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...spoznali sme kﬁso}< sveta a postavy, ako z pribe.hov. vNa r.n,ahi cihvﬂ’u \ Na tomto isle s nami spolupracovali

sme zamenili vlastny stereotyp za vnimanie okolia. OcCarujuce, Ze? Ja

som videla kiisok krasy a pri navrate sem, na miesto, ktoré mi bolo dané, “ ) Sofa Vi§iiovské z blogu tvoritalubit.com

som si predsavzala pozerat sa na svet inymi o¢ami. O¢ami turistu alebo ‘ Patricia Molnarova Turinicova z blogu hitjezdravozit.sk

zvedavca, ktory za kazdym rohom objavuje nieCo iné, ktory opituje S Eva Remetova z blogu biotiful.sk

usmev cudzinca a vychutndva si slnko plnymi duskami. ‘\\i

Mam jediny pldn na toto leto a ten sa nazyva Hladat krdsu vo svojom A

svete. Tvorit a nechdvat sa insSpirovat, v preklade. Aby som Vam kiisok z b — L,
toho odovzdala, napisala som pre vds cldnok o nasej ceste do Talianska, %

zelenej krajiny nddhernych kopcov, svieZeho vanku a hrejivého sinka. »

Citajte a nechajte sa undsat ,toskdnskymi vinami.“ Nalejeme vdm k "

tomu lahodné vino a upecieme taliansky dezert, aky ste este nejedIi.

Nie vzdy je chutou Talianska prave pizza. V skuto¢nosti je kandidatov
viac, nez by ste si mysleli, a pre nas je vyhercom zmrzlina. Taliansko,
rovna sa gelato. Kopéek z neho mozete ochutnat aj u nas, napriklad v
zmrzlindrni Velice, o ktorej vam rozpovieme na nasledujuicich stranach.

Aj v tomto obdobi rozvoniava v nasej kuchyni najma ovocie. Rozliate do
poharov ¢i rozvirené vlimonade, alebo zavarené do dzemov, pripomina
esenciu leta a zazitkov. Venujte si maly detox v smoothie ranajkach
alebo si uvarte Specidlny dzem a tentoraz bez cukru. Nam zachutil
najméd marhulovo-bandnovy, no fantazii sa medze nekladi a my uz
teraz premyslame nad dal$imi kombinaciami. Malinovo-ostruzinovy
alebo ringlotkovo-levandulovy... o poviete?

V rukach a pred oCami drzite magazin od blogerov, made in home.
Ponuknite sa z naSich myslienok a népadov blogerov, ktorych sme
pozvali na par slov. Nechajte sa in§pirovat. Mozno k ceste do Toskanska
alebo k vyrobe vlastnej kabelky, idedlnej na dlhé prechddzky. Nech si
z nasho obsahu vyberiete cokolvek, verim, Ze odtusite nepoznané a
nacerpate energiu do dalSieho dna. Energiu, ktord vim pomoze vidiet -
a vytvarat - to Carovné okolo seba.
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VERONIKA COPIKOVA

Blogerka roka 2017 v kategérii Gastronomia,
autorka blogu Leniva Kucharka a zastanca
chutného, doma pripraveného jedla, zdravého
zivotného §tylu a kvalitnych produktov. Miluje
pecenie zdravSich dobrét s niz$im obsahom
cukru a s pouzitim celozrnnych muk. Ak prave
nepracuje ¢i nepecie, rada sa tila mestom a
objavuje nové kaviarne, ¢ita knizky, pozerd
serialy alebo Studuje zahrani¢né foodblogy.

MONIKA COPIKOVA

Obycajné ziena so snom vela vidiet, vela si
vypocut a vela precitat. Rado sa tula a rado
behd, najmi vtedy, ked nebezi na autobus.
Oceni s laskou pripravent kavu i laskavych ludi
na svojom mieste. Zboziuje prechadzky po lese,
citaty v uvode pribehov, pisanie atramentovym
perom. Sniva o stroskotani & la Robinson, no
nateraz sa len vdacne strdca v literature, v
galériach a v ulickach starych miest. Ndjdete ju
na jej blogu listovnik.sk

. cesto, plechov vytahovanych z rozpdlenej truby,

IVKA TISKOVA

Autorka blogu dottka.sk, miesta, kde sa pecCenie
nespaja iba so sladkostami, ale ndjdete na nom
aj krasu zachytenu vo vSednosti. Pedenie sa jej
spajasospomienkami, ked'akomensiatravievala
zimné podvecery u babky, pripravou vianoénych
sladkosti. Strngot kovovych vykrajovadiek a
formiciek, zvuk dreveného valéeka valkajiceho

rozhovory s babkou a vone...

PETA SATINOVA

. Kazdé rano zacina a vecer kon¢i den ako [

lektorka Power Yogy. Medzitym pdsobi ako
pravnicka, a préave tieto dve, na prvy pohlad
nezlucitelné prace, pomahaju vytvarat akusi
rovnovahu v jej dynamickom Zivote. Sport ju
sprevadza uz odmalicka, avSak prave yoga je pre
niu pohybovou aktivitou, ktora sa da praktizovat
po telesnej aj duchovnej stranke kdekolvek,
pocas bezného dna, za kanceldrskym stolom
nevynimajuc.




RANAJKOVE
SMOOTHIES

Malé osviezenie v pohari, pri ktorom sa dokazeme
kreativne vyblaznit. V duchu ¢o Mileti¢ka (trh)
dala, kombinujeme nase oblubené ingrediencie
do ranajkovych napojov.

