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Edeka
exkluzivné v siti JIP

Eva Decastelo

uvarim vSechno, ale neda se to jist
Vanocni trhy

kam na né vyrazit?

Nevsedni Vanoce 24

hory nebo more?

Vanoc¢ni stromedek
odkud vlastné pochazi?

Cukrovi

tradi¢ni i netradi¢ni recepty
Pasta

italska klasika

Mlady je¢men

zdroj vitality a energie

Nové prodejny
v Sezemicich a ve Zliné

Skotska whisky
objevte jeji kouzlo i vy

Chleba
jak to vSechno zacalo



POMER CENY A KVALITY

Pripravte se na ndkupy, prichdzi k vam Edeka. Znac-
ka moderniho Zivota, kterd zajistuje kvalitativni hod-
notu vSemi produkty z fady kosmetiky aZ po Siroky
sortiment potravin. Je dostupnd exkluzivné pouze
v siti JIP a vhodnd pro celou rodinu.
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Certifikace pro prokazani
zodpovédného hospodareni
s kavou, kakaem a cajem

UTZ Certified je neziskovd organi-
zace zaloZend v roce 2002, kterd
celosvétové zastiesuje dodrZovini
udrzitelného hospodateni kdvy, ka-
kaa a caje (véetné Rooibos).

UTZ je program a oznaceni pro tr-
vale udrzitelné péstovani kavy, ka-
kaa a ¢aje. Jeho hlavnim poslanim
je vytvorit svét, ve kterém je zod-
povédné hospodareni normou.
UTZ znamena v mayském jazyce
“dobry” a umoziuje péstitelim na-
ucit se lepsi zemédélské metody,
zlepsit pracovni podminky, 1épe se
postarat o lidi a Zivotni prostfedi.
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Uvarim vSechno, ale neda se to jist,
priznava Eva Decastelo

Moderatorka a herecka Eva Decastelo (39) si rozhodné na dobrou stravu doma
nemuze stézovat. Jak sama tvrdi, uvari pry vSe, ale neda se to jist. “Doma jsme se
dohodli, ze v ramci zachovani dusevniho i fyzického zdravi nas i nasich déti, vari

manzel,” pfiznala sympaticka bruneta, ktera pak musi, diky dobrotam od muze, cas-
to drzet diety.

TEXT: Jana FIKOTOVA
FOTO: archiv Evy Decastelo, Freeport, Hamleys
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Vypadate porad velmi dobie, pfestoze tvrdite, Ze rada a casto
jite. Tak jak to je, nechavate se pak hyckat v salonech, nebo jste
u invazivnich i neinvazivnich zakroki zcela ,,nepolibena“?

Ja jsem velmi polibena, kromé plastickych tprav prakticky v$im. Pama-
tuji, Ze kdyz mi po détech pomérné dost narostlo poprsi, tak se hod-
né diskutovalo o tom, jestli neni silikonové. Musim se pfiznat, Ze jsem
uvazovala o tom, Ze si to po détech necham trochu pfifouknout, ale jen
aby to drzelo tvar a bylo to hezké. Potom se na mé ale doma podival
manzel a ekl mi, Ze mdm GZasna prsa a nemam s tim nic délat. Takze na
tohle jsem okamzité zapomnéla, nechci se totiz rozvést (smich).

Tudiz jste skute¢né cela pfirodni?

Na mné je vSe pfirodni, ob¢as chodim na botox, ale vzhledem k tomu,
Ze hraji v seridlu a divadle, tak potfebuji mimiku. Davam si jen polovi¢ni
davky botoxu, protoze nechci dopadnout, jako holky, které maji néco
ve stylu: ,Takhle se sméju a takhle se mra¢im.” Jsem rada, kdyz zvednu
obodi nebo se dokazi zasmat a zamracit, to je docela prijemné. Nein-
vazivni metody mam vyzkousené prakticky vSechny, protoze si myslim,
ze dokud do sebe ¢lovék nemusi nechat dévat jedy nebo fezat, tak je
to idedlni véc. Na jaro a léto se pripravuji naprosto jinym zptisobem,
nez vétSina populace. Lidé se vidycky zblazni, Ze by méli zacit cvicit
arysovat do plavek - ja objevila stahovaci jednodilné plavky, které doce-
la funguji. Na podzim a zimu se mi zase s celulitidou podafilo zamavat
pomoci razové vlny, coz je podle mé prakticky jedind zéleZitost, ktera
na celulitidu funguje. Kamardadky, které opravdu hodné cvici, ziji zdravé
a nejedi prasarny, jako j4, tu celulitidu maji stejné. Poté, co jsem je sem
¢tyrikrat vzala na razovou vinu, tak zmizela jak u nich, tak u meé. To zna-
mend, Ze to funguje na vSechny a je to takovy maly zazrak.
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Zminila jste se 0 manzelovi, Ze vas velmi chvali. Vy velmi casto
na Facebooku piSete o tom, jak ho milujete. Mnozi vam urcité
zavidi vas hezky vztah. Jak to délate, kdyzZ spolu i pracujete?

My to déldme velmi jednoduse. Chytie jsem si vzala muze, ktery md vy-
studovanou psychologii a to je zaklad naseho vztahu. Ja bych se kolikrat
treba i hadala a byla protiva protivnd, ale on pfesné vi, jak zareagovat, jak
meé jemné vmanévrovat do toho, abych si uvédomila, Ze se ob¢as chovam
jako kréva a méla bych se zklidnit. To si myslim, Ze je zdkladem naseho
vztahu. Vybrala jsem si naprosto bozského chlapa, ktery to se mnou umi.

Maite spolu krasné a zivé déti, které uz dokonce okusily
i herectvi....

Mam takovy pocit, Ze naSe déti hraji vic, nez ja. Michalek i Zuzanka si
zahrali v seridlech, ve filmu, v pohddce a dokonce i v reklamé. Hrozné
je to bavi. Uzasné na tom je to, Ze tim, Ze jsou po mné docela extrovert-
ni typy a jsou hodné zivi, tak maji nataceni jako velkou zdbavu. Déti
jesté ze zdkona nemohou tocit vic nez dvé, maximalné ¢tyti hodiny za
den a jesté v tom musi byt prestavka, takze se neunavi a neprudi je to.
K tomu v§emu je pozornost véech na place soustiedéna plné na né. Pris-
lo mi hrozné fajn, kdyz jsme s Michalkem to¢ili $tédrovecerni pohadku,
ze mu tatinka hral Luk4$ Vaculik, dédecka pan Korn a ¢arodéje Jaromir
Hanzlik. Myslim si, Ze to je uplny splnény sen - asi ne tak pro déti, jako
pro tu maminku. Na natdceni jsem vzala i babicku, takze jsme si to uzili
vichni.



Michalek se ,,proslavil“ vétou: ,,Mami, chci kufizek.“ Funguje
to u vas doma také? Délate kufizky?

Michélkovo fvani ,,kufizek” jsme jednu dobu slySeli nejen z televize, ale
bohuzel i doma. Na rozdil od vSech ostatnich lidi jsme ho totiz doma
nedokazali vypnout. Co se ty¢e vafeni, tak o mné je vSeobecné znamo, Ze
jsem na vafeni velmi leva. Uvarim prakticky vSechno, ale narovinu: neda
se to jist. VSechno to chutnd stejné a je to takové nemastné, neslané. Do
toho pak pfijde muj manzel, kterému to trvé tietinu casu a je to skvélé.
TakZe jsme se u nas doma dohodli, Ze v rdmci zachovani dusevniho
i fyzického zdravi nds i nasich déti vaii on a j4 madm na starosti takzvané
»pomocné délnické prace” - oloupu brambory, nakrdjim je, sklidim ze
stolu, umyji nddobi, uklidim, ale do vafeni se nemotam.

Nechtél vam fict néco seridlem Ohnivy kure, ktery napsal?
Jsou k tomu i néjaké kucharky... Neni to takové: ,,Evi, podivej
a nauc se ty recepty; které ja piSu do toho scénare“?

Recepty do Ohnivyho kufete pise a vymysli Ivan Vodochodsky. My jsme
tam dokonce méli i jednu ¢ast nataceni, kdy jsme $li varit a kdyz Ivan
Vodochodsky vidél, co v té kuchyni predvadim, tak pochopil, pro¢ u nas
doma vafit nesmim. Nevim, jestli mi manzel chtél psanim jeho scéndit
néco naznacit, protoZe ma role v seridlu je Gplna “krdva’ (smich).

Jak to mate s nakupovanim. Jste jeho pfiznivcem, at uz jde
o jidlo ¢i obleceni?

Tim, Ze nevafim, tak vét$inou jidlo nakupuje manzel. S oble¢enim uz
takovy problém nemam. Jsem nakupovaci maniacka, ale na druhou

stranu si to rada uziji jednou za ¢as. Mam rada u toho klid a radu dobré
kamaradky.

Tudiz si udélate i damskou jizdu na nakupy?

Presné tak. Neddvno jsem vyrazila s mou kamariddkou Monikou
Maresovou do Freeportu, ktery je na Moravé u Znojma. Coz bylo takové
ptijemné spojeni s uzite¢nymi vécmi. UZily jsme si hezky vikend a jesté
nakoupily potfebné véci pro sebe, déti a ja i pro manzela. Navic jsem tam
méla i praci, takze jsem si na ndkupy rovnou vydélala.

A co jste vlastné nakoupila?

Ani se neptejte. Snad vSechno, co ve Freeportu maji. Kabelky, boty,
hracky, kalhoty, tri¢ka, svetr, bundu. Opravdu to moznd vypadd, Ze se
neumim udrzZet, ale jak fikdm, kdyZ mam ¢as a moZnost obstarat nakupy
pti jednom, nakupuji ve velkém. Pak ale mam na pul roku pokoj, coz je
idealni stav.

Vidéla jsem, Ze nejen horecné nakupujete, ale i kouzlite.

