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CWila deero!

Vis; co ma spolecného jidlo a méda? Oboji negjen Ze
podléhd trendiim a sezdné, taky je spojuje jedno zdsadni,
kruté, v kaZdé Zenské myst pritomné slovo: dieta.

A tak se vytrvale hubne do plavek, kvili starym dZinim
ze stiedni a pro pocit, Ze miZes na vihu stoupnout

s radosti, nikoli s ocekdvdnim nejhorsiho.

Pokud néco ziistane naveky neveiginé, jsou to moje
zdpisky z hubnoucich denicki. Po létech sedavého
zaméstndni a tolika porodech by ostatné bylo diné,
kdybych se nikdy nepokusila o zkrocent neprejicné
osobni vdhy. Nikdy nic poiddné nezabralo. Nejdéle
Jsem vydrZela hlidat kaloricky prijem celé ctyri tidny.
Uf! Pak jsem se vrhla na proni cokolddové susenky,
které jsem potkala, a téch pét set grami téZce ziracené
hmotnosti bylo zpét. Tak to pokracovalo stdle ddl,
0bdobi omezovdni stitdalo 0bdobi jidelni nezdvislostr,
az jsem si jednoho dne nastésti vsimla, Ze moje
presezené nohy akutné potiebuji pohyb, jinak mdm
problém. Obula jsem si botasky, pripomnéla jsem si
svou nendvist k hodindm télesné vychovy, obzoldsté
k béhu, mdvla jsem nad tim rukou a vyrazila jsem na
chvtli na vzduch. A dalsi dny znovu a znovu, aZ jsem
Jako vedlejst efekt musela zajit za Svadlenou, aby mi
zmensila mé oblibené kalhoty. Piislo to samo, necekané
a nepldanovane.

Ludské télo je stavéné na pohyb, dokonce na velkou
ddvku pohybu. Pokud se mu ho nedostane, zacne na
lo nendpadné upozorioval. JelikoZ je to télo Zenské,
vydd signdly nesrozumitelné a neprimé. Nasledné se
télo samoziegmé podivi, Ze mu nerozumime, zacne
naznacovat a pripominat se zase jinak. Vznikne

slusny imformacng chaos. Pak se urazi, nastve a nechd
se dalekosdhle odprosovat. “Tebou, kamarddkami,
hdmzi v biljch plastich, specialisty na vyZiou

a dost moznd 1 alternationimi Zily a zdzracnymi
Jednordzovimi dietnimi kucharkami. A pritom
pliwodné nechtélo nic neobyyklého. Neboj se, nebudu té
nutit se mnou béhat. Jen ti ukaZu, jak lépe pocitat

s prirozenym dennim pohybem.

Tooje télo vitbec nemusi mit idedlni proporce — ostainé
kdo je md? — ale mélo by byt zdravé, silné a odolné.
Kdyz se na to zaméiis; véi' mi, Ze ostaint prijde samo
a dit, nez bys cekala. Ale bez ohledu na pohyb se
musts’ samoziejmé zamétit i na jidlo. Ne na pocitdni
kalorit, odvaZovdni presnjch porci a zapisovdni vseho,
co 1 za cely den udélalo chuté. Mnohem dilezitéjsi je
se znovu naucit nakupovat ajist. Co pustis do kuchyné,
must byt pod tvou kontrolow. Cim jednodussi a méné
zpracované suroviny to budou, tim lépe. A nejen to.

V pribéhu dne se méni poZadavky téla na Ziviny, které
potrebwe prymout. UkdZu ti proto, co ti béhem celého
dopoledne prospéje a udéld dobre. O odpoledni stravé si
muzeme promluvit zase nékdy pristé.

Pokud mi to dovolis; naucim t¢ ted’ podruhé jist
a podruhé chodit. KdyZ jsme to zkouseli poproé, byla
lo legrace, ale ly si na to uZ nevzpominds. Ted lo
mizeme zaZit spolecné znovu. Chtéla bych ti ukdzat,
Jak se prestat trapat vahou, zdravotnimi problémy
a konecné si zalit uZivat vseho, co ti svét nabizi. Tedy
predevsim cokolddy, Cerstvého vzduchu, mobilniho
internetu a ldsky.

—MAMA
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O/ etni  kas
TéZko po vds miZu chtit, abyste i v tom nejparnéisim lété varili kasi jen proto, Ze lepsi ranni jidlo prosté
nevymyslite.

