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PRIPRAVILA: Jana FIKOTOVA

Vanoce

Co jsou vlastné Vinoce? Stromecek, ozdobend okna, nebo ddrky?
Tyto vsechny ndleZitosti k Vanociim pat¥i, ale ...

Slovo Vénoce nejspi$ pochazi z némeckého Weihnachten, coz se da volné prelozit
jako svaté noci. Nebo lépe - svétit noc a oslava narozenf JeziSe Krista. V déjinach
lidstva to byla tak zasadni udalost, Ze od Kristova narozeni po¢itame nas letopocet.
Vénoce zacinaji 25. prosince a kon¢i 11. ledna na Krest Pané. Hodné krestant slavi
Vénoce po staru, to znamend az do Hromnic (2. ledna), kdy se slavi svatek Uve-
deni Pané do chramu.

S Vanoci je spojeno mnoho tradic a zvyki. Ty navazuji na predkrestanské svat-
ky zimniho slunovratu. Oslavé narozeni predchazi ¢tyftydenni obdobi ocekavani
a plstu zvanym advent. Posledni den adventu se nazyva Stédry den (24. pro-
since). V tento den se tradi¢né stroji vanoc¢ni stromek a lidé usedaji k tradi¢ni
$tédrovecerni veceri, ktera se sklada z rybi polévky, smazeného kapra a brambo-
rového salatu. Ryby proto, Ze to bylo jidlo chudych a apostoli. Den vrcholi noci
narozeni Pané, kdy se pfi ptilno¢ni bohosluzbé predcita evangelijni oddil z Bible
o narozeni Jezise a zpivaji se koledy o narozeni Boziho syna. Nejznamé;jsi koledou
u nas je Narodil se Kristus Pan. Tento text pochdzi z roku 1505 a od té doby je
nezménén.

Na nase uzemi kiestanstvi pfinesli bratti Cyril a Metodéj pred vice nez tisici lety,
v kalendati jsou dny 24., 25., 26. 12. statnim svatkem. Po Stédrém dnu nasleduje
Bozi hod vano¢ni (25. 12.) a druhy svatek vanocni (26. 12.), coZ je svétek sv. Stépa-
na, kdy bylo tradici chodit po koledé a navstévovat ptibuzné a znamé. Na 28. 12.
pripada svatek Mladatek, vzpominka na nevinné déti povrazdéné na prikaz krale
Heroda poté, co se dovédél o narozeni Jeziska.

V Americe, ve Velké Britanii a dalSich statech se darky rozdavaji az 25. prosince
rano. Méné lidi tusi, ze pravoslavné zemé Vanoce slavi a7 6. a 7. ledna.

Kdo prinasi darky?

Jezisek kromé Ceska a Slovenska rozdava darky také v jiznim Tyrolsku, jiznim
Némecku, Rakousku, Lichtenstejnsku nebo ve SV}'Icarsku. V Rusku se déti tési na
Dédu Mréze, ve Finsku na Joulupukkiho, ve Svédsku Jultomtena (Vanoéni muz),
v Norsku na dédecka Julenissena. V Recku obdarovéva svaty Basil na Novy rok,
v Italii nadéluje Babbo Natale, v Turecku Noel Baba a v Polsku svaty Mikolaj.
Od svatého Mikuldse jsou odvozeny také postavy v dalsich zemich. Patfi sem
naptiklad angloamericky Santa Claus, francouzsky Pére Noél, irsky a portugalsky
Father Christmas (Otec Vénoc), nizozemsky Sinterklaas ¢i némecky Weihnachts-
mann.
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Jaky strom se zdobi?

Symbolem Vénoc je stromecek, ktery zdobi nejen domécnosti v Evropé
¢i Spojenych statech. Vanoé¢ni stromecek byste nasli také v Singapuru,
Australii anebo v Nikaragui. Zatimco v ¢eskych obyvacich nejc¢astéji sto-
ji jedle nebo smreky, v africkych zemich lidé zdobi palmy. V Rusku se
vano¢nimu stromecku ikd jolka.

Vano¢ni menu

V Cesku, Rakousku, Slovensku nebo Polsku u $tédrovecerni velete
nesmi chybét kapr, v mnoha zemich to je nadivany krocan a v sever-
skych ¢asto Sunka a rizné pecené. Francouzi na Vanoce jedi husi jatra
a quiche - slany kola¢ se Sunkou a vejci. V Bulharsku nebo na Ukrajiné
jsou oblibend také bezmasd jidla, jako je kuta - jidlo z pSenice, medu ¢i
maku. K Vanoctim neodmyslitelné patii také cukrovi a dalsi sladkosti.

Nejoblibenéjsi tradice?

Bez tradic by to nebyly Vanoce. Kazdd zemé ma své vlastni vdnoc¢ni
zvyky. Ceské domacnosti by letos rozhodné nemély zapomenout na
rozvéseni jmeli, kterd podle povésti pomahd proti bleskiim, nemocim
a ¢arodéjné moci. Co ale vét$inu zemi spojuje je pisert Tichd noc z pocat-
ku 19. stoleti, ktera se zpiva v celkem 230 jazycich.

Netradi¢ni cukrovi

Pernikové susenky s vajecnym konakem
Suroviny:

Susenky: 170 g masla pokojové teploty, 50 g cukru krupice, 100 g titi-
nového cukru, 80 g melasy (husty sirup, ktery vznika pii vyrobé cuk-
ru), vejce pokojové teploty, 1zi¢ka vanilkového extraktu, 2 1zicky pecici
sody, 1zicka mleté skofice, 2 1zicky mletého zazvoru, 1/4 1zicky mletého
hrebicku, 1/8 1zi¢ka ¢erného pepte, 1/2 1zi¢ky soli, 260 g hladké mouky,
cukr na obaleni susenek

Dip z vajecného koraku: 380 g vaje¢ného konaku, 2 Izice kukufi¢ného
gkrobu, 120 g zakysané smetany, 120 ml smetany 33%, lzice cukru
moucka

Postup:

Predehtejte si troubu na 180 °C a pripravte si plechy s pe¢icim papirem.
V kuchyniském robotu utfete dohromady maslo s cukrem do pény.
Pridejte melasu, vejce, vanilkovy extrakt a vSe dobfe promichejte. Pfi-
sypte sodu, skofici, zdzvor, hfebi¢ek, pept a stl a opét dobfe promi-
chejte. Prosejte do smési mouku a promichejte, pokud je tieba, setfete ze
stran misy zbytky, aby v8e bylo dokonale promichané. Vzniklé tésto dej-
te vychladit do lednice na 30 minut, aby se s nim poté dobie praco-
valo. Do misky si nasypte krupicovy cukr, ve kterém budete susenky
obalovat. Tésto rozdélte na dva dily, opatrné vyvalejte plat a pomoci
vykrajovatek tvofte susenky. SuSenky sklddejte na plech s dostate¢nym
rozestupem. V troubé pecte okolo 8 minut, nebo dokud neza¢nou
su$enky na povrchu praskat a okraje hnédnout. Nepiepecte, aby susen-
ky ztstaly krasné vlaéné. Vyslehejte 33% smetanu spole¢né s cukrem.
V rendliku na mirném ohni smichejte vaje¢ny konak s kukufi¢nym
gkrobem. Pfivedte k varu a nasledné nechte dvé minuty varit. Prabézné
michejte, aby se konak nepfipalil. Sundejte ze sporaku, pfimichej-
te zakysanou smetanu. Nésledné smés lehce primichejte ke smetané
s cukrem. Postupujte maximalné opatrné a s "lehkou rukou", aby $le-
hacka nespadla. Pripraveny dip dejte chladit do lednice a nasledné ho
pouzijte jako prilohu k susenkam.

Pernikové
susenky




Cokoladové pralinky s portskym zelé
Suroviny:
600 g ¢okolady s vysokym podilem kakaa, 60 g kakaového masla, 350 ml portského vina, 50 g tftinového cukru, 5 g platkové Zelatiny

Postup:

Portské vino spolu s cukrem pomalu vaite ve vétsim hrnci, dokud se jedna tfetina neodpati a nechte ji lehce vychladnout. Cokolddu na
vyliti forem rozpustte ve vodni 1azni. Pridejte kakaové maslo a michejte. Samo kakaové mdslo ¢okolddu zchladi, a tak je tento krok téméf
hned hotovy. Nyni méte ¢okolddu vytemperovanou a miizete formu na pralinky vyplnit aZ po okraj. Cokolddu dtikladné vylijte zpét do
misy, aby budouci pralinky mély jen tenkou sténu a formu odlozte na par minut do lednice. Takto si pfipravte vechny formy. Pfipravte si
platky Zzelatiny: namocte je podle navodu na pét minut do studené vody a nechte nabobtnat. Pak je vyzdimejte a pridejte k portskému vinu,
které nesmi byt horké, pouze vlazné, jinak by se Zelatina znehodnotila. Dobfe promichejte - Zelatina by se méla béhem chvilky rozpustit.
Ma-li napln pokojovou teplotu, muzete s ni naplnit bonbony. Na plnéni je idedlni zdobici sacek, kterému ustfihnete pouze malinkaty otvor,
protoZe v tomto momenté je napln tekutd témér jako voda. Pralinky plnte tak, aby vam nahote zbyl priblizné tfimilimetrovy prostor pro
uzavieni ¢okoladou. Nejprve ale naplnénou formu odlozte opét do lednice, aby népli ztuhla v Zelé. Cokolddu na zavirani si pravdépodobné
budete muset rozpustit, protoze Zelirovani zabere trochu vice ¢asu a zbyld ¢okoldda vam uZ nejspis ztuhla. Formu zaplnte ¢okoladou, parkrat
bouchnéte, aby se pékné zaplnil kazdy bonbon, a nasledné setfete vechen prebytek kartou nebo paletou zpét do misy. Opét ji presurite do
lednice, a az bude vychlazens, piijde ten nejvice uspokojivy okamzik, kdy budete moci pralinky vyklepnout.

Cokolddové
pralinky



Oreo koule

Suroviny:

450 g Oreo susenek

115 g Philadelphie

(mnozstvi upravte libovolné podle sebe,
jak moc tuhé je chcete)

100 g bilé ¢okolady

Postup:

Rozdrtte na jemno su$enky v kuchynském
robotu nebo v pytliku, trochu si odsypte
stranou na pozdéji na posyp hotovych
kuli¢ek. Robotem nebo rukama smichejte
rozdrcené susenky s Philadelphii, dokud
neni{ vSe dokonale spojené. Pomoci ru-
kou vyvalejte kulicky a pokladejte si je na
plech nebo talif vylozeny pec¢icim papirem,
nebo si je miiZzete dat na lizatkové plastové
tyc¢ky a vytvorit cake pops. Hotové kulicky
dejte zhruba na 15 minut do mraziku
a mezitim si rozpustte ¢okoladu ve vod-
ni lazni. Zchlazené kulicky namaécejte
v rozpusténé ¢okoladé, pokladejte na pecici
papir a rychle posypte rozdrcenymi susen-
kami, které jste si nechali stranou. Kuli¢ky
vydrzi zhruba tfi dny v lednici, pfipadné je
miizete dat do mrazaku.

Kandované
pomerance

Oreo koule

Kandované pomerance v ¢okoladé

© 0000000000000 00000000000000000 0 00

Suroviny:

1 pomeran¢ 100 ml vody

100 g cukru 100 g kvalitni tmavé ¢okolady
250 ml vody

Postup:

Faze zbaveni hotkosti: Pomeran¢ omyjeme a nakrdjime na asi 5 mm
silné platky. Do hrnce nalijeme vodu (cca 250 ml) a pfivedeme k varu.
Vlozime pomerancova kolecka a asi 2 minuty povarime. Kolec¢ka vyj-
meme, odlozime na talifek a nechdme cca 10 minut v chladu. Vodu
vylijeme. Opakujeme predchozi bod: privedeme k varu dal$ich 250 ml
vody. Vlozime kole¢ka pomerance a opét nechame cca 2 minuty povatit.
Vyjmeme, rozlozime na talifek, odlozime na 10 minut do chladu. Vodu
vylijeme. A tento postup opakujeme je$té jednou.

Faze kandovani: Do hrnce nalijeme 100 ml vody a vsypeme 100 g cuk-
ru. Rozmichdme a pomalu pfivedeme k varu. Vlozime studena kolecka
pomerance, promichame, aby se cukerny roztok dostal v§ude, ztlumime
teplotu a za ob¢asného michani pomalu vatime cca 20 minut. Pome-
rance lehce zprusvitni a cukerny roztok zhoustne.

Pomerancova kolecka vylovime a rozloZime je na miizku, aby okapala.

Faze suSeni v troubé: Roztopime troubu na 60 °C, nejlépe na horko-
vzduch. MFizku na peceni vyloZime pecicim papirem, na ktery prestéhu-
jeme pomerancové platky. Susime pti pootevienych dvitkach, aby uni-
kala vlhkost, asi 60 minut. Platky obcas oto¢ime, aby se susily z obou
stran, v zavéru miZeme odstranit pecici papir a poloZit je pfimo na
mfizku. Pomeran¢ postupné prestane lepit a vrstva roztoku na ném
zaschne. Pomerance vyndame z trouby a poloZzime na mfizku, nechame
je vychladnout a je$té trochu zaschnout.

Faze cokolada: Do hrnce rozlameme ¢okolddu na kosticky a poma-
lu rozpustime. Nafedime trochou vody (asi 2 polévkové lzice) a roz-
michame dohladka. Pomerancova kolecka namac¢ime v ¢okoladé a od-
kladame zaschnout na pecici papir. Odlozime pokud mozno do chladu
a spottebujeme do tydne.



PRIPRAVILA:
Jana FIKOTOVA

Zdravé Vanoce

Kolikrdt jsme se o Vdnocich precpali a ptisahali, Ze uz
nikdy vice. Urcité to tak byt ale nemusi. Staci dodrZet
nékolik zdsad a vyménit pdr potravin za jiné. Vldknina
pomdhd k pohybu stiev, umoznuje detoxikaci organismu
a Cisti streva. Zkuste proto pridat do jidelnicku zeleninu,
ovoce, lusténiny a celozrnné obiloviny.

OMEZTE BILY CUKR

Dlouhou pramyslovou dpravou je pfipraven o spoustu mineralnich
latek obsazenych v prirodnich sladkych potravinach. Sladit jde i me-
dem, javorovym sirupem nebo su$enym ovocem. Zvy$eni cukru v krvi
a ndasledné snizeni je po nich mirnéjsi nez u bilého cukru, nema tak
prudky néstup ani konec.

OMEZTE SMAZENE
Cim vys§i teplotou potravinu upravite, tim mrtvéjsi je jidlo, obzvlast
pokud obsahuje i pfesmazeny tuk. Smazené ma vysoky glykemicky in-

dex, a jak uZ jste mozna sami pocitili, netravi se moc lehce.

OMEZTE BILOU MOUKU

Neni to kompletni potravina, chybi ji latky obsazené ve slupce zrna
a klicku, které ndm zase pomdhaji travit koncentrované latky obsazené
uvnitf zrna, naptiklad lepek. Kvili takto zvy$ené koncentraci lepku pry
dochazi k hor$imu tréveni, zalepovani stén stfev a také Cerpani latek
potiebnych k traveni ze zasob naseho organismu. Dobrou alternativou
k zobani cukrovi je miska suSeného nebo cerstvého ovoce ¢i ofisky.
Udélejte si vano¢ni cukrovi, které je nejen bez bilé mouky, ale i bez lepku.
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NEJEZTE POZDE

Pres den travime a vydavame energii, v noci ¢istime organismus a obno-
vujeme. Pokud se najime pozd¢, télo uz spravné netravi. Navic se nam
$patné spi a rano muzeme mit opuchlé o¢i. Po sedmé hodiné vecerni
bychom tak méli jist naposledy.

NEPREJIDEJTE SE

Zaludek mé néjakou velikost a nejlépe travi pti naplnéni do 2/3. Pokud
ho naplnite vice, Zalude¢ni $tavy se nedostanou k celému jidlu, zaludek
nemiize vykonavat travici pohyby. Jezte pomalu a zkuste si v¢as v8im-
nout, Ze uz jste plni. Vezméte si nejprve mensi porci, a jen pokud mate
nadale hlad, ptidejte si.