To ja nekouzlila, to Gzasny kouzelnik Tomasiano, ktery mé pfizval na
pédium a pred zraky divaka mé bez dotyku nadnasel nad zemi. Je to
hodné neuvétitelnd véc, ale ja se fakt vznesla. Taky dokonale kouzlil
s kartami. Viibec nechépu, jak to délal.
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EVA DECASTELO

Narodila se 12. zari 1978 v Litoméricich jako Eva Aich-
majerova. Pavodné vystudovala stfedni pedagogickou
skolu, ovSem jeji draha se ubirala uméleckym smérem
a od 14 let se vénovala modelingu a nataceni reklam. Jako
herecka na sebe také upozornila v kultovni komedii Jana
Krause Nahnilicko, ve kterém hrala 11 let.

Vyzkousela si také praci produkéni, asistentky rezie ¢i fo-
toeditorky. Do podvédomi $iroké verejnosti se dostala diky
moderovani reality show Big brother na TV Nova. Zahra-
la si v seridlu Ulice, u¢inkovala v muzikdlu Brouci aneb
Evangelium podle Beatles v Divadle Spirdla. Hrala i v zah-
rani¢nich filmech, napriklad v seridlu Xena ¢i v americkém
seridlu Immortal s Lorenzem Lamasem. Aktualné ji mizete
vidét v divadle Gong v predstaveni Natérac¢ ¢i v serialu
Ohnivy kure, ke kterému scénar pise jeji manzel, publicis-
ta a scéndrista René Decastelo, se kterym ma dceru Zuzanu
a syna Michala. Od nového roku je dramaturgyni poradu
Top Star magazin na TV Prima.

Recept podle Evy
Stredomofrska polévka

Ingredience:

4 ks jarni cibulky 3 lzice olivového oleje

1 ks rapikatého celeru 1 ks petrzele

5 strouzkil cesneku 1 ks ¢ervené fepy

3 ks brambor 1 I silného rybiho vyvaru
4 ks rajcat 4 ks filetu

300 g lososa 4 ks predvareného garnatu
1 $petka kopru 1 $petka soli

1 chleba

Postup:

Na olivovém oleji restujte na kousky pokrajenou zele-
ninu - mrkev, petrzel, fapikaty celer, ¢ervenou fepu,
brambory, rozmacknuté strouzky ¢esneku a na kolec-
ka pokrajenou jarni cibulku. Zalijte zcezenym vyva-
rem, pfivedte k varu a na mirném ohni varte, az je
zelenina témér mékka. Rybu zbavte kize, pokrajejte
na kousky o velikosti sousta a pridejte je do polévky.
Kratce provarte a nakonec vlozte na ¢tvrtky pokrajend
raj¢ata a garnaty, které je potfeba jen prohrat. Dochutte
a podavejte posypané na jemno nasekanym koprem
a tfreba s domacim chlebem.
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Tipy pro celou rodinu...

Neni nad to si délat radosti. Pro kazdého se
vzdy najde néco, co se doma objevi v koupelné,
kuchyni nebo v pokojicku.

eecccccccccccccccccne
eccecccccccccccccccoe
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Néco pro maminku na krasu

Perfect Skin serum 3.1,

maximdlné koncentrovany hyaluron
pro citlivou, suchou plet,

1960 K¢, www.luvica.cz

Eva sice patfi mezi ty Zeny, které vékem
krasni. Pfesto sama priznava, Ze obcas se
né¢im malinko zkrasli, aby ten ¢as mali-

¢ko zastavila.

Lash & Brow Activating serum Sinouvelle,
riistové sérum na tasy,
2490 K¢, www.luvica.cz

/ o

Néco pro/dé:i,\‘

se doma neztrati ...

At uz si doma déti stavi kostky

Cherry Cherry Lady Alessandro
lak na nehty,
280 K¢, www.alessandro-cr.cz

Amazing jewelry,
Sperky pro kazdou pfileZitost,
OC Atrium Flora

HP Mascara HairPlus
FacEvolution, fasenka,
560 K& www.skinso.cz

© 0000000000000 00000000000000000000000000

nebo zajdou do muzea,
pokazdé se krasné zabavi.

Lego, www.muzeumkostek.cz
Kdo si hraje nezlobi,
kdo si cte, ten vi vée.

Rozumbrddkové,
vydavatelstvi Sulc-Svare,
www.neoluxor.cz, 220 K¢

Néco pro tatinka pro péci ...
I na tatinka se doma mysli, takze neprijde zkratka.
Cestovni sada na péci o vousy Percy Nobleman - h¥eben, vosk,
olejovy kondicionér, 549 K¢, www.demdaco.cz

Co, miluje cela rodina ...

Manzel Evy Decastelo, René, je scéndristou seridlu
Ohnivy kufe, ktery uz nékolik let je nejoblibenéjsim
seridlem v televizi. Neni divu, Ze si celd rodina oblibila
vietnamskou kuchyni, ktera v seridlu velmi dominuje.

Kuchatka Ohnivy kute II, 249 K¢, www.neoluxor.cz
WRAP & ROLL Vietnamské speciality, pochod Metra

u Masarykova nddrazi, Havlickova 2, Praha 1, jehoz
provozovatelem je EUROVINA travel, www.eurovina.cz

3ececcccsccccccccscsccccccccssscccccccncce
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UVdnacui trtey

Tradicni vanocni trhy se letos konaji nejen ve vétsich a mensich més-
tech, ale i na vesnicich. MiiZete si tam uZit prijemnou vdnocni at-
mosféru, koupit néco dobrého na zub, dekoraci i néco pékného pod
stromecek. Jsou casto doplnény kulturnim programem.

TEXT: Jana FIKOTOVA
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PRAHA

Trhy na Staroméstském namésti - Nejvétsi vanoéni trhy zacinaji
v sobotu 2. prosince 2017 a skon¢i 6. ledna 2018. Tak jako kazdy rok se
miizete podivat na desitky stankd, kde naleznete nejen darky, dekoraci,
porcelan, ale také obcerstveni. Navic uprostfed namésti bude postaven
vysoky strom. Otevieno bude kazdy den od desiti hodin.

Trhy na Vaclavském namésti za¢inaji také 2. prosince a ukonceny bu-
dou az 6. ledna nésledujictho roku. Otevieno bude kazdy den od desiti
hodin.

se jedna o udélost, na kterou byste se také méli vydat. Dalsi trhy jsou
naptiklad na Tylové ndmésti nebo na namésti Miru.

Trhy na Prazském hradé opét se na né muzete tésit. Letos se trhy na
nameésti U svatého Jifi konaji od 24. 11. 2017 do 6. 1. 2018.

BRNO
Brnénské Vanoce - ndmésti Svobody za¢inaji 24. 11. 2017 a kon¢i 23. 12.
2017 a denné bude otevreno od 9:00 do 21:45.

OSTRAVA

Trhy na Masarykové namésti se budou konat uz tradi¢né od 25. listo-
padu 2017 a konec je naplanovan na 23. prosince. Také v dal$ich ¢astech
Ostravy se budou konat trhy a to v Porubé, Zabiehu a na dal$ich mistech
v obvodu Ostrava - Jih.

CESKE BUDEJOVICE

Za&itek vanoénich trhi v Ceskych Budé&jovicich je naplanovan na patek
24. 11. 2017 a budou kon¢it az v sobotu 23. prosince. Konat se budou
tradi¢né na namésti Premysla Otakara II. Radni¢ni trhy se budou konat
od 11. do 16. prosince.

HRADEC KRALOVE

Trhy zacinaji 8. prosince a kon¢i az 17. prosince 2017 a kazdy den budou
oteviené od 9.00 do 18.00. Trhy se budou opét konat na Masarykové
nameésti, kde najdete mnoho dfevénych stanki, ve kterych vam prodejci
nabidnou opravdu zajimavé véci. V Novém Adalbertinu se trhy konaji
od 1. do 3. 12., v patek mezi 12:00 - 20:00, v sobotu 9:00 - 20:00 a v nedéli
9:00 - 17:00.

BRATISLAVA
Se budou konat na Hlavnim a Franti$kdnském namésti od patku 24. 11.
do patku 22. 12. 2017. Kazdy den bude na trzich otevieno od 10:00 do
22:00, vyjimkou bude jen prvni den, ktery mozna za¢ne pozdéji kvuli
rozsviceni stromu.

DRAZDANY

Drazdansky Str}’rclmarkt (Striezelmarkt) zac¢ind ve stfedu 29. 11. a kond¢i
az na Stédry den 24. 12. 2017 a kond4 se tradi¢né na namésti (Altmarkt).
Stanky budou (az na vyjimky) otevieny kazdy den od 10:00 do 21:00.
Zatim jesté nejsou presné stanoveny oteviraci doby na zahajovaci den,
na Mikulage a na Stédry den. Po zvefejnéni sem tyto informace dopl-
nime.

VIDEN

Trhy u radnice (Rathausplatz) 2017. Véano¢ni trhy u radnice (Christ-
kindlmarkt) jsou nejvétsimi v Rakousku, naleznete tam asi 150 stanka
s rozli¢énym zbozim a pochutinami. Zacinaji 18. 11. a kon¢i 30. 12. 2017.
Oteviraci doba je:

nedéle - ctvrtek 10:00 - 21:30

patek - sobota 10:00 - 22:00

24.12. je otevieno od 10:00 jen do 17:00.

NORIMBERK

Zacatek norimberskych trht je naplanovan na patek 1. 12. 2017 a trhy
se budou konat az do nedéle 24. 12. 2017. Zahdjeni s proslovem je
napldnovéno na prvni den v 17:30. Kazdy den (v¢etné prvniho) budou
trhy otevieny od 10:00 do 21:00, jen na Stédry den je zkracend oteviraci
doba a to pouze do 14:00. Trhy se konaji na ndmésti Hauptmarkt.