V duchu hesla, Ze jakdkoli kase je lepst neZ Zadnd kase, tu mdte hned nékolik chutové vyladénjch kombinact
ovesnjch vlocek namocenych pres noc do jogurtu a dalsich prisad. Viocky zméknou, skoro jako by byly varené,
a dodatecné suroviny se postaraji, aby celek nechutnal prehmané zdravé.

Vsimnéte si témér exotické prisady — seminek chia. Maji dvoé zoldsini schopnosti: dokdZi absorbovat

aZ desetkrdt tolik tekuting, co samy vdZi, takze zahusti kde co. Zdrovert povzbuzuji vic nez kdva. Fsou tedy
idedlni prisadou do nevarené snidané.

Vsechny recepty jsou prepoctené na jednu poret a vejdou se do 300ml zavatovact sklenicky.
Moznd to vypadad jako piilis velkd porce, ale berte v tivahu, Ze podstatnou st objemu zabere ovoce,
takze se vam to do Zaludku vejde tak néjak samo.

Pokud si na tenhle recept poridite néjaké obzvldst krdsné sklenicky nebo misticky, nemusite se bt
nejste v lom sama.

Na 1 porci Do sklenicky nasypte vlocky, chia seminka a v§echny
(B Q| » suché dochucujici prisady — podle toho, kterou variantu
zvolite. Pridejte jogurt a mléko a ostatni tekuté prisady

— 4 lzice tradi¢nich ovesnych podle typu dochuceni. Sklenicku pevné uzavrete vickem

vlo¢ek (tedy nikoli drt nebo a protreste. Tim promichate zaklad zitrejsitho miisli.

instantni vlocky)
— 1 1zi¢ka seminek chia Ovoce nakrdjejte na kosticky, platky nebo cokoli
— 4 lzice hustého jogurtu — 2. jiného, a to na velikost nanejvys pal sousta. Pridejte

smetanového, feckého anebo k zédkladu a tentokrat promichejte uz jen dlouhou lzickou. - : -

podomécku vyrobeného Znovu uzaviete a ulozte do lednice, kde vydrzi az tii dny. . i ’ & ) -
— 100 ml mléka Béhem pobytu v lednici nasaji vlocky a chia seminka GIEE i S & : =

volnou tekutinu, takze misli zhoustne a zmékne na takovou ‘ e e ie o : o e s : -
Na dochuceni — na dalst stran¢ konzistenci, kterou ke snidani ocenite. Zadné zbytecné . .
pohyby celisti hned po ranu. Pokud nemate nebo nechcete

pouzivat chia seminka, snizte mnozstvi mléka na 70 ml.
Seminka totiz absorbuji az desetinasobek své véahy, proto je
redukce tekutiny namisté.

Vyjméte z lednice a jezte tak, jak je, rovnou ze
» studené sklenicky, anebo vyklopte do misky a doplnte

dalsi davkou cerstvého ovoce.
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G/ etni ovesnd kase - varianty ochuceni

MALINOVO-VANILKOVE
K zdkladnimu receptu doplitte:
1 1zici malinového dzemu
1 hrst mrazenych malin
par kapek vanilkové esence
nebo 1/2 1zicky domaciho

vanilkového cukru

BANANOVO-COKOLADOVE

K zdkladnimu receptu doplite:

— 1 1zicku kakaového prasku
(pro sladsi verzi pouzijte
Granko)

— 1 1zici medu

— 1/2 bananu

SVESTKOVO-JABLECNE

K zdkladnimu receptu doplite:

— 3 sudené Svestky, nakrajené
na kousky velikosti liskového
ofisku

— 1 1zici rozinek

— 1 $petku skofice

— 1 1zici medu

— 1/2 jablka, nakrajenc¢ho
na kosticky nebo
nastrouhaného (aby nehnédlo,

muzete pridat az rano)

BORUVKOVO-MANDLOVE
K zdkladnimu receptu doplite:

— 1 1zice mandlovych lupinka
— 2 lzice cerstvych bortvek

— 1 Izice medu
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POMERANCOVE

K zdkladnimu receptu dopliite:

— 1 lzici pomerancové
marmelady

— | pomeranc, rozdéleny na filety
(tj. oloupané segmenty)

— 1 1zici mandlovych lupinku

BROSKVOVE

K zdkladnimu receptu dopliite:

— par kapek vanilkové esence
nebo 1/2 1zicky domaciho
vanilkového cukru
2 pulky kompotované broskve,
pokrajené na kousky (v léte
pouzijte ¢erstvou broskev)

— 15 g horké cokolady, nasekané

nahrubo

PINA COLADA

K zdkladnimu receptu doplite:

