze to ¢asem pochopi. Stejné to tak je
is Kristidnem, kterého mam ze vztahu se Zuzanou Bydzovskou. Uvidim,
jsem v tomto hodné skepticky.

Méla jsem mozZnost na vasem Instagramu najit fotky z cest. Kde jste
si to hodné uzival?

V Asii, zejména kvtili lidem. V té obrovské zéplavé chudoby tam v pod-
staté nenarazite na nastvaného ¢lovéka. Ti lidé tam kazdodenné fesi
zdkladni existen¢ni problémy, détské nemoci jsou v téchto kon¢inach
fatdlni, a na anginu nebo zapal plic tam i umiraji. A tilidé se porad sméji.
Nesmirné mé to tam pokazdé obohati a usadi k zemi.

Inspirujete se v téchto zemich i kuchyni?

Jasnda véc. Treba polévka Pho-bo je pro mé orgii. Rad si na ni zajdu
iv Praze naproti Divadlu Palac k Vietnamcim. Nudle Pad-thai, boze uz
mém hlad. Casto to vaiim i doma.

A Vasim nejoblibenéjsim jidlem jsou stale plnéné papriky?

To plati stale a také plati, Ze z etickych dtivodii na mém jidelnicku nikdy
nenajdete pokrm pfipraveny z masa koné, ko¢ky nebo psa.
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Miroslav Etzler se narodil v Ostravé v roce 1964. Jeho otec,
vyznamny kritik, jej pfivedl k divadlu, stejné tak i maminka,
ktera byla zpévackou. Nejdiive pusobil ve Statnim divadle
v Ostravé a potom v Severomoravském divadle v Sumperku.
Po studiu herectvi na JAMU (1986-1990) vytvoril nékolik
roli ve Statnim divadle v Brné. Hostuje také v divadle Ungelt.
V roce 2004 se dostal do podvédomi divaka predevsim diky
jedné z hlavnich roli v uspésném serialu na TV Nova a tou je
Pojistovna §tésti. Mohli jsme ho také vidét v Narodnim diva-
dle v Praze (1992-2000) jako Anto$e v Roku na vsi, Lopachi-
na ve Visnovém sadu nebo tfeba jako Hrabé Vetera z Hvézdy
v Katynce z Heilbronnu. Mimo jiné zde ztvarnil postavu Jaku-
ba ve Zvéstovani Panné Marii nebo postavu Bési ve hie Stav-
rogin. Na televizni obrazovce vytvoril témér 50 roli. Zahral si
napriklad ve filmu Diky za kazdé nové rano (1994), Mazany
Filip (2003), Cas sluht (1989), Jak se kroti krokodyli (2006)
¢i Ulovit miliardare (2009). Piesto nejvétsi vasni je pro herce
divadlo. V soukromi se nejradéji vénuje horolezectvi.
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Co mam rad

S radosti zajdu koupit néjakou mali¢kost pro syna Samuela do
Spuntiku. Maji tam super vybér détského zboZi, at uz jde o kocarky,
lahvi¢ky nebo hracky.

Pro radost i do nepohody, to je pandk "tentatdk”, diky kterému pod-
potite i dobrou véc. Pliite nejen své sny, ale sny i téch kolem vds.
Adrspassko-teplické skaly jsou nejvétsim a nejdivocej$im skalnim
méstem Stiedni Evropy. Nejsou atrakci na jeden den, tady muZete
Zasnout cely Zivot ... Toto misto je mimo Ostravu, kde jsem se na-
rodil, mym druhym domovem.

Znacka PETRA PILAROVA fashion je vysledkem détského snu jed-
né malé holky, mnoha let tvrdé prdce, vzdéldvdni se, hodné trpéli-
vosti, preciznosti a mdlo spdnku. Sije tizasné obleceni nejen pro
mou pritelkyni Helenu, ale i pro mé.

Skvél4 udélost roku Cesky ples je vice nez jen misto, kam si lidé ptij-
dou zatand¢it. Je to misto, kde zaZijete nemozné. I zde se vSak mysli
na dobrou véc a vytézek ze vstupného a drazby jde na dobrou véc.

Divadlo Na Manindch je nejen misto, kde hraji, ale stal jsem se zde
i reZisérem. Hra britského autora Harolda Pintera Zrada otevird
mimorddny pohled do vztahu tii lidi. Emmy, Jerryho a Roberta,
manzelského pdru a jejich nejblizsiho pfitele. Mimoiddnost dila
doklddd i fakt, Ze autor tohoto nddherného piibéhu, plného genidl-
nich dialogii, je nositelem Nobelovy ceny za literaturu.
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Thajske krevety s nyji tii barew
Suroviny:

loupané cerstvé nebo mrazené krevety
1 baleni baby Spenatu

1 mrkev

1 baleni paprik - trikolora

hliva astficna

jarni cibulka

kesu orisky

zelené chilli (podle chuti - je ostré)

1 kokosové mléko

bazalka

olivovy olej

zeleninovy vyvar

ryZe ti'i barev pro 4 osoby

Postup:

V pénvi rozehfejeme olivovy olej, pfidime
mrkev nakrdjenou na kousky a chvili
smazime. Pfiddme nakrdjenou cervenou,
zlutou a oranZovou papriku, krevety, na-
krajené ke$u otisky a trosku zeleninového
vyvaru. Dél vatime. Nakrdjime na kousky
jarni cibulku a houby a pfiddme ke smési.
Omyjeme $penat, ¢ast priddme do panve
spolu se zelenym chilli. MnozZstvi podle
toho, jak moc chceme mit jidlo palivé. Do
panve vlozime zbytek $penatu, pockame, az
snizi objem, a pokrm zalijeme kokosovym
mlékem. Povaiime. Nakonec smés po-
sypeme nakrdjenou bazalkou a jiz dale
nevafime. Na hrnek ryze tfi barev ddme
2 a ptl hrnku vody a vafime pod poli¢kou
asi 20 minut.
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TEXT: Jana FIKOTOVA



Yignak pro telo

Lusténiny jsou zdravé a méli bychom je alespon jedenkrat tydné zara-
zovat do naseho jidelnicku. Spolu s hrachem patii cocka k nejstarsim
kulturnim lusténinam, které clovék péstoval uz nékdy pred 9-10 tisici
lety. Z ¢ocky se pripravovala nejen obycejna slana jidla, ale i sladka
a slavnostni.

Prestoze se o ¢o¢ce mluvilo riizné, v ¢eské kuchyni se usadila natrvalo.
Cocka totiz obsahuje rostlinné bilkoviny (po sojovych bobech a konopi
treti nejvy$si pomér v obsahu), a je zdrojem vldkniny, je proto velmi
prospé$na pro nase zdravi. Vyzkumy uvadéji, ze pravé ¢ocka md velmi
dobry vliv v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni. Je to zptisobeno
prave dostate¢nym mnozstvim vlakniny, kterd poméha v boji s obezitou,
a také vyznamnym podilem kyseliny listové a hot¢iku v ¢occe. Bilkoviny
jsou dulezité pro rist a obnovu organismu, vlaknina snizuje cholesterol
a vyrovnavd hladinu cukru v krvi, ¢imz zamezuje vykyvim glykémie
po jidle. 100 g ¢erné ¢oc¢ky pokryje denni potiebu vldkniny z poloviny,
co télo pottebuje. V ¢occe jsou v nezanedbatelném mnozstvi piitomny
i dalsi dtlezité prvky jako selen, fosfor nebo draslik, vitaminy B1 a B6
i sacharidy.

Cerna, zvand Beluga nebo také , kaviar® je drobnd a i po uvateni si zacho-
vavé tvar. M4 zemitéjsi chut a nejlépe se hodi do zeleninovych salétd,
polévek nebo nadivek. Hodi se i k rybam ¢i dribezi. Pokud narazite
na ¢ocku bilou, zvanou urad dal, jde o ¢ernou ¢ocku, ale oloupanou.
Ziskava tak jemnéjsi chuf a strukturu, diky niz ji Ize pouzivat k za-
husténi polévek, omacek a krému. Pfipravuji se z ni také, spole¢né s ryzi,
knedli¢ky vafené v pare nebo kold¢ky. Na rozdil od vétsiny ostatnich
lusténin, neni ji tfeba pred pfipravou namacet.

Hnéda, zvana pardina, je vétsi a vice se rozvaruje. Vyznacuje se jemnou
oriSkovou prichuti, s niz zpestii kazdy salat. Vétsinou se vafi jako ¢ocka
na kyselo s uzenym masem.

Tmavé zelena, je drobnéjsi, vaii se déle a nerozvartuje se. Jeji zemita chut
ji pfedurcuje jako idealni pfiloha k ¢ervenym mastim ¢i zvéfiné.

Zluta, zvana zlatd, ma nizky obsah tuku a vysoky obsah bilkovin. Nej-
Castéji se vyuziva ve vegetarianské kuchyni, kdy byva hlavni nahrazkou
za maso. Podle djurvédy spole¢né s kari podporuje traveni i zrak.

Cervena, ma jemnéjsi chuf a je 1épe stravitelna a nezpiisobuje nadymani.
Je bohatym zdrojem Zeleza, selenu, fosforu, zinku, vitaminu B6. Hodi se
i jako prvni koncentrovanéjsi zdroj bilkovin pro miminka jiz od prvnich
mésict pri zavddéni tuhé stravy a diky absenci nadymavych latek i pro
kojici Zeny.

Nez zacnete varit

Lepsi stravitelnosti ¢ocky lze dosdhnout namocenim a naslednym
varenim v jiné vodé, nez jste ji naméceli. Vzdy musi byt studena, nikdy
tepla, protoze by mohla zkysnout. Do vody nepfidavejte ani stl, ani
sodu. Pokud mdme na prfipravu malo ¢asu, Ize suché lusténiny prelit
dvojndsobnym mnozstvim varici vody, pfikryt poklici a nechat dvé
hodiny odstat, vodu slit, zalit studenou vodou a uvafit. Pokud mame
¢asu jeSté méné, prichdzi na fadu cervend ¢ocka ¢i ¢ocka beluga, kterd
se nemusi namacet. Stadi ji proplachnout studenou vodou, uvafit a za
20 minut mame hotovo. MiiZete ji mixovat, propasirovavat, mlit. Dobra
je v kombinaci s kofenim, jako je libecek, majoranka, saturejka, tymian
nebo v kombinaci s listovou zeleninou a zelenymi natémi. Vhodna je
také kombinace s naklddanou zeleninou.

Zajimavosti ...

Nejvétsim péstitelem cocky je Kanada, nésledovana Indii, kde je
také nejvyssi spotteba ¢ocky na hlavu.

Pravidelnym pouzivanim lusténin predejdete nadymani
a vaSe télo si zvykne na lep$i vyuziti latek v lusténinach
obsazenych.

Lusténiny je vhodné pred varenim namécet. Hrach a fazole
zhruba na 8 hodin, u ¢o¢ky staci 3 hodiny.

Pouzivejte cerstvé nikoliv konzervované lusténiny.