Pokud se vam nechce jet na trhy autem z divodu, Ze byste si nemohli
dat ani grog nebo jet vlakem, vydejte se tam autobusem. MuiZete tam jet
uplné sami nebo prostrednictvim cestovni agentury. Vanoc¢ni zajezdy do
Norimberku jsou velmi oblibené a navic nejsou viibec drahé. Vyjizdi se
z mnoha mést po celé CR a pojede s vami i priivodce, ktery vas kratce
provede méstem.
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F nevsedni

Yanoce

Nebojte se stravit svitky klidu i jinde, nez doma. Zasnézené svahy i uidoli vam pripravi ro-
mantickou atmosféru. Nebo prozijte Vanoce u mote. Netradicni zpiisob svdtkii je ¢cim ddl vice
oblibeny u Ceskych turistii. Zatimco jesté doneddvna bylo pro mnohé Cechy nemyslitelné,
aby travili Stédry den mimo domov, lofisky predvdnoéni prizkum jasné ukdzal, Ze polovi-

na Cechii by se tomu strdvit Vanoce napt. na hordch nebo na dovolené u more, rozhodné
nebrdnila. Vétsinou se ale drzi zpdtky, protoZe se boji, co na to feknou jejich blizci. ProZijete
svdtky netradicné a v klidu. Staci si jen vybrat podle vasi chuti a financnich prostiedkii.

TEXT: Jana FIKOTOVA
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HORY

Mate radi snih a marné c¢ekate na krasné bilé Vanoce?
Vydejte se do hor, kde maji svatky uplné jiné kouzlo. Par
dni, véetné Stédrého velera, vas sice vyjde na par tisic,
ale zas to budete mit bez starosti a ve volnych chvilich
se muZete nechat rozmazlovat pfi nejriaznéjsich proce-
durach. Hlavné v alpskych zemich, jako je Italie a Ra-
kousko, je nabidka hoteli poradné pestra. Ti, co si uz
v minulosti uzivali Vanoce ¢i Silvestra, nejcastéji voli
blizké moznostilyZovani v Beskydech a Jesenikach, nebo
slovenské Tatry.

28

Vyhody:

« Vyzdobu, slavnosti menu a vse kolem vam ve vét§iné pripadu zajisti
hotel.

« Atmosféra Vanoc uprostied krasné zasnézené krajiny je nezapome-
nutelna.

« V pripadé Alp a dal$ich zahrani¢nich hor je snih jistotou.

« Véno¢ni lyzovani si vétsinou uzijete na poloprazdnych sjezdovkach
a bez front.

« Diky pohybu vam nehrozi ptibyvani na vaze.

« Odpocinete si a nacerpate silu pti nejriznéjsich wellness proce-
durach, které vétsina hotelt a penziént nabizi.

Nevyhody:

« Vano¢ni program je vétsinou hromadny a nemusi byt zrovna podle
vasi chuti.

« Pokud se vydate do zahrani¢i, nemusite naladit v televizi tradi¢ni
¢eské pohadky.

« Cena vanocnich a silvestrovskych zajezdu je vys$si nez po zbytek roku.



Pokud se rozhodnete vyménit snéhovou vanici
za slunecni paprsky u mofre, vydejte se k mofi.
Nabidek na toto obdobi rok od roku vzrusta.
Mezi nejnav§tévovanéjsi oblasti patfi urcité
Egypt a Kanarské ostrovy- to jsou ty nejlevnéj-
$i varianty, kolem deseti tisic. Pokud vam to ale
rozpocet dovoli, vydejte se jesté dal, za exotikou.
Thajsko, Vietnam, Kuba ¢i Dominikanska re-
publika.

Vyhody:

« Z4dna zima a naledi, jen sluni¢ko, teplo a tizasné koupani.

« Poznate novou zemi, ziskate spoustu novych zazitkii a mozna

i pratel.

« Pokud vyrazite pres svate¢ni dny, pfijdete v praci jen o par dni vasi
dovolené.

« Slune¢ni paprsky vam urcité dodaji spoustu nové energie.

» Miizete si v klidu uZzivat spole¢né stravenych chvil a nechat se pro
jednou obsluhovat hotelovym personalem.

Nevyhody:

« I kdyz o vano¢ni vyzdobu a program je ve vSech hotelech pos-
tarano, v plavkach a s koktejlem v ruce tu pravou atmosféru nejspis
neprozijete.

« Vanoce, Silvestr a Novy rok jsou turisticky nejdraz$i obdobi celého
roku. A od toho se samoziejmé odviji cena zéjezdu.

« Aklimatizace po ndvratu s vami muZe docela zamdvat. Nékdy
miizete prozit i rozdil 50 stupid.
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Odkud pochdzi vinocni

STROMECEK?

Lotyssko proti Estonsku...
To je spor o prvenstvi vano¢niho stromecku,
dlouhy pét stoleti.

RIGA, hlavni mésto Loty$ska, je nejsvétovéjsim a nejlidnatéj$im
méstem v Pobalti, které si stale zachovava sviij folklorni raz.

Bylo zaloZeno na strategickém misté na brezich feky Daugavy
nedaleko Rizského zélivu v Baltském mofi. Lezi téméf uprostied
Loty3ska a diky snadnému pristupu k mofi, se z mésta stava
ekonomicka spojnice mezi Ruskem a zdpadni Evropou.

Je zaroveil nejkosmopolitnéjsi ze viech tif hlavnich pobalt-
skych mést, odehrava se tady nejvice kulturnich a spolecen-
skych akci v celém Pobalti. V Rize zkritka budete mit
v tomto opomijeném koutu Evropy nejintenzivnéjsi pocit
»velkého svéta“.

Pfed sedmi lety se v rdmci marketingové kampané
oznacila za "hlavni mésto vanoc¢niho stromecku”
Prohladuje, Ze prvni stromek stdl pfed mistnim
sdruzenim kupci a vale¢niki v roce 1510. Jeji kam-
pan, odstartovala spor pobaltskych soused.

Zdroj: Letisté Viclava Havla, www.prg.aero/cs



TALLINN, Hlavni mésto Estonska, které je jednim z nejnavstévova-
néjsich mist Evropy. Laka na architekturu, kosmopolitni atmosféru
i sttedovéky hrad. Jeho nézev je vysvétlovan jako novodoba zkomoleni-
na puvodniho oznaceni osady ,Danska pevnost".

S pil milionem obyvatel se fadi mezi mala hlavni mésta Evropy, na dru-
hou stranu je nejrychleji rozvijejici. Jelikoz centrem Tallinnu neprotéka
74dnd fteka, je hlavnim orienta¢nim bodem pfi prochdzkidch méstem
Radni¢ni ndmésti.

Estonci uvadi, Ze prvni vano¢ni stromek nechali postavit tallinnsti
kupci uz v roce 1441, sedmdesat let predtim, neZ stal prvni ozdobeny
stromek v Rize. Estonsky historik Jueri Kuuskemaa tvrdi, Ze Bratrstvo
¢ernohlavct, svobodnych kupct a bojovnika chranicich lodé pred pira-
ty, poradalo oslavy zimniho slunovratu, v jejichZ ramci byl postaven spi$
symbolicky ozdobeny strom. Ten jako takovy md tedy podle néj kofeny
spi§ v predkiestanské tradici.

Podle védct, ktefi povazuji za prikopnika vano¢niho stromku Lotyssko,
nebyl prvni z nich klasicky jehli¢nan. V roce 1510 pry postavili kupci
drevénou pyramidu, které se fikalo strom. Vyzdobili ji susenymi kvéty,
ovocem, zeleninou a hrackami ze slamy. Konstrukce méla byt dekoraci
pro pravod kolem jejich zasedaci siné a nakonec méla byt na znameni
konce roku spélena.

Estonci zase tvrdi, Ze prvni vano¢ni stromek na svété byl vztycen pred
tallinnskou radnici v roce 1441 pti zimni slavnosti, kdy kupci a svobod-
né Zeny tancili kolem stromu a pak ho spalili.

"Néroky Loty$i nejsou opravnéné,” prohlasuje historik uméni Juri
Kuuskemaa pro nejvétsi estonsky denik Postimes. Jak v Rize, tak v Tal-
linnu tehdy puisobily spolky svobodnych kupcd, ktefi prisli z némeckych
statd.

torii vano¢niho stromku, jde ¢isté jenom o legendu, stejné jako o Santa
Clausovi, jehoz domovem ma byt udajné Finsko.

VANOCNI
STROMECEK

V roce 2012 slavil vano¢ni stromecek v ¢eskych zemich 200. vyroci.
Dokonce silidé zvykli na tradi¢ni Zivy a ten umély se pomalu z nasich
domacnosti vytraci.

V roce 1812 ho do Cech z Némecka poprvé ptivezl feditel Stavovského
divadla Jan Karel Liebich jako piekvapeni pro své pritele. Zdobeni
stromkd se pozdéji zacalo komercializovat a vétve ozdobily svicky, tipy-
tivé panenky s rizovymi tvafemi, sklenéni andilci, cukrovi ¢i skute¢né
ozdoby vyrabéli z papiru, sldmy, ovoce nebo ofechi, a vytvorili si tim
ke svitku a jeho symboltm vtely vztah. Navic si vyzdobu vzdy spojili
i s néjakym pribéhem. Ve vét§iné domdacnosti stroji vano¢ni stromecek
déti, ndsledné maminky a nejméné se do této aktivity zapojuji tatin-
kové. K oblibenym vdno¢nim symbolim a ozdobdm patii hvézda. Jeji
puvod vysvétluje biblicky pfibéh o betlémské hvézdé, ktera zazarila nad
jeslickami s novorozenym JeziSem a ukdzala tfem kraltiim cestu do Betlé-
ma. Stromecek byl chapan jako nabozensky symbol a jeho ozdoby taktéz.
Strom sam jako takovy byl symbolem svéta, jeho zelené vétve symbolem
Kristova vé¢ného Zzivota, papirové riize na vétvich byly Pannou Marii
- rizi bez trnf, rozvésena jablka symbolizovaly Evu - matku lidského
rodu. Podle této symboliky se zdobil strom v kostelich. V domécnos-
tech se zdobil velmi skromné — malovanymi pernicky a jinym pecivem,
su$enym ovocem, jablky, ofechy a fabory podle symboliky ofechu jako
ptivoldvacu lasky a $tésti a jablek jako atributu zdravi. ZavéSoval se za
$pic¢ku nad $tédroveclerni stul, stavél do stfedu stolu nebo na okno.
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/4
Bezlepkové
14 4 14 rvy
vanoc¢ni pernicky
Ingredience:
70 dkg pohankové mouky
30 dkg titinového cukru
20 dkg medu
3 vejce
1 1zicka mletého hfebicku
1 1zicka mleté skofice
Y 1zicky jedlé sody
Y 1zicky citronové kary