— 2 lzice kompotovaného ananasu
(v dobé Vanoc si rozhodné
doprejte cerstvy)

— 100 ml kokosového mléka —
nahradte jim mléko
v zékladu, plechovkou pred
otevienim dukladné protiepte

— 1 Izici medu

MERUNKOVO-ZAZVOROVE

K zdkladnimu receptu dopliite:

— ) susenych merunek,
nakrajenych nadrobno

— 1 1zici medu

— 1/4-1/2 lzi¢cky Cerstvé
strouhaného zazvoru, pripadné

$petku susené¢ho

CSJtal omodni 1 kas
V kuchar'ském svété plati, Ze cim déle ovesnou kasi vafite, tim je lepsi a jemnéjsi. Nastésti pro ranni ospalce,
dostatecné uspokojivy, hiejiy a po ranu povzbudivy visledek dostanete uz po pdr minutdch varu. Pii snidani

Je treba drZet se hesla, Ze jakdkoli kase je lepsti nez Zddnd kase!

Ovesné vlocky absorbuji zhruba tiikrdt vic tekuting, neZ je jejich objem, takze se nebojte jit na kasi pékné
postaru a wvarit ji pouze s vodou. Postupnym uvoliiovdnim skrobu vlocky houstnou a bobtnayi, takZe mléko
nepotiebuyi ani k dokonalému efektu, ani k dochucent. Stact spetka soli do vareni a mdslo, med nebo néco
Jiného sladkého na ozdobeni na taliti, a jste za hvézdu. Ale protoZe trocha mléka udéla z obycené kase maly

zdzrak, pridala jsem vam ji do receptu. Pokud se mnou nesouhlasite — anebo jste mléko zrovna zapomnéli

koupit — neberte to jako prekdzku.

Pokud si vzpomenete, zacnéte s pripravou kase uz
» vecer. Do kastrulku odmeérte vlocky, vodu a stl, zakryjte
a ulozte pres noc do lednice. Namoceni zkrati dobu varu
a dost vyrazné zjemni vysledek. Kdyz si nevzpomenete,
nevadi, odmérte suroviny do kastrulku i tak a prejdéte
s nim nikoli k lednici, ale k dalsimu bodu postupu.

Kastralek postavte na plotynku a privedte jeho obsah
» k varu. Na mirném ohni za ob¢asné¢ho promichani
zvolna varte asi 5 minut, az se veskerd tekutina vstreba
a vSe zacne pripominat kasi. V tu chvili prilijte hrnek

mléka (anebo vody), zvyste plamen a uvedte znovu do varu.

Opét plamen zmirnéte, michejte a zvolna varte dalsich pét
minut. Ano, jak kase podruhé houstne, stava se citlivéjsi

na intenzitu tepla, a tedy se rada prichytava ke dnu hrnce
a pripaluje. Cim bliz budete koneénému stadiu, tim
bézovejsi ziska barvu. Nakonec tak né¢jak konejsive vsechny
prisady spoji do jednoho bajecného celku. Mate se

na co tésit.

Kasi odstavte, vhodte do ni méslo pokrajené
3. na nckolik kouska a michejte, dokud se nerozpusti
a nevstreba. Zakryjte poklici a nechte bez povsimnuti stat
5 minut. Pak teprve se k ni vratte, rozdélte ji na talife
a posypte nebo prelijte tim, po ¢em vase srdce momentalné
touzi. To moje bije pro zavéje Granka nebo Ovomaltiny,

nic vic a nic mirn.

Pro 3 osoby

(Ano, je to neprakticky pocet porci,

ale dobre se odméruje. Pripadné cviceni
s kalkulackou prenechdvdm vasi

malickosti)

.-NN

— 1 hrnek celych ovesnych
vlocek (150 g)
2 hrnky vody
1 hrnek mléka
1 velka spetka soli

— 2 Izice masla
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% v v - o0 h.
Moznd vam pryde divné, Ze veskeré suroviny potiebné pro tohle miisli vazim na vdze, i ty tekuté. Vysvétleni

Je prosté: husté tekutiny odméfite [Zici nebo odmérkou jen velmi nepresné. Ijkd se to medu, smetany ke Slehdn,
kondenzovaného miéka a treba i olge. Ostatné, kdyz uz jste vytdhli vdhu, proc ji nevyuzit naplno.

Toto miisl miiZete brdt jako vychozi bod pro dalsi a dalsi varianty. Viméiite seminka za jind, mandle nahrad'te
ofechy, kotent zaméilte za jiné, své oblibené. Nebojte se soli, na tohle mnoZstvi surovin je ji presné akordt.

