





ili Ctendri,

letosni zima ndm dala porddné zabrat. Proménlivé
pocasi, chripka a ryma na kazdém rohu. Nejvyssi cas
dodat vasemu imunitnimu systému porddnou davku energie. Bude-li mit
totiz vase télo dostatek vitamint, minerdlt a dal$ich zivotné duleZitych
prvki, nemd diivod strddat. Ba naopak, stane se prirozené odolnéjsim, coz
predstavuje tu nejlepsi prevenci.

Kdyz si udelame jarni tklid nejen na zahrade ¢i doma, ale i v sobé, zarucené

se pak bude zrcadlit i v nasich ¢inech. Proto na sobé pracujte, hyckejte se

a rozmazlujte, i to lze délat ,zdrave”. S optimismem se vrhnéte na varenti,

cviceni, uklizeni ¢i hubnuti, pokud zvolite nendsilnou a postupnou formu,

mitize Vdm i tento proces prinést mnoho $tastnych pocitt. Jak na to, se doz-

vite v nasem jarnim vyddani, ve kterém jsme pro Vds pripravili nejen zdravé
recepty, praktickou radu a dobré tipy ci pékné cteni.
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Vepiové maso

za nejvétsi klady se povazuje z vyzivového hlediska vysoky obsah bilko-
vin (15,5 %), vitaminu B1, ktery je dulezity pro latkovou vymeénu a fizeni
¢innosti nervi a svalll a nezanedbatelny je i obsah zinku a Zeleza. Jeho
barvu ovliviiuje stafi zvirat (mladé kusy - jemné razova, starsi kusy -
tmavocervena).

Déleni:

maso selat — pochazi z kust s jate¢nym stafim 3-6 tydnt, o hmotnosti
12-20 kg

maso vepii, prasnic — prevazné pochazi z mladych zvirat, kterd po
6. -7. mésicich vykrmovani pfi hmotnosti 90-120 kg, davaji nejlepsi
maso (zalezi ovSem na slozeni krmné davky a také genetice, tedy jaké
plemeno ¢i kiiZenec je vykrmovén).
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DriibeZi maso

Dribezim masem se oznacuji vSechny druhy domacich ptakd, tedy
kuroviti, ale i krocan, perlicka, kachna, husa. Maso drtibeze oznac¢ované
jako maso bilé, dietni, md v porovnani s masem jate¢nych zvitat ve svalo-
viné méné vaziva a proto je jemné vlaknité, kiehké a lehce stravitelné.
Je bohaté na Zivocisné bilkoviny. Obsahuje maélo tuku (5% vahy), zv-
143t kurata a kriity maji niz$i energetickou hodnotu. Vyjimku tvofi maso
hus a kachen s vysokym podilem tuku. Ma i pfiznivy obsah mineral-
nich latek, zejména Zeleza, fosforu, zinku, sodiku, drasliku a vitamint
skupiny B. Z dribki jsou vyzivové nejhodnotnéjsi driibezi jatra, jsou vy-
nikajicim zdrojem vitaminu B12, ktery je nezbytny pro zdravou pokoz-
ku a odolnost organismu proti infekcim.

Skopové maso

Maso ma vysokou biologickou hodnotu. Mezi kvalitativné nejhod-
notnéjsi patif maso jehnéci. Je relativné libové, obsahuje cenné vita-
miny skupiny B, minerdlni latky (draslik, sodik, Zelezo) a bilkoviny.
Chut skopového masa ovliviiuje prostiedi chovu zvifete, vyziva a druh
plemene. Pokud bylo jehné drzeno na volné pastvé a ma tfi az dvandct
meésict, je jeho maso velmi libové a hezky rtizové. S pribyvajicim vékem
pak barva masa tmavne. Prodava se maso berant, ovci, jehnat. Podle
véku zvifete je skopové maso cihlové ¢ervené az tmavocervené, jemné
vldknité. U starsich zvifat je maso méné kvalitni (tuhé, tu¢né).

Déleni:

maso z mléénych jehnat - byla porazena v obdobi 3-6 mésice zivota,
hmotnost do 15 kg. Jejich maso je obzvlast krehké, s malym mnozstvim
bilého tuku (loje), ma lososovou barvu.

maso z krmnych jehnat - ze zvifat, jez v dobé porazky nebyla starsi
12 mésicil. Maso je kiehké, cihlové cervené barvy, tuk (1)) nazloutly az
bily

maso z krmnych berant a ovci - z vykastrovanych samcich a samicich
kust, které se pordzeji aZ ve druhém roce staii. Maso ma tmavou barvu
a je prostoupené zlutym tukem (lojem).

maso skopové - z vykastrovanych samcich kus, starsich dvou let. Maso
je hrubé vlaknité, zluté zilkované tukem (lojem) a vét§inou mirné pach-
ne po rybim tuku.



Kozi maso

Je podobné svou typickou viini a chuti, zptisobem tpravy masu skopo-
vému, ma vSak svétlej$i barvu. Do prodejen jsou prevazné dodava-
na vysekova kuzlata (v obdobi mésice brezna a dubna), a to v celku,
v pulkach a délené, o hmotnosti 5-8 kg a stati 4-6 tydnii. Jejich maso ma
obdobny charakter jako maso jehné¢i, je velmi jemné, lehce stravitelné.

Obsahuje 20% bilkovin, 70% vody, ale pouze 4% tuku

Kozi maso

Maso je chudé na tuk (asi 5%), velmi jemné a kiehké. Ma téméf neutrél-
ni chut a doporucuje se pfi dietdch. Svym obsahem Zivin a energetickou
hodnotou se vyrovna kurecimu i telecimu masu.

Zvérina

jate¢nych zvirat obsahuje zvéfina vétsi mnozstvi bilkovin (20%), pouze
1-3% tuku, vétsi podil vody (70%). Je bohatsi na mineralni latky (Zelezo,
fosfor, draslik, ...) a vitaminy skupiny B. Vzhledem k nizkému obsahu
tuku je zvéfina lehce stravitelnd. M4 tmavé Cervenou barvu, charakte-
ristickou (nasladlou) chut a vini. Pro lepsi stravitelnost a kuchyriskou
upravu je nezbytné nutné zrani (odleZeni) zvéfiny.

Déleni:

zveéF srstnata vysoka — sparkatd — srnec, jelen, danék, muflon

zvéF srstnatd vysoka — Cerna zvét — divoky kanec, bachyné, sele

zveéF srstnata nizka - divoky kralik, zajic polni

zvéf pernata — lesni, polni, vodni. Do této skupiny zatazujeme bazanty,
koroptve, divoké husy a kachny, sluky, tetfevi, kfepelky, divoci holubi.

Teleci maso

Maso je 1épe stravitelné nez maso hovézi, nebot téméf neobsahuje tuk
(3 %), ma mékei vazivovou tkan a vyssi podil vody (o 3 %) a je do-
porucovano jako maso dietni. Je to maso z mladat hovéziho skotu do
stari ¢tyf mésict.

Déleni:

teleci maso z krmnych telat - starych 3-10 tydni, kterd byla krmena
mlékem a krmivem na zakladé odstfedéného mléka. Maso je svétle
rtizové barvy, jemné vldknité, lehce stravitelné-dietni, chutové méné
vyrazné.

teleci maso z telat starsich jak 3 mésice — v té dobé jiz telata dostavaji
jadrné krmivo a zelenou pici, proto je jejich maso vodnatéjsi, sussi, tuzsi
a ma vyraznéjsi barvu.

Hovézi maso

Maso patii biologicky k nejhodnotnéjsim. Obsahuje 19% bilkovin, 5-6%
extraktivnich latek, pramérné 5-8% tuku a 70% vody. Hovézi maso se
tridi podle pohlavi a stati dobytka.

Déleni:

mladé hovézi maso — pochazi z nedospélych kusu s jate¢nou hmotnosti
pod 250 kg. Maso ma skvélou kvalitu, je jemné vlaknité a velmi mékké.
Barevné a chutové tvori mezistupen mezi telecim a hovézim mase. Podil
na trhu pfedstavuje necelé jedno procento a kupuje se vétsinou primo
od chovateld.

maso z mladych by¢kii - toto maso ziskalo zna¢ny podil na trhu. Pochazi
z nevykastrovanych mladych byk, ktefi jsou chovani na vykrm. Jate¢ni
vék se pohybuje mezi 16 a 22 mésici. Maso je relativné hrubé vlédknité
pti nizkém obsahu tuku

maso z jalovic — pochdzi z kust s jate¢nim stafim od 20 do 30 mésicu.
Ma podobné vlastnosti jako volské maso.

volské maso - pochazi z vykastrovanych byku a ve srovnani s masem
mladych by¢kt je podstatné tuénéjsi. Maso je kvuli silnému mramo-
rovani tukem jemné vldknité a diky tomu je po ptipravé mékéi a chut-
néjsi. Vzhledem k tomu, ze poptavka po tomto druhu masa stale stoupd,
dovazi se ho velké mnozstvi vét§inou z Irska, Francie a Argentiny.
kravské maso - ze starsich zvifat je vhodné k okamzité konzumaci jen
podminéné. Vétsinou se dale zpracovava (masné vyrobky).



O své zkusenosti s masem se s ndmi podélil v rozhovoru
zndmy prazsky séfkuchai Daniel Struna.

Jak zraje hovézi maso?

Po pordzce zvifete dochdzi ve svaloviné k mnoha biochemickym
procesim. Priblizné dvé hodiny po porazce se maso nazyva ,teplé
maso“ - je$té nedochazi k velkym zméndm, spotfebovava se posled-
ni kyslik a ATP (adenosintrifosfat) jako zdroj energie. Toto maso ma
dobrou vaznost vody, muze se pouzit k rychlému zmrazeni a potom
k vyrobé salamu (k piipravé pratu). Neni to ale je$té maso pro pfimou
upravu s typickou kvalitou, viini a chuti. KdyZ se vycerpa posledni kys-
lik, prechdzeji procesy na anaerobni. Tato faze trvd téméf dva dny od
porazky. Vycerpavaji se zasoby glykogenu (zdsobédrna energie) a tvoii se
kyselina mlé¢nd, ktera zptisobi kyselejsi prostiedi a pokles pH. Svalova
vldkna se stahuji a svalovina ztraci pruznost a je tuhd. Maso v této fazi je
naprosto nevhodné k jakémukoli kulinafskému vyuziti.

Nyni ale nastupuje faze samotného zrani. Ztuhld svalovina se uvoliiuje
a maso zvy$uje svou kiehkost a vaznost vody. Kyselina mlé¢na se de-
graduje a opét se zvySuje pH. Probihaji i procesy mikrobidlni a §tépi
se kolagen. Roste koncentrace peptidi a aminokyselin jako produktt
degradace bilkovin, které dodavaji masu jeho typickou chut a aroma.
Vyrazné se zlepuji senzorické vlastnosti a kfehkost masa. Spravné vyz-
ralé maso md snaz$i pfipravu a méné ztrat hmotnosti pii tepelném zpra-
covani. Délka zrani zavisi na mnoha okolnostech a zejména na teploté
prosttedi. U hovéziho masa mutiZe probihat i mnoho tydnu, u vepfového
cca tyden.

V podstaté jsou tii druhy zrani steakového hovéziho.

Pfi mokrém se zabali do vakuovych sacka. Vétsina, asi 90% prodavaného
zralého masa pochdzi z mokrého zrani, kdy je maso uzavieno ve
vakuovém baleni. Je snazsi, protoZe prakticky odpada sledovani vlhkos-
ti a proudéni vzduchu. Proces zrani je intenzivnéj$i, maso po vyndani
z vakua je nutné nechat asi minimalné 20 minut prodychat, aby dosta-
lo spravnou barvu. Optimalni teplota zrani je od 0°C do +1°C - vyssi
teplota sice urychluje proces, ale sou¢asné pfinasi riist mikrobidlni flory
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a zvysuje riziko zkaZeni masa. Steakovd masa zabalend ve vakuu, ktera
se dovazeji ze zamoti, zraji po celou dobu pfepravy. Datum spotieby je
tfi az ¢tyfi mésice od zabaleni a nejlepsi je pokud do expirace zbyvaji
ptiblizné jeden az dva tydny. Maso samozfejmé musi byt spravné usk-
ladnéné, pak je v nejlepsi formé a steaky z néj budou vynikajici. Jedinou
»nevyhodou® je specifickd viiné i chut, maso je mirné nakyslé a to nék-
terym stravnikim muze vadit.

Pfi ,,sucho-mokrém" visi maso ve ¢tvrtich nebo pulich na hacich mini-
malné 20 dni, radéji vice, pak je rozbourano a zabalené ve vakuu se ex-
peduje. Tento zptsob je hlavni u mas napt. z USA, Australie, Kanady.
Ma tu vyhodu, Ze uz na maso nepiisobi kyselina mlé¢nd a diky tomu ma
tu spravnou ,,hovézi“ chut a viini, na takovou jsme u nds nejvice zvykli.

Pri ¢isté suchém zrani tedy stafeni ang. ,,dry aged” jsou vysoké ztraty
na hmotnosti masa, dosahuje se ale velmi vyrazné chuti masa. Nejlepsi
je, pokud je stafend ¢ast pokryta vrstvou loje, ten se potom odloupne.
Je to technologicky nejnaro¢néjsi zpusob zrani. Musi se peclivé hlidat
vlhkost i proudéni vzduchu, pfi niz$ich hodnotéch vlhkosti a proudéni
dochazi k vysu$ovani masa, pti vyssich je riziko plisni.



Co je to starené maso?

Zvite se po porazce nechd den vychladnout (vyvétrat), v ptilkich nebo
¢tvrtich se potom vyvési do chladicich boxt (pro lep$i ochranu masa
i lepsi zrani lze boxy vylozit bloky ze soli), kde je stala teplota mezi
1-3 °C. Tam se nechava maso vyzrat ¢tyficet az Sedesat dni. A vysledkem
je stafené maso. Nejhlavnéjsi podminkou pfi stafeni masa je uzkostna
hygiena, pokud dojde ke kontaminaci masa, napf. $pinavym (nesteri-
lizovanym) nozem, mize v misté ,,$pinavého* fezu dojit k pomnozeni
nezadoucich mikroorganizmt a maso za¢ne ,,hnit, tim se znehodnoti
pro kulinarské ucely.