Postup:

Nejdfive zpracujte tésto - smichej-
te veSkeré ingredience. Hladké
a peclivé propracované tésto zabalte
do potravinové folie a nejlépe pres
noc nechte v lednici odpocinout.
Druhy den se muzete vrhnout na
valeni a vykrajovani, presné tak, jako
jste zvykli. Aby byly pernicky hez-
ky lesklé, potfete je rozmichanym
vajickem. Jednotlivé plechy davejte
do trouby vyhraté na 175 °C asi na
10 minut dozlatova.

pernicky



Horké marshmallow

Ingredience:

200 ml smetany 12%

100 g kvalitni hoiké ¢okolady s obsahem 60-80% kakaa
3 1zice kakaového prasku

20 bonbéni marshmallow

Postup:

Cokolddu nastrouhime na hrubém struhadle nebo jen
naldmeme na malé kousky. Smetanu zahfejeme tésné
k bodu varu, ale dale nevafime, pak ji sunddme ze zdro-
je tepla. Do horké smetany nasypeme cokoladu, duklad-
né michdme metlickou, az se ¢okoldda rozpusti, pridame
jesté kakaovy prasek. Hotovou ¢okolddu nechame odstat
5-6 hodin v chladu, aby se spojily vSechny viiné a chuté
(1 hodinu nejméné!). Cokoladu prohiejeme za stalého
michdni na mirném zdroji tepla, nebo ji radéji zahtejeme
ve vodni lazni. Poddvame nejlépe v malych $élcich na
kavu, zdobime marshmallow.

linecké

Bezlepkové ¢okoladové koSicky

Ingredience:

ndpls: tésto:

5 kapek rumu 20 dkg masla

15 dkg vlasskych ofechii 8 dkg cukr moucka
15 dkg cukr moucka 1 ks vejce

15 dkg bezl. piskot
2 kelimky smetany ke $lehani

poleva: 1 balicek ¢okoladové polevy
na ozdobu: ofisky

Postup:

Bezlepkovou mouku, cukr moucka, maslo, citronovou kiru
aZloutky smichdme do tésta a plnime do formicek. Cukrovi pe¢eme
asi 15 minut v troubé pti 170 °C. Po upeceni nechdme cukrovi ve

formickach vychladnout a opatrné vyklopime.

V misce si udélame ndpli. Do misky vlozime rozemleté bezlep-
kové piskoty, mleté ofechy, cukr moucka, rum nebo rumovou
esenci. Zalijeme prevarenou a vychladlou smetanou ke $lehani
a promichame. Krémovou naplni plnime kosicky. Kosi¢ky nakonec
polijeme ¢okoladovou polevou a ozdobime liskovym ofiskem nebo

barevnym zdobenim.

30 dkg bezl. mouky
$petka citronové kary

marshmallow

Bezlepkové linecké cukrovi

Ingredience:

150 g pohankové mouky + na podsypani

40 g titinového cukru namletého na moucku
100 g zméklého masla

1 zloutek

kiira z 1 mensiho bio citronu

2 Izicky vanilkového extraktu

Postup:

Mouku smichejte s cukrem, zméklym madslem, Zloutkem a vanilkovym
extraktem. Pfidejte nastrouhanou kiiru z citronu, dejte pozor, at strou-
hate jen kiru bez té bilé ¢asti, at to nemate horké. Vypracujte vla¢né
tésto a dejte na ptilhodinky do lednice. Klidné muzete nechat rozlezet do
druhého dne a pak vyndat z lednicky alespon ptl hodiny pred tim, nez
budete valet. Troubu si pfedehfejte na 200 °C. Z ulezelého tésta vyvalejte
placku a pomoci vykrajovitka vykréjejte libovolné tvary. Dejte péct na
15 - 20 minut. Po vychladnuti slepujte kyselej$i marmelddou. Ja pouzila

domaci bortivkovou.

VIV

kosicky
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muffiny

snéhuldaci

Zuzu snéhulaci

Ingredience:

Sacek Zuzu potravinaiské barvivo
¢okoladova poleva kokos

$pejle

Postup:

Na $pejle napichnete tfi Zuzu bonbény. Rozehtejete si ¢okola-
dovou polevu a nachystate potravinarské barvy dle vlastni fanta-
zie. Na Zuzu bonbony namalujete sné¢hulaky a obalite v kokosu.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Cokoladové muffiny

Ingredience:

2 vejce

1 hrnek (220 g) cukru

1 $alek (110 g) hladké mouky

6 1zic neslazeného kakaového prasku

2 1zicky prasku do peciva

1 1Zi¢ka vanilkové esence

2/3 $alku (160 ml) mléka

2/3 $alku (150 g) masla

4 oz (120 g) polosladké ¢okolady ¢ipy (volitelné)

Postup:

Predehfejte troubu na 180 °C. Vymaite tukem 6 velkych papi-
rovych kosicktl nebo 12-15 stfednich pohdrkt. Smichejte vej-
ce s cukrem, smés s moukou, kakaovym praskem, praskem do
peciva, vanilkou a mlékem. Pridejte rozpusténé maslo. Do smé-
si nasypeme ¢okoladové lupinky a vmichdme do tésta. Pe¢eme
pti 180 stupnich asi 30 minut na muffiny XL, asi 20 minut pro
sttedné velké vdolky. Cokoladové muffiny se mohou podavat
teplé nebo pti pokojové teploté. Muffiny nakonec mizeme polit
i polevou nebo posypat ozdobami.



Vanoc¢ni stola

Ingredience:

500 g hladké mouky 1 prasek do peciva

1 vanilkovy cukr 200 g krupicového cukru
2 vejce 180 g masla

250 g tvarohu 3 lzice rumu

100 g rozinek 100 g sekanych ofechu

100 g kandovaného ovoce 50 g masla na potieni
100 g mouckového cukru 1 vanilkovy cukr na obaleni

Postup:

Z uvedenych surovin zpracujeme na vale tésto, ze kterého
vytvofime dva valecky, vlozime je na plech vyloZeny
pecicim papirem a peceme ve vyhraté troubé pri 180 °C asi
40 minut. Thned po upeceni potfeme §tolu rozpusténym
maslem a obalime v mouckovém cukru smichaném
s vanilkovym cukrem. Vychladlé stoly zabalime natésno do
alobalu a nechdme 1-2 tydny ulezet.

stola
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[talska klasika jménem

Ldska k dobrému jidlu, vasnivd oddanost chutim a riiznoro-
dosti Zivota, to jsou italské téstoviny. Jedny z tradi¢nich pilifii
italské kuchyné a nejpopuldrnéjsich jidel svéta. Hraji hlavni
roli ve stfedozemni kuchyni, kterd je stdle vice spojovdna
s dlouhovékosti a sniZovdnim rizika chronickych nemoci. ;

TEXT: Jana FIKOTOVA



PASTA

Jak je vybirat a zdravé pripravit

Castd konzumace mtize byt rizikem, ale i nemusi. Vzdy zélei, jak kva-
litni téstoviny kupujete a jakym zptisobem upravujete. Rozdil je zasadni.
Levné obsahuji malo vldkniny a vy$si podil rychle stravitelnych skrobu.
Snadno se rozvati, maji vyssi glykemicky index a tak ,,podporuji tvorbu
tukt v téle, a tedy tloustnuti. Rychleji po nich také vyhlddnete. Pokud
v8ak neporusujete pfi jejich vybéru a ptipravé zésady zdravého stravo-
vani, jsou téstoviny vitanou soucasti pestrého jidelnicku.

Spravné mnozstvi

Téstoviny jsou zdrojem zejména sacharidi, které potiebujeme, abychom
méli dostatek energie a fungoval nam dobfe mozek. Navic, jsou-li ce-
lozrnné, obsahuji i vlakninu dilezitou pro dobré traveni. Porce by dle
odborniki méla mit v priméru 50 az 60 g nevafenych téstovin. Pokud
hubneme je porce do 35 g.

Spravna kombinace

Vidy by se mély podavat se zeleninou a bilkovinou, nejlépe libovym
masem, rybou, mofskymi plody a syry, napiiklad mozzarellou, rico-
tou, parmezdnem a podobné. Zdlezi-li vim na $tihlé linii, zapomenite na
tu¢nou smetanu a tu¢né syry.

Zadny kecup

Oblibena klasika $§pagety s keCupem a syrem jsou kalorickou bombou.
Mite-li radi tuto kombinaci, pfipravte si misto ke¢upu omacku z Cerst-
vych rajcat sami.

Spravna volba

Celozrnné téstoviny obsahuji vice vldkniny, vitamind, mineralnich latek,
maji niz§i glykemicky index. Vyhodou téstovin z tvrdozrnné, napiiklad
index a vys$i vyZivovou hodnotu. Mate-li problém s vysokym choleste-
rolem, sahnéte po téstovindch bezvaje¢nych nebo ryzovych, které neob-
sahuji Zivocidny tuk.
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Téstoviny by mély obsahovat na 100 g

® min. 4,5 - 5 g vlakniny
® max. 100 mlg sodiku, tedy 0 g
(trochu sodiku psenice obsahuje pfirozené)

m max. 1,1 g tuku a 0,1 g transnenasycenych mastnych kyselin

Vyzivova hodnota téstovin na 100 g

celozrnné | vaje¢né | bezvajeéné | semolinové [ryzové
Energ. hodnota |1 420,9 1549,19( 1477 1454 1303
Bilkoviny (g) | 12,9 11 10,7 12,5 5.8
Sacharidy (g) 63,56 75,8 72,4 67,2 70,4
Tuk (g) 2,33 1,34 |11 2 0,2
Vléknina (g) 8,5 2,7 2,9 6 0,2




Vareni

je véda

1. Hrnec

velky a lehky, aby se v ném rychle mohla ménit teplota a snadno se s nim
zachazelo, kdyz je plny téstovin a vrouci vody. Hodit se bude i poklicka,
ktera proces vateni urychluje.