Na nejméné 8 porci

..

— 250 g ovesnych vlocek

— 25 g slunec¢nicovych seminek

— 25 g dynovych seminek

— 100 g neloupanych mandli

— 50 g titinového prirodniho
cukru

— 5 gsoli (1 zarovnana lZicka)

— 2 g suSené¢ho mletého zazvoru
(1 zarovnana lzicka)

— 2 g mleté skorice (1 zarovnana
17icka)

— 90 g détské jable¢né
presnidavky (1/2 sklenicky)
25 g oleje
70 g tekutého medu
100 g susenych brusinek
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Trochou oleje vymazte mélky plech na peceni a troubu
» zacnéte vyhfivat na 160 stupna.

V mise smichejte vSechny sypké suroviny kromé
» brusinek. Prilijte presnidavku, med, zbytek oleje a vse
dukladné promichejte velkou 1zici nebo vareckou. Spis nez
pohyby zdola nahoru jsou tu Gc¢inné roztiraci tlaky o dno
a stény misy.

Lepkavou smés rozprostrete v nizké vrstve na plech
3. a vlozte do trouby. Pokud mate horkovzdusny ob¢h,
zapnéte ho a teplotu snizte na 150 stupnu. Pecte celkem
30-35 minut. V poloviné doby peceni za¢néte miisli
pravidelné po 5 minutach promichavat. Po uplynuti pual
hodiny, jakmile misli zezlatne a zcasti prestane byt lepkavé,
odeberte maly vzorek a nechte ho zchladnout. Je-li po
vychladnuti kiupavy a dobfe se rozdrobi, mate upeceno.
Pozor, hranice mezi dobfe upe¢enym a spalenym miisli
je velmi nezretelna, ke konci peceni budte ve strehu,
pripraveni rychle zasahnout.

Miisli nechte dobfe vychladnout a smichejte
o s brusinkami. Obratem vyexpedujte do vzduchotésné
sklenice nebo krabice, jinak za¢ne postupné vlhnout,
ztracet kiupavost a kazit se.




Yahodove lassi

Lassi je indicky ndpoj, kter pripomind mlécny ovocny koktejl. Spotrebovat do néj miiZete jakékoli cerstvé
ovoce, keré se snadno rozmixuje. Aby osvéZilo, pridejte do smést pdr kostek ledu — ovsem jen pokud mdte
Jistotu, Ze s tim bude souhlasit ndvod k vasemu mixéru. Nejzndméjsi, svétové opévované lassi je mangové,
oblibené v mnoha indickjch restauracich. Vzhledem k nedostatku dobte vyzrdlého, cerstvého manga v nasich
obchodech se radéji zaméite na_jiné chutové vyznéni.

Na 1 sklenku Do mixéru vlozte ocisténé ovoce a jogurt, ochutte

N N » medem a citronem. Prilijte 100 ml studené vody
a vhodte 3 kostky ledu. Rozmixujte dohladka a thned

— 100 g jahod podavejte.

— 100 g bilého jogurtu

(nizkotuc¢ného, pokud pocitate
kalorie)
— 1 lzice medu

— $tava z 1/8 citronu, pripadné

méné podle chuti ovoce
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@mskvo j koklejl
s ovesnymi vlockamt

Koktegl v ndzou jsem nezvolila aplné stastné. Ale kdybych napsala smoothie, polovina z vés by si zatukala
na celo, pro¢ nepisu cesky, a ta druhd polovina by takovy recept rovnou preskocila. To by byla takovd skoda,
ze ysem radéji prisla s kokteylovym dskokem a Zdddam o odpustént. Viastné radéji o odpustént s vyzkousenim.

Predpokladdam, Ze rozmixovat trochu mléka, jogurtu a Cerstvého ovoce na napénény kokteyl uz ddvno umite.
Na koktejly s ovesnjmi vlockami je ovsem tieba jit trochu jinak. Nejlépe se na né vydejte vecer; den predem,
anebo 1 s dvoudennim predstithem. Uvédomte si totiz, Ze pouivdte ovesné vlocky zasyrova. Nejprve potiebuji
nabobtnat a zmeéknout, aby se z nich stala vyhleddvand, nikoli opovrhovand soucdst snidané. Priddnim
vlocek se vylepsi hodnota vyZivnd, nabobtndnim zase hustota, takZe z pdr surovin mdte jidlo/puiti na celé
dopoledne. Zndte to, po takovém koktejlu si miiZete doprat i jedno hlavni jidlo denné! Zerty stranou, za tuhle
kombinact by vds kaZdy viZivovy poradce pochvdlil. A prozradim vim jesté malé tajemsti, kvili kterému

vy

se vds mixér v nggbliZsich dnech nezastavi.