HYBEJTE SE

O svatcich si jdéte zabéhat, zaplavat nebo jen tak na prochazku. Udélate
vasemu télu, ale i hlavé velkou sluzbu. Rozhybdate peristaltiku stfev,
spalite kalorie, procvicite srdicko a naplnite hlavu i télo serotoninem
a dal$im koktejlem hormon stésti.

STEDROVECERNI MENU JINAK

Svého tradi¢niho $tédrovecerniho menu se nemusite vzdavat. Pro zdra-
vi staci vynechat mouku i jisku, misto toho pouzijte lisovanou zeleninu
nebo rozmackanou bramboru. Rybi polévku naopak nemusite zahusto-
vat viibec.



Tabouleh

Rybi

Tabouleh

Suroviny:

100 g bulguru

$tdva a nastrouhanad ktira z 1 citronu

1 mala cervena cibulka, nasekana

6 jarnich cibulek, drobné nakrajenych

1 mala okurka zbavena stfedni ¢asti se seminky

a nakrdjend nadrobno

4 pevna rajcata, zbavena seminek a drobné nakrajena
svazek Cerstvé hladkolisté petrzelky, jemné nasekané
hrst jemné nasekanych listka éerstvé maty

1 Izicka mletého fimského kminu

stil na dochuceni

130 ml extra panenského olivového oleje
listy salatu
skrojky citronu

Postup:

Bulgur nékolikrat proplachnéte na jemném ced-
niku. Scedte a v mise zakapejte citronovou $tavou.
Pripravte podle navodu. Ve velké mise promichej-
te citronovou kuru s cibulkami, okurkou, rajcaty,
petrzelkou, matou, kminem a lZi¢kou soli. Pfisypte
ptipraveny bulgur, zakdpnéte olejem, promichejte
a ptipadné dochutte soli i citronovou $tavou. Liba-
nonci tabouleh podavaji se skrojky citronu a nabiraji
salatovymi listy.

polévka

° 4 4 14
Dietni rybi polévka
Suroviny:
200 g kapra, 20 g margarinu, 60 g mrkve, 40 g cibule,
60 g petrzele, 60 g celeru, siil, pepr a celozrnny chléb

Postup:

Nakrdjenou zeleninu kratce osmahnéte na margarinu a zalijte
vodou, poté pridejte kapra, osolte, opeprete a uvarte domékka.
Vyndejte ¢ast zeleniny, rozmixujte a vratte do polévky. Na zavér
posypte polévku krutony z celozrnného chleba.
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Vidensky bramborovy salat

Suroviny:

500 g brambor 2 ¢ervené cibule

4 kyselé okurky estragonovy ocet
slunecnicovy olej silny hovézi vyvar
2 natvrdo uvarené vejce Cerstvy mlety pepf
sal

Postup:

Brambory uvafte ve slupce a nechte je jen trochu vychlad-
nout, oloupejte a nakrajejte na kolecka. Pfemistéte do vy-
hraté misy a okamzité pridejte cibuli pokrajenou na jemna
kole¢ka. Brambory s cibuli zalijte dle chuti octem a olejem.
Nyni pridejte horky bujon dle potteby. Brambory musi byt
stale hodné teplé, aby se do nich vSechny tekutiny poradné
vsakly. Pridejte ¢erstvé namlety pept a také nakrdjend, nat-
vrdo vafend vejce a kyselé okurky. Ve dobfe promichejte,
ptipadné doladte chuté.

Vidensky
bramborovy saldt



Kapr bez trojobalu na jablkach

Suroviny:
800 g kapra 250 g jablek
30 g medu 60 g cibule

25 g strouhaného perniku
300 ml bilého suchého vina

25 ml citronové §tavy
rostlinny tuk

bobkovy list skorici
rozinky sal
Postup:

Kapra osolte a opecte jej s nadrobno nakrajenou cibuli. Pfidejte
citrénovou $tavu, polovinu vina a bobkovy list. P¥iklopte a ne-
chte na chvili podusit. Poté kapra vyjméte. Do stejného hrnce
vloZte oloupand a nakrajend jablka, skofici a nechte rozvafit.
Mezitim ptidejte nastrouhany pernik do zbylého mnozstvi
vina. Jablka vyjméte a prolisujte na kapra, kterého jste vratili
do hrnce, a zalijte vinem s pernikem. Ptidejte spafené rozinky
a med. Nechte dusit po dobu 10 minut.

Kapr
na jablkdch

Bezlepkové vanilkové rohlicky

Ingredience:

140 g cukru

140 g mletych ofecht vlasskych

140 g mletych ofechi liskovych (nebo mandli)
1 vanilkovy cukr

1 vejce

1 zloutek

Postup:

Ze véeho zpracujte tésto a dejte pies noc do lednice. Formu
vysypte cukrem, napliite trochou tésta a "vyklopte" na pecici
papir, nyni formicka uZ ziistane mastnd (ofechy udélaji své)
a jen vysypete formu cukrem krystal a opét vlozte kousek tésta
a vtlacte trochu do formicky. Poté dejte na pecici papir. Pecte
na 150 °C asi 15 min. Kdyz za¢nou $picky tmavnout, rohlicky
jsou hotové. Z této davky udélate asi 70-80 rohlicka, ja délam
dvojitou davku. Nakonec briSka rohli¢ki jesté muzete namocit
v rozpusténé ¢okoladeé.

Bezlepkové vanilkové

rohlicky
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Oblibenost citrusii je vyhldsend diky jejich chuti a stavnatos-
ti. Pomerance maji pozitivni ticinek na srdce a preventivné
piisobi proti mrtvici, rakoviné, cukrovce a dalsim chronickym
nemocem. V Ciné dokonce plati, ze pokud nékomu vénujete na
Novy rok pomerance, piejete mu stésti na cely rok.

Historie

Pomerancovnik neboli Citrus sinensis pochazi z jihovychodni Asie.
Krystof Kolumbus privezl semena pomeran¢t na Karibské ostrovy
koncem 15. stoleti a $panélsti dobyvatelé v 16. stoleti dovezli toto ovoce
do Kalifornie. Tyto dva staty jsou zndmy nejvétsi produkci pomeranct
ve Spojenych statech. Hedvabnou stezkou se pak v 1. stoleti naseho le-
topoctu dostal az do jizni Evropy. Zde mél idedlni podminky pro tro-
dou. Na jednom pomeranc¢ovniku uzraje az 8 tisic kulatych ploda, které
zkuseni Cesaci ru¢né seberou od listopadu do unora. Manuélni sklizen
a obratnost je velmi dilezitd, protoze pomerancovnik soucasné kvete
a zdroveil mé na sobé zelené i zralé plody. Poté se tfidi podle velikosti
na prémiové, stolni a na vyrobu dzust. Z plodt mizete udélat nejen
lahodné marmelady, zavateniny, ale pridavaji se i do zeleninovych jidel,
do ryze, ke kufecimu masu, kachné, rybam a motskym plodam.

Jak dlouho vydrzi?

Dnes dostanete na trhu i pomerance z organického zemédélstvi. Zvolte
tézké, velké plody s jasnou barvou, pevnou a hladkou kirou. Na §tit-
ku také sledujte, odkud pomerance pochdzeji (péstuji se i v Americe,
Australii a v Africe), a vyberte si ovoce prichdzejici "krat$i cestou”, tedy
ze gpanélska, Turecka, Recka a Itilie. Pomeran¢e muzete v chladnicce
uskladnit na jeden mésic, pfi pokojové teploté vam vydrzi zhruba tyden.
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Vitamin C

Tento vitamin si neumime v téle vyrobit. Je rozpustny ve vodé a nehro-
madi se v organismu, proto je nutné ho neustale doplnovat. Vitaminu C,
je velmi nepostradatelny pro nase zdravi, jelikoz nas miiZe ohrozit rako-
vina, hypertenze a srde¢ni choroby. Vitamin C v citrusech, v pome-
rancich, v citrénech, v limetkach spolu s ostatnimi Zivinami se podileji
na vyrazném sniZeni chronickych nemoci.

Pro pomalejsi starnuti bunék

Pomerance jsou plné drasliku, vapniku, médi, vitamint skupiny 1, B2, C,
kyseliny listové a vlakniny. Pokud ho konzumujete az 4x tydné, snizite
riziko rakoviny traviciho ustroji a hornich cest dychacich, protoze je
plny volnych radikéla - karotenoidy a flavonoidy. Jeden z nich, hesperi-
din, chrani mozek i pfed mrtvici. Pomerance také napomahaji posileni
imunitniho systému, krevniho obéhu a pomalejsi starnuti bunék.

Téhotné a déti POZOR

- Nastavajici maminky by se mély po dobu téhotenstvi pomeranct radéji
vyvarovat. Daleko vhodnéjsi je pro né tuzemské ovoce.

- U déti za¢néte s konzumaci plodil az od 2 let véku. Jinak u svych po-
tomka riskujete vznik alergii a koznich onemocnéni.

- Vét$i mnozstvi pomerancové $tavy neni vhodné pro osoby s refluxni
chorobou jicnu, s viedovou ezofagitidou, ¢i brani¢ni kylou. MiiZe zptso-
bit podrazdéni sliznice jicnu a zpusobit paleni Zahy.



Nic nevyhazovat
I pomerancova kira je dobrd, a to nejen ke konzumaci, ale pro svou
vini.

OSVEZOVAC VZDUCHU

Diky velkému mnozstvi éterického oleje, mizete karu vyuzit k mas-
kovani nepfijemnych pachti na riznych mistech vaseho bytu. Vonici
domaci osvézoval vyrobite snadno. Staci, kdyz do mensiho hrnce date
hrst Cerstvé pomerancové kiry, trochu citronové §tavy a nékolik skofi-
covych ty¢inek, vée zalijete dvéma $alky vody, ptivedete k varu a pova-
fite 10 minut. Roztok nechte vychladnout, ptelijte do nadoby s rozstti-
kovacem.

DO SKRINE

Vonné sacky, které se davaji do pradla, aby hezky vonélo. Staci, kdyz kiiru
z pomeranci, ale i mandarinek dobfe ususite, namelete nebo nadrtite
nadrobno v robotu a nasypete do malych latkovych sacka, které roz-
mistite mezi pradlo a obleceni. Bonusem je, Ze tyto sacky diky obsazené
silici funguji i jako odpuzovace $atnich moli. (Proces suseni lze urychlit,
kdyz kiru rozprostiete na plech vyloZeny papirem na peceni a susite
v troubé pfi teploté do 100 °C po dobu 25-30 minut.)

UKLID

Univerzalni ekologicky uklidovy prostfedek ocenite pfi ¢isténi povrchi,
podlah a oken. Vyhodou je, Ze neobsahuje Zadné agresivni chemické
latky a vyjde véas na péar korun. A navic je$té ptijemné voni. Staci, kdyz
do néjaké dobie tésnici uzaviratelné nadoby vhodite nékolik pome-
ranc¢ovych slupek a zalijete je oby¢ejnym, nejlépe bilym octem. Smés
pak nechte ulezet v lednici po dobu nékolika tydnt, obsah nadoby obcas
protrepte. Poté roztok prelijte do rozprasovace a miiZete uklizet.

DO BOT

Pokud se vam hodné poti nohy, vyzkousejte odstranova¢ zapachu. Po-
meranéovou ktiru z ¢erstvé naloupaného pomerance zabalte do papiru
na peceni nebo dejte do prodys$ného platéného sacku a vlozte do bot na
Ctytiadvacet hodin. Béhem této doby do sebe pomeranc¢ova kara nejen
natdhne nezadouci pachy, ale soucasné vase boty provoni svézi viini.

PROTI HMYZU

Silice limonelo obsazend v kafe citrusovych plodt odpuzuje komary,
mravence a mouchy. Pokud vas trapi tento hmyz, dejte Cerstvé olou-
panou pomerancovou kiiru z jednoho vétstho pomeranée do mixéru,
zalijte dvéma decilitry vody a rozmixujete. Vzniklou smés nalijte pfimo
do mraveni$té nebo na cesti¢ky, kudy nejcastéji chodi. Dotérnych
komadrt se zase zbavite tak, Ze Cerstvou kidru nastrouhdte a vytvorite
malé hromadky na mistech, kde vas hmyz ¢asto obtézuje nebo kudy se
dostava do bytu. Aby vas komari nepostipali, mazZete pottit holou kizi
rubovou stranou Cerstvé pomerancové kury.

Lécivé vlastnosti

Sila prostfednictvim aromaterapie je nepopsatelnd. Eterické oleje ziskané
z ktiry povznesou mysl pti depresich a melancholiich. Jejich viiné stimu-
luje v mozku oblast, jez posiluje odolnost viiéi stresu, rozpousti uzkost,
nervozitu a pomdahd ke klidnému spanku. Pokud trpi-li vase déti hyper-
aktivitou a neklidem, pridejte do aroma-lampy nebo difuzéru v détském
pokoji étericky olej z pomerance. Pfi nespavosti kipnéte 2-3 kapky na
vatovy tampon a umistéte jej vedle polstare vaseho potomka. V aro-
materapii se v§ak vyuziva i pomeranc¢ovnik hotky (Citrus aurantium).
Z jeho listt vznikd parovodni destilaci étericky olej oznacovany jako
petit grain, z kvétd pak neroli. Tento produkt vesel ve zndmost diky
Anné Marii de la Tremoille, princezné z Neroli. Italskd $lechti¢na se
ho nemohla nabazit a pouzivala jej do koupeli, k provonéni svych $atti
¢i dopisnich papirt. Sladko-hoiké aroma pomeranci zklidiiuje nervy,
emoce ¢i bueni srdce.

Sicilsky salat podle Emanuela Ridiho

Suroviny:

1 pomeran¢

$alek ¢ernych oliv

1 ¢ervenou cibuli

I1zici panenského olivového oleje

Postup:

Pomeran¢ oloupeme a nakrajime na drobné kousky. Pfidame ten-
ka kolecka cibule, olivy, vie zakdpneme olivovym olejem a dobie
promichdme. Pak jen nechdme salit odpocinout v chladnicce
a po pulhodiné si na této dobroté pochutndme spole¢né s ciabattou
a sklenkou bilého vina.

Tip z redakce

Med z kvétii pomerancovniku dodd dokonalé chuti mrkvovému saldtu
s bilym jogurtem, ovocnym saldtiim, dresinkiim, oranZdddm, sor-
betiim a marindddm na maso. Laskominou jsou i kiupavé topinky
potiené mdslem a medem z pomerancovych kvétii.
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3 pomerance, 1 hrnek cukru krupice, % hrnku vody

% kostky masla, %2 hrnku cukru krupice, 1 Spetka soli, 2 vejce,
1 kelimek zakysané smetany, 1,5 hrnku hladké mouky, 1 1zicka jedlé
sody, 1 1zicka pomerancové kiiry, 100 g mletych mandli

Cukr s vodou prfivedeme k varu, pfidime na platky pokrajené pome-
rance (jestli nemate chemicky neodetfené kusy nebo vam nechutna
nahotkld kiira, okrajejte ji) a 12 minut povafime. Vyndame a nechame
vychladnout, nez ptipravime tésto. Kdyby se vam zbyly sirup zdal moc
tidky, jesté chvili ho povaite, aby zhoustl. Zméklé maslo uslehame
s cukrem, soli a vejci, zapracujeme smetanu (180 az 200 g), mouku,
sodu, mleté mandle a pomerancovou kiru. Formu o priméru 24 cm
vylozime pecicim papirem, na dno pres sebe vyskladdme pomerance
a zalijeme téstem. Peceme asi hodinu pfi 175 °C, nechdme 15 minut
vychladnout ve formé a poté vyklopime. Potfeme sirupem, aby byl
kolac¢ pékné leskly.

Pomerancovy
kola¢



Pomerancovy
dzus

Pomerancovy dZem

Suroviny:

1 kg pomeranca

2 citrony

100 ml vody

kousek celé skofice

1 vanilkovy cukr

1 kg Zelirovaciho cukru (1:1)

Postup:

Pomerance dukladné omyjeme v horké vodé. Karu
ze 2 pomeranc¢ll opatrné sefizneme a nakrdjime
na malé kosti¢ky. Zbylé pomeranée oloupeme,
jednotlivé dilky zbavime jemné prusvitné slupky
a duzinu nakrdjime na mensi kousky. DuZinu,
kiru, citronovou §tavu, vodu, skofici, vanilku
a Zelirovaci cukr ddme do hrnce a promichame.
Smés za stalého michéani pfivedeme k varu a vari-
me 4 minuty, poté vyjmeme skofici a horky dzem
plnime do sklenic. Sklenice uzavieme, postavime
vi¢ky dolii a nechame vychladnout.