2. Cednik

dostate¢né velky na pozadované mnozstvi, pokud mozno s nozickami
pro lepsi stabilitu.

3. Voda

téstoviny potfebuji hodné vody, aby se v ni mohly volné pohybovat,
jinak se budou lepit. Na 450 g téstovin je tfeba 7 litrti vody, ale i kdyz
vafime pouze malé mnozstvi, neméli bychom nikdy pouzivat méné nez
3 litry vody! Na kazdych 225 g téstovin navic pfilijeme 1 litr. V jednom
hrnci by se nemélo vafit vic nez 1 kg téstovin. Velké mnozstvi téstovin
se vari daleko huif, navic je tu otdzka hmotnosti takového hrnce. Lepsi je
rozdélit si varku na dvé pulky.

4. Sul

na kazdych 450 g téstovin by se mélo do vody nasypat alespon 1,5 lzice
soli, pokud mozno moftské. Pokud vatite nevyraznou omacku, miZete
dat soli jesté vic. Sul se pridava v okamziku, kdyz voda za¢ne viit.

5. Olivovy olej

se do vody zdsadné nepridava! Lze ho pouzit pouze v ptipadé, ze si varite
doma vyrobené plnéné téstoviny. V tom piipadé se pridava lzice oleje,
aby se téstoviny netrhaly.

6. Mnozstvi

450 g pramyslové vyrabénych susenych téstovin uspokoji 4 - 6 stravniki
v zavislosti na tom, co s nimi budete podavat a jaky mate hlad. Na jed-
noho clovéka pocitejte zhruba 100 g sudenych téstovin jako rozumnou
porci, ke které podavate zeleninovou omackou. Parkrat si to zkuste, aby-
ste zjistili svou optimalni davku.

7. Uz se vari voda

vlozte viechny téstoviny naraz. U $paget si pomozte prfi ohybani vidlic-
kou nebo vareckou, aby se vSechny co nejdriv dostaly pod vodu; rozhod-
né je nelamejte. Hrnec zakryjte poklickou, aby se urychlil navrat k pl-
nému varu. Dejte ale pozor, aby vam voda nevyvfela; proto jakmile voda
vati, dejte poklicku stranou nebo ji nechte na hrnci stat nasikmo, aby
mohla para unikat ven. Priibézné promichavejte vareckou.

8. ,,Al dente”

je ten kyZzeny standard. Co je to al dente? Jde o oznaceni konzistence
uvafené téstoviny, ktera by méla byt mirné tvrdkava. Mezi zuby byste
méli citit jemny odpor. Na baleni téstovin mate uvedenu dobu varen,
napt. 10 - 12 minut. Al dente znamena téch 10 minut, ale vzdy se nejdtiv
presvédcte, zda uz jsou hotové. Primérnému Cechovi zvyklému na roz-
varena kolinka ze Skolni jidelny by al dente pripadalo hodné tvrdé, pres-
to az jednou takové $pagety nebo jiné tvary zkusite, nebudete chtit jinak.

9. Hotovo

bezprodlenitéstovinyslijtedocedniku. Parkrétjeprotfepejtenahoruadolt
a do stran, aby vSechna voda odkapala. Zasadné neproplachujte vodou.
Nenechte téstoviny sedét v cedniku, ihned s nimi pracujte dal.

10. Omacka

je zaklad kazdych téstovin.
Na téstoviny existuje fada vynikajicich omacek, stali si jen vybrat na
kterou mate zrovna chut. Recepty odpovidaji 3-4 béznym porcim.
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Cannelloni

Carbonara

(Spagety Carbonara)

Ingredience:

400 g Spagety

200 g Pancetta - Ize nahradit angl. slaninou
6 zloutk

100 g strouhaného parmazanu
0,5 dcl olej extra virgin
cerny mlety pepf

Postup:

Na panev s trochou oleje vhodime nakréjenou slaninu
na nudlicky, ope¢eme do kiupava, zvld$t smichame
Zloutky s parmazanem a pepfem a vyslehame. Uvafené
$pagety vhodime na panev se slaninou, prohazime, na-
konec mimo ohenl smichdme s vyslehanymi Zloutky.

Spaghetti

42

Cannelloni con ricotta e spinaci
(Cannelloni se Spenatem)

Ingredience:

300 g téstovin Cannelloni 400 g listového $penatu
par listka bazalky 30 g masla

200 g besamelu 300 g ricotty

1 Zloutek 100 g parmazanu
muskatovy orfisek stl a pepf

Postup:

Cannelloni pfipravime stejnym zptsobem jako lasagne, tozn. ne-
chame je par minut spafit ve vrouci vodé a vhodime do studené
vody. Spenit spatime a nasekdme na jemno spolu s listky bazalky,
ricottu propasirujeme ptes sitko, aby byla jemnéjsi a priddme ke
$penatu. Smichdme s zZloutkem, s tro$kou strouhaného parmazanu
a muskatovym oriSkem, dochutime soli a pepfem. Smési plnime
téstoviny a sklddame do mdslem vytfené zapékaci misy. Navrch na-
lijeme besamel (viz recept Besciamella), posypeme syrem, priddme
kousky masla a pe¢eme 20 minut v pfedehfaté troubé na 200 stupn.

Carbonara

Aglio olio e peperoncino
(Spagety s cesnekem a feferonkou)

Ingredience:

400 g susené Spagety

1dcl olej extra virgin

2 ks Cerstvé feferonky

16 strouzkii cesneku

hrst nasekané petrzelové naté

Postup:

Na studenou panev nalijeme olej, piihodime
nadrobno nakrdjeny desnek, nasekanou fefe-
ronku a petrZelovou nat. Zalijeme trochou vody
zhrnce, kde se vari §pagety. Spagety promichame
na panvi se smési a miizeme podavat.



Tagliatelle
Tagliatelle

Pasta e fagioli alla napoletana
(Smés fazoli a pasty z Neapole)

Ingredience:

300 g fazoli 250 g téstovin

1 rapikaty celer 2 strouzky ¢esneku

1 feferonka 100 g loupanych rajcat
olej extra virgin sal

1 1zice hustého protlaku (koncentratu)

Postup:

Fazole namoc¢ime na 12 hodin do vody. Poté je uvatime
v osolené vodé. V panvi na oleji osmazime rukou
zmacknuty cesnek, nakrdjime celer a pfidime ho do
panve. Jakmile ¢esnek dostane barvu, tak ho odstranime
a priddme nasekanou feferonku, loupana rajcata a lzici
hustého protlaku. Povatime asi 5 minut, podle potfeby
podlijeme vodou. Uvarené fazole smichame s hotovym
zakladem, ¢4st fazoli propasirujeme, aby se omacka za-
hustila.

Nakonec pfiddme téstoviny a vafime podle druhu pasty
5-10 minut. Podle potfeby dochutime soli a zakapneme
olivovym olejem.

Bucatini

Napoletana

Tagliatelle Palamito
(Tagliatelle s tunakem
palamita)

Ingredience:
tagliatelle
cibule

capari

filet tunaka Palamita
sugo pomodoro
cerné olivy
bazalka

petrzel

olej extra virgin
stl

Postup:

Cibulku nasekdme na jemno a orestu-
jeme na olivovém oleji. Pfidame filety
tundka, capari, sugo pomodoro, ¢erné
olivy a povafime. Poté dochutime par
listky bazalky, nasekanou petrzelkou
a soll.

Bucatini all’ amatriciana
(Makarony amatriciana)

Ingredience:

400 g téstovin Bucatini

2 lzice oleje extra virgin

300 g guanciale - slanina

400 g loupanych rajcat v plechovce

2 dcl bilého vina

150 g ovciho syra (Pecorino romano)

V panvi na oleji osmazime slaninu nakréjenou na
vétsi kousky, zalijeme vinem, pfiddme namackana
rajcata a podusime. Smés promichame s uvafenymi
téstovinami, opepiime a smichdme s trochou syra.
Zbytek nastrouhaného syra nechdme na ozdobu
pfi servirovani.
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Orecchiette

Al sugo di salsiccia
(Pasta s klobaskou salsiccia)

Ingredience:

320 g Cerstvé tagliatelle

4ks Salsiccia - Talian nebo Toulouska klobasa
4 strouzky ¢esneku

snitka rozmarynu

hrst nasekané petrzelové naté

1 dcl bilého vina

2 nabéracky Sugo pomodor

Postup:

Na pénev s olejem vhodime celé strouzky cesne-
ku, jen chvili opec¢eme, aby ¢esnek pustil aroma
a vyndame. Do panve pridame klobdsu zbave-
nou stiivka a rozdrobenou na kousky. Po chvili
vhodime rozmaryn, zalijeme vinem, promichame
a podlejeme omdckou Sugo pomodor. Do-
chutime soli. Uvafené téstoviny smichdme na
panvi s klobdskou, ozdobime petrzelkou a roz-
marynem.

Tipy z redakce

Konec slepovani diky octu

Zatimco jedni pridavaji do vody par kapek stolniho oleje, druzi
nedaji dopustit na 1zicku octa nebo kousek masla. Zalezi ¢isté na
vas, co vam bude milejsi, protoze vSechny ingredience zaruc¢ené
zafunguji.

Vyvar pro lepsi chut

Vsadte na hovézi, zeleninovy ¢i kuteci vyvar, ktery si muzete
béhem vareni pripravit. Do néj pak ponorte téstoviny a uvidite,
ze jim tim dodate lepsi chut.
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Orecchiette con brocoli
(Pasta orecchiette s brokolici)

Ingredience:

1 kg mouky semola 0,51 vody

cerstva brokolice 4 ancovicky

500 g loupanych rajcat 2 strouzky ¢esneku
strouhanka olej extra virgin

siil a pepf

Postup:

Z mouky, vody a $petky soli vypracujeme tésto a nechame
v lednici ptl hodiny odpo¢inout.