Ve zracich chladicich boxech z masa odchazi ¢ast vlhkosti a to bud od-
parem, nebo z masa odkapava $tava, diky tomu na mase vznikd krusta,
ktera se nasledné odrezava, celkova ztrata mize dosdhnout i pres 40%.
To je hlavni divod, pro¢ je statené maso vidycky draz$i nez to bézné
dostupné.

Proc¢ se hovézi maso susi?

Susené, solené hovézi maso se pripravovalo na mnoha mistech plane-
ty, v dobach kdy nebyly lednice to byl jednoduchy zpusob konzervace
a uchovani, za minimalnich technologickych potteb. Bylo velmi trvan-
livé, snadno prepravitelné a velmi vyhodné pravé z hlediska poméru
jeho vahy k bohatosti proteinti v ném obsazenych. Dnes se vyrabi z vétsi
casti jako zajimava pochoutka. V Americe i v Australii je znamé pod
nazvem "jerky" nebo "jerked meat". Slovo "jerk" znamena v anglictiné -
su$it maso. V minulosti se vyroba provadéla susenim tenkych prouzki
masa (nékde navic soleného) na slunci, dnes se vyrabi primyslovou de-
hydrataci.

Samozfejmé se susenim upravovali a upravuji i jiné druhy masa a mno-
hdy i vnitfnosti, napf. Bottarga jsou suSené jikry, nebo susend srdce
(platky) bizonti ¢i hovéziho.

Stupné propecenosti steakii?
Délka a stupen propecenti steaku zavisi na osobni preferenci. Cim kratsi

vevs

dobu je steak pfipravovan, tim $tavnatéjsi, jemnéjsi a chutnéjsi je maso.

Blue rare nebo very rare: velmi mirné opeceny
jenom kratce o$lehnout nad plamenem, kazda strana cca 30 sekund.

Zvenku je opecen, avak vevnitf ziistava krvavy a témér ,,studeny® tedy
cca 45-50 °C.

Rare: jemné, mirné opeceny
teplota stfedu 52 °C, cca 1 minutu z kazdé strany. Z vnéjsku ze vsech
stran je jiz tmavé-hnédy a vnitfek ziistava svéze Cerveny.

Medium rare: sttedné opeceny
teplota stfedu 55 °C. Z vnéjsku je tmavé-hnédy, stfed steaku je razovy
a zbytek vnitiku prechazi pomalu do sedo-hnédé pobliz povrchu.

Medium: stfedné peceny, mirné propeceny
teplota stfedu 58 — 60 °C. Uplny stied je stéle rizovy, ackoli zbytek masa
uz je zcela propecen do $edo-hnédé barvy.

Medium well: vice propeceny
teplota stfedu 65 °C. Maso uz je témét celé hnédé, pouze s naznaky
rizové ve stiedu. Stavnatost se jiz vytraci.

Well done: (plné, plné) propeceny

teplota stfedu 71 °C. Maso je jiZ zcela propecené a okraje mirné ohorelé.
Stied je $edo-hnédy. Tato uprava je v podstaté zdegradovani veskerého
snazeni chovateld, feznikid a kuchard, je to pomsta steakovému masu.
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Jak sprdavné pripravit steak? Nejcastéjsi chyby:

Vybér masa

Prvni chybou byva vybér masa. Vybirejte vidy vyzrdlé maso, ¢im bliz
k exspiraci, tim bude maso vice kiehké a diky tomu i $tavnaté. U domadci
produkee je dobré znit podminky chovu i zpracovani dobytcete, co je
platné Ze maso ma certifikat bio, pokud neni dobfe vyzralé, nejlépe vys-
tafené, steak udélate jen ze svickové a mozna z ro$téné.

Z lednice rovnou na gril, panev

Maso z lednice nikdy hned negrilujte! VZdy nechte maso dobfe ,, rozdy-
chat“ a nabrat pokojovou teplotu. Ledové maso ztrati mnoho §tavy
a diky tomu bude tuhé a mélo chutné.

Z4adné marinady

Pokud chcete mit z4Zitek z dobrého masa, kupujte na steaky jen opravdu
kvalitni maso, zapomenite na grilovaci kofeni, steakové kofeni a podob-
né hruzné smési (plné soli a tedy drahé). Steaky pripravujeme pro fan-
tastickou chuf masa, proto postali pouze sil a pepf. Nebojte se trochu
ptidat stl a Cerstvé namlety pept, hovézi potfebuje dobfe dochutit. Solit
steaky muzete tésné pied grilovanim nebo az po grilovani, ur¢ité nesolte
delsi ¢as pred grilovanim, sl by vam vytahla $tavu. K doplnéni steaku
pouzijte salsy nebo omacky, ale zase je dobré pouzit takové co nezastfou
chut samotného masa.

Spravna teplota

Panev nebo gril museji byt porddné rozpalené. Gril ani panev neni dobré
olejovat, 1épe olejem lehce potfit pouze maso. Maso se na rozpaleny gril,
panev zpocatku ,,prilepi“ ale po chvili se zatdhne a odlepi se, k obraceni
pouzivejte vzdy klesté, dvé lzice, pinzetu apod., nikdy do masa nepiche-
jte, zbyte¢né byste maso zbavovali §tavy. Po fadném zatazeni z obou
stran, steaky nechdme ,,dozrat pfi teploté 80- max.100°C, pokud by se
maso peklo po celou dobu jen na vysokou teplotu, steak by byl tvrdsi
a sussi.

Spravny stupen propeceni

Profesiondlové poznaji spravné propeceny steak podle dotyku. Tento
postup vyzaduje vSak dostate¢nou praxi. Neni ostuda, pokud pouzijete
vpichovy teplomér. Podle vnitini teploty poznate s presnosti, jak na tom
vaSe maso je.

»Odpocinek® je dulezity

Po dopedeni maso ihned nekrgjejte, potiebuje si totiz trochu odpocinout.
V ptipadé, ze byste maso ihned rozkrojili, veskera $tava vam vytece ven
a v mase vam nezbude 74dna chut. Nebojte, Ze by vam mohl vychlad-
nout. Klidné jej ptikryjte alobalem a nechte 10 az 15 minut odpocivat.
Trpélivost se urcité vyplati.

Licko

Spicka krku
Krk

Podpleci
Vysoky rosténec
Zebro vysoké
Zebro holé
Podkrci
Hrudi

Zebro nizké
Kulata plec
Falesna svickova

Loupana plec 9
Plecovy platek

Vysoka plec

Husicka

Predni klizka

Nizky roSténec, rosténa

Svickova

Veverka

Oponka

Bok bez kosti, pupek

Holubicka, kavalirka
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23, Kvétova Spicka, maly orech
24, Tabulova Spicka
25. Velky ofech, predkyti
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Karabacek
Zadni klizka o*

Ohanka o

Spodni sal 29.
Vrchni sal 30.
Valecek 3L




Rajcéatovd salsa

Suroviny na 1 kg:

400 g rajcata krdjend konzerva v¢. nalevu, 100 ml olivovy extra vergine
olej, 80 ml vinny ocet ¢erveny, 150 g ¢ervena cibule, 60 g cesnek,

150 g petrzelka plocha, 50 g dobromysl cerstva, 50 g koriandr cerstvy,
35g stl, 2 g mlety cerny pept, 1 g mleté chilli, 20 g hot¢ice dijon,

30 g med, 20 g citronova vlaknina

Postup:

Viechny ingredience mimo petrzelku a krijend rajcata zpracujeme
v mixeru na hladkou hmotu a do té zamichdme na jemné nudlicky
pokrdjenou plochou petrzelku a krajena raj¢ata. Omacku nechdme min
3 hodiny odlezet, aby se prolnuly chuté. Citronova vldknina véaze salsu
a tato nepousti tolik vody.

Bylinkova salsa

Suroviny na 1 kg:

500 ml olivovy extra vergine olej
100 ml vinny ocet éerveny
250 g Salotka (Cervena cibule)
60 g ¢esnek

150 g petrzelka plocha

50 g dobromys] cerstva

50 g koriandr cerstvy

35 g sal

2 g mlety ¢erny pept

1 g mleté chilli

30 g hot¢ice dijon

20 g med

20 g citrénova vlaknina

Postup:

Vsechny ingredience mimo bylinky zpracu-
jeme v mixeru na hladkou hmotu a do té zami-
chdme na jemné nudlicky pokrajené bylinky.
Omacku nechdme min 3 hodiny odlezet, aby
se prolnuly chuté. V ¢isté sklenici, s dobrym
vickem vydrzi v lednici cca mésic. Citronova
vldknina zptisobi Ze se nebude oddélovat olej
ze salsy.

Karamelova cibule

Suroviny na 500 g:
1200 g cibule bild obycejna loupana, 100 g cukr krupice, 30 ml,
citronova $tava, 20 g stil, 2 g pept bily mlety, 100 ml olej stolni

Postup:

Cibuli na W krouhaci nebo elektro planzeta 2-3 mm nak-
rouhd$ na platky, nasype$ na rozpéleny olej a fadné osmazis,
stahne$ teplotu a pomalu restujes a michas, az za¢ne zlatnout,
teprve tehdy zasype$ cukrem a na mirnéjsi teplotu za stalého
michani restuje$ do karamelové barvy, az zhoustne redukova-
nou $tavou. Osolis, opepfis a zakapnes trochou citronové tavy.
Cibuli prendas do ¢isté nddoby a nech sednout prebytek oleje,
tento odlij a pouzij tfeba na dressing. Pokud cibuli jesté horkou
naplni§ do sklenicek, zavickujes$ a oto¢i§ dnem vzhiru, prod-
louzis trvanlivost min na mésic, vlednici i delsi. Nedoporucuji
doplnovat o zadné byliny, vino a podobné, vjednoduchos-
ti je krasa. Poddvdme za studena jako doplnék pastik, terin,
syri nebo na krutonu jako Amuse-bouche (varianta dopliku:
kapary, ryba, pe¢ené maso apod.) nebo teplou jako doplnék
k mastim na grilu.
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Suroviny:

4 ks burger housky

1 ks cervena cibule

400 g libového hovéziho masa
2 ks rajcat

4 platky libové slaniny

cerny pepf

olej

Na zalivku:

1 ks avokada

1 limetka

2 lzice kysané smetany

Postup:

Mleté hovézi maso vlozime do hluboké misy. Maso jen
opepfime a dobfe prohnéteme. Z mletého masa vytvorime
4 kusy burgra a dlani je pfipldcneme. Avokado rozpulime,
odstranime semeno a vydlabeme duzinu, kterou nakrdjime
na malé kosticky. Nakrajené avokiddo dobfe promichame
se smetanou, citronovou §tavou a mletym pepfem. Bur-
gery orestujeme na panvi z kazdé strany tak, jak mame radi.
Grilované burgery udrzujeme v teple. Na stejné panvi orestu-
jeme slaninu pékné do kiupava. Rozptilime burger housku,
vlozime do ni ¢ervenou cibuli nakrdjenou na kolecka a rajce
nakréjené na kolecka. Na rajce polozime hovézi burger, ktery
prelijeme avokdadovym dresinkem a prikryjeme slaninou.



Plitek masa ovalného tvaru pochazi
z vysokého rosténce, tedy piedni Cas-
ti hibetu hovéziho. Zde je maso méné
svalnaté a diky tomu i kfehci, nez z niz-
kého rosténce. Charakteristické je bo-
haté mramorovani vcetné tzv. tukového
oka, které steaku vyneslo pojmenovani
rib eye (v anglictiné oko) steak. Pravé
vysoky obsah tuku zajistuje tomuto
platku masa vynikajici chut.

Jak ptipravit rib eye?

Chut kvalitniho masa je vyborna sama
o0 sobé, proto sta¢i dochutit rib eye steak
jen soli, pepfem a olivovym olejem - po-
moci opatrného vmasirovani. Tato ¢ést
masa se skvéle hodi na panev i gril, ktery
navic dodd nezaménitelnou koufovou
chut.

15



Potiebujete:

250 g hovézi svickové
$alotka

pazitka

hof¢ice (dijonska)
tabasco

olivovy olej
balsamico

kiepelci vajicko

sl a pepf

Postup:

Maso nasekdme
najemno a podle chuti
ochutime uvedenymi
prisadami. Duakladné
rozmichdme a pomoci
kuchyniského krouzku
z masa vytvorime veézic-
ku. Pfed podavanim
ozdobime kfepel¢im
vajickem.

Potrebujete:

4 ks vysoké hovézi rosténé

100 ml extra panenského olivového oleje
2 g celého cerného pepie

sal

Postup:

Maso vyjmeme z vakua, otfeme papirovou
utérkou, prelozime na gastronadobu vy-
lozenou kuchynskou utérkou a nechiame
vydychat. Poté ho potfeme olivovym ole-
jem. Grilovaci desku zahfejeme na 240 °C
a potfeme olejem. Maso pfilozime na
desku a opékdme ho ze vSech stran. Poté
maso prelozime do gastronddoby a peeme
v troubé nebo konvektomatu na 220 °C
asi 10 minut (na stupen propecenos-
ti "'medium rare"). Dotykem prstu nebo
teplomérem zkontrolujeme, zda je maso
spravné pelené. Pak maso preloZime na
¢istou gastronddobu a nechdme ho asi
20 minut odlezet pii teploté 60 °C, aby se
dobte zatdhlo a pti krajeni z masa nevy-
tékala $tava. Na grilu si mizeme k masu
ptipravit zeleninu - lilek, cuketa, paprika,
rajée, ¢esnek a podavame spole¢né.
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Sezdna ,,Sparglu” je tu!

Chrest je krdlovskad lahiidka, kterd si v ceskych zemich nasla dlouholetou
tradici. Je zdravy, chutny a stdle castéji nachdzi misto v nejriiznéjsich re-
ceptech. At uz z néj pripravite predkrm, polévku nebo hlavni jidlo, paleta
upravy chestu je velmi rozmanitd.

TEXT: Jana FIKOTOVA



CO JE CHREST?