Pro sniZeni nadymani vafte lusténiny s bylinkami. Vhodna4 je
napt. saturejka, fasa kombu, majordnka, petrzelka, fenykl, anyz,
mata, zazvor.
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Cocka na kyselo

Suroviny:

¢ocka, 1 vétsi cibule, hladka mouka,
olej, pepf mlety, sul, lak od okurek

Postup:

Cotku vafime bez naméceni, vatime
ji sice trosku déle, ale do hodiny
mame hotovo. Vafime do zméknuti,
v pribéhu vareni dolévame vodu, aby
byla ¢oc¢ka porad mirné ponofend.

V pénvi si ope¢eme dozlatova nakra-
jenou cibuli a pfisypeme mouky, tim
vytvotime zdsmazku. KdyZz je ¢ocka
mékka, priddme hotovou zdsmazku,
dochutime soli, pepfem a ldkem od
okurek. Poddvame s chlebem, vejcem
(budto natvrdo, volskym okem, i za-
stfené je vyborné) nebo s opecenym
parkem, kyselou okurkou.

Bezlepkovd
cocka na kyselo

Qapeieny Lilek 8 cockou

Suroviny:

Na lilek: 4 lilky, 2 palicky cesneku, extra panensky olivovy
olej, stl, pepr

Na cocku: 250 g ¢ocky, 100 g cibule, 100 g nakladané
okurky, mlety pepf, sluneénicovy olej, citronova $tava,
snitky kopru

Postup:

Lilky rozpulime a v kazdé ptlce podélné vytvorime 3 az
4 hluboké zarezy tak, abychom neporusili slupku. Strouzky
¢esneku nakrdjime na plitky a natésno jimi vyloZime
vzniklé zéfezy. Bohaté zalijeme olejem, ochutime soli a pe-
pfem a dame péci do trouby vyhrité na 200 °C. Peceme
asi 30 az 40 minut, dokud neni duzina zcela mékka. Po-
dle chuti miZzeme posypat oreganem nebo provensalskym
kofenim. Namocenou ¢oc¢ku uvatime a nechame vychladit.
Do misy zamichame na kosticky pokrdjenou okurku, ci-
bulku a vmichame vychlazenou ¢oc¢ku. Zakdpneme olejem,
dochutime soli, pepfem a citréonovou $tavou. Dle chuti je
mozno do saldtu misto oleje vmichat majonézu a pridame
pokréjené snitky kopru.
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Zapeceny lilek
s cockou

Cocka
na kyselo

Beglepkova éocka na kysele
Suroviny:

2 cibule

500 g ¢ocky

100 g bezlepkové mouky

1zicka soli

1zicka vinného octa

Postup:

Namocenou ¢oc¢ku pres noc zcedime,
zalijeme Cerstvou vodou a vafime do
meékka, ptiddme osmahlou cibulku na
kousky, zaprasime bezlepkovou mou-
kou, povatime, pfiddme ocet, vafime.
Poddvat muZzeme naptiklad s bezlep-
kovym $pekackem.



Cockova polevka 8 dyui

Suroviny:

1 cibule, 3 mrkve, 2 stfedni brambory, 30 g masla, 125 g ¢ocky,
1 1 vody, 2 kostky kufeciho bujonu, 1 bobkovy list, sil a pepf
dle chuti, petrzelka

Postup:

Cibuli osmahneme na masle, pfidime nakrajenou mrkev, bram-
bory a ¢ocku. Prilijeme vodu s bujéonem a bobkovym listem. Pova-
fime, pfikryjeme poklickou a vafime 45 minut. Odstavime, vyn-
dame bobkovy list, osolime a opepfime dle chuti. Jestli chceme
jemnéjsi polévku, vSe rozmixujeme, v opa¢ném ptipadé roz-
mixujeme jen dvé tfetiny. Pfiddme petrzelku a poddvame.

Cockovd polévka
s dyni
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Cockovj saldt v tontile
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Suroviny:

250 g rajcat 2 lzice olivového oleje

500 g ¢ocky 1 svazek cibulky s nati

2 1zice octa 11zice balsamikového octa

tortilové placky  sil a tymian podle chuti

Postup:

Cocku uvatime podle ndvodu spolecné se §petkou
tymidnu, soli a oby¢ejnym octem. Cocku nechdme
vychladnout. Cibulku s nati ocistime a nakrdjime
nadrobno. Rajc¢ata pokrajime, jak jsme do salati
zvykli. Smichdme cocku, cibuli a raj¢ata. Do-
chutime soli, pepfem a trochou tymidnu. Pfiddme
balsamico, olivovy olej a dobfe promichame. Salat
servirujeme v tortile, kterou jsme pfed naplnénim
nasucho osmahli na panvi.

Cockovy saldt
v tortile



Cocka s dyni

Knemova cockovd polovka
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Suroviny:

1 brambora 3 strouzky cesneku

1/2 &ervené papriky 3 - 4 kulicky nového koreni
bobkovy list 250 g Cervené cocky

1 kelimek zakysané smetany

Postup:

Cocku vypereme a nechdme okapat. Cesnek oloupeme a na-
krajime na platky. Oloupanou bramboru nakrdjime na ko-
sti¢ky. Papriku omyjeme a zbavime jadérek.

Na oleji kratce orestujeme platky cesneku, ke kterym
pridame ¢ocku, papriku a brambory. Ve zalijeme vodou,
osolime, vlozime bobkovy list a nové kofeni a zvolna
vafime, dokud neni ¢oc¢ka a brambory mékké. Pak od-
stranime kofeni a polovinu polévky rozmixujeme do hlad-
ké konzistence. Nakonec polévku zjemnime zakysanou
smetanou, posypeme nasekanou petrzelkou a dochutime
peprem.

Losos
s ¢ockou

Cocka & dijui
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Suroviny:

200 g ¢ocky 400 g dyné

2 menSi cibule 400 ml vyvaru
1 polévkova lzice papriky  olej

1 kavova lzicka curry ocet

pepr a sil koriandr

Postup:

Cocku si bud uvaiime, nebo pouzijeme konzervo-
vanou. Dyni oloupeme a nakrajime na kostky asi
1,5 cm velké. Cibuli nakrajime, pfiddme dyni a ore-
stujeme. Osolime, opepfime, piiddme papriku
a curry. Zalijeme asi polovinou vyvaru a 15-20
minut, podle druhu dyné, podusime na skus.
Vmichdme uvafenou ¢oc¢ku nebo tu z konzervy
a ocet. Dobre promichdme, dolijeme zbytek vyva-
ru, (moznd nebude potteba celych 400 ml) a chvil-
ku povarime. Podavame posypané koriandrem.

Krémova
¢ockova polévka

Losos o éockovym salatem

Suroviny:

citron, hrst cerstvych bylinek, filet lososa s kuzi, 50 g masla, sil, pepf, olej na
smazeni

Na saldt: 1 paprika, 1 batat, 1 cibule, svazek fedkvicek, 150 g ¢ervené cocky, 1 lzice
olivového oleje, 1 1zice medu, 1 1Zice plnotu¢né hoi<ice, 1 1Zice citronové §tavy

Postup:

Nejprve si ptipravime ¢ockovy saldt, tedy ¢ernou ¢ocku proplachneme, v hrnci zali-
jeme zhruba ¢tyfndsobnym mnozstvim vody a vafime cca 20 minut domékka, zrnicka
vsak ziistanou pevna. Poté slijeme prebytecnou vodu. Mezitim si pfipravime zeleninu.
Batat, papriku a cibuli (Ize zaménit i za jinou oblibenou zeleninu) ocistime a nakra-
jime na kostky a pfemistime na plech vylozeny pecicim papirem, pokapeme olivovym
olejem, osolime a opepiime. Zeleninu pe¢eme ve vyhraté troubé na 175 °C domeékka,
je akorat za cca 20 minut. Mezitim si pfipravime zalivku. V misce smichame hoi¢ici,
med, citronovou §tavu, olivovy olej, stil a pepr. Poté ve vét§i misce smichame scezenou
¢ocku a zeleninu dohromady, pfiddme nakréjené fedkvicky, zelené bylinky (alesporl
petrzelku), zdlivku a promichame. Filet z lososa si rozdélime na jednotlivé porce,
osolime a opepfime. Na panvi rozpédlime olej a jednotlivé porce lososa vlozime do
panve nejprve kizi dolt. Priddme maslo, lehce stdhneme plamen a opékame ze vsech
stan dozlatova, pfiblizné dvé minuty z kazdé strany. Poté odstavime panev, na kazdy
dil lososa ddme hoblinku studeného mdsla, pfikryjeme a nechidme jesté¢ minutku
dojit. Lososa servirujeme spolecné s cockovym saldtem a vSe ozdobime nasekanymi
zelenymi bylinkami (petrzelka, bazalka apod.).
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Yeleny 3agnak o posel jora

Oblibenost jarni cibulky prameni pfedevsim v tom, Ze je
snadno a levné dostupnd po cely rok. Za pdr korun tak
dostanete porddnou ddvku zdravi.

Do Evropy se dostala z Ciny, kde byla znama uz pred étyimi tisici lety.
Oproti ,klasické® se vyznacuje hlavné snéhobilou masou cibulky, ze
které roste dlouhd zelena nat. V kuchyni vyuzijeme obé dvé jeji Casti.
Tato zelenina je bohatd na antioxidanty, které télu pomahaji zbavit se
volnych radikald. Kromé toho je plna vitaminu C, pomiize vam udrzet
spravnou hladinu cholesterolu a krevniho tlaku, a ptisobi tak vlastné
jako prevence kardiovaskularnich onemocnéni. Soudisti je i vitamin
K pro zdravé kosti. Je svézi, jemna a dokdze vim pomoci, kdyz to nejvice
potiebujete. Obsahuje kyselinu listovou, ktera je dilezitd pro spravny
vyvoj plodu. Nedilnou soucasti je i fada minerald, jako je hoi¢ik, jod,
draslik, Zelezo a vapnik.

Cibule nebo cibulka?
Od Kklasické cibule se lisi hlavné jemnéjsi chuti a Iépe se ji i syrova. Jde
o klasickou cibuli, kterd se ale sklizi dfiv, nez zcela dozraje.

Nejen k jidlu, ale i proti nemocem

Naordinujte si jarni cibulku jako Iék proti rymé. Idealni je jako doplnék
tvarohovych pomazanek, salatii, polévek, vaje¢nych ¢i bramborovych
pokrmi nebo ji jen posypte celozrnné pedivo s maslem. M4 i antibak-
teridlni u¢inky, ale zdroverl vdm nepocucha traveni. Je vice nez vhodna
pro diabetiky, protoze pomahd udrzovat hladinu cukru v krvi.

Celozrnny chléb

se syrem a cibulkou

Jak ji vyuzit?

Bila ¢ast se hodi do salatti nebo tfeba na chleba s tvarohem.

Jemné nasekanou zelenou cast miiZete pouzit i misto pazitky.
Vynikne i pti tepelné Gpravé. Jemné ¢i hrubé nasekanou ji zalijte vroucim
vyvarem, aby se spafila, ale zistala kiupava.