Z tésta pak pripravime valecky jako na gnocchi. Odkraju-
jeme kousky dlouhé 3 cm, nozem prejedeme po kousku tésta,
oto¢ime ho na palec a tak vznikne “ousko” neboli orecchiette.
Orecchiette nechdme 30 min pii pokojové teploté vysusit.
Poté je uvaiime i s par kousky brokolice v osolené vodé (tim
ziskaji intenzivnéj$i chut zeleniny). Zbytek nakrajené broko-
lice povatime ve vrouci vodé, aby zmékla.

V panvi na oleji orestujeme nasekany ¢esnek a anc¢ovicky, po-
dle chuti mtuzeme pridat feferonku. Pfimichame povafenou
brokolici, kterou nasekdme a ve zasypeme hrsti strouhanky.
Dale vhodime do panve loupand rajéata, osolime, opepfime
a povafime. Na z4vér smichdme smés s pastou a brokolici
a muzeme podavat.

Al sugo

Vlastnorucné vyrobené téstoviny
Uz nase babicky vyrabély brzy rano domaci téstoviny. Ve finale
zjistite, Ze na tom vlastné nic neni.

RECEPT

Na val vysypte 150 gramut polohrubé mouky, pridejte 1 vejce,
1 IZici vlazné vody, ¢ajovou lzicku olivového oleje a vypracujte
tésto. Po pil hodiné odpocinku vyvalejte priisvitnou placku, ne-
chte ji zaschnout tak, aby se okraje nelamaly a nakréjejte poza-
dované tvary. Pak téstoviny vlozte do hrnce a na plotnu a vatime
klasicky - v osolené vrouci vodé, cca 3 minuty.




Spagety s vongole

Ingredience:

1 balicek Spaget olivovy olej

2 strouzky ¢esneku 1 feferonka

400 g musle vongole 1 sklenicka bilého vina
hrst cherry rajcatek 100 g masla

petrzel sal

Postup:

Ve vrouci osolené vodé uvarte $pagety do podoby al dente. V panvi
na olivovém oleji orestujte na platky nakrajené dva strouzky Cesne-
ku a kousek nasekané feferonky. Jakmile ¢esnek chyti mirnou bar-
vu, vhodte do panve musle vongole, zalijte bilym vinem a pfikryjte
pokli¢kou. Musle se po chvilce oteviou, ty, které zistanou zaviené,
vyhodte. Do péanve pridejte nakrdjend cherry rajcatka.

Musle vyndejte do misy, aby se neprevatily, a nechte

svafit omacku asi na polovinu. Pak omacku zjemnéte

kouskem masla. Pfimichejte uvafené téstoviny, vratte

do panve i musle a ptidejte velkou davku nasekané

petrzele. Téstoviny servirujte ve velké mise takzvanym

rodinnym stylem.

Vongole
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Tradicné se povazuje za zelenou potravinu, kterd md nejsilnéjsi icinek
v doddni vitality. Je bohatym zdrojem enzymii, coZ je nezbytné pro
metabolické zapracovani Zivin do organismu. Stava z mladého jecmene
je opravdu super potravinou. Je v ni 4x vice vapniku, nez je v mléce,
22x vice Zeleza nez ve Spendtu a tolik bilkovin, jako najdete v kvalitnim
steaku. Obsahuje také esencidlni aminokyseliny, vice nez 12 minerdlii
a 13 riznych vitaminii (véetné vitaminu K). Nikdy nerozpoustéjte
mlady jecmen ve vodé o teploté vyssi nez 45 stupiiii celsia, diileZité en-
zymy a vitaminy by se znicily.

Pro¢ ho konzumovat

Stava z mladého je¢mene odstranuje prekyseleni, které je povaZovano za
hlavni pfi¢inu vzniku civiliza¢nich chorob a oslabeného imunitniho sys-
tému. Obsahuje totiz 20 aminokyselin véetné osmi esencialnich, které si
nase télo neumi vytvorit samo. Aminokyseliny jsou stavebnimi kameny
bilkovin a jsou proto nezbytné pro vytvareni bunék, opravu poskozenych
tkani a dodévani energie. Aminokyseliny v mladém je¢menu podporuji
hojeni ran a normalni funkci imunitniho systému. Rovnéz podporuji
spravnou tvorbu ¢ervenych krvinek a zlepsuji kvalitu naseho spanku.
Enzymy, které jsou také hojné zastoupeny v mladém je¢menu, jsou néco
jako zapalovaci svicky naseho organizmu. Pokud ndm néktery z enzymu
chybi, potom nase télo trpi. Pokud bychom nasi enzymatickou banku
vycerpali, znamenalo by to pro nase télo smrt. Enzymy funguji jako
katalyzatory mnoha zakladnich buné¢nych reakci, zlepsuji nase traveni,
maji silné antioxida¢ni vlastnosti a pomahaji tak odstranovat z téla velké
mnozstvi volnych radikalu. Je také velmi bohaty na mineraly, zasobuje
télo vitaminy, odstranuje paleni Zahy, zlepsuje krevni obraz, zlepSuje plet
a traveni, prospiva diabetikiim, neobsahuje lepek.

Jak se prodava

Mlady je¢men muzete koupit v pfipravcich ve formé tablet ¢i sypkého
prasku. Tento prasek se obvykle rozpousti ve vodé (150 ml) a slouzi
k ptipravé oblibeného zeleného napoje z mladého je¢mene, ale mizete
ho rozmichat i ve vhodné ovocné $tavé. Lze ho rovnéz ptidat i do stu-
denych pokrmu - miisli, salattl aj. Aby mohl zacit pfiznivé pusobit, je
dobré ho uzivat po dobu ptiblizné dvou az t¥i mésicu.
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Mlady
jeCinen

zdroj vitality a energie

TEXT: Jana FIKOTOVA

KONTRAINDIKACE

Nezadouci uéinky a kontraindikace, nejsou znamé. Ale je dobré zminit,
7e se mohou se na zacatku uzivani vyskytnout mensi projevy (bolest
hlavy, tnava, priijem), protoze télo se Cisti a prfizptisobuje na novou
potravinu. Co se ty¢e kontraindikaci, nemél by se uzivat po operacich
Zaludku, tenkého, tlustého a slepého stfeva, pfi akutnich zdnétech
hlubokého Zilniho systému nebo pfi akutni plicni embolii. Vzhledem
k obsahu vitaminu K by méli byt opatrni pacienti s poruchou krevni
srazlivosti, uzivajici Warfarin ¢i podobné ptisobici léky. V téhotenstvi
a kojeni, oficidlné neni jeho uzivani potvrzeno, ale fada zdrojt nezavisle
na sobé uvadi moznost pfiméfeného uzivani i v tomto obdobi.

Vypéstujte si ho doma

Pro ty, kdo maji zahradnickou dusi (jak fikaji Anglicané, “zelené prsty”),
1ze uvést, Ze mohou zakoupit seminka je¢mene a zasadit je do bézného
substratu, nechat truhlik na slunci a zalévat. Rostlinky Ize sklizet a lisovat
uz zhruba po deseti dnech. Jediné upozornéni od odborniki - je¢men
by nemél prijit do styku s kovem, ktery ve §tavé ni¢i nékteré zdravé latky.



Zelené

smoothie
Ingredience:
1 ks zralého manga
2 ks bananu
1 Izi¢ka prasku z mladého
je¢mene
................................. , 330 ml kokosové vody
! Ingredience: : Ovocné
¢ 1ks Granny Smith jablko : smoothie Postup:
i 11zicka zeleny je¢men Vse promixovat a ihned
: 1 ks citronu podavat. Velice dobré
1 ks okurky a hlavné velice zdravé.
: 3-4 ks listd saldtu
¢ 1/4 $alku manga
: 8-12 $4lkd vody
Postup:
¢ Vechny ingredience Ingredience:
¢ vlozime do mixéru 1 hrst mandli
: a umixujeme dohladka. 1 hrst vlagskych ofecht nebo jiné ofechy dle vasi chuti
Vodu pf'l davame dle (nepouzivejte ale bura'.ky, tyv rrlemaji,témél‘ Zadnou vyzivovou hodnotu)
: potieby. 1 hrst kustovnice ¢inské
e 1 1zicka seminka chia
1 IZi¢ka spirulina v prasku
1 IZi¢ka mladého je¢mene
1 IZi¢ka neprazené bio kakaa
1 IZi¢ka acai
1 IZi¢ka konopného proteinu
3 ks sezénniho ovoce
Ovocné 1 hrst drcené kakaovych bobui
superfood

Postup:

Mandle, ofechy, goji a chia seminka namocte pres
noc v misti¢kach s vodou. Zvysi se tak jejich vyZivova
hodnota. Rdno rozmixujte mandle a ofechy v cca 130
ml vody. Kazdy ma rad jinou hustotu tohoto koktej-
lu, tak experimentujte, kolik vody budete potiebovat
vy. Zalezi také, jak hodné velké je ovoce, které pouzi-
jete. Poté do mixéru pridejte veskeré superpotrav-
iny a ovoce nakrdjené na kousky. Pokud bylo ovoce
chemicky oSetfeno, tak je dobré oloupat i slupku.
Rozmixujte. Prelijte do sklenice a ozdobte drcenymi
kakaovymi boby.
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Ve ctvrtek 7. prosince jsme otevreli novou

maloobchodni prodejnu v Sezemicich.




6. prosince jsme otevieli novou velkokapacitni
prodejnu Cash & Carry JIP a LESKO pro gas-
tronomii, retail a rodinné nakupy. TéSime se na

Vas na adrese Jateéni 169, Zlin-Prstné.
Vice informaci na www.jip-potraviny.cz
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Bozi dar iménem

CHLEBA

Chléb je zakladni potravina, kterd nds v kuchyni provdzi uz vice nez 12 tisic let. Soucasnd
nabidka chlebového sortimentu je velmi bohatd, proto si kazdy p¥ijde na své, jak podle
chuti, tak podle slozeni. Pokud si nevite rady, nejlepsi je, chleba si upéct doma. Abyste slavi-
li s domdcim chlebem uspéchy, nezapomefite presit mouku, pouZit jen cerstvé kvasnice.
A pocitejte s tim, Ze na Zitny chleba budete muset pouZit kvdsek.
Vérte, Ze lidi, ktefi si pecou chleba doma, neustdle pribyvd.