Pomerancové
muffiny

Domaci pomerancovy dzus

Suroviny:

1 kg cukru krystal

voda

1 1zice kyseliny citronové
5 ks pomeranci

Postup:

4 pomerance oloupeme a dikladné
omyjeme. Pomerance rozkrojime na
4 dily, dame je do papinaku a ptilijeme
0,51 vody, vafime asi 30 minut. Poté
pomerance dtukladné rozmixujeme,
pridame cukr, 1zici kyseliny citronové
a 1 litr vody, vSe spole¢né povarime.
Nakonec zfedime deseti litry vody a pl-
nime do lahvi. Domaci pomerancovy
dzus podavame vychlazeny.

Pomerancovy
dzem

Pomerancové muffiny

Suroviny:

400 g polohrubé mouky
3 vejce

150 g cukru krupice

1 vanilkovy cukr

100 ml mléka

100 ml oleje

1 prasek do peciva

$tava ze tfi pomeranci
nastrouhana kiara ze dvou kusa chemicky
neo$etienych pomeranci

Postup:

Vanilkovy cukr, krupicovy cukr a vajicko
vysSlehdme do pény a priddme olej, mléko
a pomerancovou $tdvu. Ve promichiame
s moukou a praskem do peciva. P¥iddme
nastrouhanou pomeran¢ovou kiru a vie
dukladné zamichdme. Plnime do mufh-
novych kositkd a peceme na 180 stupni
zhruba 20 az 30 minut.
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Kachni salat
s pomerancem

Salat s kachnimi prsy a pomerancem

Suroviny:

mix saldtovych listd, kachni prso, pomeranc, vyloupané
pistacie, fedkev, med, pomerancova §tava, olivovy olej, siil
a pepr

Postup:

Kuzi kachniho prsa nafezeme podélné, osolime a opepfime.
Déame do zapékaci misy a vlozime do trouby. Asi po deseti
minutdch, kdyzZ prsa pusti prvni tuk, lehce podlijeme obycej-
nou vodou. Pec¢eme asi 30-45 minut, dokud kuzicka na pr-
sou nebude krasné vypecend a zlatava. Mezitim si pfipravime
salat, mix saldtovych listt ddme do misy, fedkvicky omyjeme
a nakrdjime na kole¢ka. Na zalivku smichdme olivovy olej
s trochou medu, par kapek pomerancové §tavy a trochou
soli, nalijeme na saldt a promichdme. Jeden cely pomeran¢
oloupeme a zbavime slupky, aby ndm zustala pouze duzi-
na a rozprostfeme na salat. Kachni prsa nakrdjime na plat-
ky, polozime na salat, zakapeme pomerancovou §tavou,
ozdobime rozdrcenymi pistaciemi a miizeme podavat.

Kureci salat s pomerancem a avokadem

Suroviny:

baby Spenat, kufeci prso, avokado, vlasské ofechy, sypké
kofeni na maso, pomeran¢, olivovy olej, $tava z % pome-
rance

Postup:

Maso nakrdjime na nudlicky, okofenime a opeceme na oli-
vovém oleji. Avokddo rozptlime, odstranime pecku, 1zici
vyjmeme duzinu, kterou pokrdjime na nudli¢ky. Pomeran¢
oloupeme a odstranime slupku. VSechny suroviny smichdme
a pokapeme $tdvou z pomerance a miZeme servirovat.
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Kufeci saldt
s pomerancem



Kufe na pomerancich

Suroviny:

1 kufe, 1 1zice kofeni na kufe, 1 1Zice worcestrové omacky, 3 lzice oli-
vového oleje, 2 cibule, 300 ml drabeziho vyvaru, 150 ml bilého vina,
nastrouhand kiira z chemicky neosetieného pomerande, §tiva ze dvou
pomeranci, 1 1Zice masla, 1 pomeran¢ na ozdobu, snitky tymianu

Postup:

Kufe ocistime, omyjeme a osudime. Zevnitf i zvenku do néj vetieme
kofeni na kufe smichané s worcestrovou omdckou a olivovym ole-
jem. Takto okofenéné kufe nechdme zhruba 2 hodiny marinovat. Poté
si nakrajime oloupanou cibuli nadrobno a ddme ji do pekacku pod
kufe. Zalijeme vyvarem a bilym vinem, piiddéme pomerancovou Stavu
a nastrouhanou karu. Ddme do trouby predehrdté na 200 °C a za ob-
¢asného obraceni a podlévani $tdvou nechdme péci zhruba 1 hodinu
(podle velikosti kufete) dozlatova. Je-li potieba, pfilijeme pii peceni
trochu vody. Pfed koncem peceni pifiddme mdslo a ozdobime posled-
nim pomeranc¢em a tymianem. Dozlatova opecené kufe na pomerancich
podavame nejlépe s ryzi.

Salat s avokadem a ¢ervenym pomerancem

Suroviny:

1 1zice citronové $tavy, 4 lzice olivového oleje, maly svazek pokrajené
pazitky, snitka pokrajeného kopru, 200 g smési raznych zelenych
salatovych listi, 2 avokada, ¢ervenou cibuli pokrajenou na kolecka,
salatové koreni, jeden oloupany cerveny pomeran¢

Postup:

Jednu lZici citronové §tavy smichdme se soli, 4 1zicemi olivového ole-
je, malym svazkem jemné pokrajené pazitky a kopru. Dame vychladit.
Promichame 200 g smési riznych zelenych salatovych listt, pfidame
2 avokdda, oloupand, vypeckovana a nakrajena na mésicky, cibuli a zali-
jeme pfipravenym dresinkem. Nakonec ozdobime pomeran¢em pokra-
jenym na kolecka.

Saldt s avokddem
a pomerancem

Kufe
na pomerancich
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Veprova pecené
na pomerancich

Kachni prsa
na pomerancich

Kachni prsa na pomerancich

Suroviny:

4 kachni prsa, 2 lZice pomeranc¢ové marmelady,

2 lzice rybizového dZemu, 2 oloupané a nakrajené pome-
rance, 150 ml pomerancové §tavy, 3/4 kostky dribeziho
bujonu, sul a pept

Postup:

Troubu si zahfejeme na 200 °C. Kuzi kachnich prsou nate-
Zeme, osolime, opeptime a kazi doltl prsa upe¢eme na ne-
pfilnavé panvi. Potom je vlozime do pekacku kuzi nahoru
a peceme v troubé 15 minut. Do hrnce si nalijeme pomeran-
¢ovy dzus, ptidime dzem i marmelddu, bujon a zahtejeme.
Nakonec vmichame kousky pomerance a vafime jesté deset
minut. Pomeranc¢ovou oméc¢kou prelijeme kachni prsa aZ na
talifi.

Veprova pecené na pomerancich

Suroviny:

1 kg vepfového masa, §tiva ze 3 pomeranct, bilé vino,
2 dcl pomerancového dzusu, 2 dcl medu, 1 dcl hladké
mouky, 2 pl soli, pepf, olivovy olej, maslo

Postup:

Maso osolime a opepfime. Vlozime do pekacku, zali-
jeme pomerancovou §$tavou, ve které jsme rozmichali
med a peceme v troubé. Béhem duseni podlévame vinem
a dzusem. Pfilévime vino, ve kterém jsme rozmichali
mouku a dusime domékka. Rozpustime si v malém hrnci
maslo a oprazime na ném jadra vlasskych ofechti, mezitim
oloupeme pomerance, nakrajime je na kolecka a podusime
na masle s ofechy. Maso ddme na talif, prelijeme $tavou
a oblozime pomeranci.



Pomerancové Créme briilée

Suroviny:

6 vaje¢nych Zloutk, 75 g cukru krupice, 600 ml smetany ke $lehdni, 1 vanilkovy lusk, kira z jednoho citronu (nesmi byt
chemicky osetfen), kiira ze tfi pomeranci (bez chemického osetfeni), 4/5 ¢ajové 1zicky titinového cukru

Postup:

Ve vhodné nadobé¢ uslehame Zloutky s cukrem. Rozdélime vanilkovy lusk a vyskrabeme zevniti seminka. Nalijeme
smetanu na panev a pridame vanilkovy lusk se seminky a pomerancovou a citronovou kiiru. Pfivedeme k varu a mirné
vafime 2 az 3 minuty. Poté odstavime. Nalijeme na vyslehané Zloutky s cukrem a dikladné vyslehdme do krémové
konzistence. Ptes sitko precedime krém do vhodné nadoby. Nabérackou opatrné odebereme veskerou pripadnou pénu
z povrchu. Prelijeme krém do formicek, volné je prekryjeme f6lii a vlozime do pomalého hrnce Crock-Pot. Opatrné do
hrnce nalijeme vatici vodu, aby sahala do poloviny formicek, a vaiime na vysoky vykon 1 hodinu. Vytdhneme formicky
z hrnce a pred zmrazenim je nechdme alespon 2 hodiny nebo nejlépe pres noc vychladnout. Kazdou porci posypeme
jednou ¢ajovou 1zickou titinového cukru a nechame zkaramelizovat pod grilem nebo pomoci flambovaci pistole. Skvéle
chutnd se su§enkami a $petkou pomerancové kiiry na ozdobu.

Pomerancové
Créme briilée
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SKORICE

Ziskdvd se z kiiry rostliny zvané skoticovnik a v djurvédské
mediciné se po staleti pouzivd jako lék na dychaci a zaZivaci
potize. Uz sta¥i Egyptané skotici pouzivali jako parfém pfi pro-
cesu balzamovdni.

© © 0 0 00 0 0000000000000 0000000000000 0000000 0 00

Neni skofice jako skorice

Existuji dva zakladni druhy skofice. Prava neboli cejlonska skofice se
péstuje na Sri Lance. Druhou je kassia, znama také jako skorice ¢inska,
ktera se dovazi z Ciny a Indonésie. Ta ma silnéj$i aroma a vini, a je
levnéjsi. Prospésnéjsi pro nase télo je ale ta prava skofice.

Lék

- Prokazan je pozitivni vliv skofice na 1écbu cukrovky, reguluje totiz
hladinu cukru v krvi.

- Antioxida¢ni vlastnosti skofice se také zkoumaji z hlediska jejich
vlivu na Alzheimerovu chorobu i jiné typy demence.

- Pomaha pti Zalude¢nich potizich (podporuje traveni, ulevuje pfi na-
dymani, zlepsSuje chut k jidlu a pomaha pfi prijmu).

- Ma antibakteridlni a protizanétlivé ucinky, pfi nachlazeni redi
hleny.

- Skotice se da vyuzit i na koupele a obklady, zahfiva télo a odstranuje
zplodiny. Zmirnuje zanétliva onemocnéni, coz se dobfe vyuziva v piipadé
revmatismu, odstranuje bolesti svalt a kloubt. Latky obsazené ve skofici
pomahaji nagemu télu zbavovat se infekci, obnovuje poskozené tkané.

- Zlepsuje stav celulitidy. SniZuje rizika srde¢nich onemocnéni i hla-
dinu cukru v krvi, a cholesterol.

- Zlep$uje metabolismus, podporuje ¢innost mozku.

- Skoficovy olej pusobi antimykoticky, také se da skofice vyuzit
v pfipadé zapachu ust, dale pomaha pii kvasinkovych infekcich.
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Skoricovy
caj

Skoricovy ¢aj

Lzi¢ku mleté skoficové kiry zalijeme 250 ml vrouci vody a ne-
chame p#iblizné 10 minut vyluhovat. Caj popijime vlazny. Ale
také se da vyluh piipravit z celého jednoho svitku skofice, ktery
muzZeme zalit i nékolikrat. Ulevi p¥i kasli a rymé.

Skoricovy med

Do lzice medu zamichame 1/2 1zicky mleté skofice. Dikladné
promichame, aby se obé slozky dobie spojily. Nechame 5 minut
odstat. Piidame par kapek citronové §tavy a snime.

Uzivame rano a vecer. Béhen ti'i dnii pocitime ulevu od projevi
nachlazeni.
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Churros

Susena jablka se skorici

Suroviny:

3 jablka

2 lzice mleté skofice

1 1zice mletého zazvoru

1 ¥ 1zicky mletého muskatového ofisku
1 ¥ 1zicky mletého hiebicku

Postup:

Predehfejeme troubu na 100 °C a plech vylo-
zime pecicim papirem. Umyjeme a zbavime
jablka jadfinct. Poté je nakrdjime na tenké
platky, které poskladame na pripraveny plech.
Smichdme mix kofeni v malé misce a kazdy
platek lehce posypeme mnozstvim dle své chuti.
Pe¢eme v troubé priblizné hodinu a pul. Poté
vynddme z trouby a oto¢ime vSechny platky
na druhou stranu a opét posypeme kofenim.
Vlozime opét do trouby a peceme dalsi hodi-
nu. Pokud chceme jablka velmi kiupavd, ne-
chdme je ve vypnuté troubé jesté trochu dojit.
Pokud mate radéji “Zvykavéjsi”, vyndejte je ih-
ned. Skladujeme v dobfe uzaviratelné nadobé
v pokojové teploté maximalné tyden.

Ovesna kase
s jablky a skofici

Churros

Suroviny:

300 ml vody

2 lzice cukru krystal
5 lzZic olivového oleje
4 1zice cukru krupice
olej na smazeni

Postup:

250 g hladké mouky

1 Spetka soli

2 ks rozglehaného vejce
1 1zicka skofice - mleta

Do misy prosejeme mouku, priddme stl a cukr. V hrnci rozehfejeme
vodu s olejem do varu. Vsypeme dovniti mouku a vSe hnéteme po-
moci vafecky do hladké tuhé pasty. Po cca 2 minutach odstavime a ne-
chdme zchladnout. Do prochladlé hmoty postupné zamichame vejce
az vznikne hladké tésto. Na plochém talifi smichdme cukr s trochou
skoftice. Tésto ddme do cukraiského sic¢ku s hladkou, nebo hvézdic-
kovou nasadkou. Rozehfejeme vys$si vrstvu oleje na hluboké panvi na
170 °C (az kousek tésta sy¢i na povrchu) a do oleje postupné stiikame
malé tycky. Kazdy nechdme smazit asi 2 minuty. Vynddme je na
ubrousky, nechdme ususit od piebyte¢ného oleje a obalime je v cukru
se skotici. Poddvdme nejlépe ihned s dobrou ¢okoladou, nebo kavou.

Susena jablka
se skofici

Ovesna kase s jablky a skofici

@000 0000000000000 000000 000

Suroviny:

voda mléko

rozinky med

ovesné vlocky skofice — mleta
jablka liskové ofechy
Postup:

Ka$i vafime v poméru 1 dil ovesnych
vlocek, 1 dil vody a 1 dil mléka. Do hrnce
dame vlocky s vodou a nechame par
minut odstat, vlocky nabobtnaji, trochu
zméknou a vodu z vétsi Casti vstiebaji.
Poté prilijeme mléko, pfidime na ko-
sticky nakrdjené jablko a hrst rozinek.
Lehce prisladime, prisypeme mletou
skofici a vatime do zhoustnuti kase. Pred
podavanim ozdobime liskovymi ofechy.
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Skoricové
rohlicky



Tvarohové koblizky
se skofici

Kringel

Kringel

Suroviny:

Na tésto: 300 g hladké mouky, 15 g drozdi, 1Zice cukru krupice,
120 ml vlazného mléka, 30 g masla, Spetka soli, 1 Zloutek

Na ndplii: 60 g masla, 4 1Zice cukru, 2 1zicky skofice,

40 g mletych vlasskych ofecht (nemusi byt)

Postup:

Do vlazného mléka rozdrobime drozdi a zasypeme lzici cukru.
Déme na teplé misto, aby nam vzeSel kvasek. Do misy robotu
ddme mouku, Zloutek, roztopené mdslo, $petku soli a kvasek.
Vypracujeme hdkem nelepivé tésto a ddme na 40 minut kynout
na teplé misto. Po kynuti tésto rozvalime na tenky plat. Pfede-
hiejeme troubu na 180 °C. Pfipravime napln - roztopené maslo,
cukr, skofici a ofechy smichdme. Smési potfeme cely plat a poté
srolujeme do rolddy. Rolddu roziizneme podélné na dva kusy.
Oba kusy proplétame a nakonec sto¢ime do tvaru vénce.

Déme na plech vylozeny pecicim papirem a pe¢eme 25 minut pii
180 °C.