Je vhodna na peceného lososa nebo jinou rybu, stadi ji podélné
prekrojit a zakapnutou olivovym olejem pridat do pekace.

Vyuziva se do masové smési nebo naplné do masovych rolad ¢i nadivky.
Skvéle se dopliuje s masem, bylinkami, jinou zeleninou i mlé¢nymi
vyrobky, jednoduse se v§im, co vas napadne. Prosté se nesmite bat ne-
chat ji vyniknout!

Podle ceho vybrat v obchodé dobrou jarni cibulku?
Nékup cibulky neni zddné véda. Vyberte si Cerstvé kusy bez oschlych,
¢i naopak oslizlych stvoli. Doma ji miZzete skladovat v chladu a temnu,
nejlépe tedy v lednicce, zhruba pét dni. Na svétle by totiz mohla pfijit
o nékteré vitaminy.

Celoguuny chleb se syrem cottage
e jorni cibublkow

Suroviny:

platky celozrnného chlebu

Syr cottage

jarni cibulka pokrajena na kolecka

Postup:

Na platky celozrnného chlebu navrstvime
syr cottage (pfrebytecnou tekutinu po ote-
vieni syra mizeme vylit). Ozdobime jarni
cibulkou a mame zdravou svacinu.
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Cibulouy kobac

Suroviny:

280 g hladké mouky, 165 g studeného masla nakrajeného
na kousky, 500 g jarnich cibulek pokrajenych na kousky,
2 velka vejce, 250 ml smetany na slehani, 150 g cedaru
nahrubo nastrouhaného, pepr a sil

Postup:

Mouku, 140 g maésla a % lzicky soli zpracujte na drobenku.
Vlijte 8 1zic studené vody a uhnétte tésto. Vytvarujte z néj kou-
li a dejte na 30 minut chladit. Na lehce pomou¢néné plose vy-
valejte z tésta kruh o néco vétsi nez 25 cm kolacova forma. Na
vale¢ku ho preneste do formy a s pomoci kousku tésta zatlacte
k okrajim tak, aby vznikla ,miska’ Dvacet minut chladte.
Troubu zahfejte na 200 °C. V rendliku na zbylém masle
20 minut za obcasného promichdni na stfednim plameni
zahtivejte cibuli, az zkaramelizuje. Stahnéte z ohné. Dno tésta
lehce popichejte vidlickou, vylozte pe¢icim papirem a zatizte
fazolemi. Pecte 20 minut, sejméte papir i fazole a pokracujte
jesté pét az deset minut, aby tésto zhnédlo. V mise proslehejte
vejce, pridejte smetanu, cibuli, polovinu syra, osolte, opepfete.
Naplil naneste na tésto, posypte zbytkem syra a pecte 20-25
minut. Kol4¢ je upeceny, kdyz niz zapichnuty do stfedu vyjde
Cisty. Nechte ve formé zchladnout a podavejte.

Vajecna omeleta
s jarni cibulkou

Slany kolaé

Suroviny:

Tésto:

130 g masla, 160 g hladké mouky,

5 lzic vody, $petka soli

Napli:

150 g zampionii, 100 g nivy, 2 vejce,

4 ks jarni cibulky, 250 ml 33 % smetany,
$petka pepre, Spetka soli

Postup:

Suroviny na tésto smichame dohromady,
zabalime do folie a ddme odpocinout
na 2 hodiny do lednice. Poté vyvalime
a vlozime do madslem vymazané formy.
Na tésto poklademe pokrdjené a ocisténé
Zampiony, rozdrobenou nivu, pokréjenou
jarni cibulku, posypeme pepfem a zali-
jeme smetanou smichanou s vejci a soli.
Zapeceme pti 200 °C dozlatova.
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Cibulovy
kolac¢

Vajeina oneleta
» jouni cibulkou

Suroviny:

2 vejce

3 jarni cibulky
30 g masla

50 g syru

sil a pepf

Postup:

Na velké neptilnavé panvi rozehiejeme
maslo. Zalijeme vejci roz§lehanymi
se Spetkou soli a pepre, ptiklopime
poklici a nechdme na mirném ohni
péct asi 10 minut, dokud povrch nez-
tuhne. Jesté horkou omeletu posypeme
nastrouhanym syrem, bylinkami a na-
krajenou jarni cibulkou.

Slany kola¢



Spendtovy quicke
s jarni cibulkou a mascarpone

Spenatovy quicke 8 janni cibulkon o wascarpone

Suroviny:

cerstvé nebo mrazZené Spenatové listy (5 hrsti $§penatu), svazek péti jarnich cibulek, 1 cibule, 200 g tvrdého syra, 3 vejce, $petka chilli, mlynek
pepte a mlynek soli, 250 g mascarpone, 40 g masla na smazeni, 4 lZice vody, 2 hrnky hladké mouky, 1 lZice cukru, 1 lZice soli, 150 g masla

Postup:

Priprava $pendtového kolace zacina téstem. Na pripravu budete potfebovat hlubokou nerezovou misu. Do ni vsypte mouku, na kousky nakrajené
maslo pokojové teploty. Vsypte stil a cukr. Ted prijde na fadu poctiva ru¢ni prace. Ponotte ruku do obsahu misy a za¢néte vSechno mackat. Mackejte
tak dlouho, dokud se vam neudéld drobenka. Pridejte 4 1zice vody a za¢nete znova hnist, dokud nevytvorite tésto. Z tésta by se vim méla podarit
vytvarovat koule. Konzistence tésta musi byt takova, abyste jej mohli bez potizi rozvalet valeckem a tésto se vam netrhalo ani nelepilo. Tip: Pokud se
trhd, je moc suché a je potieba pridat 1zici vody. Pokud se lepi, je mokré a je potfeba pridat trochu hladké mouky. Kouli tésta zabalte do potravinové
folie a dejte na hodinku do lednic¢ky. Ted ptijde na fadu ta vonava ¢ast prace. Pripravte si panev s vysokym okrajem. Budeme na ni smazit zeleninu.
Oloupejte jednu cibuli a nakréjejte ji na vétsi kostky a $up s ni na roztopené maslo na panvicku. Cibulku smazte mirné dozlatova. Jarni cibulky zbavte
hlavicek s ocasky a porddné je omyjte. Na osmazenou cibuli pridejte na kolecka nakrdjenou jarni cibulku. Smazte asi minutu. Pfihodte §penat. Posolte,
popeptete, popraste chilli, pridejte 1zicku kminu a minutu az dvé duste pod poklickou. Vypnéte ohen a vSe na panvi fddné promichejte. Pfipraveny
zeleninovy zaklad vyklopte do misy, ptidejte mascarpone, tfi vejce a celé poradné promichejte. Vysledkem musi byt hezky tdhnouci se smés krémovité
konzistence. Ochutnejte, a pokud je potteba, posolte a okorente. Smés nechte odpocinout a vrhnéte se na tésto. Vyndejte jej z lednice a fddné, zhruba
asi tfi minuty, mackejte. Mdslo uvnitf tésta totiz ztuhlo a je potfeba jej oteplit, aby se s nim dobfe pracovalo. Véleckem vyvilejte asi pul centimetru sil-
ny plat tésta. Tésto prijde do keramického nebo nerezového plechu s vy$$im okrajem. Plech vymazte maslem a vysypte hrubou moukou. Tésto peclivé
prilepte az ke krajim nadoby. Rozprostfete $penatovou smér s jarni cibulkou a mascarpone na kola¢ a posypte nastrouhanym tvrdym syrem. Vlozte
do predem vyhtaté trouby na 200 °C a pecte asi 20 — 25 min. Ve chvili, kdy vdm smés zacind na kola¢i Zloutnout, snizte teplotu a po par minutach
troubu vypnéte.
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Dokazala bych si predstavit mit vic déti,
fika ¢tyrnasobna mama Abbasova

Moderatorka a dnes i podnikatelka Lejla Abbasova (38) si uz Zivot bez vlastnich déti nedokaze
ani predstavit. Nastésti ma doma milujiciho partnera, ktery ji se ¢tyfmi ratolestmi pomaha
a navic vyborné vari.

46



TEXT: Jana FIKOTOVA
FOTO: archiv Lejly Abbasové
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Mate ctyfi déti. Dokazala bych si u Vas predstavit i déti vic. Mate jesté
myslenky na paté miminko?

Moc rada bych méla vice déti, ale kdo vi, co bude. Uz nejsem nejmladsi,
presto mi prijde matefstvi v dnesni dobé mnohem snaz$i. Moje mama
jesté prala plinky v ruce a neexistovalo nic z moznych vychytavek jako
jsou jednorazové pleny, odsavacka, prebalovaci pult, chivicky atd. Bo-
huzel si Zeny moc to matefstvi neuziji, protoze rodi pozdé, s védomim,
ze idealni by bylo, aby se co nejdfive vratily do prace. Vzrostla vlna
poporodnich depresi a lakta¢ni psychozy.

Vy jste ale také prili§ tempo nezvolnila, po porodu vlastné poiad
pracujete...

Snazim se zvolnit, ale nékteré projekty vznikly v dobé, kdy jsem oté¢hot-
néla, coz jsem nijak neplanovala. Kdybych to byvala védéla, tak bych
klidné néco posunula, coz se stejné ted v mnoha pripadech bohuzel
déje. Nastésti oproti jinym Zendm mam svobodné povolani a jen na mné
zélezi, jak s ¢asem nalozim.

Jaké jste vlastné méla jako mala zazitky z détstvi. Tykala se Vas tieba
$ikana?

Zazila jsem nepochopeni ze strany uciteli, které k sikané vedlo. Byla
jsem jedina na $kole, ktera byla tmava, tak si to dokaZzete piedstavit. Po-
tom jsem presla na osmileté gymndzium do Kladna, kde se situace dra-
maticky zlepsila. Jsem zvédava na ty moje déti, jak je lidé ve skole budou
vnimat, i s ohledem na to, co se ted déje ve svéte.

Jak jste vlastné zaradila déti do svého pracovniho Zivota. Preci jen
hodné cestujete.

Détem vénuji veskery volny cas. Beru je s sebou i do Afriky, kam létam
pracovné. Nékterilidé mé za to odsuzuji. Ja ale fikam, Ze i v Africe se rodi
bilé déti. Spousta lidi komentuje hlavné véci kolem zdravotni stranky
cestovani. Déti ale maji ockovani, i nadstandardni, taky to samoziejmé
vyzaduje i uplné jiné planovani, nez kdyz clovék cestuje sam.

Kratce po porodu jste méla télo jako proutek.