V poslednich letech zazZivd doslova renesanci, kte-
rou miiZeme ochutnat nejen doma i v restaura-
cich, ale i na chfestovych festivalech! Chrest lékaisky
(Asparagus officinalis), lidové téz ,spargl®; je druh
jednodélozné rostliny z celedi chiestovité (Aspara-
gaceae). Jednd se o vytrvalou, asi 40-150 cm vyso-
kou, bylinu s krdtkym drevnatym oddenkem. Chrest
miiZze byt bily, zeleny ci fialovy, presto jde stdle
o vyhonky jedné rostliny. Rozdil je mezi nimi ve
zpiisobu péstovdni: pokud se chrest péstuje zakopany
do zemé, tak je bily. Fialovét zacind, pokud se dostane
na svétlo. Pokud se péstuje nad zemi, je z néj chrest
zeleny. Chutové nejjemnéjsi je bily. Zeleny a fialovy
maji vyraznéjsi korenénou chut diky chlorofylu.

20

Z HISTORIE

Jemnou chut chfestu si vychutnavali nas$i pfedkové uz pred

na$im letopoc¢tem, a diky jeho vlastnostem (zejména mocopud-

nym, tj. diuretickym) ho uzivali i jako 1ék. Prvni zminka o této

zeleniné bylo jeji zobrazeni na fresce z doby 3000 let pfed nasim
letopoétem, na niz je obétovana egyptskym bohtim. V antice ho

znali v Syrii ¢ ve Spanélsku, Rekové a Rimani ho v sezoné jed-

li Eerstvy a na zimu si susili do zasoby. Rimsky cisai Augustus
dokonce zaloZil ,,chiestovou flotilu“ ur¢enou k dovozu této skveélé
zeleniny. Nejstars$i dochovany recept na pripravu chrestu ze tretiho
stoleti naseho letopoctu najdete v dile Apicius De re coquinaria,
kniha III. Chfest vSak zaujal rovnéz odborniky - uz slavny fecky
lékat Galén se v druhém stoleti n. L. o chfestu vyjadril jako o velmi
prospésné rostliné. Po padu Rimské tiSe upadla tato vytrvald bylina do
zapomnéni. Znovu se zacala vracet na vysluni az ve sttedovéku. Kolem
roku 1469 chrest péstovali ve francouzskych klasterech, kral Ludvik
XIV (Krél Slunce) nechal zbudovat nékolik skleniki, v nichz se tato
zelenina péstovala vyhradné pro krélovsky dvir a jeho potfeby. Milen-
ka Ludvika XV. Madame de Pompadour poradala velkolepé hostiny, na
nichz ,,$picky lasky“ nesmély chybét. V Anglii se vSak dostal do povédomi
roku 1538 a v Némecku roku 1542. Pfitom autor Al-Nafzawi ve svém dile
»The Perfumed Garden® oslavuje chfest pro jeho tizasné afrodiziakalni
ucinky - coz je ctnost, kterd je v Indické prirucce o sexu Ananga Ranga
ptisuzovana ,,specidlnim fosforovym prvkam?, jez téZ piisobi proti tinavé.
Do Ameriky se chest dostal s velkym zpoZzdénim az v roce 1850.

DNES

Chrestova sezéna za¢ind koncem dubna a kon¢i v pilce ¢ervna. Péstuje
se na rozlehlych polich pokrytych ¢ernou folii, pod kterou puéi chrestové
vyhonky. Roste prirozené na vét§iné uzemi Evropy, na sever po Velkou
Britanii a jizni Skandinavii, na vychod po stfedni Asii a jizni Sibif.
Jako péstovany je i v mirném pasu véetné Nového Zélandu a Severni
Ameriky. V Ceské republice se ptirozené vyskytuje v teplejsich oblas-
tech, kde roste na suchych stranich a ve svétlych kfovindch od nizin
po pahorkatiny. Dlouholetou tradici mé v Ivancicich na Moravé, které
jsou ivancickym chrestem proslulé po celé Evropé. Stejné tak Meél-
nicko, presnéji Hostin u Vojkovic se téZ pys$ni dlouholetou tradici

a priznivymi podminkami k péstovani této zeleniny.



JAK POZNAT KVALITU?

Chrest sklizeny v den ndkupu
poznate, kdyz do néj zaryjete nehet,
zaéne ze stonku vytékat tekutina.
Takovy bohuzel jen tak neseZenete.

Kazdopddné Cerstvy chfest nesmi jit

ohnout - samozfejmé musi byt pruzny,

ale pokud jej opravdu ohnete a on ne-

praskne, ma do Cerstvosti hodné daleko

a radsi jej nekupujte. Pokud vam néjaky

chiest zbude, zabalte jej do vlhké utérky

a ulozte do lednice, tam pti teploté 2 az 4 °C

vydrzi asi 4 dny. Pokud ho chcete zamrazit,

oloupejte jej, kratce spaite vrouci vodou,

zchladte ve vodé s ledem a ulozte do mrazaku.
Pti -20 °C vydrzi zhruba pul roku.

PRIPRAVA A UPRAVA
Priprava bilého a zeleného chiestu se trochu lisi.
Zeleny chfest sta¢i omyt a oddélit spodni dfevna-
tou ¢ast (podle velikosti ,stonku® jsou to asi
2-3 cm). Bily chrest je potieba kromé odiiznuti
drevnaté spodni &asti také oloupat - tfeba Skrab-
kou na brambory. Vafeni chrestu neni nic slozitého.
Dejte ho do vrouci vody a varte podle tloustky
3-7 minut, aby zmékl, ale stale ztstal kiupavy.
Do vody se pridava stil, nebo naopak lzi¢ka cuk-
ru, pridat muzete kolecko citronu nebo kousek
masla pro zvyraznéni chuti. Chiest miizete také
jednoduse ugrilovat. Pravdépodobné nejobvy-
klej$i uprava podavani chrestu je s holandskou
omackou, ale chiest vas oslni mnohem S$ir§imi
moznostmi. V Cechich se ¢asto ji pouze posypa-
ny oprazenou strouhankou a zality rozpusténym
maslem. Oblibeny je také zapeceny se Sunkou
a syrem. Chrestu slusi i studend varianta v salatech,
je skvély v italském rizotu nebo jako luxusni ptilo-

ha k masu.

NUTRICNI HODNOTY

- Obsahuje hodné vody, bilkovin a vlakniny, ale malo sacharidu a lipida.

- M4 celkem vysoky obsah esencialnich aminokyselin.

- Vyznamné jsou v ném zastoupeny vitaminy A, Bl, B2, C, E, niacin
a kyselina listova.

- Energeticka hodnota této zeleniny je pouze 910 kJ/kg.

- Ma pozitivni uc¢inky prfi onemocnéni ledvin, mocového méchyre, ¢i
poruchéch funkci jater a zlu¢niku.

- Priznivé piisobi na srdce a krevni obéh.

- Umi zmirnit bolesti zad.

- Je lehce stravitelny a hodi se i do $etfivych diet.

- Pri ¢asté konzumaci u¢inkuje jako afrodisiakum.

- Jeho stonky obsahuji vysoké procento prirodnich antioxidanttL.

- Poskytuje zakladni vyzivné slozky: Sest vyhonki obsahuje 135 mikrogramu
folatt, coz je témér polovina doporuéené denni davky pro dospélého ¢lovéka,
20 miligram drasliku.

- Pomdhad pri vysokém tlaku, kdy podil sodiku v krvi zdaleka prevysuje obsah
drasliku.

- Uvareny chrest a §tava z néj dobre rozpoustéji mocovou kyselinu (zptsobuje
dnu), kterd je usazena v koncetinach.

- Voda, ve které se chrest varil, mize fungovat také na cisténi pleti, pokud se
pouziva pravidelné kazdé rano a vecer.

Slozka Jednotka | Primérny | Prvek | Pramérny Slozka Priamérny
obsah | (mg/100g) |  obsah (mg/100 g) obsah
Voda g/100 g 91,4 Na 1 Vitamin C 12
Bilkoviny g/100 g 2,9 K 260 Vitamin D 0
Tuky g/100 g 0,6 Ca 27 Vitamin E 1,16
Cukry g/100 g 1,9 Mg 13 Vitamin B16 0,09
Celkovy g/100 g 0,47 P 72 Vitamin B12 0
draslik
Vldknina g/100 g 1,7 Fe 0,7 Karoten 0,315
Mastné g/100 g 0,4 Cu 0,08 Thiamin 0,16
kyseliny
Cholesterol | g/100 g 0 Zn 0,7 Riboflavin 0,06
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Polévka
ze zeleného chrestu



Polévka z bilého chrestu

Na 4 porce potfebujete:

300 g bilého chrestu, 4 stiedné velké brambory,
1 d1 33% smetany, sil a bily pepf

bazalkové pesto nebo olivovy olej na dozdobeni

Postup:

Chrest oloupejte, nakrajejte na asi 3 cm valecky a dej-
te jej asi na 10 minut varit do osolené vody. Klidné
jej trochu rozvafte — aspon se pak bude lépe mixo-
vat. Zvlast uvafte oloupané a na kosticky nakrajené
brambory, které také muzete trochu rozvarit. Bram-
bory piidejte k uvafenému chfestu (ten neslévejte!)
a ponornym mixérem umixujte hladky krém. Ptide-
jte smetanu na zjemnéni a dochutte soli a pepfem.
Polévku muzete podavat jak teplou, tak i studenou.
Pfi servirovani ji dozdobte trochou bazalkového pes-
ta nebo olivovym olejem!

Slany kolac

Quiche se zelenym chrestem
a kozim syrem

Na 4 porce potiebujeme:

170 g hladké mouky, 80 g studeného masla + na vymazani forem,
3 vejce, 80 g zeleného chiestu, 100 ml 33% smetany, 50 ml polo-
tu¢ného mléka, 60 g cerstvého koziho syra, cukr, siil a pepf

Postup:

V mise vytvofime tésto. Smichame mouku, % 1zicky soli, ¥ lzicky
cukru, 1 vejce, na kostky nakréjené maslo a dobte spolu promichdme.
Postupné priddvame 3 - 4 lZice vody, dokud nebudeme mit hotové
hladké tésto. Zabalime do potravinatské folie a nechdme hodinu
vychladnout. Troubu rozehiejeme na 200 °C a obé formy na kola¢
o priméru 12 cm vymazeme maslem. V misce smichdme 2 vejce,
smetanu, mléko, stl a pept. Zeleny chfest omyjeme a nakrajime na
2 - 3 kusy a vlozime dovnitf. Zalijeme smési smetany s vejcem a na-
horu poklademe kousky koziho syra. Ddme péct do rozehtaté trouby
na 30 minut, dokud nebude quiche hotovy.

Chrestovd polévka

Slany kolac s chfestem a cuketou

Na potrebujete:

Na tésto: 150 g bilého jogurtu, 250 g $Spaldové mouky, 1 celé vejce,

1 polévkova lzZice olivového oleje, 1 ¢ajova 1zicka prasku do peciva, stil
Na napln: 100g smetanového syra, 100 g cottage syra, 2 lZice bilého
jogurtu, 150 g cukety, 100 g chiestu, 50 g kukufice (mrazené), 5-6 listi
medvédiho cesneku, 110 g mozzarely, sil, pepi, olivovy olej

Postup:

Smichame si viechny ingredience na tésto. Tésto zpracujeme a vyvalime
na tenky plat (do kruhu dle formy na pizzu). Tésto pak prenddme na plech
vyloZeny pecicim papirem. Nejprve si pfipravime syrovou cast naplné.
V mise si smichdme smetanovy syr, syr cottage a jogurt. Cuketu si omy-
jeme a nakrdjime na tenké platky. Kukufici pokud mdme mraZenou, tak
nechdme cca 5 minut povafit v osoleni vodé. Na posledni 3 minuty pfidame
chrest. Chiest jsme si pofadné omyli a odiizli zdfevnatély konec. Chrest
po uvareni pfendame do misy s chladnou vodu a ledem. Poté jej osusime
a nakréjime na platky. Na pfipravené tésto tak rozetfeme syrovou smés.
Na tu poklademe na stiidacku nakrajenou cuketu a chiest a kukufici. Poté
mirné posolime a opepfime a zakdpneme olivovym olejem. Nakonec na
kola¢ poklademe natrhanou mozzarelu a ddme péct do predehraté trouby.
Peceme v predehraté troubé na 180 stupni cca 30 minut. Kola¢ je skvély
teply, ale stejné tak i kdyZz uz vychladl.

Quiche
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Chrestovy salat
s jahodami

Potiebujete:

40 dkg chiestu

8 jahod rozkrajenych na ¢tvrtky
slune¢nicova seminka

olej

pomerancova $tava

balicek syru feta

Postup:

Chfest oloupeme, ofizneme a uvafime
v osolené vodé spolu scukrem a lzi¢-
kou masla. Okapané pazochy rozkrajime
na del$i kousky a prfenddme do misy.
Priddme pokrajené jahody, kosticky syru
feta a slune¢nicovd seminka. V mensi
misce smichame lzici extra virgin oli-
vového oleje se $tavou z jednoho pome-
rane a vzniklou zdlivkou pokapeme
salat.




Hovézi biftek s chrestem

Potiebujete:
300 g hovézi steak (na 2 porce), 4 lzice olivového oleje, sil,
pept; smetana na $lehani.

Postup:

Hovézi maso nalozime do olivového oleje, pridime stl a Cerstvé
mlety zeleny pept. Maso zde nechame marinovat zhruba 2 hodiny.
Poté si uvarime chrest: Nejprve odfizneme tvrdé konce a zhruba
od poloviny stonku dold kazdy chrest oloupeme ($krabkou na
brambory). Oloupany chfest dime vafit do vrouci osolené vody
(nejlépe svazany, hlavickami nahoru) a vafime jej asi 10 minut
domeékka. Mezitim si na rozpalené panvi zprudka osmahneme
namarinované steaky (v¢etné marinady), a to z obou stran vzdy
po dobu 8 az 10 minut (podle toho, jak je mame radi propecené).
Opecené je prendame stranou a nechdme vydychat. Na panvic-
ku, kde jsme smazili steaky a kde ziistal olej se zbylou marinddou,
pridame smetanu a vSe svatime v jemnou omacku. Teplé hovézi
steaky ddme na talite, pfidame slity uvareny zeleny chrest a preli-
jeme hotovou oméckou. Servirujeme s vafenymi brambory.