Tvarohové koblizky

Suroviny:

250 g mékkého tvarohu, 4 vejce, 8 1zic mléka, Y5 1zicky soli,
250 g hladké mouky, 1 prasek do peciva, olej na smazeni,
mouckovy a skoficovy cukr na obaleni

Postup:

Ze vsech surovin umichame v misce hladké tésto. Do mensiho
rendliku nalijeme vy$$i vrstvu oleje (cca 3cm), nechame zahrat
a poté malou lzickou vykrajujeme z tésta malé kousky a vhazu-
jeme do horkého oleje. Smazime ze vSech stran dozlatova. Jesté
horké obalujeme ve smési mouckového a skoficového cukru.
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Skoficové donuty

Suroviny:
300 g hladké $paldové mouky, 1 1Zice skofice, 1 1zi¢ka jedlé sody, 1 zralejsi banan,
4 17ice kokosového oleje, 50 g sladidla, 2 vejce, skofice, kakao, susené mléko

Postup:

Ve vétsi mise smichdme mouku se skofici a sodou. V druhé mise rozmackdme
bandn a smichdme s rozpusténym kokosovym olejem, sladidlem a vejci. Teku-
tou smés smichdme s moucnou a vypracujeme tuhé tésto, které pujde vyvalet,
dle potieby pridame jesté mouku. Tésto vyvalime cca na 3-4 mm a vykrajujeme
kolecka a doprostied pak mensi kolecko. Donuty vysklddame na plech vystlany
pecicim papirem a pe¢eme 10 minut pti 180 °C do zezlatnuti. Jesté teplé obalu-
jeme ve smési skofice-kakaa-suseného mléka a mizeme podavat.

Skoricové
donuty



Francouzsky toast
se skorici

Jable¢ny kompot

Suroviny:

voda

1 $petka kyseliny citronové
250 g cukru

2 ks hiebicku

1 ks celé skorice

2 kg jablek

1 badyan

Postup:

Déame vatit vodu, cukr, skofi-
ci, hrebicek, badyan a $petku
kyseliny citronové. Jablka roz-
¢tvrtime, odstranime jadfince
a ptidame je do variciho nale-
vu. Zamichdme a privedeme
zpét k varu. Vafime 2-3 minuty,
ochutndme a podle chuti do-
sladime ¢i okyselime. Skvély ja-
ble¢ny kompot podavame jako
sladky dezert k jidlu, ale je do-
bry i samotny jen tak na chut.

Pletence

Francouzsky toust

T
Suroviny:

3 vejce

4 1zice mléka

toustovy chléb

olej na smazeni

2 zralé banany

1 hrst nesolenych oriska
skorice

Postup:

V misce si smichdme vejce s mlékem a na
panvirozehfejeme olej. Do této vaje¢né smési
namocime toastové chleby a na rozpaleném
oleji je osmazime z obou stran dozlatova. Po
usmazeni je nechdme odkapat na papirové
utérce. Poklademe bandny pokrdjenymi na
kolecka a vSe posypeme nasekanymi orisky,
skofici a ihned podévame.

Jablecny kompot
se skofici

Pletence

Suroviny:

70 g rozpusténého masla, sil, 250 g hladké mouky, 200 ml mléka,
2 zloutky, 5 1Zzic rumu, 200 g polohrubé mouky, drozdi - vétsi polovi-
na kostky, citronova kira dle chuti, neni nutnd, 40 g cukru krupice,
mouckovy cukr, olej na smazeni, mleta skofice

Postup:

Mouky smichdme v mise, uprostfed udélame dilek, do kterého rozd-
robime drozdi, nasypeme cukr a nalijeme ¢ast mléka. Trochu mléko
zamichame a nechdme stat cca 10 minut. Pak pfidame sul, vlazné mas-
lo, rum, kiiru, Zloutky, zbytek mléka a dobfe zamichame. Michdame
tak dlouho, neZ se ndm tésto prestane lepit na stény misy. Nechdame
kynout v teple pod utérkou asi 35-45 minut. Z vykynulého tésta ukra-
jujeme kousky, které na pomou¢néném nebo pomasténém stole valime
do slabych vale¢ku, které prehneme na polovinu a konce smotame do
spiraly. Opét nechame kynout a pak smazime v rozpaleném oleji do-
zlatova. Hotové vyndavame na ubrousek, ktery odsaje prebytecny olej.
Vlazné sypeme nebo obalujeme mouckovym cukrem, ktery miizeme
ochutit vanilkou nebo skofici.
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TaZeny strudl

Suroviny:

Na tésto:

280¢g hladké mouky, 100 ml teplé vody, 2 lzice oleje, ¥ 1zicky cit-
ronové $tavy, 1 velké vejce, §petku soli, 100 g rozpusténého masla

Na nadpli:

10 jablek (p¥iblizné 1kg po ocisténi), 4 1Zice strouhanky, 3 1Zzice krupi-
cového cukru, 1 1zicku mleté skofice, pfipadné rozinky nebo sekané
vlasské orechy

Postup:

Do misy prosejeme mouku a utvorime v ni dulek. Rozmichdme vejce,
vodu, olej, stil a citronovou §tavu a vlijte do dilku. Hmotu za¢neme zpra-
covavat od stiedu, nejdfive s pomoci noze, poté uz rukama. Pfipravime
mékké, neptili§ lepivé tésto. Tésto propracovavame na podlozce tak
dlouho, dokud neni hladké, lesklé a nelepivé. Pak utvorime nizky bo-
chanek anejméné na pul hodiny ho schovime pod nahfity hrnec.
Mezicas vyuzijeme k ptipravé jablek - oloupeme je, zbavime jadfincti
a nakrajime na kosti¢ky. Z odpocatého tésta odkrojime polovinu, zbytek
(na druhy $trddl) vratime pod hrnec. Odkrojenou ¢ast rozvalime na leh-
ce pomou¢néné podlozce na co nejtenéi obdélnik, poté pfeneseme na
¢istou velkou utérku nebo ubrus a zaéneme plat vytahovat hibety ru-
kou. Opatrnymi pohyby vytahujeme tésto do viech smért, dokud jim
neni dobre vidét vzor na utérce. Nakonec odkrojime pripadné silnéjsi
okraje. Potfeme plat rozpusténym madslem, trochu posypeme strouhan-
kou a rozprostfeme na néj polovinu jablek. Takto pfipraveny strudl leh-
ce poprasime cukrem i skofici, a pokud mate radi rozinky nebo ofechy,
pridejte také je. S pomoci utérky, kterd lezi pod téstem, za¢neme zavin
postupné rolovat, a to od kratsi strany. AZ dojdeme na konec, pfeneseme
ho na utérce na plech a nechdme na néj zavin sklouznout tak, aby ¢ast
se spojem skoncila vespod. Pak zahneme okraje dolti a cely zavin opét
potfete maslem. S druhou polovinou tésta postupujeme stejné. Zavin
peceme v troubé vyhiaté na 200°C, u horkovzdusné na 180°C, zhruba
padesat minut a7 hodinu.

Rolky s karamelem
a pekanovymi ofechy
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Tazeny
Stradl

Rolky s karamelem a pekanovymi ofechy

Suroviny:

Naplii:

6 1zic masla, 2 1Zice mleté skofice,

1 hrnek hnédého cukru

Poleva:

115 g masla, 1/4 hrnku mléka, $petka soli,

2,5 hrnku mouckového cukru, 1 hrnek hnédého cukru, 1 1zicka
vanilkové esence, nasekané pekanové ofechy na ozdobu
Tésto:

1 1zi¢ka soli, 2/3 hrnku krupicového cukru,

3 hrnky hladké mouky, 1 hrnek teplé vody,

1 hrnek bramborové kase, 14 g drozdi,

3 hrnky polohrubé mouky, 4 vejce, 2/3 hrnku masla,

2 1zicky krupicového cukru

Postup:

Rozdrobime drozdi do hrnku, ocukrujeme 2 1zickami cukru a zali-
jeme teplou vodou. Nechdme vzejit kvasek. Na tésto smichame
viechny prisady a nakonec vmichame kvasek. Tésto dobre zpracu-
jeme, prikryjeme misu s téstem utérkou a nechame vykynout
2 hodiny. V malé misce smichdme hnédy cukr a skofici. Jakmile tés-
to vykyne, rozvilime ho na obdélnik tlusty asi 0,6 mm. Obdélnik
potfeme rozpusténym maslem a posypeme skoficovou smési. Tésto
srolujeme do rolady a krdjime ji na 2,5 cm tlusté platky. Plech vy-
mazeme maslem a klademe nakrajené roladky asi 2,5 cm od sebe.
Nechame kynout asi 75 minut. Pe¢eme pfi 180 °C po dobu 20 - 25
minut nebo dozlatova. Na karamelovou polevu rozpustime méslo
s hnédym cukrem a soli. Vafime po dobu 2 minut a stale michdme.
Pridame mléko. Odstavime a priddme vanilku. Nechdme vychlad-
nout a pfidime cukr moucku. Vychladlé rolady polijeme vychladlou
polevou a posypeme pekanovymi ofechy.
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Vyznavate jako sportovec néjaky specialni druh stravovani?
Spravné navyky v tomto sméru hraji samoziejmé velmi dtlezitou roli
béhem tréninku i pri zavodech. Naucil jsem se najit rovnovahu mezi
tim, aby byl mij jidelni¢ek po vSech strankdch dostate¢né hodnotny
a zaroven abych si pfipadal normalné a nezil jen tim, co a kolik mtzu
a co uzne.

Jakou kuchyni mate rad?

Ze zvyku mam rad tu ¢eskou, ale jinak mi nejvic vyhovuje italska kuchy-
né. Je lehka, vydatna a mné osobné skvéle chutnd. Pro sportovce je podle
meé idealni.

Varite pro pratele a rodinu?

Varim malo, a kdyzZ uz tak vétSinou jen pro sebe. Mam v tomto sméru co
dohanét. V rodiné mam vyborné kucharky a tak mé nic moc do vareni
nenuti.

Prozradte nam recept na Vase nejoblibenéjsi jidlo.
Recepty nejsou moje silnd stranka, ale mam rad téstoviny na rtizné
zpusoby. Hlavné v kombinaci s lososem. Oblibil jsem si taky rizota.

Chutnalo Vam ve $kolni jidelné?

Stejné jako vétsina lidi u nas tak jsem chodil na ZS, SS i VS na stétni
verejné Skoly a podle toho to taky vypadalo. Ve $kolnich jidelnach jsem
se vét§inou moc dobre nenajedl. Oblibil jsem si dvé az tfi nejjednodussi
jidla, na kterych se nedalo nic moc zkazit, a sazel na jistotu. Jinak jsem

se snazil jist mimo $kolni jidelny, kdyz to jen trochu $lo.

Jak varili na olympiadach?

Olympijské jidelny jsou povéstné hlavné kvuli tomu, Ze jde o misto,
kde se potkavaji vSichni sportovci. Maji tak jedine¢nou atmosféru. Co
se tykd nabidky jidel, je velmi pestrd tak, aby uspokojila sportovce ze
vSech zemi a kontinentd. Sdm jsem zustéval v ,,zapadni“ sekci a trochu
experimentoval az po zdvodech. Jidelny jsou obrovské a oteviené 24/7,
ale i presto se tam muiZete dostat k néjaké té specialité, kdyz si vystojite
frontu.

Sledujete kulinaiské show v televizi?

Popravdé poslednich par let uz vibec nesleduji TV, natoz potom
kulinafské show. Divam se ale pochopitelné na riizna videa na internetu
a co se tykd vareni, tak znam ,,Ano $éfe*, vidél jsem nékolik dila a bavilo
mé to.

Stalo se Vam nékdy, Ze jste po pfemiie tézkého jidla pribral,
a fedil jste hubnuti?

Takovy problém jsem nefesil. Mél jsem to vzdycky spi§ obrdcené. Jsem
sice vicebojaf, ale charakterem spi§ vytrvalostni sportovec. Proto mé
obvykle trapil abytek hmotnosti predevsim ke konci kazdé zavodni se-
zony. Vykyvy byly malé, ale pocitoval jsem je pti sportovnich vykonech.
Vétsinu zdvodni kariéry jsem mél mezi 75 az 78 kg. Tézka jidla si obcas
dam a nijak se v tomto neomezuji, ale mam radéji ta lehkd, dobte stravi-
telna a hodnotna.
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Kolikrat uz jste slySel otazku - jaké to je mit dvojce?
To se nedd spocitat. Lidi se na to ptaji ¢asto a je to super. Mit dvojé¢e md
spoustu vyhod.

Stravujete se Vy a Vas bratr odlisné?
V jidle je mezi nami rozdil. Ja jim pomaleji a trochu méné nez bracha,
ale kdybych vam to nefekl, myslim, Ze byste si toho nev§imli.

Zajdete rad s prateli na sklenicku? Jaky druh alkoholu preferu-
jete?

Kdyz je cas, tak samoziejmé rad nékam zajdu s kamarddy a dam si
s nimi néco dobrého k piti. Mam rad kvalitni ceské pivo, a kdyz prijde
fada na tvrdsi alkohol, tak si rad pripiju dobrou skotskou whisky, jako
je tfeba Ballantine's.

Pokud byste si vybiral zemi, kde Zit podle gastronomie, ktera
by to byla?

U mé je to jasné. Italie!

David Svoboda s dvojéetem Tomdsem
jsou si k nerozezndni podobni
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David Svoboda se svou tanecni partnerkou
ze StarDance Veronikou Lalovou

David Svoboda 19. 3. 1985, Praha
sportovec - moderni pétibojar
trojnasobny olympionik (2008, 2012, 2016)

olympijsky vitéz z her v Londyné 2012
drzitel 16 medaili z OH, MS a ME
trenér v ASC Dukla

predseda komise sportovcii v COV
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Madagaskar zazivd néco, co by se dalo popsat jako vanilkovd
horecka. Na africkém ostrové se péstuje 80 procent celosvétové
produkce vanilky. Diky rostouci cené se stala prioritou pro
mistni farmdre, ktef'i opoustéji tradicni suroviny a prikldnéji se
k péstovdni drahocennych luski.

Teplomilna orchidej

Roste v tropické Jizni Americe, Africe, Malajsii. Jeji Zivot za¢ina jako
seminko Kkli¢ici v tlejicim listi. V dospélosti je to dlouha, statnd, $pl-
havd, fidce olisténd lidna. Adventivni kofeny vyristaji podél kazdého
z kolének stonku, coz rostliné umoznuje rychle $plhat po kmenech
stromu ke svétlu, bez néhoz by nevykvetla. Nejzndméjsi Vanilla plani-
folia (Vanilka plocholistd) je jedinou orchideji, kterd se péstuje jako
obchodni plodina kvili plodim - vanilkovym lusktm, jejichz semeniky
se pouzivaji jako vanilkovd esence a vanilkové aroma. Ro¢ni svétova
produkce vanilkovych luski se odhaduje na 1 500 tun.

Kam s ni?

Vanilka se pouziva zejména v potravinaiském priimyslu a v kuchyni
jako ptisada hlavné do sladkych jidel, predev§im mouéniki, cukrovi,
krému a ndkypti. Pouziva se pfi vyrobé zmrzliny a ¢okolady a vyrobkii
z ni, pro vyrobu originalniho vanilkového cukru, vanilkového extrak-
tu, pudinku apod. Je také soucasti fady nealkoholickych i alkoholickych
népojii. Vanilka se vyborné snoubi s viini kdvy a je mozné ji pridat také
do tabdku. Ve slané kuchyni se pouziva vanilkova stl zejména v kombi-
naci s plody more.

4

»Vanilka patfi mezi nejdrazsi

v 7

a zaroven nejoblibenéjsi kotfeni
soucasnosti.,,
Co vyuzit?
Z vanilky se nejcastéji pouzivaji seminka, coZ je vnitfni obsah tobolky.