Neni to kouzlo, ale jen nahoda. J& vzdycky nejvic pfibrala v osmém
a devatém mésici, a kluci se narodili uz v sedmém. Tak to mdm zadarmo,
protoze jsem porodila dfiv, nez jsem stacila pordadné nabrat. Shazovalo
se to samo od sebe. Navic sportovni rezim mam celkem pravidelny. Zv-
ladnout tak pocetnou rodinu neni vibec jednoduché. Mame s Volka-
nem opravdu smény, i no¢ni, protoze kluci nespi. Sama Iman potfebuje
svého vlastniho ¢lovéka, protoze je$té nechodi a musi se nosit. K tomu
jesté domacnost. Realita je takovd, Ze je u mne dva dny v tydnu mama
a dalsi tfi dny hol¢ina na vypomoc, a je to stejné malo. Chtélo by to
jesté jednoho c¢lovéka. Navic kromé svych déti se obcas staram jesté
o Volkanovu dceru Vannesu a jeji sestficku. Kazdopadné se skvéle stara
i Volkan, ktery zasné vari.
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Moderatorka a modelka Lejla Abbasova se narodila 14. uno-
ra roku 1980 v Praze jako dcera stidanského otce a ¢eské mat-
ky. Otec vsak s rodinou nezil a matka byla samozivitelka.
Lejla v dospélém véku vzpomina na nelehkou situaci, kterou
musely s matkou zvladat. Vystudovala osmileté gymnazium,
poté pokracovala ve studiu na vy$si odborné skole, kde se za-
byvala socialni praci a teologii. Studium v$ak nedokoncila. Jiz
v détském véku projevovala tato sympaticka mlada Zena velké
socidlni citéni. Pomdhala v domé sester frantiskanek, které
pecuji o opusténé déti. Jiz od osmnicti let se zacala véno-
vat moderatorské profesi. Zacinala na televizi Galaxie, kde
moderovala jakousi ¢eskou podobu zahrani¢ni MTV. Jejim
druhym zastavenim byla TV3. Zde moderovala reportazni
prispévky z ruznych klubi. Treti televizi, do niZ Lejla Abba-
sova vstoupila, byla hudebni stanice Oc¢ko. Zde se uplatnila
také jako autorka scénafi. Do povédomi ceskych divaka se
asi nejvice zapsala v roce 2005, kdy dostala nabidku mode-
rovat no¢ni relaci poradu typu reality - show Big Brother.
Z komer¢ni obrazovky presla na obrazovku verejnopravni
a s Ester Janeckovou moderovala porad Posta pro tebe,
pozdéji Sama doma. V soukromém Zivoté se Lejla Abbasova
velmi aktivné zapojuje do charitativnich projekti. Diky jeji
iniciativé byl zaloZen nadacni fond s nazvem ,,Asante Ke-
nya‘, jehoz ¢innost je zaméfena na pomoc malym africkym
holc¢ickam, které jsou i v dnesni moderni dobé vystavované
rizikiim Zenské obrizky. Se zpévakem Michalem Kocabem ma
syna Davida, s podnikatelem Volkanem Kaynakem ma dceru
Iman a dvojcata Tea a Bena.
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JIP-POTRAVINY.CZ

JiZ v prubéhu kvétna 2019 pro Vas otevieme tuto prodejnu!

plnohodnotné reznictvi e rybarna e pekarna a lahudky
temperovany tisek ovoce a zeleniny e velka vinoteka
exklusivni sortiment
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Ocistote tele i ducha

Pod pojmem detoxikace organismu se skryva mnohem vic,
nez jen obcasné piti kopfivového ¢aje nebo zobani chlorelly.
Detoxikace organismu vyZaduje ¢as a trpélivost. Detoxikacni
pripravky slibuji nesplnitelné: zazraky na pockani, nemozné
do tfi dni. To v8ak neni realita, ale chytry marketingovy tah.

Detoxikace muze probihat preventivné - v takovém pripadé zménu
miizeme skute¢né pocitit uz za jeden, dva tydny - anebo z divodu
zdravotniho problému. Zdravotni problém miva hluboké koteny a jeho
propuknuti predchazi dlouhé mésice, ba dokonce roky ukladani a hro-
madéni toxind. V obou pripadech je vSak tieba se na detoxikaci pfipra-
vit. Tomu, abychom se znovu citili baje¢né, plni energie a nase problémy
zmizely, predchdzi fada procest — a nékteré z nich nemusi byt zrovna
prijemné...

Nejcastéjsi detoxikacni projevy:

Bolest hlavy, nevolnost — objevuje se nej¢astéji v prvnim tydnu deto-
xikace, ¢lovék se muze citit unaveny, schvacen. Je dulezité dodrzovat
bezzatézovy rezim a dat télu, o¢ zada: dostatek tekutin a klid.

Zhorseni pleti — je doc¢asné a objevuje se predevsim zpocatku detoxi-
kace. KtiZe je nejvétsi lidsky organ a skrz ni odchdzi obrovské mnozstvi
toxint. Budte trpélivi a naopak se radujte — pfechodné zhorseni pleti je
znamkou, Ze to funguje!

Psychicka nepohoda — muze souviset jak s vy$e zminénymi projevy, tak
s detoxikaci samotnou. Toxiny se neztidkakdy usazuji v mozku, naptiklad
v amygdale, sidle nasich emoci, a ty pak mohou byt ,,rozhazené® I zde je
tfeba vytrvat a vérit, Ze vie je na spravné cesté. Organismus ziskavd zpét
ztracenou rovnovéhu. Tak ho nechte hledat... Vzdyt prece: kdo hled4,
najde!

Zanéty mocovych cest, ryma, kaSel, narazové horecka - obcas se
mohou objevit projevy typické pro virova i bakteridlni onemocnéni.
Vétsinou trvaji par hodin, maximalné dnt, a opét jsou diikazem toho,
ze detoxikacni kira je cilena presné a pravé svou silou udefila do vosiho
hnizda.

Jak si pomoci?

Nevzdavejte se! Detoxikace je dlouhodoby proces, jehoz vysledky vam
zméni zivot - jak po strance fyzické, tak po strance dusevni. SpiSe nezli
reklamam proto véfte sami sobé a tomu, co vam naseptava vase vlastni
télo. To je totiz nejduvérnéjsi ptitel, ktery vas opravdu dokonale zna...

Jak prezit detoxikacni projevy?

Relaxujte! Naordinujte si odpocinek a ¢as pro sebe.
Vzdélévejte Se, provadéjte dusevni hygienu, zaénéte s jogou nebo
vecernimi meditacemi.

Hodné pijte. Tekutiny pomahaji odplavit skodliviny z téla a mirni
bolest.

Vsadte na bylinky, které vas vrati do pohody: medurika, kozlik

lékatsky, chmel, levandule, citronova trava, mucenka. A navrch lzicku
dobrého medu!
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Okurkové
smoothie

Bandnovo boriivkové
smoothie bowl

Smoothie
bowl

Bananove borivkove smoothie bowl

Suroviny:

1/2 banéanu + par platkid navic jako toping
1/2 hrnku boruvek + par navic jako toping
1/2 hrnku ostruzin

1/2 hrnku mandlového mléka

11zice chia seminek

1/3 hrnku feckého jogurtu

med pokud je tfeba dosladit

Postup:

Vsechny ingredience dejte do mixéru a co nej-
jemnéji rozmixujte. Prelijte smoothie do misky
a dozdobte nakrdjenym bandnem, Cerstvymi
bortivkami a chia seminky.
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Swuoothie g cenneho nybign

Suroviny:

250 g ¢erného rybizu, 700 ml séjového napo-
je, $tava z 1 limety, 2 polévkové 1zice medu

Postup:
V3echny ingredience smichejte v mixéru nebo
ponornym mixérem a vitaminovd bomba je
hotova.
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Okurkouve swoothie

Suroviny:
1 okurka
1 hrnek zakysané smetany

Postup:

Okurku oloupeme, omyjeme a nakrdjime na
kosticky. Kosti¢ky okurky vhodime do mixéru,
ptilijeme zakysanou smetanu a poté uz jen roz-
mixujeme. Okurkové smoothie mtizeme poda-
vat k riiznym jidlam podle chuti.

Smoothie
z ¢erného rybizu

Swoothie bowl

Suroviny:

110 g bananu

50 g malin

40 g cerstvého Spenatu

100 g kiwi

150 g bilého jogurtu

30 g jemnych ovesnych vlocek
2 g chia semen

jablko a bortivky na ozdobeni

Postup:

Stranou si nechdme trochu jogurtu
a od kazdého ovoce kousek na ozdo-
beni. Vsechny ingredience kromé
chia seminek vlozime do mixéru
a dobfe rozmixujeme. Smés nali-
jeme do misky a dozdobime ovo-
cem a chia seminky.
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Kade 3 svesnyck vloiek
8 bandnem o oiechy

Suroviny:

voda, mléko, med na oslazeni,
ovesné vlocky, banan, ofechy dle
chuti

Postup:

Kasi varime v poméru 1 dil ovesnych
vlocek, 1 dil vody a 1 dil mléka. Do
hrnce dame vlo¢ky s vodou a ne-
chdme par minut odstat - vlocky
nabobtnaji, trochu zméknou a vodu
z vetsi Casti vstiebaji. Poté prilijeme
mléko, lehce prisladime a vatime do
zhoustnuti kae. Podavame s band-
nem a nasekanymi ofechy.



Kase z ovesnych viocek
s bananem a orechy

Papdjove smoothie bowl o grapepruitem

Suroviny:
1/2 zralé papdji, 1 banan, 1/2 hrnku ryZového mléka, $tava
z pulky grapefruitu, chia seminka

Postup:

Viechny ingredience dime do mixéru a co nejjemnéji rozmixu-
jeme. Prelijeme smoothie do misky a dozdobime nakrajenym
ovocem dle chuti a chia seminky.
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Yahlova kase

Suroviny:

60 g jahel, 250 ml mléka, 1 lZice masla, 1 lzice medu, 1 lZice
titinového cukru, $petka soli, zakysana smetana, ovoce dle
chuti

Postup:

Jahly dikladné proplachneme, spafime vrouci vodou, poté je
v hrnci zalijeme mlékem. Osolime, osladime a vafime domékka
do kagovité hustoty. Podle potteby dolijeme mlékem a nakonec
vmichame maslo. Horkou kasi ihned servirujeme oslazenou
medem a ozdobenou ovocem dle sezény nebo chuti.

Papdjové smoothie bowl
s grapefruitem

Jahlova kase
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Salat s kuiecim masem
a baby spenatem

Suroviny:

kufeci prso, rajcata, fimsky salat,
baby $penat, rukola, little gem, salat
frisé, olivovy olej, kofeni na maso,
citrén

Postup:

Maso omyjeme, nakrajime, okofe-
nime kofenim a zakdpneme citronem
(bude mékei). Na panvi smazime na
tro$ce olivového oleje, poté nechame
okapat. Zeleninu umyjeme a nakra-
jime. V$echny suroviny promichdme,
miizeme prelit olivovym olejem, za-
kapeme citronem a podavame.