Losos

Anglicky toast s chfestem
a ztracenym vejcem

Potiebujete:

4 platky prosciutto, 1 svazek zeleného chfestu,

4 platky celozrnného chleba, 4 vejce, 4 1Zice masla,
pept; sul

Postup:

Chrest zbavime spodni tvrdé casti a oloupeme ho
$krabkou na brambory. Takto pripraveny chrest vafime
asi 10 minut v osolené vodé. Az je uvareny, vyjmeme
ho z hrnce a nechame vychladnout. Na sucho oprazime
chleba na panvi, poté lehce namazeme maslem. Vychla-
zeny chrest obalime do predem pripravenych a na ptil
rozkrojenych platki prosciutta. Na pfipravu ztracenych
vajec si pripravte hrnec s vétsim primérem. Naplnte
ho vodou a dejte varit. Vejce vyklepnéte do misticek
nebo do hrnic¢ku. Jakmile se na dné hrnce za¢nou tvofit
bublinky a voda se za¢ne pomalu vafit, vlijte do ni
pripraveny ocet. Vodu v hrnci roztocte, aby vznikl vir
a do jeho stfedu postupné vlijte vajicka. Vir v hrnci se
postara o to, aby se bilek obalil kolem Zloutku. Nechte
vafit asi 3 minuty (zloutek musi ztstat tekuty). Vajicky
pak toasty ozdobime.

Hovézi biftek

Losos s chrestem

Potiebujete:
4 kousky lososa, siil, pepf;, 1 svazek zeleného chfes-
tu, 3 1zice masla, besamelova omacka na preliti

Postup:

Lososa ocistime, osolime a ochutime citronovym
pepfem (poptipadé posypeme mirné bilym pepfem
a pokapeme citronem). Chrest zbavime spodni tvrdé
¢asti a oloupeme ho skrabkou na brambory. Takto
ptipraveny chfest vaiime asi 10 minut v osolené vodé.
Mezitim si na rozpu$téném masle na panvi pozvolna
opeceme lososa, a to z obou stran dozlatova. Uvareny
chrest vyjmeme z vody a ihned servirujeme na talife
spolu s ope¢enymi kousky lososa. Jako ptilohu volime
naptiklad vatené nové brambory a vse prelijeme nej-
1épe besamelovou omackou.

Anglicky toast
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»KdyZ je nejhur,

snim i rizek.“
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Jak to mate s vafenim?

Ptiznam se, nevafim, protoze vari kde kdo. A ja si fekl, ze varit nebudu.
Tim nemyslim, Ze by mé to tfeba nebavilo, ale nemdm k tomu moc
ptilezitosti. Doma téméf viibec nejsem a tam navic vafi vS§ichni moc
dobfe. Co ja se jim do toho budu motat? V loiiském roce jsem sice néko-
lik mésict v seridlu Kuchyné hral kuchate, ale $éfkuchaf nam jidlo vidy
ptipravil a j& pak pfed kamerou délal, Ze je to muj vytvor. Tak to mé moc
bavilo.

»Ja jsem clovék, ktery sni sice
uplné vsechno, ale hlavné jim
to, co mi chutnd.“

Jaké jidlo mate rad a co naopak u vas doma nikdy na stole neuvidime?
U nés se moc nekonzumuje ovoce a zelenina. Dokonce md manzelka to
neji vitbec. My jsme naopak “masoteriani®. Vsichni kolem ted jedi zrni,
klicky, zeli a mé to prijde jako nesmysl. Ja jsem ¢lovek, ktery sni sice tpl-
né viechno, ale hlavné jim to, co mi chutnd. Jidlo je jedna ze zdkladnich
lidskych radosti, tak pro¢ sdm sebe trapit. Kdyz je nejhuf, snim i fizek.

Pfi pfijmu musi byt i vydej. Vy sportujete, co vase Zena, jak si udrzuje
Stihlou linii?

M4 to v genech, protoze Daniela ji pfedev§im nezdrava jidla, omacky,
mastné, knedliky, uplné miluje ¢eskou kuchyni, nejvétsi pochoutkou
jsou buchticky se Sodo. Sni tfi az ¢tyfi jidla denné a vibec ji to nevadi.
Ja osobné si myslim, Ze to pocitani kalorii, co se ma a nemd jist, je Giplné
jedno. Kazdy je ¢lovék néjak nastaveny, néco mu chutna, néco pottebu-
je, to télo si fekne samo. Podle vSech téch teorii by méla vypadat uplné
jinak, nez vypadd. Pokud nékdo chce zhubnout, ma mit adekvétni vydej
a ptijem. To znamen4, Ze to, co snim, bych mél néjakym zptisobem ener-
geticky vydat. Samoziejmé to nelze brat globalné, protoze kazdy m4 jiné
télo. Mé naptiklad vyhovuje keto diet, v tomto programu jsem uz néko-
lik let a viibec mi to nevadi. M4 Zena by to nevzala do pusy.

Co za sporty véechno kromé hokeje délate?

Snazim se alespor jednou tydné hrét tenis, pokud to jde, ale ted je to
diky u¢inkovani ve tvafi hodné slozité. Ale snazim se, alespon jednou
tydné hrat tenis a hokej, ale pfi nécvicich toho pohybu je také hodné.
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»Jidlo je jedna ze zdkladnich
lidskych radosti, tak proc¢ sam
sebe trapit. Kdyz je nejhiit,
snim i fizek...

Hokej délate casteéné i jako byznys. Co s hokejovym tymem HC
Olymp v leto$nim roce planujete?

Byznys to neni. Kéz by. Dva roky jsme neziskovka, ale viibec neni jed-
noduché, sehnat penize na néco dobroc¢inného. Poidd ale Zijeme, uz
jedenactou sezonu. V lednu jsme byli v Polsku a ted sezona kon¢i. U nés
hokej kon¢i tak v dubnu, podle toho, jak jsou ledy a jak se hraji soutéze.
Ted se uz sousttedime na podzimni sezonu 2017/2018, ktera nasleduje.
Mame spousta riznych nédpadii a projektd, ted uvazujeme o zapojeni do
jednoho velmi zvlastniho projektu. V horni Indii stavi jedna dobroc¢inna
organizace ve 3 500 m vysoko hokejové hristé. Je to v jiznim Tibetu. Oni
tam hrozné miluji. Bohuzel sportovnich prilezitosti tam moc nent, proto
od détského véku tam hodné holduji alkoholu. Ted jedndme o tom, Ze
bychom se do toho radi zapojili, a dokonce néjakou dobu jeli to kluzisté
stavét. Uvidime, jak to dopadne.

Co dovolena nebo néjaké dny bez prace a sportu?

Nicnedélani je pro mé hrozné. Ja jsem clovek, ktery odpociva aktivné.
Nedovedu si predstavit, ze bych ptisel z prace domd, zapnul bednu,
hodil nohy na stiil a oteviel si lahvace. Pokud mam dovolenou, nejradéji
ji travim v zimné na lyZich a v 1ét€ na kole. Casto jezdim do Rakouska,
presnéji do Nassfeldu, kde ma mij kamarad Petr Kopal hotel a cestovni
kancelat CKPK. Je to tam nadherné nejen v zimé, ale i v 1été. Viele do-
porucuji.

Hokej jste zacal hrat az v dospélosti, ale vas syn ho hraje od détstvi,
momentalné je v Kanadé.

My jsme se synem hokej zacali hrat spolecné. M¢ bylo 40 a jemu 7. To je
velky rozdil, i pro tu vykonnost. Dnes mu je osmnact a mé 52. Vénuje se
tomu pordad, jak to vSechno bude, to uz je ted pouze na ném. V tomhle
véku uz musi sam.

Vy mate rad nejen sport, ale i modu a kosmetiku, cozZ u muza neni aZ
tak bézné. Dokonce mate i sviij vlastni parfém.

To nebyl ndpad ani myj, ani mé Zeny. Ptigel s tim jeden zndmy. Ja jsem
to nechtél, branil jsem se tomu, protoze vim, Ze par kolegti uz tohle zk-
ouselo a nikdy to nedopadlo moc dobre a ja se do té fady nechtél zaradit.
Nakonec mé presvédcili jen diky tomu, Ze musi vyrobit vini, ktera bude
podobna té, kterou miluji ja. Musim zatukat, Ze se jim to podarilo a mélo
to velky uspéch. DayDee, jak se parfém jmenuje, je zaroven md prezdiv-
ka se prodava v parfumériich Fann a za dva roky mame prodanych ptes
tisic kusti. Co se ty¢e mddu, tu mam rad taky.

Vam neni cizi ani zpivani. Propojil jste se s projektem Tvoje tvaf ma
znamy hlas. Ja myslim, Ze spousta lidi bylo piekvapeno tim, jak pékné
zpivate.

To ani ne, myslim, Ze se vSichni soustfedi spiSe na tu masku a tohle
nikdo moc nefe$i. Tam je Spatné to, Ze v celé soutézi je spousta mladych,
ktet{ mohou prekvapit a néco ukazat. Ale u mé jen mavnou rukou, re-
knou: ,,Hmm, v pohodé¢, dal$i.“ To je takovy muj handicap, ze vlastné
po téch filmech vsichni vi. Mladym to, ale miiZe nastartovat uplné novy
zivot. Milan Peroutka, Markétka Konvickov4, v8ichni jsou skvély a ja jim
hrozné preju. Ja to tam tak jen doplnim, aby méli néjakého starika do
poctu. (smich)

A co kdyby pfisla naprfiklad nabidka ze Star Dance?
Ja jsem tancoval v tanecni soutéZi na Slovensku, kde jsem se protancoval
az do finéle, ale z Cech nabidka nepiigla.

»Pokud nékdo chce zhubnout,
mad mit adekvdtni vydej
a prijem.“

Nedavno jste navstivil Irsko, presnéji Dublin. Cekala jsem, Ze to bude
za hokejem nebo néjakym irskym tancem.

Dostal jsem nabidku prohlédnout si palirnu irské whisky. Mohl jsem
diky tomu nahlédnout do mist, kam se normalni turista nedostane.
Musim fict, bylo to vzrudujici. Ur¢ité bych tu nékolik dni vydrzel. Ir-
sko je nadherna zemé, byl jsem tu poprvé a véfim, Ze ne naposledy. Uz
jen ten klenot Irska, Tulamoure, ma neuvéfitelnou tradici. Hodné mé
prekvapilo, Ze se nejdrive déla pivo a teprve poté z toho vznika whisky.
Nedivim se, ze mi chutna oboje.

Jste velky cestovatel. Jak se vam vlastné daii tato vasen skloubit
s praci?

Je to vidy o velkém planovéni. V kancelédfi, kterou mam, jsem si na zed
prilepil velky kalendar, do kterého si vSechno vpisuji, abych mél piehled,
kdy mam jakou praci a kdy si mohu dovolit odjet na del$i dobu. Neni to
jednoduché, ale svou praci bych za nic nevymeénil.

A vy jste uz v détstvi koketoval s myslenkou, Ze budete hercem?

Moc rad jsem tancoval, kdyZ jsem chodil na gymnézium, zacinal jsem
se scénickym tancem. Az tam mé napadlo, Ze budu herec. Tatinek je
namoini inZenyr a maminka zdravotni sestra. Pochytil jsem to spi§
po prarodic¢ich. Babicka byla ochotnice a déda divadelni rezisér. Meél
jsem to $tésti, Ze mé Nada Konvalinkovd a Oldfich Kaiser pfipravili na
ptijimacky na DAMU a u nich v obyvéku jsem mél takové nulté kolo.
Tyden na to to na pedagogy zafungovalo vzali mé napoprvé.
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Mate za sebou televizi, film, dabing, divadlo. Co je takova vase
srdecni zalezitost?

Jednoznacné to je Ypsilonka, kde jsem ¢lenem téméf 30 let. Tam mam
pocit bezpedi, zadné intriky, ¢isté pratelstvi, vérni divaci, upfimny smich
i pla¢. Jsme tam vSichni jedna velkd rodina. Potkalo mé opravdu herecké
$tésti, velké Zné. Je pravda, ze mé to vidy stoji svatky, soboty, nedéle
a neexistuji pravidelnd volna. Na druhou stranu, ta GZasna volnost,
viestrannost a kreativita. Clovék se pti hrani neustale néco nového uéi.
Tieba diky Zdivocelé zemi jsem zacal dobfe jezdit na koni. Uitel tance
a Sakali Iéta mé naudili chapat tanec, jako vyraz mezi muzem a Zenou.

Vy jste se v posledni dobé hodné zaméril na muzikaly. Bavi vas tento
Zanr?

Roky jsem v angazma ve Studiu Ypsilon, které je také hudebni. V3ichni
herci tam hraji, zpivaji a skladaji, takze néjakou pripravu asi mam. Na
muzikale se mi libi ta v§estrannost. Je dobfe, Ze u nés v poslednich letech
vznikaji ptivodni muzikély a neprebiraji se jenom ty velkolepé ze svéta.
Dostal jsem moznost hrat v Mydlovém princi, ktery je z pisni Vaclava
Neckaére. Nese se typicky v ¢eském duchu. Legendarni pisnicky Vaclava
Neckate a Golden Kids, velmi dobte zapadaji do pfibéhu a kazdy je ma
rad. Mam ten muzikal opravdu moc rdd a cenim si, Ze v ném mohu hrat.

»Clovék se musi
se stafim poprat.“
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Sagvan Tofi, kamarad a kolega vas zapojil i do u¢inkovani v muzikale
Déti raje.

Sagvana, producenta Déti rdje mam hrozné rad, protoze jak rikate, je to
mfyj dlouholety kamarad, parték a spoluhra¢ v HC Olymp. Navic muzi-
kal reziruje Radek Balas, ktery je nejen pro mé zarukou kvality. VZdy mi
na prvnim misté zalezi na tom, co to je za nabidku, kdo to déld a s kym
na tom budu pracovat. Myslim, Ze i dnesni divak pozna, co je $ité horkou
jehlou a za ¢im stoji poctiva prace.