Ta se ziskaji tak, Ze se vanilka ostrym noZem roztizne podél, a pak se
seminka vySkrabou a daji se tam, kam potiebujeme.
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Domaci vanilkovy extrakt

Suroviny:
2-3 vanilkové lusky
200 ml vodky

Postup:

Vanilkové lusky vlozte do ¢isté uzké a vys-
§i sklenicky a zalijte vodkou a pevné uza-
vrete. Nechte alespont 6 tydna odlezet
v temnu. KdyzZ si vzpomenete, tak lahvi¢-
kou zatfepte. Uz po par dnech se vam teku-
tina za¢ne krdsné zbarvovat do hnéda a cca
po deseti dnech ucitite i silnéjsi vanilkové
aroma, pokud otevrete lahvicku. Pokud
chcete, mizete lusky zkratit nebo podélné
roztiznout. Extrakt je hotovy.
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Tip z redakce

Po vyuziti vnitiniho obsahu muzZete vanilku zahrabat do cukru, vlozit
do lahve s vodkou nebo s tuzemakem a nebo vyvarit v mléce, napt. pii
vafeni pudinku. KdyzZ ani jedno nemate, polozte ji na radiator nebo
jiné teplé misto - provoni Vam mistnost.

Mozna nevite

Az doposud se predpokladalo, Ze byla objevena zhruba pred tisici lety na
uzemi Mexika. Nejnovéjsi védecky objev v§ak naznacuje, Ze ji pouzivali
jiz pred vice nez 3600 lety obyvatelé dnesniho Gzemi Izraele.

Cena a kvalita

Nékteri kuchati prestali pouzivat vanilku, jejiZz cena se za pét let zos-
mindsobila. Pfi¢inou jsou spekulace a rozpad mikrotrhu s timto kofenim,
na némz ma osmdesatiprocentni podil Madagaskar. Podle Cyclope se
zhorsila i kvalita. Diivodem je to, Ze se zelend vanilka sbira mnohem
drive. Diky procesu ,,quick curing“ umoznuje zelend vanilka rychle pro-
dukovat tekutou priimyslovou vanilku k aromatizaci s pomérné slusnym
podilem vanilinu, kdyzZ je proces dobfe zvladnut. V letech 2012 az 2013
stal kilogram lusku vanilky z Madagaskaru 50 dolart (nyni asi 1130 K¢),
zatimco v letech 2016 az 2017 vice nez 400 dolart (pfes 9000 K¢). Uz na
zadatku tisicileti se cena vanilky vy$plhala prudce nahoru kvuli dvéma
cyklontim. Pred krachem trhu v roce 2004 se priimérnd cena zastavila
na na 300 eurech (nyni kolem 7800 K¢) za kilogram. Podnikatelé se ale
snazi produkci vanilky znovu postavit na nohy. Projekt rozvrzeny do de-
seti let ma znovu vytvorit madagaskarskou zasobovaci linii diky 3000
drobnych producenti.

Vanilkové
Mille feuille
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Domaci vanilkovy cukr

Suroviny:
1 kg cukr krupice
1ks vanilkového lusku

Postup:

Do cukru, ktery nasypete do
dézy nebo jiné uzaviratelné
nadoby vlozte 1 ks vanilko-
vého lusku, ktery rozkrojte
zbavte vnitfku zrnicek, ktera
také dejte do cukru. Lusk
jesté rozkrojte na dvé casti
vie dobre promichat a uzavrit
pak jen den dva cekat a mate
skvély vanilkovy cukr.
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Vanilkové Mille feuille

Suroviny:

Naplii:

25 g masla, 15 g solamylu, 62 g cukru krupice, 1 bali¢ek vanilkového
cukru, 10 g vanilkového pudinku, 60 g Zloutku, 50 g smetany ke sle-
hani, 250 ml plnotu¢ného mléka, maliny

Tésto:

400 g listového tésta, 30 g mouckového cukru

Postup:

Plech vylozime pecicim papirem a polozime na néj do ¢tverce vyvalené
listové tésto 1,5 mm tlusté. Plat tésta vidlickou propichame a také prikry-
jeme pecicim papirem. Polozime na néj druhy plech. To zabrani, aby se
tésto zvedlo a nerovnomérné nadouvalo. Peceme v troubé na 220 °C asi
20 minut. Poté vyndame z trouby a roziezeme upeceny plat na 18 ob-
délniki o stejné velikosti. Posypeme mouckovym cukrem a pak vratime
do trouby na 3 az 4 minuty, aby cukr zkaramelizoval. Na krém si v hrnci
svafime mléko a vanilkovy cukr. V oddélené misce smichdme Zloutky,
cukr, vanilkovy pudinkovy prasek a solamyl spolu. Do smési pridame
1/3 uvareného mléka a dobfe rozmichdme. Znovu pfivedeme k varu zby-
vajici mléko a do mléka nalijeme pripravenou zloutkovo-pudinkovou
smés. Stale smés michame nad plamenem, dokud pékné nezhoustne.
Husty krém poté nalijeme do keramické ¢i sklenéné misy a prikry-
jeme folii. Ujistime se, Ze se folie dotykd povrchu krému. Zabranime
tak tvoreni Skraloupu na povrchu. Vychladly krém dobfe promichdme
dohladka. Uslehdme si $lehacku do tuha a pfiddme ji do vychladlého
vanilkového krému. Krém prendame do cukrarského sacku a na obdél-
nicek upeceného vychladlého tésta pokladame krém. a prokladame ma-
linami. Pfikryjeme dal$im obdélnicek a zase poklddame krém a maliny,
ptikryjeme poslednim obdélnickem. Snazime se dorticek trosku zatlacit,
ale ne moc, aby ndm krém z dorti¢ka nevylezl. Mille feuille podavame
pocukrované mouckovym cukrem.
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Orechova
roldda



Vanilkova
panna cotta

Ofechova rolada s krémem z mascarpone
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Suroviny:

1 ztuzZovac slehacky 250 g mascarpone

250 ml slehacky 4 1zice polohrubé mouky
4 vejce 1 1zicka prasku do peciva

2 1zice mletych vlasskych ofecha 4 1zice cukru moucka

maslo na vymazani

Postup:

Vejce dukladné vyslehame s cukrem do pény. Polohrubou mou-
ku smichdme s ofechy, kypficim praskem a lehce vmichdme do
pény. Tésto nalijeme na vymazany plech. Korpus na roladu pe¢eme
v predehfaté troubé na 200 °C asi 10 minut. Mezitim si pfipravime
krém. Smetanu uslehdme se ztuZovadem, zamichdme mascarpone
s cukrem a oboji smichame. Upecéenou roladu srolujeme jesté hor-
kou a hned rozrolujeme, poté ji nechame vychladnout. Korpus po-
kapeme rumem a namazeme krémem. Rolddu nechdme alespoil
hodinu ztuhnout v chladu.

Vanilkova panna cotta

Suroviny:

vanilkovy lusk

40 g cukru moucka

500 ml smetany ke Slehani 40%

Postup:

Do nadoby ddme 2 Izice vody a vsypeme Zelatinu. Ne-
chame 5 minut bobtnat. Pfipravime sinadoby 125 ml,
které vymazeme olejem. V hrnci pomalu zahtivame
smetanu spolu s prosatym cukrem a vanilkovym lus-
kem na stfednim plameni. Za obc¢asného promi-
chani nechame pfijit k varu. Pfidame Zelatinu a 2 mi-
nuty povarime, aby se Zelatina rozpustila. Smés se
musi precedit. Takto pripravenou smés vlijeme do
ptipravenych nddob. Je dulezité, aby se panna cot-
ta dala na 6 hodin chladit, aby se zpevnila. Pfed
servirovanim dezertu panna cotta vynddme z lednice
a vyklopime na talif, ozdobime cerstvym ovocem,
nebo oblibenou marmelddou.

Vanilkovy

pudink
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Vanilkovy pudink

Suroviny:

% mléka

40 g kukufi¢ného skrobu

1 1zi¢ka vanilkového extraktu

40 g cukru krupice
2 Cerstvé Zloutky
Y4 1zicky vanilkové pasty

Postup:

Z celkového mnozstvi mléka si ddme trochu stranou (asi 4 lZice)
a vném dobfe rozkvedlame zloutky. Pak v ném je$té rozmichdme
$krob, aby se rozpustil. Ostatni mléko dame do hrnce, pfisypeme
cukr, vanilkovy extrakt i pastu a zahfivime na plotné. Kdyz se
mléko uz vari, odstavime ho a michdme draténou metlou. Po vliti
¢asti horkého mléka uz jsou Zzloutky uvyklé na vysokou teplotu,
proto hrnec se zbyvajicim mlékem postavime zpét na plotnu (teplo-
ta je snizena na minimum) a Zloutky s mlékem k nému ptilijeme.
Za stalého michdni pudink zhoustne. Opatrné zahtivame a ptive-
deme pudink k varu, kratce povafime, asi minutu nebo dvé. Pudink
vlijeme do misek a nechame vychladnout.
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Vanilkové makronky

Suroviny:

Na makronky: % hrnku na prasek umletych mandli, hrnek mouckového
cukru, 2 bilky, % hrnku krupicového cukru, 1zicka vanilkového extraktu
Na krém: 80 g zméklého masla, 2 1Zicky vanilkového extraktu, hrnek
mouckového cukru

Postup:

Mleté mandle a mouc¢kovy cukr nasypeme do mixéru a mixujeme, dokud
smés neni pudrovita. Poté prosejeme do misy. Z bilk(i uslehame ne tplné
tuhy snih a postupné (za stalého $lehdni) pridavame krupicovy cukr. Po
1zicich do smési ru¢né primichdme suchou ¢ast. Michame dlouhymi os-
mickovymi pohyby, dokud se hmota neza¢ne tédhnout. Ptiddme vanilkovy
extrakt. Naplnime hmotou zdobici sa¢ek (pokud nemate, ustiihnéte cip igeli-
tového pytliku) s kulatou zdobic¢kou o priiméru cca 1 cm. Na plechy vylozené
pecicim papirem tvorime kolecka o priméru asi 3 cm. Kazdym plechem
bouchneme o stil a zespoda do néj nékolikrat cvrnkneme, aby se makronky
zbavily bublinek. Pfi pokojové teploté nechame odstat 30 minut a predehfe-
jeme si troubu na 160 stupnt (horkovzdusnou na 150). Nez dime makronky
do trouby, lehce se dotkneme jejich povrchu. Tésto by nemélo ulpivat na prs-
tu. Pe¢eme 10-15 minut, jsou hotové ve chvili, kdy povrch je pevny a od-
spoda se nenattasaji. Pokud vam na povrchu zaénou praskat, znamend to, Ze
mate troubu prili§ horkou. Pokud naopak rychle tmavnou odspoda, pridejte
pod plech jesté jeden. Po upeceni nechame chladnout na miizce. Vyslehame
maslo s vanilkovym extraktem a postupné pridavame cukr. Ddme na chvili
vychladit do lednice. Slepujeme makronky maslovym krémem.

Paiizské

tycin

Vanilkova omacka

Suroviny:
1 vanilkovy lusk, 250 ml smetany ke $lehani, $petka kiiry z BIO pomerance,
30 g praskového cukru, 2 Zloutky

Postup:

Smetanu ddme vatit na velmi mirny ohen a pomalu ohfivame. Vanilku podélné rozkrojime
a hranou noze vys$krdabeme obsah lusku. Lusk i jeho obsah ptidame k varici se smetané,
obé¢asného michani nechame cca 5 min aromatizovat. Zloutky ve vétsi nadobé jemné
smichdme s cukrem. Az se smetana provoni vanilkou, odstavime ji z ohné. Za stalého
michani Zloutkd velmi pomalu pfilévame horkou smetanu. Tento proces se nazyva tem-
perovani. Smés Zloutku a smetany scedime. Jemnost sitka volime podle toho, zda chceme
v omécce ponechat jemna vanilkové zrnicka. Smés vratime na mirny plamen a za stalého
michani ohfivame tésné pod bod varu, do chvile, nez omacka zhoustne. Pak okamzité
odstavime. MuZeme hned podavat, nebo zchladit ve vodni lazni a uskladnitv ledni-
ci. Vychlazeny krém muzete také nalit do zmrzlinovade, ¢im ziskate vyjimeéné jemnou
a lahodnou domaci zmrzlinu. Poddvdme samostatné, s ¢erstvym ovocem, s dukatovymi
buchti¢kami nebo v jiné neodolatelné kombinaci.
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Vanilkové
makronky

Parizské tycinky
Suroviny:

22 dkg mletych ofechi

22 dkg mouckového cukru
3 zloutky

1 bilek

10 dkg mouckového cukru
vanilkovy cukr na posypani

Postup:

Suroviny na tésto zpracujeme nejlépe v ro-
botu a poté z tésta vyvalime plat. Vyslehame
si polevu z bilkli a cukru az je tuhd a drzi
v nddobé. Natfeme na plét tésta a radylkem
vykrajujeme tycinky. Pfeneseme je na pecici
papir a pe¢eme v horkovzdus$né troubé na
160°C az poleva zrtizovi. Pfi podavani po-
sypeme vanilkovym cukrem.

Vanilkova
omacka



New York cheesecake

Suroviny:

150-250 g susenek, 70-120 g masla, 600 g plnotucného Cerstvého smetanového syra, 200 ml zakysané smetany,
250 g mouckového cukru, 1,5 lZi¢ky citronové $tavy, kira z jednoho citronu nastrouhand najemno, 1,5 1zicky
vanilkového extraktu, 3 velka vejce a 1 Zloutek navic, 250 ml zakysané smetany, 1 1zice mouckového cukru, 2 1Zicky
citronové $tavy

Postup:

Na korpus: nasypeme susenky do sacku, rozdrtime je vileckem a smichame s rozpu$ténym madslem. Miizeme je
rozmixovat i nékolika rychlymi pulzy v kuchyiiském robotu, pfidaime k nim nerozpusténé maslo, kratce promixu-
jeme a po minuté zapulzujeme do tfetice, aby hmota zacala tvorit hrudky, coz je idealni. Rozeviraci dortovou formu
o priméru 24 cm vymazeme maslem, pro lepsi vyjimani dortu ji jesté potom mizeme vylozZit pe¢icim papirem. Susen-
kovou hmotu rovnomérné upéchujeme dnem skleni¢ky na dné formy. Korpus ddme do chladni¢ky a nechdme ho tam
po dobu zbyvajicich priprav. Korpus lze navic zapéct, a to 10 minut pti 180 °C, bude kiupavéjsi. Troubu ztlumime na
160 °C. Do Cerstvého syra po ¢astech priddme zakysanou smetanu, mouckovy cukr, citronovou §tavu i kiiru a vanilkovy
extrakt. Pak do hladké hmoty po jednom zamichdme vejce a Zloutek. Vlijeme na korpus a nechdme 5 minut stat, aby
vyprchaly bublinky vzduchu. Pe¢eme 25-30 minut. Prestante péct o chvilku dfive, nez je obvyklé: pokud byste cekali,
az kold¢ cely dobre ztuhne, tak by se prepekl a popraskal. Peceni kon¢i ve chvili, kdy poklepem lzici na bok formy
shleddme, Ze se tésto chvéje podobné jako zelé. Vychladly dezert zakryjeme alobalem a ddme do druhého dne odpoci-
vat do chladnicky. Zakysanou smetanu utfeme s mouckovym cukrem a citronovou §tavou, vychladime. Cheesecake
vyjmeme z formy, potfeme vychlazenou ochucenou smetanou a poddvame, mizeme dozdobit libovolnym ovocem.

New York
cheesecake
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Tartaletka s vanilkovym krémem a ovocem

Suroviny:
Na madslové tésto:
150 g hladké mouky, 100 g mouckového cukru, 200 g masla, 1 vajicko
Tartaletka Na krém: 300 ml mléka, 1 vanilkovy pudink, 70 g cukru, 2 Zloutky
s vanilkovym krémem
Postup:
Tésto lze vypracovat rukama, ale pohodlnéjsi je to s pomocnikem jmé-
nem kuchyiisky robot. Nejprve do néj ddme mouku s cukrem, potom
pridame madslo pokojové teploty, a nakonec celé vajicko. Pokud se vim
tésto bude zdat moc fidké, pridejte trochu mouky. Pokud se vam bude
zdat zase moc tuhé, tak pridejte par kapek studené vody. Mélo by vznik-
nout jemné tésto, které zabalime do potravinarské folie a dime na néko-
lik minut odlezet do lednicky. Asi po 30 minutach si tésto vytdhneme
a ddme do formicek. Tésto do formi¢ek norméalné namackdm. Na spodek
formicky davam jen malou vrstvu, okraje délame $irsi. Aby se vSak pii
peceni spodni ¢ast nezvedala, udélame do tésta vidlickou dirky. Do jed-
notlivych tartaletek pak ddme jesté pecici papir, ktery zasypeme lusténi-
nami. Tohle je$té neni cely postup. VSechny formicky jesté prikryjeme
alobalem, aby nam okraje nechytaly tmavou barvu. Pe¢eme na 170 °C asi
17 minut. Jakmile kosi¢ky vychladnou, vyklopime je z formicek a pus-
time se do krému. Udéldme si pudink. % mléka dame vafit a do zbylého
mnozstvi pfisypeme cukr a pudink. Pudink nechdme chvili povafit
anasledné do néj ru¢né pomoci metlicky zaslehame vaje¢né zloutky. Az
pudink vychladne, miizeme do néj zaslehat jesté maslo (60 g).