Saldt s kufecim
masem



Saldt s quinoou
a kufecim masem

Salat » quinsow o kuiecim masem

Suroviny:

2 kufeci prsa, 250 g proplachnuté quinoi, Cerstva rajcata, jarni ci-
bulka, 2 1zice olivového oleje, 1 1Zice citronové §tavy, 1 1zicka kari
kofeni, mix salati podle chuti, sl a pep¥

Postup:

Uvarte quinou podle navodu na obalu. Nakrajejte kufeci prsa
na platky, osolte, opepriete a posypte lehce kari kofenim. Po dobu
10 minut je na nepfilnavé panvi restujte na lzici olivového oleje.
Mezitim si nakrajejte raj¢ata a cibulku. Jakmile je quinoa uvarena,
slijte ji a proplachnéte studenou vodou. Pak ji vysypte do salatové
misy. Promichejte quinou se Izici olivového oleje a 1Zici citronové
$tavy. Pridejte opecené kufeci maso a nakrdjend rajcata s cibulkou
a mizZete podavat.
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Yeduoducky saldt & quineon

Suroviny:
185 g quinoy, 60 g Cerstvého Spendtu, 1 okurka, 4 vétsi rajcata,
2 uzrala avokada, 1 citron, olivovy olej, sil a pept

Postup:

Quinou uvatte dle ndvodu na obalu. Na panvi si rozehfejte olivovy
olej a osmazte $pendt. Smichejte nakrajena rajéata, okurku, avokado,
$penat a quinou dohromady. Zakéapnéte olivovym olejem, citronem,
pridejte pept a stl. Salat mizete podavat se ztracenym vejcem.

Salat
s quinoou
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Avokddovy saldt
s tunakem

Poke kowl 5 Lososemt

Suroviny:

platek cerstvého lososa

citréon

100 g ryZe na sushi nebo jasminové
1zicka ryzového octa

hrasek

1/4 avokada

nakli¢ena reficha

okurka na platky

2 redkvicky pokrajené na kolecka
sezamova seminka na ozdobu

Postup:

Ryzi proplichneme ve studené vodé,
addme varit. Vodudavamevpoméru 1 dil
ryze a 2 dily vody. Osolime a dochutime
ryzovym octem. Jakmile je ryze mékka,
odstavime. Lososa omyjeme, zbavime
kuze, nakrajime a zakdpneme citronem.
Do vétsi misky vlozime ryzi, naskladame
zeleninu a doprostfed priddme lososa
a zasypeme sezamovymi seminky.

Saldt s cizrnou
a quinoou

56

Poke bowl
s lososem

Avckadowy salat s tuiakem
Suroviny:

zralé avokado

Cervena cibule

rukola

$tava z limetky

olivovy olej

Cerstvé namlety pepf

Postup:

Avokddo prekrojime naptl, vyndame
pecku a pomoci Izice ho vyloupneme
ze slupky a nakrdjime na platky. Do
misy pfidime cibuli nakrdjenou na
tenké klinky a rukolu. Vsechny in-
gredience hojné pokapeme limetovou
§tavou, olivovym olejem a opepfime.
Nakonec scedime konzervu tundka
a posypeme jim hotovy salét.

Salat s cigueon, quinoon
o baby spenatem

Suroviny:

1/2 hrnku quinoy

2 lzice olivového oleje

400 g baby $penatu

cervena cibule pokrajena na pul kolecka
cizrna z konzervy

sul a pepf

Postup:

Quinou ptipravte podle navodu. Pak
quinou smichejte s baby $penatem, cibuli
a cizrnou. Opepfrete, osolte a zakapejte
olivovym olejem a miiZete podavat.



Poke bowl » krevetama

Suroviny:

Na krevety: 250 g krevet, piilka cibule, 2-3 strouzky cesneku, olivovy olej, sil
a pept

Na ryZzi: 100 g ryZe na sushi nebo jasminové, 1Zicka ryzového octa, sil

Do misky: avokado (na platky), okurka (prouzky, hranolky, spiraly), fedkvicka
(na platky), wakame salat (kupovany), sezamova seminka

Postup:

Ryzi proplachneme ve studené vodé¢, a dame varit. Vodu davame v poméru 1 dil
ryze a 2 dily vody. Osolime a dochutime ryzovym octem. Jakmile je ryze mékka,
odstavime. Zatim, co se nam vari ryZze, nakrajime si cibuli a ¢esnek na drobno. Os-
mazime na olivovém oleji. Pokud méame mrazené krevety, byvaji pfedvarené. Staci
tedy rozmrazené krevety ptidat do panve a chvili restovat. Cca 2-3 minuty, vic ne.
Zasypeme Cerstvé umletym pepiem, dosolime. Do vétsi misky vlozime ryzi, nask-
ladame zeleninu a doprostied piidame krevety a zasypeme sezamovymi seminky.

Poke bowl
s krevetama
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Saldt s brokolici

a vejcem

Losos s nigsi
Suroviny:

podkova lososa

kofeni na ryby

olivovy olej

ryze

konzerva hrasku
fazolové lusky

kousek masla na panev
ptlka citronu

Postup:

Lososa omyjeme, okofenime a dame
na rozpalenou panev s olivovym ole-
jem. RyZi ptipravime béZnym zpuso-
bem a po uvareni do ni zamichame
hrasek. Fazolky osmazime na masle.
Pfed podévanim muZzeme lososa po-
kapat citronem pro zvyraznéni chuti.
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Polnicek s rajcaty
a mozzarellou

Salat s brokolici o vejeem
Suroviny:

1 mensi brokolice

1/2 zralého avokada

1 varené vejce natvrdo

baby $penat

limeta

1/2 okurky

salatové kofeni

olivovy olej

Postup:

Brokolici rozdélime na malé razicky
a dame vafit. Okurek nakrdjime na
kole¢ka. Avokado vyjmeme lzici ze
slupky a nakrdjime na platky. V$ech-
ny ingredience smichdme dohromady,
pridame saldtové kofeni, olivovy olej

a zakapeme $tavou z limety.

Losos s ryzi

Poluicek s najiaty
o woggarellon

Suroviny:
polnicek

mini mozzarellky
rajcata

olivovy olej

pepr a sil

Postup:

Mozzarellu a raj¢ata nakrajime.
Déame do misky a promichdme
s polni¢kem a olivovym olejem.
Osolime, opepfime a mtizeme

podavat.



Lekky geleny salat

Suroviny:

1/2 zralého avokada pokrajeného na platky
1/2 okurky pokrajené na kolecka

sacek baby $penatu

konzerva hrasku

olivovy olej

citrénova $tava

pepr a sil

Postup:

Vsechny ingredience smichame dohromady a vlozime do misky. Po-
kapeme olivovym olejem, citronovou §tavou a ptidime pept a sil.
MuZzeme podavat samotné nebo jako pfilohu k masu.

Poke bowl » ugenim Losssem

Suroviny:

50 g uzeného lososa

100 g ryZe na sushi nebo jasminové
1zicka ryzového octa

1/2 avokada pokrajeného na platky
pulka vyloupaného grapefruitu

10 g prazené kukufice

listky rukoly na ozdobu

sezam

citrén

Postup:

Ryzi proplachneme ve studené vodé, a ddme varit. Vodu davame
v poméru 1 dil ryZe a 2 dily vody. Osolime a dochutime ryZovym
octem. Jakmile je ryze mékka, odstavime. Do vét$i misky vlozime
ryzi, naskladame avokado, grapefruit a doprostted ptiddme lososa,
prazenou kukufici a ozdobime rukolou a sezamem.

Lehky zeleny
salat

Poke bowl
s uzenym lososem
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TEXT: Jana FIKOTOVA



Lék a afrodiziakum

Kazdy uz alespon jednou ochutnal cokoladu. Vétsina
si ji zamilovala, nékdo ji opovrhuje. Bezesporu v$ak
patii mezi afrodiziaka, 1é¢i a povzbuzuje mysl. V lidech
dokaze vyvolat zavislost a ma i vliv na vasi vahu.

Ti, kdo si potrpi na mlé¢nou, nebo bilou ¢okoladu, ji s velkou pravdépo-
dobnosti snédi celou. Naopak ti, kdo jedi hotkou s vysokym procentem
kakaa, si daji jeden fadek a sta¢i. Duvod? Lidi se totiz obsahem kakaa
a cukrem, jenz drazdi inzulin, a ten pak pozaduje dal$i davku. Proto je
dobré si uvédomit, Ze neni ¢okoldda jako ¢okolada. Pti vybéru ¢okolady
sledujte predevsim informaci o obsahu kakaové susiny. Ta vypovida
o celkovém obsahu kakaovych souddsti pouzitych pii vyrobé ¢okolady.
Mezi né se fadi kakaova drt, hmota, prasek, maslo, vylisky a tuk. Cim
vétsi procento tam naleznete, tim 1épe.

Mg¢jte na paméti

1/ Kvalitni ¢okoldda s vysokym obsahem kakaa ma relativné nizky
glykemicky index. I kdy?z jeji kalorickd hodnota byva vysokd, malokdy
ji diky tomu snite tolik jako mlé¢né ¢i bilé. Navic obsahuje polyfeno-
ly, latky s antioxida¢nimi u¢inky. O ¢okoladé se také rika, Ze jsou v ni
pritomné fyziologicky aktivni latky, jezZ pomahaji stimulovat uvolfiovani
endorfind.

2/ Cokoldda se mtiZe zkazit, miize byt napadena parazity, brouky, cervy.
Pokud je viak dobte skladovéna, nemtize se ji nic stat. Casto si lidé mysli,
ze kdyz se na ¢okoladé vytvori $edy povlak, je to zndmka proslé trvanli-
vosti, ve skute¢nosti to tak ale neni. Je to pouze proces, kdy se kakaové
maslo z ¢okolady dostévé na povrch.

Jak ji spravé poznat?

Horkd cokoldda: Musi byt vyrobena z nejméné 35 %, idedlné vice nez
50 % kakaovych soucasti. Obsah kakaového mdsla musi tvofit alespon
18 % a tukuprosté kakaové susiny 14 %. Priimérna kaloricka hodnota
hotké ¢okolady se 70 % kakaa ve 100 g ¢ini 2285 kJ/546 kcal.

Mlécnd cokoldda: Byva vyrobena s pridavkem kondenzovaného ¢i
su$eného mléka. Obsah kakaovych soucasti nesmi byt niz$i nez 25 %,
prednost dejte radéji 30 % cokoladé. Musi obsahovat i 14 az 25 %
mléénych soudasti a nejméné 2,5 % pripadd na tukuprostou kakaovou
su$inu. Primérnd kalorickd hodnota mlé¢né cokolady ve 100 g ¢ini
1770 kJ/423 kcal.

Bild cokoldda: Neni vlastné ani ¢okolada, protoze je v ni kakao zcela
nahrazeno kakaovym maslem, mlékem a cukrem. Neni zde stanoveno
minimélni procentudlni mnoZstvi celkové kakaové susiny, jen obsah

kakaového mdsla, a to na 20 %, u mléka pak zhruba 14 %. Pramérna
kalorickd hodnota bilé ¢okolady ve 100 g ¢ini 2255 kJ/539 kcal.