Tento recept totiZ funguje jako Sablona pro vSechny dalsi chutové kombinace, které vymyslite. Zdménu ovoce
zolddnete jisté snadno, zdménu ovocného dZusu nebo stavy taky. Misto béZného mléka lze pouzit miéko
sdjové, kokosové, mandlové, kozi nebo odtucnéné; jogurt lehce vyménite za jogurt tecky, nizkotucny, anebo
vyrobeny z jiného nez kravského miéka. Moznosti doslazeni jsou pouze na vds, stené tak nabidka vasi
policky s kofenim a jinymi dochucovadly. Leckteré ovoce snese skofict, kakao, vanilku, mandlovy extrakt
nebo treba kardamom. Stact, aby zvolené suroviny déavaly dohromady dobry chutovy akord — zpocdtku proto
vypdeéte ze zndmych_fungujicich kombinaci. Bandn s ¢okolddou, jablka se skotict a ofechy (treba v podobé
lZicky arasidového mdsla), tresné s vanilkou, jahody s bandnem a pomerancem, piria colada — tedy ananas
s kokosovym mlékem. Vidim, ze uz premyslite, ponechdvdam vds tedy s vasim smoothie.
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Do mixéru odmérte pouze samotné vlocky a rozmixujte
« je na jemnou drt.

Prilijte mléko a dzus a znovu kratce promixujte.
2 « Je tieba, aby se vlockova drt beze zbytku spojila
s tekutinou. Pokud je to tedy nezbytné, promichejte obsah
mixéru vhodnym nacinim, napriklad plastovou 1zici.

Ve tfetim pridavném kroku do mixéru pridejte cukr,

» jogurt a ovoce nakrajené na kousky. Slupku ponechte,
je to prispevek do kolonky vldknina. Opét promixujte,
tentokrat klidné o néco déle a dukladnéji. Cim déle budete
mixovat, tim heb¢i a jemnéjsi konzistence vznikne.

Zde si dovolim malé upozornéni: jelikoz si zahravate
s ovesnymi vlockami, nikdy nedosahnete hranicni jemnosti
a sametovosti. Struktura zistane vzdy hust$i a hrubsi, nez
kdyz je zcela vynechate. To viak neznamena, ze jde
o koktejl, ktery dokazi vypit jen zaprisahli, naprosto oddani
zastanci zdravé a nejzdravéjsi stravy. Vlocek se nebojte, jen
je ocekavejte v chuti a nenechte se jimi prekvapit.

Rozmixovany koktejl ulozte do lednice nejméné
» na 4 hodiny, idealn¢ pres noc. Pokud se vam podari

vtésnat do ni celou mixovaci nadobu, tim lépe pro vas
a vasi mycku. Réano, tésné pred podavanim, muzete obsah
nadoby znovu kratce promixovat, konzistence se tim
podstatné vylepsi. Rovnéz to bude vypadat, ze jste 1 po
probuzeni schopni pomérné velkych vykont v kuchyni.
Ani tentokrat nikdo nemusi védeét, jak velkou praci zastali
kamarad cas a spolupachatelka lednice.

Na dopoledni davku pro 1 osobu
NN

— 3 lzice celych, nedrcenych
ovesnych vlocek

— 100 ml mléka

— 100 ml pomerancového dzusu

— 1 broskev

— 3 lzice bilého jogurtu
(1/2 bézného jednoporcového
kelimku)

— 1 1zicka cukru muscovado

nebo 1 1Zicka medu
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prostovac lianechy
Tento recept si zaloZle presné pro ty pripady, kdy ve vecernim rozmaru slibite ke snidani domdci livanecky,

naceZ rano zjistite, Ze se vam nedostdod sily na rozlepent olt ani na nakmatdni kdvovaru, natoZ na pripravu
Jakékoli snidané.

L hrozict ztrdty diwéryhodnosti vds vytdhne uZ jediné prasek do peciva. Jak zndmo, bilé prasky, peclive
odvaZované a odmérované, sice mivayi tak trochu rychlé a zdzracné acinky, ale taky nepiijemné ndsledky.