TEXT: Jana FIKOTOVA
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JAK TO VSECHNO ZACALO ...

Abychom si pfipomnéli zacatky vzniku chleba, je tfeba se vratit do Neolitu a starovékého Egypta. To znamena, ze
mluvime o dobé nékdy okolo 10 000 let pred nasim letopoctem. V této dobé, kterou jinak oznacujeme také jako
mladsi doba kamennad, se stavd hlavnim zdrojem obzivy zemédélstvi a nahrazuje tak dosavadni lov zvére. Peceni
chleba od té doby prochazelo neustdlym vyvojem a to v zavislosti na dostupnosti zékladnich surovin a také na
vyvoji technologii. Dals$i vliv mély samoziejmé riizné spolecenskokulturni zvyky. A nesmime zapomenout na
chut a zastdnce zdravé vyzivy.

Prvni typy chlebii byly chleby nekynuté. Mezi né patii napiiklad pitta nebo naan. Diky své mékkosti a tenkosti
dobfe poslouzili jako zaklad dal$ich pokrmi, jako jsou riizné tasticky, plnéna peciva a také pizzy. Pitta md svij
puvod v Arabské kuchyni a naan zase v indické. Riznost typi, ale i ingredienci, nevznikala ndhodné, nebo
'z rozmaru pekafu, ktefi chtéli obmeénit své nabizené portfolio. Bylo to predev$im na zakladé dostupnosti su-
rovin, které se pfi vyrobé riznych druht chleba a chlebovych placek pouzivaji. AZ pozdéji se zjidfovalo, jaky ktery
druh je kvalitnéjsi a prospésnéjsi nasemu zazivacimu traktu. A tak vznikly rizné variace obilnin, tloustky, tvaru
avzhledu.



Podle archeologickych zdznamu kvasnice pfi vyrobé chleba zacaly pouzivat az okolo 4000 let pred
na$im letopoctem. A to pravé v Egypté. Jak se vlastné podatilo kvasnice objevit je dodnes otazkou.
Neéktefi lidé jsou zastdnci tvrzeni, Ze to byla vlastné nehoda. Pro vét$inu z nds je vSak mnohem
dulezitgjsi fakt, Ze ve stejné dobé, kdy se pece prvni kvasnicovy chléb, vznika i prvni pivo a je poloZzen
zdklad pivovarnictvi.

Zeny ve starovékém Egypté mlely pienici a2 jim vznikla mouka. Z mouky pak odstranily necistoty
a muzi do mouky busili, aby ziskali jemné zrno. Velmi ¢asto pak do tésta pridévali rtizné ptimeési jako
dnes muize zdat. Osm stop vysoké obili bylo sklizeno ru¢né pomoci dievénych zahnutych macet,
které se podobaly dne$nim srpiim a kosdém. Rimané si v dobé svych velkych Fi3i a Césartt oblibili
hned nékolik druht chleba. Mezi né pattil napiiklad dstticovy chléb (pojidany s ustficemi), chléb
z trouby, tenky chléb, bohaty chléb z vajec, mléka a mésla a podobné. Bohaty chléb byl ovéem uréen
pouze privilegovanym osobam.
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Starocesky domici chléb

Ingredience:

1 1Zi¢ka soli

500 g hladké mouky
300 ml mléka vlazného
nebo vody

1 kostka drozdi

1 1Zi¢ka kminu

11Zi¢ka cukru

© © © 0 0 0 0 0 000 000000000000 000000000 0000000000000 000000000 0000000000000 000000000000

Postup:

Ptipravime si kvasek ze 1zicky cukru, vlazného mléka a jednoho drozdi cca 42 g. Nechdme chvil-
ku odpo¢inout. V misce si smichdme stil, kmin a hladkou mouku. Potom pfiddme kvések a tésto
dobte zpracujeme. V této fazi je mozno pridat nékolik dalsich véci, jakou jsou napiiklad oli-
vy a dalsi. Vyzkouseli jsme nékolik kombinaci a olivy nebo smazena cibulka jsou velmi dobré.
Smichané a dobfe propracované tésto nechame cca 1 hodinu odpocinout. Posypeme ho moukou.
Po hodiné tésto jesté jednou fadné uhnéteme, aby se dobie spojilo a vlozime bud do formy a nebo
uvalime bochanek. Pe¢eme cca 1,5 hod pii teploté 180 °C - 200 °C v elektrické troubé.
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ABY CHLEBA BYL TIM SPRAVNYM CHLEBEM ...

Vybér surovin - Zikladem je vybér mouky. Hladka
mouka se déli podle kvality, hlavné podle podilu lep-
ku. Nejlepsi je nezvolit mouku klasickou, ale tu, ktera
ma druh oznaceni chlebova. Zdrava je celozrnnd mou-
ka. U celozrnné mouky se slupky rozemelou a vraceji se
do umleté mouky, coz déla dobfe nasim strevim. Kdyz
budete pouzivat mouku tfeba na jisku, je to jedno. Ale
do vSech kynutych tést je tieba ji prosit, tésto se nakyprti
a lépe kyne.

Drozdi - Pekarské drozdi je zivouci organismus. Jeho
bunky maji schopnost pfeménovat piirozené cukry
pritomné v mouce na alkohol a oxid uhlicity. A pravé
posledné jmenovany zpiisobuje kynuti tésta. Kontrolujte
data na obalu. Po expiraci postupné ztraci svoji u¢innost.
U receptt pro doméci pekarny se hodné pouziva susené
drozdi, u baleni hotovych smési by neslo ani jiné pouzit.
Stejné tak ale mizete pouzit i Cerstvé. Obecné se pouziva
pulka kostky na pil kila mouky.

Pomér vody a mouky - Pokud budete péct chléb s vétsi-
novym podilem p$eni¢né mouky, jako zdkladni pomér se
v praxi osvédcilo dat 500 gramti mouky a 300 ml vody.
Tento pomér se osvédcuje zhruba az do 40% podilu Zit-
né mouky. Cim vice Zitné, tim se pak osvédc¢uje nepatrné
pridat vody. Tésto je se zvétSujicim se pomérem Zzitné
mouky tézsi.

Ru¢né, v robotu, anebo v pekarné? - Robot nebo pekar-
na jsou modernimi pomocniky, ktefi priblizuji moznost
péci si domaci chléb pravidelné. Ale samoziejmé: stejné
dobre si umichate tésto i ru¢né, jen vas to bude stat daleko
vic energie.

Kynuti - U bézného pseni¢no-zitného tésta musite nechat
kynout natfikrat, postup bude trvat minimalné tfi hodiny.
At uz prenechéte postup pekarné, anebo ho budete pfipra-
vovat klasicky, musite tésto propracovat a nechat kynout
tak dlouho, dokud nezdvojnasobi objem. Pak opakovat
totéz a pak vyklopit na val. Tam dokyne, dokud se vdm
nerozpali trouba. Tyto ¢asy se budou lisit, zdlezi na teploté,
na kynuti, na kvalité¢ mouky, kterou jste pravé sehnali i na
kvalité drozdi. A také na poméru zitné ¢i celozrnné mouky,
kterou jste piimichali do pSeni¢né. Cim vice bude zitného
podilu, tim vice ¢asu budete potfebovat. Stejné tak miizete
pracovat i s domaci pekarnou. Na vyssi podil Zita si najdéte
programy, kde jsou del$i doby kynuti. Ale i kdyby to nes-
lo, pred pecenim vyuzijte zbytkového tepla a nechte tésto
dokynout v nddob¢, dokud nebude plnd. Osobné nemame
radi "kostkovany" tvar, proto z pekarny tésto vyklopime na
val a vytvarujeme do bochniku. Zékladnim poucenim je:
nevyhradte si ¢as na peceni na posledni chvili, tfeba v sedm
vecer, pokud nejste no¢ni ptaci. T¥i hodiny je minimum,
ale muze se klidné stat, ze vam ujede ruka, zvolite vétsi
podil Zitné mouky a razem se vam cely proces prodlouzi
o dvé hodiny.

Zitny chléb - Peleni chleba s vétsim neZz poloviénim
podilem Zitné mouky byva vice slozitéjsi. Na zitny chleba
nemuzete vzit drozdi, ale musite si udélat kvasek. Ten si
lze udélat doma, ale dnes uz je mozné koupit v pekarné.
Pak se skladuje v ledni¢ce, prikrmuje moukou a vodou
a muzete ho tak vlastné Zivit po mnoho let. Pokud uvazu-
jete o peceni kvaskového chleba v domaci pekarné, hledejte
modely, které maji moznost manualné nastavit cely proces.
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Co jste o chlebu

Svétovy den chleba ptipadd na 16. 10. a v Ceské republice ho
slavime od roku 2009. Cilem tohoto dne je poukdzat na dilezi-
tost pekarenskych vyrobkd, které se podileji vice nez tietinovym
podilem na denni spotfebé potravin. Posudte sami, primérny
Cech snf za rok az 40 kilogrami chleba, denné se proda 1 milion
bochniki a roéné ho tuzemské pekarny upecou na 300 tisic tun.
Ve svété se pak ro¢né sni 350 miliont tun chleba. Pti prilezitosti
prvni oslavy tohoto dne upekli ¢esti pekati 15kilogramovy boch-
nik chleba a v priibéhu let se porddané oslavy Svétového dne chle-
ba staly prestiznimi a tradi¢nimi akcemi.

Prvni zminky o chlebu se datuji od obdobi az 10 000 let pt.
n. 1, i kdyz ne v takové podobé, v jaké ho zname dnes, je
klicovou potravinou lidstva uz vice nez 12 tisic let. Prvni
zminky pochazeji z mladsi doby kamenné. Tedy z doby,
kdy se praclovék naucil nasbirand zrna oprazit, rozdrtit

a poté z nich na nazhavenych kamenech péct placky.
Starovéky Egypt je pak pravdépodobné kolébkou ky-
nutého chleba. Podle legendy egyptsky pekar zapomnél
ptipravené obilné tésto na slunci a to zkvasilo. Presto
tésto upekl a vysledkem byl novy druh chleba - ky-
nuty. Od té doby usla priprava chleba dlouhou cestu.
V Ceskych zemich pak byl chléb symbolem pohostinnos-
ti. To doklada stary slovansky zvyk, kdy se hosté vitali
chlebem a soli. Byl ocenovan také pti korunovaci

¢eskych kralt, kdy mu byla davana prednost

i pred zlatem.