Alternativa: Ingredienci, jez ve zdravéj$im kabatku nahrazuje ¢okoldadu
v receptech, byvéa karob. Vyrabi se z rozemletych luska svatojanského
chleba. Barvou, konzistenci a ¢aste¢né i chuti se podobd kakau. Obsahu-
je ale méné tuku, a protoze je ptirozené sladky, neni tieba pridavat cukr.

Kde se vzala, tu se vzala ...

Cokolddu objevili pted prichodem Evropanti piivodni obyvatelé Stred-
ni Ameriky. Z kakaovych bobti vyrabéli napt. placky nebo nipoje. Do
Evropy ¢okoladu piivezli Spanélé v 16. stoleti. Vzniku ¢okolady takové,
jakou ji zname dnes, vSak predchdzelo hned nékolik vynalezii datujicich
se az k 19. stoleti. V roce 1828 vyvinul Coenraad Johannes van Houten
metodu vyroby kakaa s malym mnozstvim tuku. Diky tomu se stal
kakaovy prasek jemnéj$im a tmavsim. V roce 1826 zavedl Philippe Su-
chard prvni ,,mélangeur*, stroj, ktery michal kakao s cukrem. V té dobé
také vznikly prvni tovarny na ¢okolddu v Anglii, Némecku a Ame-
rice. Nésledné, v roce 1847, se podaftilo firmé J. S. Fry a synové smichat
rozpudténé kakaové maslo s kakaovym praskem a cukrem a nalit jej tak
do tabulkovych forem na ¢okolddu. Prvni tabulka ¢okolady se prodala
v roce 1849 v Birminghamu a v roce 1879 vznikla diky panim Danielu
Peterovi a Henrymu Nestlé prvni mlé¢na ¢okolada. Jesté v témze roce
vyvinul Rodolphe Lindt metodu, jez se stale jesté pouzivd a jez vedla ke
vzniku velmi jemné ¢okolady.
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Cokolddové susenky
s araS$idovym maslem

Cokolddovy hibet
s hruskou

Cokolidevs susenky plusns anasidowjm maslent

Suroviny:

sil, 30 g kakaa, 1 vanilkovy cukr, 100 g titinového cukru, 1 vej-
ce, 100 ml mléka, 120 g hladké mouky, 100 g tmavé ¢okolady,
100 g masla, 1 IZicka prasku do peciva, burakové maslo

Postup:

Tmavou, hotkou c¢okoladu rozpustime ve vodni ldzni. Mas-
lo s cukrem vyslehame do pény, pouZijeme elektricky slehac,
pridame rozpusténou ¢okoladu, vejce a vanilkovy cukr a stale
$lehame. Vmichame mléko, mouku s kypticim praskem, kakao
a Spetku soli. Nakonec lehce vmichdme kousky ¢okolady. Na
plech s pecicim papirem délame z tésta ¢okoladové hromadky.
Nijak je neupravujeme, roztecou se samy do idedlntho tvaru.
Cokolddové susenky s kousky ¢okolady peceme asi 15 minut na
190 °C. Upecené susenky nechdame vychladnout a namazeme
jednu ¢ast burdkovym mdslem a prikryjeme dalsi susenkou.
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Cokoladowj libet » kiuskou

Suroviny:

150 g hoi'ké nastrouhané ¢okolady, 2 1zice kakaa, 200 g mou-
¢kového cukru, 100 g masla, 230 g polohrubé mouky,
70 g solamylu, 120 g bilého jogurtu, 100 ml mléka, 3 vejce,
1 balicek prasku do peciva, $petka soli, 3 hrusky

Postup:

Uslehame celd vejce, cukr a maslo. Pri§lehame jogurt a mléko.
Mouku, solamyl, kakao, ¢okoladu, prasek do peciva a sul
smichdme dohromady a tuto smés postupné prislehame do
tésta. Dame do vymazané a vysypané formy a vnotime dovnitf
hrusky, které jsme predem oloupali a zbavili jadfinct. Hrusky je
lepsi zatlacit do tésta, protoZe pecenim se tla¢i nahoru. Pe¢eme
ve vyhraté troubé na 170 °C asi 40 minut.



Cockies 5 kousky cokolady
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Suroviny: Postup:

4 hrnky hladké mouky Zapneme troubu na 180 °C a ptipravime si plech vyloZeny pecicim papirem. Do vét$i misy nasypeme
1/2 1zi¢ky jedlé sody hladkou mouku, priddme pul Izicky jedlé sody a peclivé promichdme. Do druhé misy pokrajime na
225 g masla malé kousky maslo a nechame ho zméknout. Pak k nému nasypeme ptil hrnku krupicového a hrnek
1/2 hrnku cukru krupice titinového cukru a nejprve vidlickou a pak metlickami dtikladné vyslehame, az maslo s cukrem vytvori
1 hrnek titinového cukru svétlou pénu. Vanilku podélné roziizneme, pomoci 1zi¢ky z ni vySkrdbneme seminka a piidame je
1zicka soli k péné. Do té rozklepneme obé vejce, ptisypeme 1zicku soli a jesté lehce proslehame. Vyslehanou
1 vanilkovy lusk maslovou hmotu s vejci nyni pfemistime do misy s moukou a zpracujeme tésto. Nakonec pfisypeme
AGI pecicky ¢okolady. Pomoci Izi¢ky tvorime malé hromadky o velikosti zhruba vlasského ofechu a kla-
2 baleni ¢okoladovych pecek deme je na plech pokryty pecicim papirem. Pe¢eme asi 8 az 10 minut, az sudenky zpevni a zezlatnou.

Cookies s kousky
cokolady
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Kakaouva babovka 8 cokoladevou polevon

Suroviny:

6 vajec

400 g cukru

1 maslo plus na vymazani formy
150 g mletych ofechii

50 g kakaa

250 ml polotu¢ného mléka

1 baleni prasku do pediva

50 g ¢okolady

1 1zice hrubé mouky na vysypani formy
100 g horké ¢okolady na ozdobu
400 g polohrubé mouky

Postup:

Zloutky uslehejte s cukrem a mdaslem do svétlé pény.
Vmichejte ofechy, kakao, mléko a mouku smichanou
s praskem do peciva. Z bilku uslehejte snih a lehce ho
po ¢astech vmichejte do tésta, nakonec pridejte kousky
¢okolddy. Formu peclivé vymazte maslem a vysypte mou-
kou. Troubu rozehtejte na 180 °C. Tésto nalijte do ¢tvrtin
formy a pecte, dokud babovka neni u sttedu sucha, asi
60 minut. Potom ji vyklepnéte (pfipec¢ené okraje uvol-
néte $pickou tenkého noze) a nechte vychladnout na
miiZce. Cokoladu rozehfejte ve vodni ldzni, babovku
polijte a dejte ztuhnout.

Kakaovd bdbovka
s ¢okoladou



Bandnove nanuky » jogurten

Suroviny:

4 banany

hrst mandli

2 kelimky bilého jogurtu
1 vanilkovy cukr

horkou ¢okoladu na politi

Postup:

Do misky nalijeme oba jogurty a ochu-
time je vanilkovym cukrem. Banany
oloupeme a rozpulime. Pfipravime si
8 $pejli nebo tycek od nanuku a zapich-
neme je do kazdého kousku bananu.
Nachystame si plochy talifek s pecicim
papirem. Ofigky rozdrtime a nasypeme
do misky. Bandny nejprve obalime
v jogurtu a pak posypeme ofigky.
Banany na hodinku uloZime do mraza-
ku. Pak hned podaviame, aby nebyly
ptili§ zmrzlé a pted podévanim je poli-
jeme ¢okolddou.

Kokosovai horkad
c¢okolada

Cokolidovy fondant

Suroviny:

4 vejce

4 zloutky

180 g masla

180 g ¢okolady (méla by byt 60%)
120 g cukru krupice

12 g hladké mouky

Postup:

Ve vodni lazni nechte rozpustit maslo s ¢okolddou,
¢okolada se musi rozpustit vSechna. V mise roz-
michdme vajicka, zloutky a cukr, poté ptidime mou-
ku, naposledy rozpusténou cokoladu a vie radné
zamichame. Keramické misky vymazeme maslem,
posypeme moukou a naplnime pfiblizné do ptlky.
Pe¢eme 10 minut v predehtaté troubé na 180 °C. Je
opravdu dulezité si troubu predehrat az na 180 °C
a 10 minut dodrzet. Fondany vyklopit z misek max. do

2 minut od vyndéni z trouby, podavaji se hned.

Cokolddovy
fondant

Bandnové
nanuky

Kokosova korkd cokelada
s marshmallow

Suroviny:

2 kozervy kokosového mléka

1 konzerva slazeného kondenzovaného mléka
1 1zi¢ka vanilkového extraktu

$petka soli

115 g tmavé nasekané cokolady

12,5 g kakaa holanského typu

mala marshmallows na ozdobu

Postup:

Troubu rozehiejte na 100 °C. Na mirném plame-
ni v hrnci vhodném do trouby promichejte
kokosové a kondenzované mléko a vanilkovy
extrakt. Vmichejte $petku soli, cokolddu a kakao.
Priklopte dobfe tésnici poklici a dejte do vy-
hraté trouby na 2 hodiny pomalu péct. Kazdych
15 minut zamichejte. Nalijte do hrnkt horkou
¢okolddu, posypte marshmallows a podavejte.
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Brownie cheesecake

Suroviny:

Korpus:

60 g masla

30 g prasku z neprazeného kakaa
4 1zice datlového sirupu

60 g amarantové mouky

1/4 1zicky prasku do peciva

2 vejce

Naplii:

750 g tvarohu

1/2 hrnku agavového sirupu
kira z limetky

1/2 1zicky madagaskarské vanilky
4 vejce

Preliv:

100 g pekanovych ofecht
2-3 lzice medu nebo agave
Spetka soli

3-4 lzice vody

Postup:

Preliv na korpus si miizeme pfipravit predem. Pekanové ofechy omyjeme a namoc¢ime na mini-
malné 8 hodin do vody. Poté slijeme a nechdme vysusit. Vzhledem k tomu, Ze budeme péct
pri vysoké teploté, mizeme klidné narychlo vysusit v troubé (pfi cca 100 °C, aby se ofechy
nespalily). Poté troubu rozehfejeme na 220 °C a v neptilnavé nddobé smichdme med s vodou
a pridame $petku soli. Vmichame ofechy a v troubé pe¢eme cca 15 minut. Stéva by se méla
zahustit. Nechame vychladnout a do podévani uchovévame v lednici (vydrzi nékolik dni).