Strikané vénecky
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Suroviny:

150 g hladké pseni¢né mouky

140 g masla

35 g cukru Stiikané
Y vanilkového cukru vénecky

Y 1zi¢ky solamylu rozmichaného ve 20 ml vody
vanilkovy cukr na posypani

Postup:
Zadélame tésto a pomoci sacku se zdobickou ¢i
jinym zdobitkem tvofime na plechu vénecky, esi-
¢ka, bananky apod. Peceme prti 160 °C asi 25 mi-
nut. Pfed podavanim posypeme vanilkovym
cukrem.

Sendvic z vanilkové zmrzliny s visnémi

Suroviny:

Na zmrzlinu:

750 ml smetany ke $§lehani (40%), 250 ml plnotu¢ného mléka, 1 vanilkovy lusk - rozfiznuty a vySkrabnuta dfen, 10 velkych Zloutki,
220 g krupicového cukru, $petka soli, zavaiené vypeckované visné

Na susenky:

1 hrnek zméklého masla, 1 a % hrnku cukru krystal, 1 lZicka vanilkového extraktu, 2 vejce, 2 a % hrnku hladké mouky, 1 1Zicka jedlé
sody, % lZi¢ky soli, % hrnku brusinek

Postup:

V rendliku smichame smetanu, mléko a vanilkovou dfen i prazdny lusk. Na stfednim plameni pfivedeme tésné k bodu varu a pak stdhneme
ze sporaku. V mise proslehdme zloutky, cukr a $petku soli, aZ smés zesvétla — znamena to, Ze se cukr rozpustil. Za stalého $lehani vlijeme
praminkem polovinu horké smetanové smési, pak vlijeme vzniklou smés za stdlého michani zpét ke zbytku smetany v rendliku. Na stfednim
plameni za stalého michdni zahfivaime asi 10 minut do zhoustnuti, az se krém udrzi na zadni strané varecky. Pfes jemné sito krém precedime
do mixéru. Mixujeme 30 sekund do pény. Vratime do misy, zakryjeme potravinatskou folii a nechame v lednici chladnout alespon 3 hodiny,
nejlépe pres noc. Vychlazeny krém presuneme do zmrzlinovace a pripravime zmrzlinu podle navodu k pfistroji. Do hotové zmrzliny ru¢né
vmichdme osuSené visné, dime do plastové krabicky a ulozime do mrazéku na 2 hodiny ztuhnout. Mezitim si pfipravime susenky. V mise
za¢neme $lehat maslo, dokud neziska krémovou konzistenci. Pfidame cukr a vanilkovy extrakt a znovu zaslehame. To samé také s vejci. Poté
postupné vmichame mouku se sodou a soli. Brusinky pokrdjime na mensi kusy a rovnéz pridame do tésta. Pomoci 1Zice tvorime mensi kulicky
asi o velikosti pingpongového micku. Skladame je v rozestupech na plech vylozeny pecicim papirem. Pe¢eme 8 az 10 minut v troubé vyhraté
na 190°C, dokud susenky nezezlatnou. Servirujeme kopecek zmrzliny mezi dvé susenky.
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Sendvic
z vanilkové zmrzliny
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Emanuele

R . d ]

Ceskou kuchyni mam rad,

ale téstovinam s makem nerozumim

Italsky kuchai Emanuele Ridi patii k nagim nejznaméjsim kuchai-tm. Za¢atky v Cechach viak pro
néj nebyly jednoduché. Jeho tatinek se vénoval médnimu priimyslu a on musel pomahat. Nakonec
ale laska k vareni zvitézila a on po roce 1997 otevrel prvni restauraci. Netrvalo dlouho a z Ridiho
se stala televizni hvézda, ktera laka divaky k televizim italskymi pochoutkami.

PRIPRAVILA: Jana FIKOTOVA
FOTO: Jaroslav FIKOTA, archiv Emanuela RIDIHO, Cinzano
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Co bylo v Cesku pro Vas nejhorsi?

Zasluhou Zelezné opony jste nebyli zvykli na jiné kultury. Kdyz ptijel
nékdo jako ja, nikdo se se mnou neparal, malokdo byl ochotny pomoct.
Zvlast kdyz jsem neumél jazyk. ,Nerozumim® byla véc, kterou jsem
slychal hodné ¢asto. A mél jsem problém i se zavisti mezi lidmi, ktera je
tady trochu vétsi, nez jsem zvykly z Itélie.

Musel jste Cechy udit italskou kuchyni?

Musel. Ze zac¢atku mi hosté vraceli téstoviny, Ze nejsem kuchat, protoze
jim je davam nedovareny. Kdyz tehdy kvuli rekonstrukci zaviela jedna
pizzerie tady, v okoli, hosté zacali chodit ke mné a byl problém. Ale teh-
dy tu bylo spousta radoby italskych restauraci a pizzerii a lidi nebyli zvy-
kli na skute¢né italské chuté. Dneska je to o moc lepsi. Mluvim o dobé
dvacet let nazpét.

A co Vam Cesko dalo?

Velkou $anci. Dopracoval jsem se do pozice, kterou uz bych ted v Itdlii
nemohl nikdy mit. Spousta Cechtt je zvykl4, Ze se naji za padesat nebo
sedmdesat korun, coZ jsou tfi eura. A za to se nenajite ani v Italii, kde je
spousta lokélnich surovin. Cesi si oblas mysli, ze kdyz v jidle neni maso,
neni to jidlo. Ale myslim si, Ze to se uz tady hodné méni.

Cim Vs jako roddka z italského ostrova Elba zaujala &eska
kuchyné? A co Vam na ni naopak vadi?

Ceské kuchyné je jedine¢nd, pro mé to je ale hlavné kuchyné Rakous-
ka-Uherska. Ceskd je tieba svickové, ale u vepro-knedlo-zelo uz jde
spise o kuchyni némeckou. Cesk4 jidla jsou pro mne zimni jidla, pro-
toZe v 1ét¢ mam velky problém najit ve staré ¢eské kuchyni néco leh-
kého - tfeba mé oblibené salaty. Jinak v zimé mam rad kachnu se zelim,
beskydskou kyselici nebo tfeba bramboracku. Co opravdu nemtizu, to
jsou téstoviny s makem.

Ruzné svétové kuchyné se navzajem spojuji. Co by vzniklo ze
spojeni té Ceské a italské?

Néco takového uz existuje v jiznim Tyrolsku v Italii. Tam na italskou
kuchyni piisobily vlivy némecké a rakouské, které jsou podobné tém
¢eskym. Takto promichand kuchyné je vyborna. Ale zddny cesko-italsky
pokrm jsem nevymyslel.

44

Vyhovuje Vam podnikani v Cesku?

Jsem tady spokojeny. Kdybych ov§em mél zacit znovu, tak radéji tam,
kde bych mél nohy u vody, tedy u mote. Co se tyka stravovani Cechd, tak
vy mate na muj vkus v§echno moc brzo. Ti prvni jdou na obéd uz kolem
11. hodiny, pro mé slovo obéd znamend, Ze jsou ruc¢icky na 13 az 13:30.
Nebo vecete. Vy jite v pil Sesté, kdezto ja kolem ptl devaté vecer. A ve
Spanélsku to musite posunout jesté o hodinu dal.

V ¢em podle Vas spociva kouzlo italské kuchyné?

Tim hlavnim a nejvétsim kouzlem je samoziejmé jednoduchost.
Dulezité jsou také kvalitni ingredience a hlavné, nenf jich potfeba hod-
né. Tim nejdtlezitéj$im je vSak neplacat paté pres devaté. A to pravé
mnoho lidi neumi. Mysli si, Ze ¢im vic véci do jidla pridaji, Ze tim to
bude lepsi. JenZe to je ta nejvétsi chyba. Body navic italské kuchyni také
pridava pocasi a krasné prostfedi.



Emanuele Ridi s ptitelkyni
Lucii Huncdrovou

Narodil jste se na Elbé, ma tento ostrov vlastni gastronomii?
Méme na Elbé tieba gurguglione. To je restovana smés zeleniny, néco
mezi sicilskou caponatou a ratatouille. Misi se zde totiZ spousta riiznych

X" vt

vlivti z jihu i severu. A méme taky schiacciu briacu, nas "ozraly kol4¢".

Co maji podle Vas Cesi a Italové spole¢ného?
Libi se nam Zensky.

Blizi se Vanoce, jak vlastné vypada Vase slavnostni menu?
Myslim si, Ze je to dost podobné. Sdm miluji ryby, takZe ani ty nechy-
bi na mém $tédrovecernim stole. Z domova v Italii jsem zvykly, Ze se
o Vanocich jedi ryby, ale s kaprem u mé urcité nepocitejme. Ten se
v Italii nepfipravuje, jinak se pry $tédrovederni menu v severni Italii
a v Cesku moc nelisi, jelikoz hlavnim chodem jeho $tédrovecerni vecete
byva motska ryba.

Co se Vam libi na ceskych Vanocich?

Rozhodné cukrovi, které jsem vidycky tady dostaval. To ja neznam,
v Italii se nic takového nepece. U nas se déld Panettoncini, coz je takova
babovka.

Emanuele Ridi (45) se narodil na Elbé, jeho prarodi¢e tam méli res-
tauraci. On sam se kuchafem nevyucil, studoval ekonomii a obchod.
Do Ceska prigel pocitkem 90. let, aby se vyhnul vojné a taky pomohl
otci s podnikanim. Néjakou dobu tu prodaval dzusy a dalsi zbozi. Bylo
mu devatendct, vadila mu zima, a kdyz zkusil poprvé grog, stra§né mu
nechutnal. Svou prvni restauraci Da Emanuel v prazskych Dejvicich ote-
viel se svou byvalou ¢eskou manzelkou pred dvaceti lety, a to za penize,
které dostal od pojistovny za ukradeny Fiat Barchetta. Jedli u néj byvali
prezidenti a premiéfi Vaclav Havel, Vaclav Klaus i Mirek Topolanek.
Jak ale poznamenava sam Ridi, nikdy k nému na jidlo a vino nepfisli
levicovi politici. Podnik Da Emanuel pozdéji prodal svému $éfkuchari
a zacatkem roku 2016 otevrel na prazském Détském ostrové novou lu-
xusni ristorante MANU Risto & Lounge. Ve stejném roce se zucastnil
tane¢ni soutéze Ceské televize StarDance ...kdyZz hvézdy tani, predtim
mél naPrimé vlastni gastronomicky potrad Léto sItalem a S Italem
v kuchyni.

Roman Sebrle a Emanuele Ridi
na Italské ambasddé
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Tagliatelle s uzenym lososem

Suroviny

400 g téstovin 300 g uzeného lososa
400 ml smetany 50 g masla

5 cl brandy muskatovy ofisek
snitka kopru sul a pept

Postup:

Platky lososa pokrajime na nudlicky a zlehka orestujeme na
masle. Jejich chut povzbudime pandkem brandy a flambujeme.
Rozpaleného lososa zchladime smetanovym prelivem, navrch
pridame $petku nastrouhaného muskatového ofisku. Mezitim
uvarime tagliatelle al dente. Nechdme je okapat, ale ne prilis diklad-
né, $krobova voda $pagety lépe spoji se $tavou a lososem. Ddme na
panev, dokud se vSe diikladné nepromisi. Porce $paget s lososem
dekorujeme na taliti snitkou kopru.

Italské rizoto
s cuketou

Vyprostovaci polévka

Suroviny:
100 g bilych fazoli 250 g $penatu, cibulku
mrkev fapikaty celer

syr typu parmazan
sul a pept

panensky olivovy olej

Postup:

Fazole namocte pres noc do vody, poté je v té samé vodé uvaite do
podoby "al dente", tedy na skus. Hotové by mély byt tak za hodinu
a dvacet minut. Cibulku nakréjejte najemno, mrkev a fapikaty celer
na kosti¢ky. V hrnci je orestujte na oleji, dokud nezméknou a lehce
nezezlatnou. Mezitim si pokréjejte $penat. Jakmile restovana zele-
nina trochu zmékne, ptidejte k ni $penit, stdhnéte ohen a michejte.
Spenat za par minut ztrati na objemu a miiZete vie zalit vyvarem
z fazoli. Pfidejte iuvarené fazolea trochu vody a nechte zhruba
5 minut povafit. Dochutte pepfem a soli, podavejte s hoblinkami
parmazanu a par kapkami panenského olivového oleje. Pokud méte
problémy se zaludkem, méla by vas podle Itala tato baje¢nd polévka
postavit na nohy.
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Tagliatelle
s uzenym lososem

Italské rizoto s cuketou

Suroviny:

1 cibule maslo

1 cuketa italskou ryzi
zeleninovy vyvar sil

tvrdy syr grana padano

Postup:

S rozpoctem ingredienci na stravnika je to jednoduché: na jednoho
pocitejte s hrsti ryze, ostatnich ingredinci pak pouzijte imérné konkrét-
nimu poctu porci. Na masle zpénte najemno nasekanou cibulku, na ni
ptihodte ryzi a zalijte zeleninovym vyvarem, na kazdou hrst ryze pocitej-
te nabéracku vyvaru. Mladé svétlé cuketky nakrajejte celé na kosticky,
ptihodte k ryZi a pfidejte zeleninovy vyvar. Pak ve pfikryjte poklici, aby
se ryze podusila a zmékla. Sta¢i par minut, zelenina by méla zméknout
jen mirné, aby si zachovala vitaminy. Z cuketovych kvéti odstrate
pestiky, pak je pokrajejte na kousky a vlozte do hrnce. Promichej-
te, pridejte strouhany syr grana padano, piipadné parmazan, s citem
dochutte soli a stahnéte rizoto z ohné. Nakonec energicky vmichejte
kousek masla, aby rizoto ziskalo krémovitou konzistenci. Servirujte na
rozprostreny kvét cukety, zbaveny pestiku.

Vyprostovaci
polévka



Panettoncini (Babovky Panettoncini)

Suroviny:

300 g hladké mouky % drozdi

125 ml mléka 2 1zice cukru krupice
60 g masla 2 vejce

3 lzice rozinek namocenych ve vodé  muskatovy orisek

2 lzicky citronové kiry $petka soli

vanilkovy cukr na posypani maslo na vymazani formicek
Postup:

Drozdi rozpustime ve vlazném mléce se $petkou cukru. V mise smichame
mouku, vejce, cukr, rozpu§téné maslo, rozinky, Spetku nastrouhaného
muskatového ofisku, $petku soli a citronovou kuru. Vypracujeme tésto,
ptiddme mléko s drozdim a dobfe promichdme. Vzniklé tésto prikry-
jeme utérkou a nechdme 30 minut kynout. Téstem naplnime vymazané
formic¢ky (napfiklad na muffiny), navrchu potfeme maslem a peceme
20 minut v pfedehfaté troubé na 180 °C a poté jesté 10 minut na 160 °C.
Panettoncini nechdme vystydnout a pfi servirovani posypeme vanil-
kovym cukrem.