Kvas by mél byt

zaklad, 19. sto-

leti, kdy dochéze-

lo k prfeméné na

primyslovou vyrobu,

postupné nahradilo drozdi

stary poctivy kvas a chléb tak prisel

o dtlezitou ¢ast — Zivou kulturu. Pfirodni

kvas totiz obsahuje nékolik desitek kvasinek a bak-

terii. Tyto mikroorganismy zajistuji chut a nakynuti tésta a také
chrani kvas pred napadenim nezadoucimi patogeny. Dale vy-
rabéji rizné enzymy a vitaminy, ¢imz usnadnuji traveni. Pfirodni
kvas kyne desetkrat pomaleji nez kvasnice neboli drozdi. Proto
v pekarnach casto uptednostiiuji konvenéni drozdi pred prirod-
nim kvasem. Avs$ak podle skute¢nych pekati je kvasovy chléb
zakladem femeslného pekérenstvi.
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Jak skladovat chleba

Chléb by se nemél ukladat v igelitovych saccich,

ale nejlépe ve Inéné a ¢isté utérce. Takto za-

baleny nezplesnivi. Variantou na tip nasich

babicek (tedy baleni do utérky nebo plat-

na) je baleni peciva do papiru, samoztej-

mé Cisttho a nepouzitého. Pokud

tedy maji v obchodé na vybér sacky

papirové a igelitové, volte radéji ty

prvni.Pe¢ivo muzeme ulozit i do

chlebniku. V ném je snadno dos-

tupnéazaroven chranéné pred vih-

kem i vzduchem. Na vybér mate

celou fadu modelt: zavésnych

nebo volné stojicich, dfevénych

nebo kovovych, s rdznymi

zpusoby otevirani a v mno-

ha velikostech. Ve schrance

na chléb se nevytvori plisen,

kdyz ji jednou za tyden vy-

myjeme octovou vodou. Ocet

totiz spolehlivé ni¢i bakte-

rie. Kdyz budete dodrzovat

spravny postup, miZete chleba

i zmrazit. V takovém pripadé

je dobré chléb rozkréjet na kra-

jice a jednotlivé platky prolozit

papirem na peceni a vlozit do

mikrotenového sacku. Pak muzete

z mrazni¢ky vyndat jen potfebné

mnozstvi. Az budete chleba rozm-

razovat, sa¢ek pooteviete, aby se od-

parila voda. Pe¢ivo muiZete také kratce

rozpéct v troubé. Pak bude krasné kiu-

pavé a Cerstvé. Ale musite ho hned snist,
protoZe brzy ztvrdne.

Chléb ve svété rekordi, v roce 2005 v Portugalsku upekli dle
tradi¢ni portugalské receptury bochnik chleba s neuvéritelnou délkou 1211,6 metri.
Zapsal se tak do Guinessovy knihy rekordu jako nejdel$i bochnik chleba na svété.
Vyroba trvala 59 a ptil hodiny a podilelo se na ni vice nez 100 pekatt. Na kazdy metr
chleba se spottebovala 4 kila mouky, 2,5 litri vody, 200 gramt kvasu, 100 grami soli
a 2 kila uzené veprové klobasy. Pochutnalo si na ném pak 15 000 lidi. Brazilie se py$ni
rekordem nejvétsiho bochniku chleba z roku 2008, ten vézil 1571 kilogramil.
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Domaci kvasek

Do zavarovaci sklenice dejte 100 g Zitné mouky

a 100 ml prevarené vody. Poradné 1zici promichej-
te, abyste odstranili hrudky. Hmota by méla mit
konzistenci husté kase. LZici, kterou michdme
kvasek miiZzeme nechat ve sklenici. Sklenici

si oznacte datumem a hodinou

zaloZeni, stejné jako

vyskou zaloZeného

kvasku. Sklenici

uzavrete igelitem,

ktery prodéravte

a zagumickujte.

Miizete pouzit také

ubrousek, ktery zagu-

mickujte. Pro kvések je

dulezité, aby mohl dychat.

Nechte poloZené na misté, kde

bude okolo 24 °C, idealné nékde na kuchynské lince.
Druhy den kvasek opét promichejte a pridejte 100 ml
prevarené vody a 100 g zitné mouky. Je typické, ze se
kvasek zvedne, ale poté zase klesne, tvoii totiz bubliny.
Treti den opét ptidejte 100 g zitné mouky a 100 ml
prevarené vody a poradné promichej-

te. To samé provedte Ctvrty den, ale

s polovi¢nim mnozstvi vody a mouky.

Paty den muiZete zacit péct. Je lepsi pro

prvni peceni pouzit kvasku vice. Kvések

uchovejte v lednici, kde miize vydrzet

nékolik mésicti i roki.

kvaskovy
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Dalamanek

z bramborového tésta

Ingredience: Postup:

500 g zitné celozrnné mouky Do velké misy pridejte k mouce jemné nastrouhané varené brambory a stil. Pridejte vzesly
80 g vafenych brambor kvések a spolu s mlékem zadélejte tuzsi pruzné tésto. Tésto nechte v teple vykynout. Z drozdi,
1zi¢ku soli trochy cukru a mléka nechte vzejit kvdsek. K mouce v mise pridejte jemné nastrouhané zchladlé
20 g drozdi brambory, sil, kvasek a vie zpracujte v tuzsi tésto. Nejlépe se hnéte v robotu. Pod utérkou ¢i
$petku cukru potravinaiskou f6lii je pak nechte v teple vykynout, poté uz tésto nepfevalujte. Kousky tésta
370 ml mléka vypracujte do tvaru ovalku. Kazdy nahofe podélné nafiznéte ostrym nozem, potfete vodou, po-
na posypani: sypte hrubou soli, kminem a v troubé je upecte. Vykynuté tésto na pomouceném vile rozdélte
kmin a hruba sul asi na 20 stejné velkych kouska a kazdy vytvarujte do podoby podlouhlého dalamanku.

bramborové

© © ¢ 0 0 0000000000000 00000000000000000000000000000c000000e00

TIP

s nim poradite. Jen je tfeba vykynuty bochanek zpracovéavat a rozvalovat na dikladné po-
mouceném valu. Vytvarované kousky rozlozte na plech s pecicim papirem a nechte chvilku
dokynout. Pak kazdy uprostied podélné nafiznéte ostrym nozem, potfete vodou, posypte
soli, kminem a ve stfedné vyhraté troubé pecte zhruba 15 minut.
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Chleba s kfupavou kiirkou

Ingredience:

2 $alky hladké mouky

1 $alek zitné chlebové mouky

1,5 1zicka soli

0,3 1zi¢ka suseného drozdi

1,5 salek vody

Postup:

Mouku (pokud nemdte Zitnou, mohou byt 3 hrnky hladké),
stl a kvasnice zamichdme rukou v mise, pfilijeme mirné
vlaznou vodu a konecky prstd lehce promichdme vodu
s moukou. Nehnéteme, nezpracovavame, po okrajich muze
zistat i trochu nezpracované mouky. Misu zakryjeme po-
travindfskou folii a nechdme v teple (asi 21 °C) kynout 12-
16 hodin. Pak tésto "vylejeme" na pomouceny val, parkrat
ptehneme pres sebe (nejlépe to jde plochym nozem) az se
prestane "rozlézat" a nechdme ho odpocinout asi 15 minut.
Pak ho rozdélime na 2 ¢asti a kazdou ¢ast zvlast zabalime do
hodné pomoucené utérky a nechdme dalsi 2 hod. kynout.
Mezitim si pfipravime 2 nddoby s poklici ve kterych budeme
péct. Nejlépe by mély byt z litiny, ale ja pecu v oby¢ plecho-
vych kastrolech. Hrnce i s poklickami ddme nahfat asi na
15-30 min do trouby na 230 °C. Vykynuté tésto seSoupneme
z utérky do horkého hrnce (muzete pro jistotu pod chleba
ptihodit trochu mouky na dno), pokud se tésto na utérku
ptilepi, seskrdbneme ho do hrnce nozem. Zakryjeme poklici
a dame zpét do trouby. PeCeme stéle na 230 °C pul hodiny.
Pak sunddme poklici a dopékdme dalich 10-20 min do
pozadované barvy. Pfimlouvdm se za dost hnédou - pak je
kur¢icka nadherné kfupava. Asi to vypada slozité, ale opak
je pravdou. S téstem pracujete celkem asi 5 min, dileZita je
doba kynuti. Musite si spocitat, kdy chcete mit upeceno, aby-
ste véas zadélali tésto.
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celozrnny

Celozrnny chléb

Ingredience:

1 Izi¢ka mletého kminu

800 g celozrnné mouky hladké

1 Izice slune¢nicového oleje

1 Izice cukru

2,5 dkg drozdi

1 1zi¢ka soli

1 IZice octu na potfeni

450 ml teplé vody

Postup:

Ze 150 ml teplé vody, drozdi a cuk-
ru pfipravime kvések, ktery ne-
chdme vykynout. Mouku osolime,
okminujeme, pifiddme zbytek vody,
oleje, vykynuty kvasek a zpracu-
jeme v hladké tésto. Hnéteme
dikladné. Nechdme pod utérkou na
teplém misté vykynout cca 40 minut
a opét tésto prohnéteme a diklad-
né propracujeme. Znovu nechame
asi 30 minut kynout. Poté krétce
prohnéteme, vytvorime dva boch-
niky, ddme na plech, prikryjeme
a nechame jest¢ alespon 10 minut
odstat. Mezi tim rozehfejeme trou-
bu na 220 °C a chléb v ni peceme asi
25 az 30 minut. Pfed i béhem peceni
potirame lehce octovou vodou.

kiupavy
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