Pro samotny dort predehfejeme troubu na 200 °C. Ptipravime si dortovou formu o primeé-
ru 22 cm. Rozpustime si ve vodni lazni maslo a vmichame kakaovy prasek. Po rozpusténi
vmichdme datlovy sirup a na par minut odstavime. V mise smichame amaranthovou mouku
s praskem na peceni, pfidime vejce a lehce vychladlou (stdle tekutou) ¢okoladovou hmo-
tu a vymichame v tésto. To vlijeme a rozetfeme do pripravené formy. Rozslehdme tvaroh
s agavovym sirupem, ktirou z limetky (cca 1 1zicka) a vanilkovym praskem. Pak vmixujeme
vejce a hmotu nalijeme na ¢okoladové tésto do pripravené formy. Dame péct do trouby na
10 minut, poté stdhneme teplotu na cca 140-150 °C (horkovzduch jesté méné) a pedeme
dalsich 40 minut. Povrch by se mél zatahnout a na pohmat bude hmota pevn, ale ne vysusena.
Vypneme troubu a s pootevienymi dvifky nechame hodinu chladnout v troubé (aby se nesra-
zil a nespadl), poté nechame jesté hodinku vychladnout. Uchovavejte v lednici do podévani.
Pfed podavanim doporucuji vytahnout pekanové ofechy a nechat povolit pti pokojové teploté,
pred podavanim kazdy kousek dortu dozdobte IZickou az dvéma karamelové smési.

Brownies
cheesecake



Awenicke Browunies

Suroviny:

250 g masla

1/2 1zicky soli

6 vajec

1 bali¢ek vanilkového cukru
200 g polohrubé mouky
300 g horké cokolady

s vysokym obsahem kakaa
4 Izice holandského kakaa
250 g cukru

Postup:

Nejprve si ptipravime plech. Ten vymazeme kouskem masla z celku (asi 10 g) a poté vylozime
pecicim papirem, ktery se diky maslu pékné prilepi a drzi tvar. Zbytek masla nakrajime na
kousky, ¢okolddu naldmeme na kostky. Pfipravime vodni lazen na rozehtati ¢okolady a masla.
Vétsi hrnec naplnime do poloviny vodou, kterou ptivedeme k varu. Voda by neméla vaftit "prilis",
méla by pouze zlehka bublat. Do tohoto hrnce vlozime mensi hrnec. Horké voda ve spodnim
hrnci ohfiva mensi hrnec tak, Ze se suroviny v ném nepftipaluji a neptichytavaji. V. mensim hrnci
rozpustime kostky ¢okolady a kousky maésla. Rozpusténé suroviny by mély mit hladkou polote-
kutou konzistenci. Poté odstranime mens$i hrnec z 1dzné a pfimichdme cukr, stil, vanilkovy cukr
a kakao. Zhoustne-li hmota pfilis, je mozné ji pomoci lazné jesté lehce rozehtét. Poté pridavame
vejce, jedno po druhém, a po ptidani kazdého smés dobre promichdme. Nakonec ptimichdme
i mouku. Tésto je stale tekuté, ale uz dosti husté. Rozehfejeme troubu na 175 °C. Tésto vyli-
jeme na plech, rozetfeme do rovna a pe¢eme. Peceni je nejdilezitéjsi ¢ast - je dulezité Brownies
neprepéci. Pe¢eme tedy ptiblizné 25-30 minut a v pribéhu peceni Brownies kontrolujeme pich-
nutim péaratkem - tésto by mélo stdle na paratku tvorit malé vlhké drobky, ale nemélo by se prili§
barvit. Pfi peceni se bude zvedat na povrchu leskla krusta. Ta po vychladnuti spadne a je Zadana.

Americké
Brownies

Cokoladevs vajle

Suroviny:

250 g tuku

100 g cukru

balicek vanilkového cukru
4 vejce

200 g hladké mouky

2 1zi¢ky prasku do peciva
4 1zice vody

50 g cokolady

11Zice hnédého rumu

50 g mandli

Postup:

Vymichdme maslo, cukr a vanil-
kovy cukr, ptiddme po jednom vej-
ce, mouku s praskem do peciva
a vodu, vmichdme rum, ¢okolddu
amandle. Pe¢eme vafle ve vaflovaci
a zdobime podle chuti a vkusu.

Cokolddové
vafle
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Meélnicka vinarska oblast

v nasi nabidce

Pocatky vinafstvi na Mélnicku jsou spjaty s pocatky kiestanstvi. Povést
vypréavi, ze prvni sud vina poslal v 9. stoleti do Cech moravsky knize
Svatopluk. Urcen byl pro ceského knizete Bofivoje a jeho manzel-
ku Ludmilu, a to pro prilezitost kitu jejich syna Spytihnéva. A pravé
Ludmile pry vino tak zachutnalo, Ze nasledné nechala privézt vinnou
révu do Cech a vysézet ji v blizkosti svého rodiité, hradisté Piova,
dnesniho Mélnika. Na prvni mélnické vinici podle povésti pracoval
i sam sv. Vaclav, proto si ho vinafi zvolili za svého ochrance - patrona
inejvyssiho perkmistra. Dal$im dilezitym obdobim mélnického vinafst-
vi byla doba Karla IV. Ten ziidil pro poradek na vinohradech zvlastni
"urad hor vini¢nich" a do jeho cela postavil perkmistra, ktery mél k ruce
nékolik konselti a pisafii. Horni ufad vedl seznam vSech vinic s vyméry
a dohlizel nad fadnym provadénim praci na vinicich, stanovoval a kon-

Chateau M¢lnik

podoblast Mélnicka

CHATEAU

MEILNIK

Ludmila bila Exclusive

: Ludmila ¢ervena

troloval ceny vin i jejich jakost, pfisnymi tresty postihoval sktidce vi-
nic. Pravo vini¢né vydal Karel IV. 16. iinora 1358 na ochranu vinafstvi.
Jednalo se o soubor pravidel upravujicich péstovani vinné révy, praci
na vinicich a poradek ve vini¢nich obvodech a vinafskych sdruzenich.
Dodrzovanim pravidel naopak Karel IV. odménoval vinare naptiklad
odpusténim placeni dani. Také nechal dovézt sazenice vinné révy z Bur-
gundska, coz je vyznamny vinaisky region ve Francii a nechal jimi osazet
okoli Prahy a nasledné dalsich kralovskych mést na pozemcich s ptihod-
nymi podminkami. Mélnicti vinafi se postupem casu fidili cechovnim
fadem prazskym z roku 1606, ale jiz roku 1662 ziskali samostatny fad
pro mistni vinare. Tento "manual" obsahoval 30 artikuld, kterymi se
museli fidit. V priibéhu dalsich let mélnicky vinarsky cech nékolikrat
zanikl a zase vznikl. Definitivné byl zrugen 20. prosince 1859.

Chateau M¢lnik byl zalozen rodem Lobkowiczi v roce 1753. Dulezitym obdobim pro rozvoj zameckého vinafstvi byl
prelom 19. a 20. stoleti. V této dobé doslo k vyznamné modernizaci podniku podle francouzského vzoru, zacal se zde vy-

rabét sekt Chateau Mélnik (1896). Era socialismu piinesla zdejsimu vinaistvi ztratu kontinuity a zodpovédnych vlastnikil.
K technologické stagnaci doslo zejména v obdobi od 70. let. Po restituci zdmeckého vinatstvi (1992) se jeho vlastnici
snazi rychlou modernizaci vyroby a produkci kvalitniho vina vratit mélnickému vinu dobré jméno, které mu jisté patfi.
Nova éra nastala v roce 2009, kdy se po rekonstrukci sklepa sv. Josefa, ktery byl mimochodem vykopén roku 1909 pod za-
meckym nadvoiim, vratila vyroba vina zpét na mélnicky zamek. Rozloha sklepeni je 1500 m? a pochazi z 11.a 14. stoleti.
Vinaftstvi vlastni celkem 24 ha vinic s produkci cca 70 000 lahvi ro¢né. Vino je péstovano na Sesti vinicnich tratich, nacha-
zejicich se v Mélniku a jeho okoli. Hlavni portfolio tvofi znamkova vina, z nichz nejznamé;jsi a tradi¢ni je vino Ludmila.

obj. kod: 20816051 obj. kod: 20816550

odrdda: Rulandské sedé : odriida: Modry Portugal

roénik: 2017 : roénik: 2017

podoblast: Mélnicka ¢ podoblast: Mélnicka

typ: bilé  typ: Cervené

kategorie: jakostni : kategorie: jakostni

intenzita: o000 : intenzita: o000

zbytkovy cukr: @ . zbytkovy cukr: @

cena: o0 o : cena: [ )

objem: 0,751 : objem: 0,751

alkohol: 12,5 % : alkohol: 12,5 %

zbytkovy cukr: 0,5 g/l @ 6 Q : zbytkovy cukr: 0,5 gl o c 0
kyselina: 6,1 g/l : kyselina: 6,1 g/l

vhodné k: o @ : vhodné k: Q @

Vino zlatavé Zluté barvy s medové - ovocnou vini :
a vyraznym aroma po ro¢nim zrani na dubovém sudu.
V chuti pIné, harmonické s dlouhotrvajici dubovou do- :
chuti.

Skala cenového rozpéti vin (ceny bez DPH) @ 0-100Ké, @ @
Stupnice zbytkového cukru @ Suché, @ @ Polosuché, @ @
Skala intenzity chuti vina @ Svézivino, ® @ o 0 0
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: Cervené vino s intenzivné tmavou barvou. Ovocna
: vané nabizi tény tfesni, ostruzin a vanilky. V chuti je
vino ovocné drevité s dlouhou dochuti (dozvukem),
: které ziskalo leZzenim na dfevénych sudech.

101-150KE, @ @ @ 151 -200 K&
Polosladké, ® ® @ @ Sladké
o 0 00 O @ @ ® ® Pinévino



Vinarstvi Vilém Kraus
podoblast Mélnicka

® Rodinna firma M¢lnické vinatstvi KRAUS nabizi vysoce kvalitni sortiment vina. Sidli ve mésté Mélnik, proslulém mésté
vina, lezicim nad soutokem fek Labe a Vltavy. Historie péstovani révy v okoli saha az do roku 892, nejvétsi rozkvet vi-
nafstvi ptinesl Karel IV. Navazujeme na staroslavnou tradici mélnického vinafstvi modernimi a Setrnymi metodami, které
ve spojeni s jedineénym terroirem, davaji vzniknout vyjimeénym a vysoce kvalitnim vinim. Dilezitou osobou, ktera ma
velky podil na dnesni podob¢ vinafstvi je bezpochyby Vilém Kraus nejstar$i. Prof. Ing. Vilém Kraus, CSc. je svétove
uznavany odbornik ve vinafstvi, je Slechtitelem novych odrud révy vinné, za Gspéchy ve svém oboru v roce 2004 ziskal
prezidentské vyznamenéni. Do dnesni doby se cely provoz zmodernizoval, byla postavena nova tankova hala s nerezovy-
mi tanky pro vyrobu bilych vin, dubovymi sudy pro vina ¢ervena a nékolik francouzskych sudi barrique. Moderni, Setrné
technologie, které vinaf'stvi pouziva napomahaji vytvaret kvalitni, plna a extraktivni vina.