Za sebou toho mate hodné. Je néco, co vam v souctu pracovnich
prilezitosti jesté chybi nebo toho bylo pomalu?

Chtél bych si zahrat v klasické hte na velkém divadle. T¥eba Narodni
divadlo, této nabidce bych se viibec nebranil.

Ted vas divaci mohou vidét ve filmu Muzzikanti, ktery mél premiéru
1. bfezna. Jak se vam hrala role pohasinajici hvézdy pop music, ktera
chce drzet krok s mladou uspésnou kapelou.

Uréité to je otizka na zamysleni. Clovék se se stafim musi poprat
a o to haf, pokud nema zadni vratka a chce délat stéle to, co déla, musi
se prizptisobit dobé.

Plnéné tortily

s kurecim masem

Suroviny:

200 g kuieciho masa
4 strouzky ¢esneku
zakysand smetana

2 ks tortilly
4 ks Zampionu
stl a pepr

chilli grilovaci kofeni
olej ledovy salat
Postup:

Kureci maso si nakrajime na nudlicky, osolime
a ochutime grilovacim kofenim a chilli. Na
rozehtdtém oleji osmazime dozlatova. Pfidame
nakrajenou papriku a nakonec ptiddme Zampi-
ony. Na teplé tortillové placky rozetfeme sme-
tanu, do které priddme ¢esnek podle chuti na
ni polozime platky ledového salatu a dopros-
tfed placky dame smés a zabalime. Tortilly
s kufecim masem podavame teplé.



Martin Dejdar

Narodil se 11. bfezna 1965 ve Vysokém
Myté. Vystudoval herectvi na DAMU.

V roce 1987 nastoupil do angazma divadla
Studio Ypsilon, ¢lenem souboru je dodnes.
Pravidelné hostuje také na jinych divadel-
nich scéndch, aktudlné hraje mj. hlavni roli
v muzikdlu Mydlovy princ v Divadle Broad-
way. Je uspésnym filmovym hercem, zahral
si mj. ve filmech Sakali léta, Amerika, U¢i-
tel tance, Slunce, seno, erotika ¢i Panska
jizda. Hlavni role si zahrél také v serialech
Zdivoceld zemé, Konec velkych prazdnin,
Comeback nebo Posledni sezona. Pravidelné
moderuje zédbavné potady jako Sance, Ptiko-
viny, Mame radi Cesko. Sviij hlas uz pres
20 let proptijcuje postavicce Barta v kresle-
ném serialu Simpsonovi. Je Zenaty, ma syna
Matéje a dceru Saru.

5 nej Martina Dejdara... HC OLYM, hokejovy tym hvézd, ktery
vyjizdi na exhibi¢ni zapasy po celém
svété, www.hcolymp.com.

Day Dee, panska viiné, EdP »Diky televiznimu seridlu Posledni se-

Rozmaryn, kardamon a citrénova zona, na$ tym vznikl, hraje v ném napt.
kiira. Nevtiravd kofenitd viine Dominik Hagek, Sagvan Tofi, Pavel Novy,
graduje kombinaci riZového dreva, David Suchatipa, Ales Valenta, Adam Safr,
které se snoubi s listky jasminu Ivan Hasek, Jiti Holzel, Milo$ Knor, Pav-
av samotnem zdkladu navazi na el Rychter, a mnoho dalsich sportovcti ¢i
smyslnou variaci vetiveru, dubového umélcti co maji radi led.

mechu a pizma.
100 ml, 1 199 K¢, exkluzivné v par-
fumériich FAnn.

Tullamore D.E.W.,, jedna z nejpro-
davanéjsich irskych whiskey na svété,
www.tullamoredew.com.

Vyrébi ji nezavisla rodinna palirna
William Grant and Sons, kterou zalozil
William Grant v roce 1887. Mél jsem tu
Cest se vlednu pfimo do palirny podivat
a vidét, jak whisky vznika.

Profirentcars, pij¢ovna luxusnich
aut, www.profirentcars.cz.

Moc rad tuto firmu vyuzivam, jsem
chlap a timto zptsobem si mohu
zaf{dit vS§emozné a splnim si tak svij
sen. Nedavno jsem k narozeninam

Village Candle, vonna svicka ve skle

Mam rad v kancelafi ptijemny vzduch.
Mozna to neni u muzu obvyklé, ale ja osob-
né mam rad kvalitni, vonné svicky. Miluju
1éto, takze pokud je venku zima nebo mraz,
nevédhdm si zapalit tfeba Summer Breeze

pijcil vysnénou kdru i synovi doba horeni 85 - 105 hodin, 460 K&,
Matéjovi. Byl to pry pro néj jeden www.demdaco.cz.

z nejhez¢ich zazitka.
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Olivovy olej se ziskdvd lisovdanim
¢i jinym postupem z oliv (Olea
europeana neboli olivovnik ev-
ropsky). Pochdzi z Asie, ale v sou-
casnosti se s nim setkdvdme ve
stredomoftské oblasti. Prdavé pro-
to se olivovy olej stal nedilnou
soucdsti nejen stiedomorské ku-
chyné. Ma blahoddrné iicinky ne-
jen na nasi krdsu, ale predevsim
na nase zdravi.

TEXT: Jana FIKOTOVA
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DRUHY

Panensky olej je lisovany piimo z celych plodii za studena (do
50 °C) a bez chemickych ptisad, rafinovany olej je lisovin za
vysokych tlakii a teplot a ndsledné je upraven a smési jsou smési
obou zminénych druhii. V doplicich stravy ¢i v kuchatskych re-
ceptech se hlavné miiZeme setkat s olivovym panenskym olejem
(déli se na vice druhii - extra panensky, panensky a obycejny
panensky olej).

Extra panensky olej (Extra virgin) nejkvalitnéjsi olivovy olej s volnou
kyselosti méné nez 0,8 g na 100 g, ziskany ptimo z plodu olivovniku. Vy-
rabi se pouze mechanickym postupem a vyznacuje se vyraznou olivovou
chuti a viini. Nejvyssi kvalitu maji oleje lisované bez pecek.

Panensky olej (Virgin) olivovy olej s volnou kyselosti méné nez 2,0 g
na 100 g, ziskavd se také pfimo z plodi olivovniku a opét pouze mecha-
nickymi postupy.

Obycejny panensky olej olivovy olej s volnou kyselosti méné nez 3,3 g
na 100 g.

TIPY NA ZDRAVI NEJEN V KUCHYNI

Olivovy olej je vyhledavany nejen pro konzumaci, ale také v lécitel-
stvi, farmacii a kosmetickém pramyslu.

m olivovy olej se doporucuje pouzivat na celé télo po opalovani, nebo
také na oSetfovani ekzému ¢i bércovych vieda. Vyzivné a regene-
ra¢né pusobi olivovy olej i na nase vlasy

vybéluje zuby a odstranuje stopy kavy, ¢aje, ¢erveného vina a niko-
tinu: Ponofte prst do olivového oleje a potiete jim své zuby. Navic
byste méli olivovym olejem pravidelné masirovat také své dasné - to
je zpevni a posili jejich odolnost

® masdze olivovym olejem smichanym v poméru 1:1 s medem maji
udivujici G¢inky na patef i na detoxikaci celého téla

m koupel v nahfétém olivovém oleji je vyborna pro lamavé nehty. Mél
by mit nejvy$s$i moznou teplotu, jakou snesete

m velmi suché ruce je dobré jednou tydné koupat ve vlazném olivovém
oleji

m na zidéry vam pomize olivovy olej. Ponofte do néj $picky prsti
a deset minut je koupejte. Na zavér vmasirujte jesté trochu oleje
do okoli nehtu kazdého jednotlivého prstu. Jiz po nékolika malo
opakovanich se zddéry ztrati a nehty zpevni

m olivovy olej byste neméli nikdy zahtivat a7 na jeho bod varu. Pfi ném
se totiz chemické sloZeni oleje za¢ind ménit: fetézce mastnych kyse-
lin se rozkladaji a za¢inaji se tvorit latky, které jsou pro télo $kodlivé
a za uréitych okolnosti také karcinogenni

mlady olej (ne starsi ptil roku) byste obecné neméli zahtivat, protoze
velmi silné prska.



TEXT: Jana FIKOTOVA
FOTO: Petra KRALOVA

Skupina JIP chce svym zakaznikim - velkoobchodnim i malo-

obchodnim, poskytovat plnou podporu a servis v gastronomii.
Z tohoto duvodu vzniklo v Boranovicich u Prahy moderni GASTRO-
STUDIO. Skvélé zazemi s nejmodernéjsi technikou ma pod taktov-
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kou zkuSeny $éfkuchaf Dalibor Navratil.

Co vsechno gastrostudio nabizi?

Kdyz uz tu lidé jsou, at jde o kuchare, §éfkuchare, majitelé, provozni,
ekonomové podniki, hospodarky ¢i laicka verejnost, at si to kazdy vy-
uzije, jak uznd za vhodné. Nemusi to byt jen o vareni - mohou to byt
sommeliéfi, nutri¢ni poradci, baristi, barmani. Zdbér muze byt jakyko-
liv, ale ponejvice ho vyuzivime na vafeni. Mame také baristu Tomése
Bilika, takze kazdy mésic poradame kurz baristi - jak se pripravuje kava.
Pro mé je hodné dulezité skolit tym obchodnich zéstupct spole¢nosti
JIP. Spole¢nost JIP je na trhu 20 let a my ji mame v drtivé vét$iné vsich-
ni zazitou jako dodavatele nealkoholickych a alkoholickych napojt. Uz
8 let ale nabizime kompletni portfolio. Obchodni zastupci prodavaji su-
roviny do gastra a to nejsou jen $kolni jidelny a restaurace. I proto bylo
toto studio vybudované, abychom cilené skolili a proskolovali obchodni
zastupce.

VyuZivdte to tu i na testovdni produktii?

Do této spolecnosti jsem byl prijat jako poradce pro gastronomii. Jed-
nim z tkold, které mam, je tym ndkupcich - k nim ptijde majitel firmy
a kdyZz maji néjaky novy produkt, tak nakupci ve v$i pokofe a ticté tre-
ba nevi, co si o tom ma myslet a jak to ma chutnat, tak to sem priveze
a délame testovani vzorkd. Musim se predevsim odprostit od toho, co
mam rad. Pfi testovani je tfeba védét co je dobre a co $patné, musite
byt nestranny. Napt. vim, jaké parametry by kysané zeli mélo spliovat
- kysané zeli by mélo byt kysané, to znamena, Ze by nemélo byt sladké.
Sterilizované zeli by mélo byt sladké, ale kysané ne. To, co jsem nékdy
mél moznost ochutnat, bylo pro mé velké roz¢arovani nebo naopak jsem
byl spokojeny.

Zminili jsme skoleni, testovini, vareni. Co ale peceni?

Ano, jsou tu i kurzy na sladké jidlo - restauracni dezerty, ale i vdno¢ni
a velikono¢ni kurzy. Rizné kurzy sladkého peceni.
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kurz pro $kolni jidelny



Martin Hancl
kurz pro $kolni jidelny

Dalibor Navratil
kurz pfipravy steaki

Zacinaji lidé vnimat dobré jidlo jako to kvalitni nebo jsou potdd
zastdnci kvantity za pdr korun?

Je to od kazdého trochu. Neda se Fict, Ze v Ceské republice ted vsichni
va. Reknu to na ptikladu - kdyz méte kvalitni bily jogurt, tak je kysely
a lidé chtgji sladky. To je ale Spatné - chcete kvalitni jogurt, tak musi byt
kysely. A pokud chcete sladsi, tak si do néj dejte marmelddu. Lidé fikaji,
kilo parka, které stoji 70 korun, byt kvalitni? Kdyz jste v nakupnim stfe-
disku, tak se sta¢i podivat, co v tom kosiku - netikdm, Ze u v8ech - kon¢i.

Asi se dd spocitat, Ze kdyz kvalitni maso stoji 180 korun, tak nebude
stdt 70.

Presné tak. A ten pérek se navic musi vyrobit - vezméte si, co to sto-
ji préce, energie a elektfiny, nez vyrobite dobry pérek. Jak muze stat
kilo 70 nebo 80 korun, kdyz kilo masa také stoji néjaké penize? Vite,
jak je ted trend, Ze vSichni maji tendenci zvykat syrovou zeleninu? Je
to kvalitni syrové zelenina? Vzdyt uz nase babicky védély, ze zeleninu
bychom si méli orestovat na kvalitnim oleji, aby se uvolnily latky, které
se uvolnit maji. Co to je kvalitné? To je v podstaté tézké, dtlezité je spis
vieho s mirou. Clovék je uréeny k tomu, Ze ji viechno, je to viezravec.
Nam chybi pohyb. My bychom si mohli doprét stravu s mnozstvim tuku
acukru, jenze je to o pohybu. Kvalitné, ur¢ité se to lepsi - i ve zminovanych
$kolnich jidelnach. Proboha to je skvélé, ze uz se vaii i z pohanky, cizrny,
lu$ténin a nejen z hnédé ¢ocky, ale i z cerné ¢ocky beluga a ¢ocky Cer-
vené. To je kvalitné? Tak to je dobfe. Myslim si, Ze v tomto segmentu se
to lepsi nejvic - $kolni jidelny se lepsi nejrychleji a nejvice.

O které kurzy je nejvétsi zdjem?

Steaky. Je to jednoduché - vypiSete kurz steakti a mate ho za hodinu
plny. Ale to neni divné - podivejte se ven, uz trochu vysvitlo sluni¢ko,
mame 16/17 stupiit, na sluni¢ku 22 a uz jdeme grilovat. Jestli jsme néce-
ho nérod, tak jsme ,,grillmeni® A to nemusi byt jen steaky. Na druhém
misté je tprava moiskych a sladkovodnich ryb, motskych plodi - to se
hodné zlepsilo a také se zlepsila ¢eskd kuchyné, nase regionalni. Sem
chodi mladilidé - mladé sle¢ny. Kdy? si to tak vezmu, tak na to grilovani
chodi v priiméru 45-50%, ale na regionalni ¢eskou kuchyni chodi mladé
pétadvacetileté holky.