Pro tenhle se sice nemusite vyddvat v slunecnich brjlich a Satku na hlavé k pokoutnimu prekupnikovi, ale jistd
obezretnost je steiné namisté. Prdsek do peciva umi vytvorit v jakémkoli tésté dostatek vzduchovych bublinek

a tedy lehkosti, ale také vndsi vytrvalou pachut. A tak budete muset po rdnu zamaskovat hned dvé véci: kruhy

pod ocima a vedleist icinky kypridla. Na to proni pouzite makeup, na to druhé jogurt. kuste to nepoplést,
1 kdyZ je teproe rdno.

Pro 4 osoby Do misky odvazte mouku, prisypte prasek do peciva
(na 30—40 maljch livanecki)
(] nakypri, takze ji ani nemusite prosivat. Tuhle fintu si klidne

» a promichejte metlickou. Tim se mouka zaroven

zapamatujte pro dalsi ranni experimenty u plotny.

— 250 g hladké mouky

— 6 g prasku do peciva Maslo rozpustte. Ve druhé misce nebo v kuchynském
(1/2 sacku) 2

— 1 vrchovata lzice masla

» plastovém sejkru smichejte jogurt, mléko, vejce
a rozpusténé maslo. Tekutou smés nalijte k mouce

Nadjchand omeleta z trouby

Pokud vds ponorny mixér stoji vérné na lince nebo st vist v prirucni poloze nékde pobliz, zabere vam priprava
tehle palacinky 2 minuty. Pokud ho musite nejproe vytdhnout z kuchyiiské skiinky, zapojit a najit vhodnou
vysokou nddobku, pripoctéte dalsich 20 sekund.

Uplné vés vidim, jak jesté v pyZamu — t6sné poté co nastavite troubu — vybihdte na zahradku nasbirat trochu
Jahod, malin nebo ostruzin, jak letmo proslehdvdte tésto ponornym mixérem, jak ho lyete do bublajiciho
mdsla a vkldddte do trouby. Nez se stihnete osvéZit ranni kdvou, nadychand omeleta je tu.

Lbyvd vyresit otdzku, pro¢ se tahle snidané na minutku jmenuje omeleta, a ne koldc. Je to snadné —
nadychand krdska, kterd obsahwje tak mdlo mouky a tolik vajec, md bliZ k tradicnim vajecnym omeletdm
nez moucnikium. Prdvé proto by mohla po vytazeni z trouby rychle splasknout. Vzduch v ni drZi pouze teplo
a mouka, takze jakmile zacne tésto vychlidat, bude klesat. Pokud dodrZite postup, nestane se tak. Délici
okamZik nastane, kdyz zpevni natolik, Ze uZ vzduch udrZi. Ale i kdybyste ten moment nevystihli, na chuti
ani na krdse ji to nic neubere. Omeletdm se drobné poklesky snadno promiji.

Ze vicho nejdiiv predehiejte troubu na 200 stupna. Pro 3—4 osoby
» T¢zkou nerezovou nebo litinovou panev postavte (NN
na plotynku a také ji za¢néte nasucho zahtivat.

4 vejce

150 g bilého jogurtu (1 kelimek)
350 ml mléka

2 vejce

— par kapek oleje na smazeni
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a metlickou kratce promichejte. Neteste zmolky,
na panvicce se beze zbytku ztrati. Setrete sily a nehonte se
za dokonalosti. Téstu to kupodivu jen prospéje.

Rozehrejte velkou, idealné nepfilnavou panev. Jakmile

« je horka, potrete ji trochou oleje. Malou nabérackou
na ni preneste trochu tésta a vypouklou stranou téze
nabéracky tenhle flek rozetiete na velikost zhruba 6-7 cm.
Tak pokracujte, az zaplnite celou panev malymi livanecky.
Nyni muzete pozorovat, jak se tésto trochu nafukuje
a vznikaji v ném bublinky, které posléze na povrchu
praskaji. Jakmile spatfite malé kratery, je ¢as na podebrani
a otocenti livanecku a bleskové dopeceni po druhé strané.
Az zezlatne na otoCené stran¢, vyjméte ho ven.

Pokracujte, dokud nespotrebujete vSechno tésto
» a zcela se neprobudite. Podavejte s vybérem dzemu
a zavarenin z vasi lednice. Pékné rano a dobrou chut.

Do vysoké nadobky vyklepnéte vejce, pridejte mouku,
« cukr, stl a zalijte mlékem. Ponornym mixérem vse
rozslehejte na smés konzistence smetany ke slehani.