MELNICKE VINARSTVI{

Rozloha vinic: Aktualni plocha vinic je 23 ha. Soucasny vyvoj a filozofie
vinarstvi: Aktualni ro¢ni produkce vinafstvi je 110 000 lahvi vina a kazdoro¢né roste,
prevladaji bila vina s cca 80% objemu. Snazime se vyuzit kvalitativniho potencidlu zdej-

$ich vinic a vyrabét vina s charakterem. Zajimavosti: Viechna vina jsou deklarovana
jako Ceska zemska, béznou Kklasifikaci zaloZenou na dosazené cukernatosti ne-

odrudy: Sortiment vin nabizi vina z klasickych odrtid jako Ryzlink rynsky a Pinot
noir a vina z rezistentnich odrtid Hibernal, Souvignier gris ¢i Solaris. Charakteris-
tické rysy vin: Jednoticim prvkem senzoriky bilych vin je svéZest, ovocitost a &istota
projevu. V nabidce jsou jak vina suchd s méné intenzivni aromatikou (Ryzlink rynsky),

tak vina aromati¢téjsi s malym zbytkem cukru (Hibernal). Zajimavosti o vyrobeé:
Bila vina jsou kvaSena v nerezovych nddobach pfi teplotach 16-18 °C. Vina prémio-
vé fady jsou fermentovana ve dievénych sudech s akcentem na terroir. Cervend vina
kvasime klasicky v otevienych kadich s manudlnim michdnim rmutu. Pinot noir je po
vylisovani dale $kolen v sudech barrique.

: Cuvée Eervené

Cuvée bilé : Dornfelder

obj. kéd: 21809000 ¢ obj. kod: 21809500 : obj. kéd: 21809501
odruda: Miller Thurgau + Solaris : odrGda: Modry Portugal + Dornfelder : odrida: Dornfelder
ro¢nik: 2018 : roénik: 2018 : roénik: 2017
podoblast: Mélnicka : podoblast: Mélnicka ¢ podoblast: Mélnicka
typ: bilé ¢ typ: Cervené : typ: Cervené
kategorie: Ceské zemské : kategorie: Ceské zemské : kategorie: Ceské zemské
intenzita: o0 o : intenzita: o0 o * intenzita: o0 o
zbytkovy cukr: @ . zbytkovy cukr: @ . zbytkovy cukr: @

cena: ) : cena: ) : cena: [ )
objem: 0,751 : objem: 0,751 : objem: 0,751
alkohol: 12,0 % ¢ alkohol: 12,0 % ¢ alkohol: 12,5 %
zbytkovy cukr: do 1,5 g/l @ : zbytkovy cukr: do 1,5 g/l : zbytkovy cukr: do 1,5 gl
kyselina: 6,0 g/l : kyselina: 5,09/l : kyselina: 5,09/
vhodné k: : vhodné k: : vhodné k:

Svézi lehké vino s atraktivni aromatikou citrusd a kvétin
bylo vyrobeno z odridy Mdiller Thurgau. Vino je pfijem- :
: vina je syta, tFislovina spise mékai.

né pitelné, vhodné pro bézné pfrilezitosti.

Lehké vino vyrobené z Modrého portugalu a Dornfelde-

ru. Ve vyrazu dominuje dervené peckové ovoce. Barva :
.V chuti je pIné a vyrovnané s jemnymi taniny ffislovin
: aprojevy prezralé viSné.

: Dornfelder je odradou, kterd pochazi z Némecka. Vino

ma sytou inkoustovou barvu, typickou pro tuto odridu.

Ryzlink rynsky

obj. kod: 21809006
odrada: Ryzlink rynsky
ro¢nik: 2017
podoblast: Mélnicka

typ: bilé

kategorie: Ceské zemské
intenzita: o 00
zbytkovy cukr: @

cena: [ BN ]

objem: 0,751

alkohol: 12,0 %
zbytkovy cukr: do 1,5 g/l
kyselina: 6,549/l

vhodné k:

Ryzlink rynsky je klasickou odridou severnich oblas- :

ti. Vino je typické vyssi kyselinkou a svéZesti v chuti.

Sveézi vino s projevy citrusu, Zlutého melounu, broskve :

a medu.
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BETTINA
LOBKOWICZ
VINARSTVI

BETTINA LOBKOWICZ

podoblast Mélnicka

Vinafstvi Bettina Lobkowicz Mélnik je vyrobcem vin z vlastnich hroznti. Navazuje na staletou vinarskou tradici na
Mélniku, kde hospodari na historickych vinicich Lobkowiczt jako Trojslava, Velclovka, Korab, Thunovka, Sirot¢i,
Klamovka, Méstska, Turbovice, Sternberka, Trautmanka. Vinice jsou situované na jiznich a zapadnich svazich feky
Labe s teplym mikroklimatem a nadmorskou vy$kou 200 metri. Pfimo u feky Labe se v rekonstruovanych sklepich
velmi Setrnym zptsobem vyrabi vino tou nejmodernéjsi technologii. Kromé vin nabizime sekty, vyrabéné klasickou
metodou kvasenim v lahvich, déle vinné destilaty a olej z hroznovych jader. Vinafstvi ma krasnou udrzovanou zah-

radu, kde je mozno posedét, ochutnat vino a vyuzit neopakovatelnou atmosféru na brehu feky. Velmi vhodné pro

cyklisty — v blizkosti je Polabska cyklostezka.

Rozloha vlastnich vinic: 50 ha. Oblast: Cechy, vinai'ska podoblast Mél-
nicka. Kli¢ové odrudy: Pinot Noir, Pinot Blanc, Ryzlink rynsky, Tramin.
Pida a podlozi: vétsinou pararendziny na vapnito-jilovitych piskovcich.
Vedeni a fez: stftedni, rynsko-hesenské s fezem na jeden taZeii

Edice

Classic - svézi odradova i zndmkova vina typickd pro nas region.
Selection - z nasich nejlepsich vinic a hrozni vy$$ich cukernatosti (min.
pozdni sbér), s archiva¢nim potencidlem.

Sekt - vyrobeno tradi¢ni metodou kvaseni v lahvi.

VOC Mélnik - vina musi vykazovat typické senzorické vlastnosti od-
povidajici oblasti Mélnicka (hodnoti komise).

Limited edition - malé $arze mimofadnych vin mimotadnych ro¢nika.

"Vina s charakterem, ktera
rv ey . . "
odrazeji specifika tohoto regionu

Bettina Lobkowicz od r. 1992 pokracuje ve staleté tradici vinafstvi na
Meélniku, snaZi se obnovovat vinice a modernizovat sklepy i cely provoz
v Rybatich, kde vinatstvi sidli.

Filosofii je péstovani typickych odrid na labskych svazich a vyroba
vin, ktera co nejlépe odrazeji misto jejich vzniku.

Vinarstvi hospodafi na historickych vinicich Lobkowiczu, jejichZ kvali-
ta je provéfena staletimi. Jednd se o mensi vinice situované na jiznich
a zdpadnich svazich feky Labe s teplym mikroklimatem a nadmotskou
vy$kou do 200 m. Zpracovavame hrozny pouze z vlastnich vinic, podle
na$ich vinohradnickych predstav. Nové postupné prejimame nékteré
postupy a principy z ekologické produkce. Nejlepsi ¢ervena vina zraji
ve francouzskych dubovych sudech, bila dostavaji plnost delsim leZenim
na kvasni¢nych kalech, veskeré sekty jsou tvofeny klasickou metodou
druhotného kvaseni v lahvi.

S vyuzitim modernich technologii a novych poznatki délame vina
tradi¢nimi postupy.

Pinot Noir Classic © Ryzlink Rynsky Classic

obj. kod: 21607504 obj. kod: 21607005
odrada: Rulandské modré : odrtda: Ryzlink rynsky
roénik: 2014 * rodnik: 2017
podoblast: Mé&lnicka : podoblast: Mélnicka

typ: Cervené typ: bilé
kategorie: jakostni : kategorie: jakostni
intenzita: e 000 : intenzita: o 00
zbytkovy cukr: @ zbytkovy cukr: @

cena: [ BN cena: [ BN ]

objem: 0,751 : objem: 0,751
alkohol: 13,0 % : alkohol: 12,0 %
zbytkovy cukr: 0,3 g/l . zbytkovy cukr: 3,2 g/l @
kyselina: 5,4 gll . kyselina: 6,149/l
vhodné k: . vhodné k:

ostruzinou. V chuti vyzrélejsi, sametovy, plny s jemnou :
tfislovinou. Vhodné k napinavym veceriim s detektivkou. :

Pinot Noir (Rulandské modré)

: Viné citrusového ovoce s dotekem minerality. Pikant-
ni, mirné kofenita chut, stfedné dlouha délka v ustech.
Charakterni vino, které doda kazdé vecefi Smrnc a styl.

Tady ovSem neni pochyb, Ze tato odrtda se k ndm opravdu dostala zasluhou Karla IV. pfimym dovozem z Burgundska. Lobkowiczové sami dovezli
z Burgundska sazenice této odrudy prinejmensim v letech 1798 a 1806 a az do druhé svétové valky tato odrtida na mélnickych vinicich tvorila tfi ¢t-
vrtiny veSkeré rozlohy. V éfe socialismu nevyhovovala nizkou plodnosti a téméf vymizela, ale dnes se zase pro svou vysokou kvalitu vraci a pravem se
fadi na $picku sortimentu naseho vinafstvi. Jeji vina jsou sametové hebkd, lehce brusinkové kofenitd a jemnd, idedlni jak pro zrdni v dubovych sudech,
tak i jako zaklad elegantnich sektd. Vina z barikovych sudi jsou urc¢ena k dlouhodobé archivaci i pro mimoradné slavnostni prilezitosti.

Ryzlink Rynsky

Ackoliv se tvrdi, Ze tuto odriidu k ndm nechal pfivézt uz Karel IV. z Poryni, neni to moc pravdépodobné, protoze v tu dobu (a jesté dlouha staleti
potom) byvaly vieobecné vysadby pro vyrobu bilych vin smési mnoha odriid a o ryzlinku je prvni dolozend pisemna zminka az roku 1435. Cisty jed-
noodriidovy ryzlink se u nds za¢ind péstovat az od poloviny 19. stoleti a pravé vinice Trojslava byla jednou z prvnich vinic v Cechach, na které se tato
odrida vysadila. Ryzlink byva jednou z nejpozdéji sklizenych odrud, ale ¢ekani na jeho zralost se vyplati. V dobrych ro¢nicich dokaze davat opravdu
krélovska vina, jeho charakteristickd pevna struktura postavend na kyseliné ho pfedurcuje k dlouhodobé archivaci i k pouziti do sekti. Citlivé pone-
chany zbytek nezkvaseného cukru zase dokaze zharmonizovat vy$si §tavnatost tak, Ze se zalibi i ddmam.

Skala cenového rozpéti vin (ceny bez DPH) @ 0-100Ke, @ @
Stupnice zbytkového cukru @ Suché, ® @ Polosuch¢, ® @® @
Skala intenzity chuti vina @ Svézivino, @ @ 0 0 0

70

101-150K¢, @ @ @ 151 - 200 K&
Polosladké, ® @® @ @ Sladké
N BN BN BN J O @ ®@ ® ® Pinévino