@ Pro skupinové kurzy prosim kontaktujte pani
Janu Ludvickovou

E-mail:
Tel.:
Vice na:

jana.ludvickova@jip-napoje.cz
602 704 740
www.jip-gastrostudio.cz

kurz piipravy steaki
pro BK JIP Pardubice
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_Skolni

JIDELNY

Opravdu vari $kolni jidelny tak mizerné, jak se fika nebo se
naopak vtomto mnohé zménilo? Zeptali jsme se jednoho
z nejpovolanéjsich, séfkuchare Dalibora Navratila, ktery uz
mnoho $kolnich jidelen navstivil a mél moznost nahlédnout,
uvafit i ochutnat.

Co jste ve $kolnich jidelnach vypozoroval za nejvétsi chyby? Takoveé,
které by se mély odbourat?

Skolni jidelny maji dnes, diky tomu, Ze jde o stitni segment, $pickové
technologicky vybavenou kuchyn. Z mé zkuSenosti je pravé tady ten
nejvétsi ofisek. Maji tu spravnou technologii, ale nechci se nikoho dot-
knout, umi jen pustit paru a to¢eni. Bohuzel nedokazi ten konvektoma-
tor vyuzit i na jiné tpravy, nez jen na grilovani, pe¢eni nebo vateni. Do-
brou funkci je tfeba noé¢ni uprava, kdy se surovina upravuje ptes noc.
Také tomu fikdme vafeni bez kuchate - rdno jidlo vytdhneme, vycedime
a dodélame $tavu. Dobré je to, Ze no¢ni tprava probihd pii nizké teploté,
takze jelogicky mensi ztrata, vétsi vytéznost a také v dané suroviné zacho-
vate daleko vice Zivin. Rekl bych, 7e tady je ta pomoc nejlepsi, seznamit
a ukazat, co v8echno se v téchto modernich masinach dé upravovat.

Je ve skolnich jidelnach, co se tyce jidla néco zakazano? Co by se tu
nemeélo objevit a vy piesto mate zkusenost s tim, Ze se to obcas objevi?
Jsou to tieba hovézi kosti na vyvar. Na hovézi vyvar potfebujete bud
maso, coZ je oproti kostem drahd polozka. Vyvar z kosti se nedéld, pro-
toZe se v tomto piipadé musi objednavat odvoz, ktery kosti odveze do
kafilérky, kde zbytky zpracuji. To stoji penize, takze radsi vezmou maso,
které je draz$i nebo pouziji néjakou nahrazku - sypky nebo tekuty vyvar.
To je snad jedina polozka, o které vim, a je to jen z toho divodu, Ze musi
objednat néjakou spole¢nost, ktera to do té kafilérky odveze. Jinak si ne-
myslim ani nevim, Ze je néco zakazano.
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Spis jde asi o to, Ze musi mit tfeba jednou tydné rybu a podobné...
Ale to se dél4, tomu se fika spottebni kos.

Jak je to s propojenim s napoji?

To se dati skvéle. Samoziejmé co se ty¢e propojeni jidla a piti a spotieb-
niho ko$e samotného - co tym kuchafek a kuchard musi za tyden
nebo mésic uvafit - tak tady takovy problém v pracovnicich az takovy
neni. Myslim, Ze je tu problém spi§ v détech v ndvaznosti na to, co jsou
naucené jist z domova. Nechtél bych, aby to zaznélo tak, Ze to kucharky
nedokdzi pfipravit, nebo Ze snad nechtéji. Ba ne, ony to pfipravi a maji
to ve spotiebnim kosi - lusténiny, obiloviny, mlé¢né produkty, zeleninu,
ale i ovoce... ale déti - nefikam, Ze vSechny - to nemaji zazité z domova
od rodic¢t. ,Pohanku? Co to proboha je. To je hnus!“ - to slychavam
Casto a ty déti to ani neochutnaji. Ani mlé¢nou krémovou zeleninovou
polévku, kterou ochutnavam nebo to s kucharkami pfimo vafim a ktera
je vyborna. Ja bych si pochutnal, ale to dité to nema naucené z domo-
va. Maji nauéené - mlé¢nd polévka = hnus, ale to neni pravda. Nebo si
vemte cizrnu - udéla se cizrnovy salat, tepla cizrna, tepla pohanka nebo
kuskus - to dité to nezna a kdy?z to vidi, tak fekne: ,,No to ja nejim, to je
hnus.“ A kdyz se ho zeptate, jestli to ochutnalo, tak odpovi, Ze ne.



A jak déti pfimét, aby jedli co maji, i kdyzZ to nechtéji?

Vice nez nad tou tepelnou upravou nékterych surovin - netikam, ze
vSech: na peceném kufeti nebo fizku si dité¢ pochutna - musime vy-
myslet nazvy, abychom dité zaujali natolik, aby to ochutnalo. To zna-
mena, ze kdyz mate mlé¢nou polévku a date do ni krutonky nebo takovy
ten smazeny hradek, tak je to pro dité forma, kterou ochutnd. A tieba
i pochopi, Ze mu chutna a sni ji, tfeba si pfijde i pridat... Musime pfijit na
to, jak dostat do hlavy myslenku, Ze je to jidlo opravdu chutné. Vezméte
si tfeba mlé¢ny kukufi¢ny krém, vyborna polévka - ddme tam trochu
popcornu a v tu chvili si to dité vezme, ochutna a podékuje. Kdyz jste
zminovala kuskus, tak u néj je potteba Fict, jak ho kdo pripravy - déti
spi$ snédi ten, ktery je vla¢ny, kdyz je sypky a neni blativy a lepivy. Sypky
kuskus ma dité radsi nez ten blativy, vypada i vizualné lépe nez kuskus
rozvafeny. D4 se to udélat.

A co se tyce piti - nabizi se kromé caje jesté néco jiného?

Ovocné §tavy, ¢aje a ve spotfebnim ko$i maji i néjaké mlé¢éné produkty.
Bud je to ve formé automatu, kdy si mohou vzit ochucend i neochucena
mléka - je to v kelimku jako na jogurt, asi 250ml. Pak jsou tam ovocné
$tavy, ale samozfejmé i ovocny postmix - pomerand, jablko, multivita-
min, ale i pfirodni voda. A podivejte, co je ve spotfebnim kosi - to jsou
takové paradoxy, za které nemohou hospodarky ani kucharky, ale nékdo,
kdo spottebni ko$ vytvari. Musime jako s Safranem pracovat s cukrem
nebo s tukem. I se soli, ale ta muize byt na stole a dité si mize prisolit.
Kdyz ale do svickové, koprovky nebo do rajské date cukru malo - a déti
maji rajskou a svickovou enormé rady - tak to nechutna, je to na pil
cesty, neni to zadna omacka. Pak vam ale nabidnou postmix, kde jsou
priserné sladké $tavy. Je to souhrn v$eho, toho, co je dité naucené z do-
mova... V dnes$ni uspéchané dobé, kdy se maminka vrati v 5 hodin una-
vend z prace a nemd naladu néco vafit, tak se ohfeji parky a klobasky,
udélaji se michand vajicka a nebo - to je fenomén - studena vecete. Je
nas malo, co doma varime. Kvalitni $kolni jidelny ale uz jsou, ale mély by
se zamyslet, aby spotfebni kos byl takovy, aby to bylo dobré pro dité, ale
i dobfe uvatitelné a aby to néjak vypadalo, protoze nékteré déti maji
teplé jidlo tfeba jen jednou za den. O to vic je to pro mé dulezité, aby se
ty déti dobfe najedly.

Dalibor Navratil - kurz pro $kolni jidelny
v jidelné ZS Brandys nad Labem

Kdyz se fekne $kolni jidelny a spolecnost JIP, co si pod touto sluzbou
mam predstavit?

Mné se na tom libi myslenka, kterou fikdm na kurzech, ale i kucharkdm,
které navstévuji pfimo v jidelnach. Je to stragné dalezité. Padesat pro-
cent téch dam nechce prijet k ndm do gastrostudia, stydi se totiz pred
ostatnimi Fict: ,Jé, to jsem v zivoté nevarila“, protoZe ostatni si feknou:
,Vidi§ to? Ona to je$té nevatila a my to vafime.“ Segment vateni ve $kol-
nich jidelndch je stragné dilezity. Od pondéli do patku dité m4, nebo by
mohlo mit dobré, kvalitni teplé jidlo. Ne vSechny déti maji penize na to,
aby si fekly: ,Dneska na obéd nejdu a ddm si néjaky fastfood.“ Pro mé je
spoluprace se $kolnimi jidelnami skvéld prace a izasna myslenka.

Vaii se stale ve $kolnich jidelnach ceska jidla?

Zaplat panbiih i ve $kolnich jidelnach se to rozrista, vafi se kuchyné
sttedomoiskd nebo stfedoevropska, ¢im dél tim vic je zdjem o kuchyni
asijskou. Mame studii, kde je 1 az 10 bodd, o co maji kucharky zdjem.
Na prvnim misté jsou obiloviny a lu§téniny a myslim, Ze na tfetim nebo
¢tvrtém misté to byla kuchyné asijskd. Méli jsme tu na tuto kuchyni kurz
a ty démy byly nad$ené. Bylo to jednoduché, rychlé a zdravé.
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Dalibor Navratil - kurz pro $kolni jidelny
v jidelné ZS Brandys nad Labem

Je tento zpusob spoluprace se $kolnimi jidelnami jakousi osvétou?
Co je cilem - obsdhnout systémem komunikace a uzké vazby
s kucharkami v§echny $kolni jidelny?

Ur¢ité ano, uz jen kvtili technologiim, s nimiz pracujeme dnes a denné.
Ono to neni tak, Ze vim nékdo fekne: ,,Dej to maso pres noc do masiny
a nastav tam 72 °C“ - tak to neni, Ze to vytdhnete a je to mékké. Je to tro-
chu o premysleni a u¢eni se o technologiich a no¢ni ptipravé, aby se vjidle
zachovaly Ziviny. Neni to az tak jednoduché, jak se to vétsinou prodava.
Je to spis o badani a prichazeni na to, jak se ktera surovina chova - jestli
je to krava, byk, jalovice, veprové, kriiti, jestli to je s kosti, jak to je tu¢né.
Kazdé pottebuje trochu jinou teplotu na tu dlouhou tpravu pres noc. Uz
proto si myslim, zZe spoluprace s hospodarkami a kucharkami je dobra,
abychom jim mohli ukdzat a Fict, jak s témi technologiemi pracovat.

Takze je tu i mozZnost, Ze prijedete k nim a oni k vam?

Ano, i oni sem. Myslim si, Ze je to i mozna dobre, ze prijdou sem, pro-
toze ta kucharka se dostane do jiného prostfedi a jiného kolektivu. Kdyz
by se nestydély a nebdly, tak by si zku§enosti mohly mezi sebou klidné
tikat. Kdyz dochézite deset nebo patnact let do jednoho prostredi, do
jedné kuchyngé, tak je to takovy stereotyp. Tady jsou v jiném prostiedi,
jsou tu jini kolegové a kuchati a ti jim feknou, Ze to probiha tplné jinak
av pohodé. Pfijdou sem lektofi - vét$inou jsme 2 - a jestli si nékdo mysli,
Ze mame potrebu zvétSovat své kucharské ego, tak to tak rozhodné neni.
Slychavame to Casto, ale kdyZz tu mame ty damy, tak se opravdu snazime.

Kdy sem mohou prijet, kdyZ jsou od pondéli do patku od 6 do 4 v praci?
Dostaneme je sem bud o vikendu, pfes stitni svatky nebo o prazd-
nindch. A komu se sem chce, kdy?z je statni svatek a je celd rodina doma?
My ty moznosti nemdame, takze kdyz uz sem prijedou, tak si toho vazime
a snazime se, aby to mélo co nejvétsi smysl. Povidame si s nimi, mohou

tu cokoliv ochutnat, cokoliv mohou také uvarit a pak snist.

Co se vari? Je pfedem domluveny néjaky recept?

Ano, vaii se téma, které se s kucharkami dohodne. Kurz je tak na 6 ho-
din - od 9 do 3, dale uz to nema smysl, to uz jste unavend a je to i hodné
informaci. Jak jsem fikal, tak mame 1 aZ 10 bodd, a to, co chtéji vidéta co
je zajima, tak to pripravime. Snazime se, aby tam bylo od kazdého néco

38

- lusténiny, obiloviny, ryby. Kdyz se naptiklad rozhodneme, Ze uvatime
rybu, tak tu mame ¢tyfi az pét druh Cerstvych chlazenych ryb - aby to
aspon vidély, co od nas mohou objednat. Je to takovy paradox - damy
si do néjaké doby myslely, ze Cerstva chlazend ryba je za ty penize jen
jedna. Za tu erstvou chlazenou rybu, kterou dokazi zaplatit, mohou mit
ale pét rliznych druht. Za ty penize nemusi byt jen ryba mrazend, mize
byt chlazend. Bilé, svétlé, tmavé tresky, tilapie, losos. V tom mnozstvi,
co oni na den odeberou pro 1 500 - 1 800 lidi, tak miize byt jind i cena.
Ukazujeme i kritu, asijskou kuchyni, u niz je 10 porci hotovych béhem
20 minut. Ukazujeme také sladké jidlo a také je samozfejmé zajimaji
svaciny. Kdyz tu ty damy jsou a udélaji si ¢as, tak se snazime se ukazovat
od kazdého bodu 1 véc.

Jaky pocet Zen tu vétsinou je a jak casto se kurzy poradaji?

Kurzy pordaddme jednou za 14 dni, ale byli bychom radi, kdyby to bylo
Castéji. Maximalni pocet téch dam ze $kolnich jidelen je 12 az 14, aby-
chom si mohli vzijemné néco Fict a vie si ukdzat. Kdyz to bude 25 nebo
30 lidi, tak nemate $anci udrzet pozornost, nejde to vénovat se viem.
Funguje to vzdjemné, takze i oni fikaji své zkuSenosti ndm. A mohu vam
tict, Ze kolikrat se na né nevéticné divam, kdyz sly$im, co po nich v ram-
ci spottebnich kosi chtéji.



Tam vidite ten nejvétsi problém?