Torrincini
morbidi

Schiaccia
Briaca

Schiaccia Briaca (Opily Kolac)

Suroviny:

300 g smési mandli vlagskych a liskovych ofiska, 1 pytlik piniovych
ofiska, 200 g cukru krystal, 350 g hladké mouky, % kypficiho prasku do
peciva, 50 g kandovaného ovoce, 150 g rozinek namocenych v ¢erveném
dezertnim ving, 1 1zicka citronové kiry, 1,5 dcl olivového oleje, 1 vejce,
1,5 dcl ¢erveného dezertniho vina, 50 g cukru na posypani, $petka soli

Postup:

Mandle, liskové a vlagské orechy rozmackdme v mise, priddme piniové
ofisky, mouku, cukr, kyprici prasek a $petku soli, vSe dobfe promichdme. Do
misy dale nastrouhdme kiiru z citronu, ptidame kandované ovoce, olivovy
olej, rozinky a nakonec celé vejce. Zalijeme dezertnim vinem a opét dobre
promichdme. Tésto dame do formy vylozené pecicim papirem, posypeme
cukrem a pec¢eme v predehraté troubé 30 minut na 180 °C.
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Panettoncini

Torroncini morbidi - Turecky med po italsku

Suroviny:

250 g cukru 3 bilky

50 g drcenych pistacii 80 g mouckového cukru
450 g pomeranc¢ového medu (nebo med a pomerancova esence)
250 g loupanych a prazenych mandli

Postup:

Ve vodni 14zni nechdme 15 minut varit med, musime ho michat,
dokud nebude mit konzistenci vody. Pomalu pridavame vyslehané
bilky, po péti minutach cukr, a jesté deset minut michame. Poté
odstavime a vsypeme mandle a pistacie. Smés vylijeme na plech
vylozeny pecicim papirem posypany mouckovym cukrem, aby
se k papiru smés neprilepila. Vytvorime placku, nechdme chvilku
vystydnout a ddme do mrazaku ztuhnout na pil hodiny. Ztuhly
turecky med nakrdjime na malé kosticky. Med miizeme namo¢it do
rozpusténé cokolady.

Granita
al Cinzano

Granita al Cinzano (Dren s Cinzanem)

© 0060000000000 00000000000000000 000

Ingredience:

450 ml vody 185 g titinového cukru
bazalka 5 pomerancu

Cinzano bianco

Postup:

Do kastralku s 250 ml vody nastrouhdme pomeran¢ovou
kiru, prisypeme tftinovy cukr a ohfejeme, jakmile se cukr
rozpusti, nechdme smés vychladnout. Do 200 ml vody
natrhame listky bazalky a rozmixujeme. Vychladlou smés
precedime a smichame s bazalkovou vodou. Ddme do mraza-
ku na nékolik hodin. Smés musime nékolikrat promichat, aby
nevznikl led, ale tfist. Dren servirujeme zalitou Cinzanem,
ozdobime platkem pomerance.
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ZKkuste to bez lepku

Jesté pied nékolika lety byla bezlepkovd dieta zdleZitosti vyhradné
nemocnych celiakii a nikdo jiny po stravovdni bez lepku netouZzil.

V posledni dobé se ale ¢im ddl tim castéji mluvi o vyhoddch bezlep-
kového zivotniho stylu. Zdravi prospésné jidlo s vahovymi ibytky dodd
vasemu télu vétsi energii. I vaim miiZe jidlo bez lepku zlepsit zdravi.

5 x jak na to

1. Bezlepkova aplikace

Stdhnéte si aplikaci Gluten-Free On The Move app. Je k dispozici
i v Cestiné a pomize vam s hledanim bezlepkovych potravin a vibec
k zorientovani v bezlepkovém svété.

2. Naucte se Cist etikety na potravinach.

Jakmile se rozhodnete disledné dodrzovat bezlepkovou stravu, nej-
spi$ budete piekvapeni, kde vSude se lepek nachdzi. Obsahuji ho totiz
i potraviny, do nichZ byste to nejspi$ viibec nefekli, jako jsou naptiklad
uzeniny, nebo jogurty. Proditejte proto etikety na potravinach opravdu
poctivé.

3. Hledejte alternativy

Berte své bezlepkové obdobi jako prileZitost ochutnat a objevit nové
potraviny, které se zatim ve vagem jidelnicku nevyskytovaly. Moznd bu-
dete piijemné prekvapeni, kolik novych chuti se ve vagem Zivoté objevi.
Klasické pseni¢né téstoviny napiiklad miZete vyménit za ryzové nudle,
u uzenin se zase naucite hledat ty s nejvét§im podilem masa (a tudiz
s minimdlnim podilem "vycpavek"). Bezlepkové stravovani by nemélo
byt "za trest." Uvédomte si, ze vam zlistava obrovské mnozZstvi potravin,
které jist muzete. UZivejte si erstvou zeleninu, ovoce, ryby, syry, vejce,
libové maso a dalsi zdravé potraviny, které vam budou dodavat energii.
Misto toho, abyste svij bezlepkovy jidelni¢ek vnimali jako omezeni,
berte jej spise jako prileZitost k novému startu a ocisté.
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4. Najdéte si mista, kde muzete jist.

Restauraci s bezlepkovym menu stale pribyvd. Prohledejte internet, ptej-
te se a najdéte si mista, kde vam bude chutnat a kde si budete ozvlastro-
vat svilj domaci jidelnicek. A tfeba i Cerpat inspiraci.

5. Alkohol bez lepku.

Lidé si casto ani neuvédomuji, kolik druhi alkoholu lepek obsahuje.
Samoziejmé musite ze svého jidelnicku, respektive pitného rezimu, vy-
loucit pivo, ale nevhodna je naptiklad i whisky a nékteré druhy vodky.
Zachranou pro vas muze byt naptiklad vino, ¢i ovocné palenky, které
lepek neobsahuji.

V ¢em véem je lepek?

Pecivo, kolace, téstoviny, sudenky, fada omacek, cokolady, Sunky,
salamy... Kdyz se ¢lovek za¢ne alespon trochu divat na slozeni potravin,
Casto zjisti, Ze ani netusil, co v nich vS§echno muize byt. Vynechani lepku
mnohdy neni t€zké, protoze se dd nahradit jinymi chutnymi potravi-
nami. Brambory, ryze, ryzové nudle, pohanka, jahly, ovesné bezlepkové
vlocky... Z téchto potravin lze nahradit mouku celkem bez problémi.
Télo zpracuje jen zhruba tfetinu potravin s lepkem a zbytek ndm
zbytecné zlstava ve stfevech a télo se ho $patné zbavuje. Konzumace
lepku nas organismus zatéZuje, proto vam alespon pro zacatek prinasime
par jednoduchych receptt, jak si vyzkouset zivot bez lepku.



Bezlepkova vanocka

Suroviny:

100 ml oleje

2 ks zloutku

5 1Zic krupicového cukru
Spetka muskatového ofisku
0,5 kg bezlepkové mouky
Y4 1zicky soli

300 ml mléka

1 kostka kvasnic

1 bali¢ek bezlepkového vanilkového cukru
2 lzice rumu

Y% bali¢ku rozinek
citronova kiara

tuk na vymazani

kokos na vysypani

Postup

Do misy ddme mouku a ostatni suché ingredience, udélame kvasek a zadélame
mlékem na stfedné tuhé tésto. Nechdme kynout asi 20 minut. Po vykynuti ddme
tésto do vanockové formy vymazané tukem a vysypané kokosem, nechdme jesté
15 - 20 minut kynout. Bezlepkovou vanocku peceme na 180 °C 45 minut. Po
20 minutach peceni zakryjeme alobalem, aby se vanocka nespalila. Po upedeni
bezlepkovou vanocku vyklopime, ale krjime vychladlou, aby se nesrazila. Pro
bezlaktdzovou dietu 1ze pouzit misto mléka 300 ml vody a 3 1zice kokosového
mléka v pragku.

Vanocka
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Bezlepkové muffiny s kousky cokolady

Suroviny:

5 vajec

200 g mouckového cukru
150 ml oleje

citronové aroma

200 g bezlepkové mouky
1 prasek do peciva
kousky ¢okolady

Postup:

Vejce s cukrem vyslehdme do husté pény. Pied $le-
hanim miZeme pridat lZici horké vody, kterd zpisobi,
Ze nam péna pékné nabude. Poté pomalu pridavame
olej, stile §lehame, nakonec pridame citrénovou kiru
nebo citrénové aroma. Poté vsypeme vSechny ostatni
ingredience a dobfe proslehame, aby v tésté nezistaly
zadné hrudky. Tésto rozdélime do kosickd, které plnime
asi do 2/3 a peceme ve vyhraté troubé asi na 180°C.
Propecenost zkousime paratkem.

Raffaello

50

Pernik

Bezlepkovy pernik

Suroviny:

1/2 balicku prasku do peciva
1 1zicka pernikového koreni
2 mensi vejce

1 hrnek titinového cukru

1 hrnek oleje

3/4 hrnku mléka

2 Izice medu

1 a ptil hrnku kukufi¢né mouky
2 Izice kakaa

Spetka soli

Postup:

Vejce uslehame s cukrem do pény, prilijeme olej
a mléko a promichdme. Poté ptidime med a pos-
tupné prisypavame mouku smichanou s praskem do
peciva. Nakonec ptriddme kakao a pernikové kofeni.
Tésto poradné vyslehdme. Do mdslem vymazané
a hrubou kukufi¢nou moukou vysypané formy vli-
jeme pfipravené tésto. Formu s téstem vlozime do vy-
hraté trouby na 180°C a pe¢eme asi 40-45 minut, poté
vyzkousime $pejli, zda je pernik hotovy. Nechdme
vychladnout , ozdobime sezonnim ovocem a miiZzeme
podavat.

Muffiny
s kousky cokolddy

Domaci raffaello

Suroviny:

1 salko

200 g kokosu
mandle

kokos na obaleni

Postup:

Kokos smichdme se salkem
a vytvarujeme kulicky, do-
vnitf vmackneme mandli
avyvalime je v kokosu. Pfed
podévanim nechdme odpo-
¢inout v chladu.



Bezlepkovy bananovy chlebicek

Suroviny:

3 banany 250 g ryzové mouky
100 g pohankové mouky 1 prasek do peciva
$petka soli 1 1Zice skorice

1 1zicka vanilkového extraktu 100 g masla bez laktozy
3 vejce, 150 ml vody

50 g nasekanych vlasskych ofechit

Postup:

Banany oloupeme a rozmackame na kasi. Do misy nasypeme mouku,
prasek do peciva, cukr, stl, skofici a promichdme. K sypkym ingredi-
encim priddme rozmackané bandny, vodu, vanilkovy extrakt, vejce,
rozpusténé maslo a opét porddné zamichame. Nakonec do tésta pfidame
nahrubo nasekané vlagské ofechy. Tésto nalijeme do formy na chléb
a pe¢eme zhruba hodinu na 180 °C.

Bananovy
chlebicek
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/. AzZvor

Vielék, ktery pochaziz Asie. Celosvétové se pouziva nejen vkuchynich,
ale i v kosmetice ¢i jako afrodiziakum. Malokteré rostliné byva piipi-
sovano tolik ucinki jako pravé zazvoru.

Lék na vsechno

Zazvor je vselék a jako takovy se uziva at uz kaslete, trapi vds vysoky
cholesterol nebo pali zaha. Navic ma analgetické a protizanétlivé ucinky,
které pomahaji snizit bolesti pfi zanétech kloubt ¢i svalovych krecich.
Nejcastéji ho vsak do kosika ukldddme béhem sychravého podzimniho
a mrazivého zimniho obdobi. Jestli jste zvykli 1é¢it nachlazeni jen
zdzvorovym Cajem, zkuste na to jit letos trochu jinak a doprejte sobé
novinku - zdzvorovy sirup nebo kandovany zazvor. Bude vas to stat sice
néjaké to usili, ale vyplati se, v pravy cas zahfeji a pfinesou ulevu pri
nachlazeni uz bez kréajeni a Skrabani.

Je libo zdzvor?

V kuchyni se vyuziva v cerstvé, susené i nakladané formé. Stiplava pi-
kantni sladkd chut dodava jedine¢nou chut mnoha sladkym i slanym
receptiim. Suseny zazvor v podobé prasku se typicky pouziva jako sloz-
ka pernikového koteni, k dochuceni suSenek, kolact, ¢i pii vyrobé zaz-
vorovych limonad nebo piva. Cerstvy zdzvor se vyuzivd jako kofeni,
k vyrobé zeleninovych ¢i masnych polotovart. Obé formy vyuzivaného
zazvoru slouzi k ptipravé kdvy i ¢aje. Ve Vietnamu se dokonce vyuzivaji
i Cerstvé nakrajené listy jako obloha, které pokrmiim dodévaji mnohem
jemnéjsi chut zazvoru nez nakrdjeny kofen. A konecné, zazvor se da
konzumovat i jako cukrovi, a to ve své kandované formé.

Mlddi a krdsa

Ne pfili§ mnoho lidi si viak uvédomuje, Ze je to také kosmeticky agent,
ktery se dokaze vyporadat s mnoha koznimi problémy - od jizev az lupy.
A co teprve jestli chcete mit husté a zdravé vlasy. Krémy a séra vypinajici
pokozku obliceje nejsou zrovna nic levného. Stejné jako ptipravky proti
vraskam.
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Domadci maska na vrdsky

Smichejte 1/4 ¢ajové 1zicky suSeného zézvoru se 2 1zickami surového
a nefiltrovaného medu. Dobfe promichejte a smés rovnomérné naneste
po celé tvari. Nechte 5 az 10 minut pusobit a dikladné smyjte studenou
vodou.

Domdci maska na akné a na jizvy

Zazvor ma antibakteridlni i protizanétlivé vlastnosti. Oloupejte maly
kus zézvoru a nastrouhejte ho. Naneste na postizené oblasti a nechte
20 minut pracovat. Dostatek ¢asu je pritom duleZity pro zabiti bakterii
a kontrolu zanétu. Potom obli¢ej velmi dikladné oplachnéte vodou.
Tuto kiru provedte dvakrat denné po dobu jednoho tydne, nebo do té
doby, nez se jizvy stanou méné viditelné.

Pomoc s lupy a na husté vlasy
Pfed mytim vmasirujte do pokozky hlavy dvé polévkové lzice strouha-
ného zazvoru. Nechte 15 aZ 20 minut pusobit a poté smyjte Samponem.

Pro energii a sexudlni chti¢

Prohfiva a prokrvuje cely organismus, proto je rovnéz znamy jako vel-
mi u¢inné afrodiziakum, vecerni napoj z tohoto kofene opravdu déla
zéazraky. Staci 1zicka strouhaného zazvoru, pul 1zicky skofice, 4 tlucené
hrebic¢ky, 3 dl vrouci vody, 1 1zicka medu. Ve promychejte, zalijte vrouci
vodou a nechte 15 minut louhovat.

Pozor na mnozstvi

Zazvor snizuje srazlivost krve, takze kdo uziva soucasné i 1éky se stejnym
efektem mél by se pred jeho pravidelnou konzumaci poradit s 1ékarem.
Vétsich pravidelnych davek zdzvoru by se mély vyvarovat i téhotné Zeny.



Zazvorovy
sirup

Z precezeného zazvoru vybereme kousky citronu a nechdme chvili
okapat. Na plech pfipravime pecici papir, rozlozime zdzvor, zasypeme
zhruba dvé sté gramy cukru, peclivé promichame a ddme péct do trou-
by na teplotu sto Sedesat stupriii po dobu asi tficeti minut. Pravidelné
po deseti minutdch promichdvime a kontrolujeme, zazvor by nemél
zac¢it hnédnout a mél by ztstat mékky. Jakmile se vznikld tekutina za¢ne
odparovat, vynddme a nechdme zcela vychladnout. Vychladly zazvor
muzeme jesté obalit v krupicovém cukru, aby se nelepil. Uchovavame
nejlépe ve sklenéné doze s vickem.

Zazvorové susenky
se skofici

0,75 kg zazvoru
ccal,51vody

2 vétsi citrony
2 kg cukru

Zazvor oloupeme a nakrajime na
tenké platky do hrnce. Zalijeme
vodou tak, aby byl zazvor ponoteny,
pridame na tenko nakrajeny citrén
a ddme vafit pfibliZné na dvacet
minut. Pfiddme cca sedm set padesat
grami cukru, nechdme rozpustit
a povaiime dal$ich dvacet minut.
Pokud chceme vyrdbét zaroven si-
rup, po uvareni mutizeme odstavit
anechat dvacet ¢tyti hodin louhovat.
Druhy den smés opét dvacet minut
povafime. Do smési vymackdme
$tavu z jednoho citrénu, zamichdme
a precedime ptes platénko do jiného
hrnce. Pfidime jeden kilogram cuk-
ru (uvedené mnozstvi je priblizné)
a dame znovu varit (radéji mirné),
dokud se ¢ast vody neodpati a smés
zane ziskdvat konzistenci sirupu.
Jesté horké plnime do sklenénych
lahvi, uzavfeme a uchovdme na
chladnéj$im misté.