Do rozehraté, vlastné spise rozzhavené panve vhodte
» maslo. Okamzité se zacne rozpoustét a bublat

a hnédnout, takze chytte panev za rukojet (chnapkou nebo
utérkou, prosim!) a krouzivym pohybem nechte maslo
pobihat po panvi, az se témer zcela rozpusti. Pak uz na
nic necekejte, panev odstavte a obratem do ni vlijte tésto.
Vydechnéte si, ak¢ni ¢ast mate za sebou. Nyni na tésto
rozhazejte ovoce a panev vlozte do horké trouby.

4 Omeletu pecte 15-20 minut, az na povrchu lehce

» zezlatne a vystoupi nejen u okraja, ale také uprostied.
Pokud se vprostred trochu vybouli, tim Iépe. Dobre
upecend omeleta je pri dotyku prstem pevna a pruzna,
rozhodné se nepropada a syrové netrese.

3/4 hrnku polohrubé mouky
(chcete-li vazit, pak odmeérte
125 g mouky)

1 1zice cukru krupice

spetka soli

200 ml mléka

2 1zice mésla

dve velké hrsti ¢erstvého (anebo
1 mrazeného) bobulového ovoce

cukr moucka na posypani
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WNadjehand omeleta z trouby

Vyjmeéte opatrné z trouby — nezapomente, ze rukojet
5. stale pali! — polozte na prkénko a nechte minutu
vydechnout. Rozkrajejte na tfi nebo ¢tyri kousky a vyndejte
je obraceckou na talite. Tésto jste nalévali na rozehratou
panev do horkého tuku, nemélo by se proto prichytit ke
dnu a upecend omeleta by meéla snadno vyklouznout.

Jednotlivé kousky omelety neskromné posypte cukrem.
» Nebojte se vytvorit zavej, tésto skoro zadny cukr
neobsahuje a ovoce po upeceni vykazuje vyraznou kyselost.

Ihned podavejte.

Rada: Tuhle omeletu klidné v zimnim obdobi upeéte planou, bez ovoce nebo jen s rozinkami.
Po vyjmuti z trouby ji pokapejte §tavou z citronu a servirujte s domaci zavareninou.
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Surdkovd pomazinka
Lucina, to je novodobd tabula rasa v kategorit domdcich pomazdnek. Chutnd bdjecné sama o sobé na
Cerstvém chlebu, ale predevsim poskytuje témér dokonaly, snadno manipulovatelny a jesté ke vsemu hebky
zdklad pro jakoukoli pomazdnku. At uz k ni priddte bylinky, zeleninu, ovoce, orechy, uzeninu, sy, vajicka,
uzenou rybu nebo rybku z konzervy, bude to pokazdé dobré. Jediné, co musite uhlidat, je konzistence
a zdvérecné dochucent. Nebojte se sahnout hloubéji do skitriky s kotenim — pokud bude vase volba v chutovém
souladu s hlavnimi sloZkami pomazdnky, nemdte co zkazit. Naopak: zvysujete Sanci, Ze udéldte z dobrého
vpborné. Kromé suSenych bylinek hledejte sacky ¢i dozy oznacené slovy jako kmin, rimskp kmin, muskdtovy
orisek, mletd paprika, skotice, hiebicek, pept, rizovy pept, koriandr nebo treba kari. Priklddam tri varianty
lucinovych pomazdnek, ostatni jsou na vés.

Pro 3—4 osoby
L]

— 100 g luciny (nikoli ve vanicce)

— 1 konzerva tundka v olivovém
oleji, cca 150 g

— 2 jarni cibulky

— 10 malych cherry rajeéatek

— par kapek citronové nebo

limetkové stavy
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Lucinu rozmichejte v misce metlickou dohladka.

» Vmichejte tunaka rozdéleného na mensi kousky, véetné
jedné az dvou lzic oleje, ve kterém momentalné plave.
Cibulky ocistéte, ponechte jim veskerou svézi nezavadlou
nat, zbavte je predevsim dolni tuhé casti s kofinky
a pripadné horni zaschlé vrstvy. Ocisténé nakrajejte
na drobna kolecka. Cherry rajcatka umyjte, rozctvrtte a pak
jeste kazdou ctvrtku pokréjejte na 2—-3 drobné kousky.

Cibulku i rajcata vmichejte do pomazanky a zakapnéte
» par kapkami citronu. Mate-li po ruce celou limetku
nebo citron, pristrouhnéte taky trochu cerstvé kary. Tunak
je celkem slany, takze neni tfeba pomazanku solit. Vase
chutové bunky vsak mohou byt jiného nazoru. Jde o jemny
pomazankovy kousek, takze se soli nakladejte zdrzenlive.