Ano. Af uz to nékdo zpracuje tak, aby to bylo podle legislativy vyzivné,
ale zaroven v kuchyni uvatitelné. A co je dalezité, kdyz uz to rodice i stat
stoji penize a nékdo to musi uvafrit, tak aby to také bylo k jidlo. Aby dité,
kdyz to uvidi, feklo: ,,Tak ja to zkusim.“ Na druhou stranu, co si budeme
povidat, tfeba takovi pubertaci po sobé ta raj¢ata a jablka hazi. Ale at se
spoji ty hlavy, které maji zkusenosti a vymysli spotfebni ko, ktery dava
smysl.

Musim fict, ze kdyZ jezdim do Skolnich jidelen, tak jsou kucharky
prekvapené, kdyz jsem tam s nimi uz od 6 od rdna. Ony si mysli: ,On
pfijede v 8 hodin,“ ale ja pfijedu na 6 a jsem tam snimi. Také jsou
prekvapené, Ze détem to jidlo vydavam nebo Ze po sobé uklizim. To je
neuvéfitelné, co si ony o nas - jako o kuchatich - mysli.

Ony vas ale neberou ve $§patném slova smyslu, pro né jste biih.

Ale to je $patné. Vezméte si, Ze to je gastronomie - a at je to segment
$kolniho stravovani, restauraci a hoteld nebo nemocnic, to je jedno.
Neni hotovka, minutka, je to dobré jidlo. A jestli je to svickova, kar-
banatek, steak, kuskus nebo salit - jednou pro vzdy je to dobré kvalitni
jidlo. Takova ta minutka nebo hotovka - kde to jsme? UkaZte mi restau-
raci v zahranic¢i, kde maji sektorovany listek. Dobfe, maji tfeba narodni
jidla v Recku nebo v Itdlii, ale nejsou hotovky ani minutky. Vichni jsme
kuchafi nebo kucharky, nékdo je $éfkuchat, nékdo musi tomu podniku
velet - objednévat zbozi a psat listky, ale jednou provzidy jsme kuchafi.
Nékdo je ve $kolni jidelné, nékdo v zdvodni jidelné, nékdo v restaura-
ci a nékdo v nemocni¢ni jidelné, ale jsme v$ichni kuchafi a v§em by
nam mélo jit o jedno, a to je varit kvalitné a z kvalitnich surovin. Ted je
kolem toho velky boom, ale podivejte se celd gastronomie vraci - vraci
se k tomu, jak varila nae praprababicka. Takze kdyz ptijedu v 6 hodin,
varim s nimi, vydavam, uklizim po sobé, dopliiuji jim to, kdyZ dovarime
a ja se s nimi lou¢im a dékuji jim, Ze jsem s nimi mohl stravit den nebo
dva, tak ony fikaji: ,Vy jste i uklizel, to neni mozné.“ Jsme vsichni na
jedné lodi. Segment Skolni jidelny a té nemocni¢ni by mél byt ten nej

Martin Han¢l a Dalibor Navratil
kurz pro skolni jidelny v GastroStudiu JIP
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s matkou Dagmar
Patrasovou

Pomahali vam rodice v kariéfe?
Byt ze mé chtél mit tata lékarku, nakonec mé rodi¢e podporili v mém
rozhodnuti. Tata mé u¢il na klavir a mamka mi pomahala pfipravit se
na ptijimaci zkousky. Nikdy ale nevolali rezisértim, aby obsadili jejich
dcerusku. Neslo o protekei, ale o emociondlni podporu. Sami si neprali,
abych méla punc protekéni dcery.

»Jeden cas jsem chtéla byt
krasobruslaikou.*

Byl vasim snem uZ odmalicka zapojit se a byt zpévackou nebo hereckou?
Mym snem to nebylo, byl to pfedpoklad, protoze jsem od tfi let hrala na
klavir a chodila jsem na zpév a na nauku. Bavit mé to zac¢alo az nékdy
kolem 12 let, kdy jsem si fekla: ,,Jo, tak asi to vlastné chci délat® Jeden ¢as
jsem chtéla byt krasobruslaikou. Pamatuji si, Ze jsem poiad u nas doma
v obyvéku krasobruslila s tatou, chuddkem, ktery ptisel pozdé v noci.
Potom jsem chtéla byt veterinarkou, coz mé opustilo teprve minuly rok,
protoze jsem si fekla, Ze s tim, jaky jsem cita, bych asi neptezila, kdyby
mi umfelo zvife v rukou. Chtéla jsem byt malitka, fotografka - to se jesté
muize néjak splnit, ale ty dva predchozi se urcité nesplni.

Zpivate, hrajete v muzikalu, dabovala jste, malujete, piSete knizku
a fotite. Neni to na jednoho ¢lovéka trochu moc?

Musim ptiznat, Ze je toho hodné, ale ja se chci vénovat vSemu. Bohuzel
nestthdm a nakonec to dopadne, ze délam vSechno a nic pofddné. Ted
hlavé zpivdm v muzikale Alenka v #i8i divii, nddherné predstaveni, moc
si ho uzfvdm. Ale jinak fotim i maluju hodné mélo. Cekdm ale na inspi-
raci, dobré rozpoloZeni. Snad to vSechno stihnu do stafi, protoze to bych
si chtéla oteviit restauraci.

»,Moc rada varim a ucéim se
nové chuté.

To uz je docela narocné otevrit si vlastni restauraci. Nejen financné,
ale i casové.

Presné tak, toho se pravé trosku bojim. Hlavné tenhle mij sen s ka-
varnou nebo restauraci bych chtéla zait realizovat az nékdy po ¢tyficitce
nebo kolem padesatky, az za sebou budu mit vic véci a zkusenosti a i vic
kontaktu. Takze s timhle chci je$té pockat a dozrit na to.
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Jak to mate s vaienim, varite rada?

Stra$né rdda vafim a hrozné rdda se u¢im nové chuté. Samoztejmé ne
vzdycky se to povede. Miluji italskou kuchyni a italské téstoviny. Kdyz
jsem to nedavno fekla pfijednom rozhovoru, tak se mi jeden pan strainé
vysmal, Ze délam téstoviny s ke¢upem. Tak to nedélam. Miluji omacky
typu bolognese, jednoduché carbonara a podobé. Mdm vézné moc rada
tuhle jednoduchou italskou kuchyni, ktera je vyvinutd z téch surovin,
které méli doma. To mé moc bavi.

A co tieba peceni?

Nejvic mé bavi délat cupcaky, protoze si s nimi mohu vyhrat i po té vi-
zualni strance. To sice miizete s kazdym jidlem, ale u cupcakt mé bavi
délat rizné polevy, marcipanové kyticky a podobné blbosti. Dorty a cup-
caky, to mé hrozné bavi. Samoziejmeé kdyZ na to mam cas.

Kdyz cekate kamarady, co délate rada: Italii nebo zabfednete i do
jinych kuchyni, tfeba exotickych?

Kazdy muj kamarad ma rad néco jiného. T¥eba kdyz ke mné ptijde moje
kamaradka, ktera miluje zdravé jidlo, tak ji samozfejmé neudélam ham-
burger s hranolky, ale tfeba kuskus s lilkovym dipem nebo néco podob-
ného. Potom mam kamarada, ktery zase miluje maso, takze je jasné, ze
tomu udélam steak nebo panenku a pak jsou tu ti, kterym muzu dat
vSechno, oni to zbasti a feknou: ,,Je to dobry“ i kdyz je to Gplné hnusné,
tyhle lidi miluji. Mam stragné rada lidi, co miluji jidlo, to je podle mé
krasné.

»Clovék ma jist to, na co mad
chut, v piiméieném mnoZstvi
a vyvdzené.

Dokazete si predstavit, Ze byste prosla néjakym kurzem vareni?

Ja bych stra$né rdda. Zrovna nedévno jsem premyslela, ze bych se pfi-
hlasila, ale akorat jsem to zase néjak nestihala. Vzdycky mé to napadne
bud v terminu, kdy uz je vSechno obsazené nebo tam zrovna neni to, co
bych chtéla.

Mluvite o tom, Ze hrozné rada varite a jite, ale jste i herecka a zpévac-
ka, takze pro vas musi byt dulezité i udrZovani postavy.

Momentalné o sebe pecuji tak, ze si kazdé rano stoupnu pred zrcadlo
a feknu si: ,,Pane boze, prestan zrat Andulo!. Jenomze ja jidlo miluji,
coz je prosté hrozné tézké s timhle povolanim drzet krok. Nicméné se
snazim sportovat a hodné spét. Je mi rozhodné lip. Snazim se jist a varit
zdravé, i s tou bezlepkovou moukou. Nejsem takovy ten typ, co by rekl:
»Nebudu jist mlé¢né vyrobky a mouku, protoze si myslim, ze ¢lovék ma
jist to, na co ma chut, v pfiméfeném mnozstvi a vyvazené.

priprava sushi
v restauraci Coa



,Mam rada lidi,
co miluji jidlo,
to je podle mé

krasné.“
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5 nej Anicky...

Make Up Perfect pastel, krémovy fluid Make Up
s optimalni kryci schopnosti.

Krémovy fluid Make-up na bdzi ptirodnich pig-
mentu. Poskytuje optimdlni kryci schopnost a do-
brou ptizpisobivost. Propuj¢uje rovnomérnou,
zafivou plet. Zasobuje plet vlhkosti a chrani ji

Anna Slovackova

Celym jménem Anna Julie Slovackova se narodila 22. srpna
v Praze. Pochazi z umélecké rodiny. Jeji matkou je ¢eska
here¢ka a moderatorka détskych poradi Dagmar Patra-
sova, otcem Cesky saxofonista a hudebni skladatel Felix
Slovacek. Ma starsiho bratra Felixe Slovacka ml. a nevlast-
ni sestru René Slovackovou. Uz od 4 let navstévovala ZUS
Bajkalska, kde se ucila na klavir pod vedenim prof. Véry
Svarovské a studovala zpév u Jany Durczikové. Chodi-
la do jazykové $koly s povinnou angli¢tinou a némdéinou.
Od malic¢ka tcinkovala v poradech své maminky Dagmar
Patrasové, hrala také v pohadce Zimni kralovna. Ve tfech
letech vyhrala konkurs a v nasledujicich péti letech propu-
j¢ila hlas Krte¢kovi vytvarnika Zdenka Milera na audio-
nahravkach. V roce 2012 byla televizni reportérkou dét-
ského poradu KiWi Junior na TV Barrandov. Se svou
kamaradkou zalozila youtube kanal Sushi Clips CR, kam
vkladaji videa od vlogt, challenge az po velké projekty.
V roce 2014 zacala hrat v muzikalu Snéhova kralovna, kde
hraje hlavni postavu - Gerdu. V roce 2016 se zucastnila
2. fady soutéze Tvoje tvaf ma znamy hlas vysilané Televizi
Nova.

SUGO

Bolognese

slune¢nim ochrannym faktorem 10.
30 ml, 935 K¢, www.eckstein-kosmetik.cz

-/

Le Chatelard, potravi-
narské kvéty levandule
v zinkové krabicce.
Levandulovy kvét do
skiing, do jidla, do piti
¢i do domaci kosmetiky.
300 ml, 291 K¢,
www.demdaco.cz
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Alessandro express nail oil.

Pecujici oleji¢ek na nehtovou kiazicku
s mandlovou viini

10 ml, 308 K¢, www.alessandro-cr.cz

CL all-in-one, cistici péna na
obli¢ej s jemnym a soucasné
ucinnym pisobenim.
Odstraniuje necistoty, makeup
a bakterie, které mohou znedisto-
vat plet, stard se o ¢istou a vy-
vazenou plet. Plet je dokonale
vy¢i$téna, aniz by byla vysusena.
Je neparfémovand a bez sulfata.
150 ml, 850 K&, www.luvica.cz

Z‘\

FacEvolution,

LipPlus BOOSTER.

Béhem nékolika minut bu-
dou Vase rty o poznani vétsi,
plnéjsi a smyslné lesklé. Vase
rty budou za okamzik pii-
jemné mékké a vyhlazené.
5ml, 560 K¢, www.skinso.cz

Na 4 porce potiebujete:
1,5 dcl oleje extra virgin
zelenina na zaklad
(cibule, mrkeyv, celer)
600 g mletého hovéziho
400 g mletého veprového
200 g kurecich jater

2 Toulouské klobasy

2 dcl ¢erveného vina

2 lzice raj. koncentratu
11vlainé vody

2 dcl mléka

muskatovy ofisek

sil a pep¥

Postup:

Na panvi s olivovym olejem orestujeme zele-
ninu nakréjenou na kosti¢ky, pfihodime maso,
nejdiive hovézi a veptové, po chvili restovani
pfiddme i nakrdjend jitra a rozdrobenou
klobasu. Podlijeme ¢ervenym vinem a po¢kame
par minut, az se vypati alkohol. V litru vlazné
vody rozmichdme raj¢atovy koncentrat (hus-
ty protlak) a zalijeme tim masovou smés.
Promichdme a nechdme vaftit alespon 2 hodiny
(3-4 hodiny jsou optimalni, aby se maso porad-
né vyvarilo a zméklo). Na poslednich 20 minut
pfilijeme mléko, dochutime nastrouhanym
muskatovym ofiskem, soli a pepfem.
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Tipy 3 nedakee

14. kvétna
Oslava maminek

Den matek je rozifen po celém svété.
Oficidlné piipadd svitek na dru-
hou kvétnou nedéli, a zacal se slavit
roku 1923 diky propagatorce Alici
Masarykové.

1. Cervna
I déti maji sviij den

Roku 1925 se poprvé zacal prvni cervnovy den slavit
Mezindrodni den déti. Den, kdy se ptipomina, ze
déti znamenaji budoucnost, a je tedy dulezité peco-
vat o jejich blaho. Po celém svété se slavi 1. Cervna,
vyjimkou jsou napt. Turci, ktefi jej zacali slavit jako
prvni, a to 23. dubna. Impuls pro svatek déti, byl
béhem Turecké valky za nezavislost (1919-1923).
Prvni prezident Turecka Mustafa Kemal oznacil dité
jako nezbytnou soucdst k budovani nového stitu
a zavedl pravé Den déti 23. dubna. V Ceskosloven-
sku byl Mezinarodni den déti uznan v roce 1950.