Kandovany

Zazvor
110 g masla 1 bilek
11zi¢ka vanilkového extraktu 3 lzice medu
1 1zi¢ka skofice - mleta 70 g zazvoru
11zi¢ka jedlé sody 1 $petka soli
1 1zicka citronové kary cukr na obalovani
200 g $paldové mouky 50 g hnédého cukru

Vyslehame zméklé méslo s cukrem do pény. Pridime vanil-
kovy extrakt, bilek, med, nastrouhanou citrénovou kir
avy$lehdme. Pfidime najemno nastrouhany zdzvor co nejvice
zbaveny "vlaskl". V jiné mise smichame vSechny sypké su-
roviny. Pomalu a dikladné pak promichdme v$echny suroviny
dohromady. Tésto dame na chvili zatuhnout do lednice. Pre-
dehfejeme troubu na 170°C. Poté tvarujeme z tésta kulicky,
obalime je v tftinovém cukru a palcem rozpldcneme do tvaru

suSenky na pecici papir.

Peceme cca 8-10 minut, nez zezldtnou.
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Citronovo - zazvorova limonada

Suroviny:

1 ks zazvoru (velikost kofene dle chuti)
3 lzice hnédého cukru

1 citron

1 limetka

1 hrst maty

11sodovky

Postup:

Zazvor oloupeme a najemno nastrouhdme. Dame
do dzbanku, pfidame tftinovy cukr. Citron a lime-
tku rozpulime, ukrojime 1-2 kolecka, které dame
do dzbanku na ozdobu a ze zbytku vymackame
$tavu. Pfiddme matu, je dobré ji pred pridanim
trochu promnout v prstech, aby 1épe uvolnila aro-
ma. Nakonec pfiddme trochu sodovky a v§e dobte
promichame, aby se cukr rozpustil. Pfiddme led
a dolijeme zbytek sodovky.

Zazvorovy

caj

Domaci zazvorové bonbony

Suroviny:

2 cm zazvoru

citron

% hrnku medu
mouckovy titinovy cukr
véeli med

citon

Postup:

Zazvor oloupeme a nakrdjime na malé kousicky.
Med nalijeme do hrnce, priddme nakrajeny zazvor
a 2 lzicky citronové $tavy. Smés uvedeme k varu
a jakmile se zacne tvofit pénaa obsah vylézat po
okrajich hrnce, stdhneme jej z plotny. Poté smés zno-
vu zahfejeme a opét odstavime. Jestli je smés hotova,
muzeme vyzkouset tim, Ze trosku nalijeme do ledové
vody, pokud se vytvori tvrda hrudka, mame hotovo.
Pokud ne, miizete cely proces zahtani smési zopako-
vat a znovu provést zkousku. Jakmile je smés hotova,
nalijeme ji do silikonové formy ¢i na plech vylozeny
pecicim papirem. Nechdme ji chvili ztuhnout a poté
z ni trhdme kousky, z nichZ uvalime kuli¢ky a oba-
lujeme je v mouckovém titinovém cukru. Nasledné
bonbony nechdme poradné ztuhnout.
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Citronovo-zazvorova
limondda

Zazvorovy (aj
Suroviny:

1 kus cerstvého zazvoru
11vody

Postup:

Ze zazvorového kotene odkrojime ¢ast
asi 5 cm dlouhou, oloupeme ji a nas-
trouhdme na hrubém struhadle. Zaz-
vor s vodou pfivedeme k varu a vafime
asi 15 minut. Poté nalev scedime.
Stiplavou chut zdzvorového ¢aje zmir-
nime citronovou §tavou a medem. Pi-
jeme jesté teplé.

Zazvorové
bonbony



% hrnku zméklého masla

% hrnku titinového cukru

% hrnku medu 1 vejce
3 lzice vody 1 hrnek pohankové mouky

1 a % hrnku hladké mouky

2 lzicky strouhaného zazvoru

11zicka sody Y 1zicky soli

Y% 1zicky mleté skorice

Y% 1zicky muskatového ofisku

3 ks drcenych seminek kardamomu

Troubu si predehiejeme na 180 °C. V mise si za pomoci ru¢niho mixéru
dobfe proslehdme zméklé méslo s cukrem. Nasledné postupné piidame
med a celé vejce. Viechno spolu dobfe promichdme. V druhé mise si
smichdme hladkou a pohankovou mouku, stil a vSechno ostatni kofeni.
K mouce ptiddme strouhany Cerstvy zdzvor, sodu, stil, mletou skotici,
nastrouhany mugkatovy ofiSek a drceny kardamon. MiZzeme pouZzit
pernikové koteni, ale neni nad to, kdyz si ho umichdme sami. Misu se
suchymi ingrediencemi, tedy smés mouky a kofeni, postupné za stalého
michani pfidime do prvni misy k vySlehanému maslu. Pfidime jesté
3 lzice vody a v8echno dobfe promichame. Mélo by vzniknout mirné
lepkavé hladké tésto. Podle potieby mtizeme pridat jesté trosku mouky
(v pripadé, ze je tésto moc lepkavé) a nebo lzici vody (v pripadé, Ze je
tésto naopak moc suché). Hotové tésto zabalime do potravinarské folie
a nechdme v lednici odlezet alesponi 20 minut. Vychladlé tésto si na
pomouceném véle rozvalime na cca 0,5 cm tlusty plt a pomoci vykra-
jovétek vykrojime tvary. Ty pak pfendame na plech vyloZeny pecicim
papirem a nechdme péct priblizné 10-12 minut, aby zezlatly. Po vyndani
z trouby je nechame zchladnout na mifzce.
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350 g celozrnné mouky
11zice sody na peceni

1 1Zice prasku do peciva
1 Izice mletého zazvoru
Y4 1zicky muskatového ofisku 100 g vlasskych ofechit
125 g olivového oleje 280 g javorového sirupu
2 vejce 1 vanilkovy cukr

500 g dynového pyré 20 g soli

Veskeré suché ingredience prosejeme a smichdme je v mise dohro-
mady. Ostatni ingredience smichdme v druhé mise a piidame
ofechy. Obé smési smichame dohromady a dikladné promichame.
Troubu predehiejeme na 170 °C, hotovou smés nalijeme do chlebové
formy, kterou jsme vymazali olejem nebo vylozili pe¢icim papirem
a pe¢eme v troubé cca 1 hodinu. Ze je chléb upe&eny zjistime vpich-
nutim $pejle, ktera musi vyjit z chleba suchd. Chléb je dobré pred
pecenim posypat néjakymi seminky, napft. slune¢nice, chia, Inéné
nebo dynova. Jestlize chléb peceme pro déti, tak uberte zdzvor
zhruba na polovinu, aby chléb nebyl tak pikantni a uplné vynechte
muskatovy orisek.

© © 0 0 00 0000000000000 000000000000000000000000o0

© © ¢ 0 0000000000000 00000000000000000000000000 00

Zazvorové
pernicky

Dyriovy chléb
se zazvorem
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Domaci
granola

Zdrava snidané
s domaci granolou

Suroviny:

smés domaci granoly
fecky bily jogurt
sezénni ovoce

plody kustovnice

Postup:

Do domadci granoly miizeme pridat rtiznd
seminka jesté¢ pred pecenim. Zkuste si
tfeba pridat pfes noc namocené plody
kustovnici, je plnad vitamind, které jsou
v zimnich mésicich potfebné. Hotovou
granolu poddvame s feckym bilym jogur-
tem a ovocem.
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Domaci granola

Suroviny:

200 g ovesnych vlocek

200 g Spaldovych vlocek

250 g nahrubo nasekanych ofechi (pouZzijte ty, které mate nejradéji),
% hrnku dynovych seminek

% hrnku slune¢nicovych seminek

% hrnku Inéného seminka

Y% 1zicky mlété skorice

Y% 1zi¢ky Cerstvé nastrouhaného muskatového orisku
$petka soli

200 ml medu

§tava z 1 pomerance

2 Izi¢ky vanilkového extraktu

Postup:

Predehfejeme si troubu na 170 °C. Ve vétsi misce smichame ovesné
a Spaldové vlocky, ofechy, seminka, skofici a $petku soli. V hrnku
promichame med s pomerancovou §tavou a vanilkovym extraktem,
nalijeme na vlo¢kovou smés a rukama peclivé promichame. Vlo¢kovou
smés rovnomérné nasypeme na plech a peceme 25 az 30 minut. Néko-
likrat vlo¢ky promichame vareckou, aby se nespalily. Kdyz jsou vlocky
a ofechy hezky zlaté, vyndame plech z trouby a granolu nechidme
duakladné vychladnout.

Zdrava snidané
s domdci granolou



Vajecna omeleta s avokadem a rukolou

Suroviny:

3 vajec 11zice mléka

sal cerstvé mlety pepr
2 lzice masla zralé avokado
rukola

Postup:

Do misticky rozklepneme 3 vejce, pfilijeme lzici mléka, osolime
a piipadné i opeptime a vidlickou proglehdme. P¥iddme 1/2 1zice més-
la nakrajeného na kousky a vmichdme (maslo se rozpusti aZ na panvi
a dodd omeleté na jemnosti). Chcete-li, vmichejte 1Zici nasekané pazit-
ky (¢i jinych bylinek). V neptilnavé panvi rozpustime na stfednim
plameni 1/2 lzice masla. Panvi zakrouZzime tak, aby maslo pokrylo celou
plochu. Pak vlijeme vejce a nechdme je zhruba 10 sekund zatuhnout.
Za¢neme michat a tvofit omeletu — spodni stranou vidlicky opatrné
michdme v panvi ve tvaru osmi¢ky a druhou rukou zaroven panvi
hybeme dopfedu a dozadu, tak se tekutd vaji¢ka dostanou na dno panve
a hotovd doprostfed. To zabere zhruba ptl minuty. Panev odstavime,
dokud jsou vajitka na povrchu jesté ne zcela udéland, a pomo-
ci vidlicky nebo obracecky omeletu zarolujeme. Nechdme ji jesté
par sekund na pdnvi a pak presuneme na nahfaty talif. Poddvame
s nakrajenym avokddem a trochou rukoly.

Avokadovy
chléb

Slané vafle

Suroviny:

200 g masla

200 g hladké mouky

4 vejce

1/2 1zicky soli

1/2 1zi¢ky kypriciho prasku

80 g strouhaného syra

6-8 polévkovych lzic vlazného mléka

Slané
Postup: v aﬂ e

Pomoci ru¢niho $lehace utfeme maslo se
soli. Postupné vmichdme Zloutky s trochou
mouky, aby se maslo nesrazilo. P¥idame
zbytek mouky smichané s nastrouhanym
syrem a kypiicim praskem. Prilijeme mléko
a zpracujeme tésto. Nakonec vmichame
tuhy snih z bilka. Tésto nalijeme do va-
flovade a pe¢eme dozlatova. Podavat mizete
tfeba se $unkou a vejci.

Vajecna omeleta
s avokddem a rukolou

Avokadovy chléb

Suroviny:

2 krajicky chleba
avokado

1/2 Cervené cibule
citronova $tava
rukola

vafené vejce

stl a pepf

Postup:

Avokado si vydlabeme do misky a vid-
lickou rozmackame. Pfidime nadrobno
nakrajenou cibuli, osolime, opepiime
a pokapeme citronovou §tavou podle
chuti. Chléb si jemné z obou stran na su-
cho oprazime a namazeme avokadovou
pomazankou. Chléb vlozime na talif, oz-
dobime vafenym vejcem, rukolou a muze-
me podavat.
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Herecka Mahulena Bocanova (51) priznala, ze konec roku je
pro ni tim nejkrasnéj$im obdobim. Dokonce je Vanoci tak
posedla, ze pry doma nema jeden stromek, ale hned pét.

Jaké jsou u Vas Vanoce?

Ja je miluji a pfiznam se, Ze jsem jimi posedla. Jsem ,Vanockar, protoze
ten ky¢ je mi neuvétitelné vlastni. MUj tatinek by asi $ilel, kdyby vydél
milj vyzdobeny dim, ale ja si prosté¢ nemiizu pomoct. Lidé z okoli se
chodi divat, jak mi vSechno doma sviti. Pfedloni jsem to dotahla do ab-
surdna, protoZe jsem si poridila domu pét vano¢nich stromeckd. Jeden
v obyvaku, jeden venku, dals$i na terase, pak jesté jeden v koupelné
a paty, ten hlavni v obyvéku. Tuhle tradici uz jsem si osvojila, takze letos
uz do tfetice bude opét pét stromecka.

Je to krasné, ale trosku nezvyklé.

Je to ale realita. Vanoce si uzivaim ve velkém a uz od fijna, abych si je
opravdu uzila. Nékterou vyzdobu mam dokonce celoro¢né. Kdyz ke
mné ptijdou domil déti, tak jsou nadSené z tety Mahu. Asi jsem porad
dusi dité. Jsem $tastna, Ze Ziji na vesnici, je mi tady dobte. Viechno je tu

Yevs

Uchovavate si na néjaké Vanoce doslova Zivou vzpominku?
Mné bylo deset let a moje sestra mi nahrala na kazetu Pomddu. To jsem
se malem zblaznila radosti. V kazetéku to sice chrastilo, ale bylo to tam.
Poslouchala jsem tu kazetu porad dokola, az jsem ji vyposlouchala. Moje
sestra prosté umi udélat radost. Nikdy se mi dokonce nestalo, Ze bych
byla pod stromeckem zklamana. Vzdycky jsem dostala od rodicu to, co
jsem si prala, byt to byla malickost nebo néco velkého. Dneska uz jsou
to jen prani, aby byly vSechny déti zdravé a $tastné a mély nékoho, kdo
je ma rad.

Co prani dcery Marinky. Jsou nékdy tézka je splnit.

Mana je bezvadna holka. Umi si prat krdsné véci. Nejvic ji udélam radost
tim, Ze vyrazime za snéhem na hory nebo za slunickem k mofi.

A jak si uzivate o Vanocich a silvestru v kuchyni?

Cely cas rozhodné v kuchyni netravim. Ridda vafim, ale co se tyce
cukrovi, dostaivim ho od sousedek. Moc si uzivaim velkych vecefi
s prateli. Kvili tomu jsem si také nechala postavit dim, aby se tam ves-
lo hodné kamaradu. Vecer se sejde parta, co se mame radi a vafime
spole¢né. Nikdy to neni o tom, Ze ja bych vatila a pak lidi prisli a sedli si
k tomu. Nas prosté bavi, Ze jeden udéla cesnek, nékdo skrabe brambory.
Jiny déla néco sladkého, jako koukni se do lednice co tam je. J& mam
velky sttl pro dvanact lidi, kdyz se roztahne a je to pfijemné. Nebo mam
sezeni venku, kde se da sedét i v zimé. TakZe ten m@j diim je na tyhle
srazy jako délany.-

Mahulena Bocanovd se narodila 18. biezna 1967 v Praze. Vy-
studovala Prazskou konzervator, obor hudebné-dramaticky.
Pi $kole nastoupila v Ndrodnim divadle do her Vassa Zelezno-
vovd a Rozbity dzbdn. Poté hrdla v Cinohernim klubu. Po revo-
luci odjela na Kypr, po nékolika letech se vrdtila a iicinkovala
ve hi'e reziséra Krobota Sex noci svatojdnské. Pravidelné vystu-
puje také v soukromém divadelnim souboru Hdta, moderuje,
dabuje. Jeji nejvétsim stéstim je dcera Marina. Miluje slunce
ardda jezdi do Nassfeldu, za pidteli do Montanary ferienhaus,
kde kazdy rok otevird lyZafskou sezonu.

5 darkd podle Mahuleny Bocanové
z kosmetického veletrhu Interbeauty Prague

Sérum na rasy
NUVEGA LASH

www.notino.cz

Vanoc¢ni adventni
kalendai RITUALS
www.rituals.cz

Panak pro zdravi a dobou
naladu TENTATO
www.ten-ta-to.cz

Exklusivni péce
o Vase rty
LipPLUS Booster
www.skinso.cz

</

Stan se vizazistkou s MAKE UP INSTITUTE PRAGUE
www.makeupinstitute.cz
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avozového
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Vystrihovanka z

automobilu DAF LFE.
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Témito automobily zavazime nas$im zakaznikim

zbozi do restauraci, vyvaroven, bart a pod.

JIP-POTRAVINY.CZ
POTRAVINY PRO KAZDEHO

.” VELKOOBCHODY A PRODEJNY POTRAVIN
\ PRO PODNIKATELE A VEREJNOST

VELKOOBCHOD POTRAVIN
s €ESKVM SRDCEM
220 LETSVAMI

Jisté je potkavate, téchto aut jezdi po tzemi Ceské

republiky vice nez 179.
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