@ o - - - 5
Kdyz uz jsem zapéla tak pochvalnou édu na Cerstoy krémovy sy, mdte tu pochopitelné jesté dalsi recept do sbirky.

Pro 3—4 osoby

(N N Lucinu rozmichejte dohladka. Jablko muzete oloupat,

» predevsim ho ale zbavte jadrince a nastrouhejte

— 200 g luciny (nikoli ve vanicce) najemno. Zakapnéte par kapkami citronové $tavy

— 1 sladkokyselé, §tavnaté jablko a promichejte, aby zbyte¢n¢ nehnédlo. Slijte uvolnénou

— 125 g tvrdého syra tekutinu, je-li néjaka, a ihned vmichejte k luciné.
s intenzivnéjsi chuti (Cedar,
blatacké zlato) Syr taky nastrouhejte a taky vmichejte k luciné.

— hrst (cca 30 g) dytiovych » Ochutnejte a zlehka dosolte, pokud syr nebyl dost slany

seminek sam o sob¢. Dynova seminka nasekejte nahrubo a posypte

jimi hotovou pomazanku. Stejné jako viechny pomazanky

z Cerstvého syra, 1 tato skvéle chutna predevsim na tmavsim
pecivu.

m o~ V% - - 5
Dobré véei chodi po tiech. A tak tedy jesté posledni ukdzka, jak upotiebit cerstvy spr do pomazdnky. Dalst
lucinové variace, permutace a kombinace a vlastné @ pomazdnky jsou uZ jen na vds.

Pro 3—4 osoby Vajicka vlozte do malé¢ho kastrulku, zalijte studenou
. N » vodou, osolte $petkou soli a privedte k varu. Zac¢néte
stopovat 9 minut a zvolna celou dobu varte prikryté. Slijte,
— 4 vejce zchladte ve studené vodé a oloupejte.

— 1 stiedné velka kyseld okurka
— 100 g luc¢iny (nikoli ve vanicce) Lucinu rozetrete se zakysanou smetanou nebo lzici
— 1 Izice zakysané smetany » mléka. Vajicka nakrijejte nebo nasekejte nadrobno,

— sil okurku nakréjejte jesté drobnéji. Oboji primichejte

k lu¢iné, dochutte soli. Pokud zrovna mate kreativni naladu,
primichejte $petku nebo dvé kari kofeni, pripadné par

oprazenych a nasekanych mandli.
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CPomazinka senjch rgjcat
Susend rajcata maji jednu izasnou vlastnost: zesiluyi chuté; protoZe samy jsou vydatnou zdsobdrnou

prirodniho glutamdtu. Vsechno s nimi chutnd lip. Moznd jste pravé nasl divod, pro¢ na né neustdle chodite
do lednice, kdyZ uz je tam zrovna mdte; moznd jste prdvé nasli dalsi oblibenou pomazdnku.

Susena rajcata, pokud jsou nalozena v oleji, vyjméte Pro 4 osoby
» a nechte chvili okapat. Poté nakrajejte na podélné (SE N QN

nudlicky a nato jesté pricné na drobné kousky. Vlozte
do misky. — 1 kelimek (250 g) mascarpone
— 80 g susenych rajcat

K susenym rajcatum pridejte 2-3 lzice mascarpone — 1 mala jarni cibulka

2 » a vidlickou promichejte. Vmichejte 1 zbytek
mascarpone, ale jen kratce. Mascarpone je citlivé na delst
promichévéni a slehani, rychle se srazi jako preslehana
slehacka.

Cibulku ocistéte a nakrdjejte véetné zelené nati
» na kolecka. Nasypte na pomazanku a podavejte

k opecenému bilému pecivu.

Rada: 7de si dovolim malou poznamku. Piestoze rajéata jsou pevného skupenstvi a mascarpone
vzorné krémového skupenstvi, po smichani obou slozek se muze stat, ze zahlédnete uvolnénou
tekutinu. To znamena, Ze se mascarpone srazilo. Netieba plytvat zdésenim, ubranit se muzete dvéma
zpusoby: volbou jiné znacky mascarpone pii piistim nakupu a odkapanim hotové pomazanky

na jemném situ nyni. Nechte pomazanku zvolna vykapat v lednici alespon dvé hodiny, nebo lépe pres
noc, posléze ji jako bonus muzete vyklopit na talitek a servirovat podobné jako ten nejdokonalejsi
cerstvy syr z farmy.
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