A jak vnimaji tento svatek nase déti? Pfedevsim je
to pro né den plny zabavy, her, soutézi, zajimavych
akei a legrace. Nechybi ani nejriznéjsi darky v po-
dobé sladkosti, obrazkii a upominkovych predmeéta.
Jednoduse den, ktery otevird branu létu a blizicim
se prazdnindm. Na nds dospélych je, abychom jim
nejen tento ,jejich den’, co nejvice zptijemnili, ale
délali jim krasny cely Zivot.

Den déti se slavi na nejriznéj$ich mistech po celé
Ceské republice. Na hradech a zamcich jsou special-
ni kostymované prohlidky, rytifské hry a soutéze,
no¢ni programy, tzv. Pohadkové cesty s plnénim
ukolil a sladkymi odménami. Détskd divadelni pred-
staveni na ruznych atraktivnich mistech lakaji déti
a jejich rodice, aby spolu prozili krasny den plny ra-
dosti a nezapomenutelnych dobrodruzstvi.
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K zakoupeni v nasich
prodejnach Cash&Carry.

47



PROC TELO DETOXIKOVAT?

Zazivaci potiZe, pdleni Zdhy, zdcpa, priijem, pocity téZkosti,
ale i inava - to vée mohou byt prvni priznaky toho, Ze télo je
zanesené toxiny a prirozené detoxikacni funkce jsou oslabeny.
Detoxikace ptindsi tilevu orgdniim, a novou energii a vitali-
tu. Ocistnou metodu, lidé vyuzivaji jiz tisice let, je zdkladnim
ndstrojem indické ajurvédy a nedilnou souldsti tradicni ¢inské
mediciny.

JAK TELO DETOXIKOVAT?

Mezi mnoha riznymi zptisoby detoxikace se daji najit i kratkodobé pro-
gramy. Sedmidenni detoxikace prinese ¢lovéku nejen lepsi télesny pocit
a vetsi energii, ale zaroven se jidelni¢ek muze stat zakladem pro zdravéj-
§i zivotni styl a motivaci pro pokracovani ve spravné cesté. Detoxika¢ni
program je predevsim individudlni, kazdy mame jiné navyky, jiny me-
tabolismus a jiné potiZze.
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Jarni DETOXIKACE
téla i ducha

KazZdodenni hygiena je pro nds samoziejmosti,

zatimco vnéjsi ocistu povazZujeme za nezbyt-

nou, na tu vnitini neprdvem zapomindme.

V diisledku premiry toxinii, kterym organis-

mus musi neustdle Celit, prestdvaji prirozené

detoxikacni mechanismy fungovat, proto jim
musime obcas pomoci.

TEXT: Jana FIKOTOVA

COANO x CONE

1. Béhem detoxikace je tieba zvysit pfijem vlakniny a zamérit se na
detoxikacni potraviny.

m Jidelni¢ek doplite detoxika¢nimi bylinami.

® Podpoite traveni vhodnymi probiotiky.

® Dodrzujte pitny rezim!

2. Ze stravy je tieba vyloucit $kodlivé latky a potraviny zpuasobujici
prekyseleni organismu.

Eliminujte ze 7 denniho jidelnicku cervené maso a nezdravé tuky.

Zcela odstrante také kavu, cerny ¢aj, alkohol, cigarety a jiné drogy.
Vyhnéte se cukrovinkdm, slazenym napojim a bilému cukru.
Maximalné snizte ptijem soli.

Omezte konzumaci potravy z bilé mouky, vajec a mlé¢nych vyrobkd.
Vynechte primyslové zpracovavané potraviny plné aromat, barviv
a konzervantt.



Kopfrivovy

Zdzvorovy

JABLECNY DETOX

1. den - Béhem dne snime 3 ks jablka a 3 ks mrkve, které mohou byt
Cerstvé nebo mirné podusené. Nezbytnosti je pitny rezim 1,5 - 2 1 neper-
livé vody.

2. den - K jablkiim a mrkvi pfiddme 1 ks bandnu a 1 ks knackebrotu.
Opét nesmime zapomenout na pitny rezim 1,5 — 2 1 neperlivé vody.

3. den - Na den mame 3 ks jablka, ke kterym doplnime zeleninovou
polévkou (mrkev, hrasek, cibule, ¢esnek, celer, brambory apod.). Polév-
ku neosolime, ale dochutime bylinkami. Tali polévky si dime na obéd
i na veceti. K tomu musime prubézné vypit asi 1,51 - 2 1 neperlivé vody.
4. den - Zistaneme u 3 ks jablek, doprejeme si zeleninovou polévku,
prip. zeleninovy salat (idedlni je listova zelenina, Cervena fepa, zeli,
okurky apod.). Pitny rezim miiZeme roz§ifit i o fedéné zeleninové §tavy.
5. a 6. den - Obdobn¢ jako predchozi dny konzumujeme jen ovoce
a zeleninu v riiznych podobach (dusend zelenina, polévka, salaty, $tavy).
Navic si dame 1 ks knackebrotu nebo misku tmavé ryze, jahel, pohanky,
krup nebo moftskych ras. Stale dodrzujeme pitny rezim 1,51 - 2 1 neper-
livé vody a roztedéné ovocné ¢i zeleninové §tavy.

7.den - K ovoci a zeleniné v riiznych podobéch priddme seminka, ofisky,
lusténiny a omezené i bilé bio maso (kufe, kriita, kralik, ryby). Nadale
si hlidame pitny rezim. Pomalu se vracime k bézné stravé, pipadné na-
jedeme na zdravy jidelnicek.

RYZOVY DETOX na 7 dni

Ryze se ji 3 - 5x denné, cca po 50 g. Vafi se ve vod¢, nejlépe bez soli. Ptip.
se muize dochutit olivovym olejem, Inénymi, slune¢nicovymi ¢i sezamo-
vymi seminky a kotenim - kmin, fenykl, koriandr, petrzel, bazalka aj.
Pokud pro vas bude ryzovy tyden prece jenom prili§ monotdénni, da se
ryze doplnit Cerstvou ¢i varenou zeleninou (mrkev, zeli, listovy salat,
Cervena fepa apod.).

RyZze obsahuje mnoho rostlinnych bilkovin, je bohatd na nenasycené
masné kyseliny, dale vitaminy B1, B2 a B3, vitamin E, draslik, selen,

s

vapnik, hot¢ik, fosfor, kiemik, zinek a vlakninu.

Citrénovy

BYLINNY DETOX na 7 dni

Kazdé rano je tfeba zacit vodou s citronovou $tavou, ta povzbudi cely
organismus a nastartuje metabolismus. V ramci jarni bylinkové de-
toxikace si hojné dopravame zeleninu (mrkev, hrasek, celer, ¢ervenou
fepu, zeli, okurky, listovou zeleninu), doplnénou o lusténiny, ryzi, po-
hanku ¢i jahly. Chuté zazeneme ovocem (jablko, banan), hlad ptipadné
knackebrotem. VSechny pokrmy pripravené z téchto surovin vzdy do-
chutime jarni bylinky (kopfivy, pampeliska, medvédi cesnek, jitrocel,
petrzelka, brezové listy, feficha aj.) a kapkou olivového oleje, kminem,
koriandrem, fenyklem, bazalkou, majorankou, zdzvorem, kfenem apod.
Sal nepouzivame. Detoxikacni kiiru musi provéazet pitny rezim a denné
vypijeme asi 2-3 | neperlivé vody. Dochutit ji miiZeme nejen citrénem,
ale i natedit Cerstvé pfipravenou zeleninovou ¢i ovocnou $tavou (paste-
rizované dzusy jsou nevhodné). Detoxikaci podpofi i §tava z kysaného
zeli nebo syrovatka.

Detoxikaci miiZzete podpofit zelenymi potravinami (mlady je¢men,
chlorela aj.) a dal$imi bylinkami (ostropestfec mariansky, tfezalka tec¢ko-
vana, vojtéska apod.). Vhodné jsou i ptirodni pripravky jako prodetox,
protoZe obsahuji smés detoxika¢nich bylin, kde nechybi vojtéska, pam-
peliska, bodlak nebo zazvor.

DETOXIKACNI NAPOJE
Pfi detoxikaci je dulezité dodrzovat pitny rezim. V pripadé, Ze chcete
organismus v jeho ocisté podpotit, vyzkousejte tyto napoje.

Citronovy - Do $alku horké vody vymackejte $tavu z ptilky citrénu. Do-
porucuje se na zahajeni kazdého dne!

Zazvorovy - 1/4 1zicky mletého nebo lzicka nastrouhaného zazvoru za-
lijte horkou vodou, po zchladnuti osladte 1zickou medu.

Kopftivovy - cerstvé kopfivy je mozné pouzit asi do poloviny kvétna.
Asi dvé lzice drobnéjsich listka zalijte vrouci vodou, nechte prikryté
15 minut a vypijte.
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V Cervenci tomu bude jiz rok, co jsme pro Vas otevreli

Ceskobudéjovickou pobocku JIP

Prodejni koncept prodejen Cash&Carry, kde nabizime stabilné nizké ceny
nejen podnikateliim, ale i Siroké verejnosti bez nutnosti registrace.

Miize to znit neuvéritelné, muzete za tim hledat prazdny reklamni slogan, ktery Vas ma nalakat
do prodejen JIP, ale jedno je jisté, ve vech prodejnach skupiny JIP zaplatite za zbozi nizkou,
velkoobchodni cenu. Prodejni koncept rodinné spolec¢nosti JIP, je dle slov jedno-

ho z majitelti garantovat zdkaznikim stabilné nizké ceny bez nahlych
cenovych vykyvi. Tento pfistup zarucuje véem zucastnénym

stranam spokojenost a kvalitu zboZi.
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Sklady, sklady a sklady, ve kterych je umisténo plné portfolio sorti-
mentu ze segmentu jak kolonialniho zbozi, nealkoholickych napoji,
chlazeného a mrazeného zbozi, alkoholickych napoju. Diky tomu
jsme schopni svym partnerim a zakaznikim nabidnou plné portfo-
lio jak tuzemskych, tak zahrani¢nich znacek a dodavatela, kde vlastni
logistikou pokryvame celou Ceskou republiku.

Také jsme logistickym partnerem pro Ceskou republiku: Jan Becher
Karlovarska Becherovka ¢len holdingu Pernod Ricard. JIP je dale logi-
stickym partnerem pivovaru Staropramen, pivovaru Bernard, Algidy,
Kofoly a dalsich.

Velkoobchodni sklad nebo $iroko sortimentni supermarket? Co takhle
vie v jednom, jak genidlni myslenka. Pro jedny zdzemi Gspé$ného pod-

.....

lepsi a co obé skupiny spojuje, vzdy nejvyhodnéjsi ndkupni cena.

Mize obycejny zakaznik nakupovat za velkoobchodni ceny s JIPem?
Ano. U konkurence nema obycejny zakaznik bez registrace a nut-
nosti vlastnit Zivnostenské opravnéni $anci. Samoziejmosti je, pohy-
bovat se s celou rodinou po nasi prodejné, dokonce i mladé rodiny
s koc¢arkem, za coZ jsme radi. Prosté kazdy kdo pfijde, je vitan.
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Ceské Budéjovice
Pfina$ime vam 130 parkovacich mist.
Na prodejni plose 3 410 m? je stala nabidka, kterd ¢ita cca 14 000 polozek.

JIP je firma s celorepublikovym pokrytim, proto jste-li registrovani
u nas v Ceskych Budéjovicich, ale pracovné se ocitnete napt. v Praze
¢i Pardubicich, nevadi, i zde si v klidu nakoupite na Vasi zakaznickou
kartu JIP.



Ze jsme jini, dokazuje nabidka vyrobkd EDEKA, G&G a drogerie

ELKOS. Pro¢ byste méli chtit jinou kvalitu nez némecky ¢i rakousky

zakaznik? Nenabizime privatni znacku nejasného pivodu vyroby.

Konvlfure?ém’ f’etézc,ev ’nabl’z.l' ve svych matef‘sk}’rclh ze.m.l’ch vy§é}’vl,<v‘alitu Irish Angus Burger
zbozi nez u nds. Vézime si Vas, a ‘proto VlaStI?l loglstlkou zgjlstujeme 2x 150 g, EDEKA
ceskym spottebitelim stejné kvalitni zbozi, jaké maji nasi evropsti

sousedé.

Pfichéazi sezéna a Vy nemadte ¢as ani chut nékam jezdit a sam si za-

jistovat zasobovani. Zikaznikiim z gastronomie je také k dispozici

odborny servis, obchodni zastupci, s kterymi mizZete dle potieb se-

stavit potfebny sortiment k VaSemu podnikani.

Pokud jiz jste nasim zakaznikem, mate moZnost si také objednat

zbozi pres na$ e-shop, kde nabizime kompletni portfolio zbozi.

Obchodni zastupce Vam nebude brat cas, ktery chcete vénovat svym Italia Grana Padano
hostim nebo zakaznikam. 100 g, EDEKA

Logistiku v Ceskych Budéjovicich zajistuje vice jak 15 rozvozovych aut . . .
pii nakupu nad 3 000 K¢& (bez DPH). Caffé Latté + Cookie
263 ml, EDEKA

Stante se drzitelem JIP
zakaznické karty i Vy.
Vyuzijte vyhodné slevy
na nakup!

Pro registraci JIP zdkaznické karty

potiebujete: Vyplnény registra¢ni for-

mular a kopii vypisu z Zivnostenského

rejstiiku (dfive Zivnostenského listu).

Oba dokumenty sta¢i pfinést primo

na prodejnu. JIP zékaznickd Kkarta

Vam bude vystavena bud ihned na

prodejné nebo do péti pracovnich dnit

po predlozeni obcanského

ZAKAZNICKA KARTA prikazu. Vydani JIP zékaz-
nické karty neni podminéno
pouze vykonavanim pod-
nikatelskych ¢innosti souvi-
el scjicich s obchodem a piibu-

S CESKYM SROCEM L, .
VWISl znymi obory.

JIP-POTRAVINY.CZ
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