Rychlost, jednoduchost a najmi cerstvost su
tentokrat nasim hlavnym mottom, ktorym sme sa
riadili pri priprave raniajok. Nechajte sa in§pirovat
nasimi receptami a podla stavu vlastného kosika
si vytvorte vlastné osviezujuce kombindcie
smoothies.




ANANASOVE SMOOTHIE

Ingrediencie
2 porcie

1 zrely banéan

1 ananas

1 CL kurkumy

200 ml mandlového mlieka
listky Cerstvej maty

Postup

Banan nakrdjame na kolieska a vlozime
do mixéra. Anands oCistime, nakrajame
na kocky a priddme k bandnu. Na
zaver priddme kurkumu, zalejeme
mandlovym mliekom a rozmixujeme do
hladkej konzistencie.

Smoothie vylejeme do pohdrov a
vychutnavame si dotyk slnka v népoji.




RANAJKY RANAJKY

OSVIEZUJUCE JAHODOVE SMOOTHIE

Ingrediencie Postup
2 porcie

Jahody umyjeme, zbavime stopiek a
200 g jahod nakrdjame na Stvrtinky. Bandny nakrdjame
na kolieska a maliny umyjeme. VSetko ovocie
vlozime do mixéra, pridame mandlové mlieko
a rozmixujeme do hladkej konzistencie.

100 g malin

3 zrelé banany

125 ml mandlového mlieka
hrst malin a jahdd na ozdobu
kokosové platky

listky Cerstvej méty

Smoothie vylejeme do misiek a ozdobime
malinami a jahodami. Priddme hrst
kokosovych platkov a niekol'ko listkov Cerstvej
mity. Po duskoch vychutndvame letné
osvieZenie servirované v neznych odtiefioch
ruzove;j.
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ZDRAVE ZELENE SMOOTHIE

Ingrediencie
2 porcie

1 zrely banéan

1/3 Salatovej uhorky
1 jablko

2 hrste baby Spenatu
Y4 limetky

250 ml vody

Postup

Bandn, uhorku a jablko nakrajame na mensie
Casti a vlozime do mixéra. Pridame baby
Spenat a Stavu z limetky. Zalejeme vodou a
rozmixujeme do hladkej konzistencie.

Smoothie vylejeme do poharov ozdobenych
kolieskom uhorky.
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Ingrediencie
2 porcie

2 banéany

60 g malin

60 g cucoriedok

15 granatového jablka

250 ml mandlového mlieka

hrst malin a ¢ucoriedok na ozdobu

Postup

Banany nakrijame na kolieska, maliny a
cucoriedky umyjeme a vSetko nésledne vlozime
domixéra. Priddmejadierkazgranatovéhojablka,
zalejeme mandlovym mliekom a rozmixujeme
do hladkej konzistencie.

Smoothie vylejeme do pohéarova ozdobime hrstou
malin a cucoriedok. M6zZeme ho tiez skombinovat
s gréckym jogurtom, ktory navrstvime na spodok
pohdra a nasledne zalejeme smoothie. Ziskame
tak krasnu dvojfarebnt kombindciu, ktord navyse
prijemne zasyti.
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MIXER NUTRIBULLET

Ak mate radSej tekutejsiu konzistenciu smoothies,
pridajte po rozmixovani vSetkych ingrediencii
eSte trochu mlieka alebo vody. Na rozmixovanie
tychto smoothies sme pouzili .
Je kompaktny, nezabera vela miesta a vdaka dvom
roznym Cepeliam v nom dokaZete spravit naozaj
vSelico. Napoje po cviceni, letné smoothies plné
ovocia a zeleniny a po vymene nastavca za Cepel na
mletie v nom pomeliete aj ovsené vlocky a orechy.
Kupit si ho



http://www.delimano.sk/super-mixer-nutribullet-600w-5ks-delimano?med=other&cex=16305831&src=sk_gen_general_other_sa_dognet&referrer=dognet_other_16305831&utm_source=dognet_ext&utm_medium=Other_class&utm_campaign=gen_general&utm_content=dognet_de_url-link_sa_16305831&a_aid=57e0293ec5605&a_bid=620e8eb1
http://www.delimano.sk/super-mixer-nutribullet-600w-5ks-delimano?med=other&cex=16305831&src=sk_gen_general_other_sa_dognet&referrer=dognet_other_16305831&utm_source=dognet_ext&utm_medium=Other_class&utm_campaign=gen_general&utm_content=dognet_de_url-link_sa_16305831&a_aid=57e0293ec5605&a_bid=620e8eb1
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n vino veritas. Napisat ¢lanok o vine bez najpouzivanejsej latinskej frazy je viac ako

nemozné. Vo vine je pravda, lebo s vinom sa rozpleta jazyk konvencii, plati u mna

dvojnéasobne. Pravdu sice nehladdm na dne vinového pohdra ani v ¢ajovych listkoch
vytvarajucich tajomny vzorec na dne hrnceka, ale ak sa mam v spolo¢nosti rozhovorit,
pripadne povedat viac, nez mi moje konzervativne ja dovoluje, dobry pohdr vina je mojim
vitanym spolo¢nikom.

Co v3ak robit, ak na opacnej strane stola sedi vasa kamarétka, ktorej prave diagnostikovali
histaminovu intoleranciu? Alkohol je pre HIT tabu, pripitok na novu pracu ¢i ,konec¢ne som
dala vypoved a idem robit freelancera“ je teda v tomto pripade vyluceny. Je to vSak naozaj
tak?

V nasom magazine sa snazime objavovat a prinasat stdle nie¢o nové, a jednou z tychto veci su
vina, ktoré vdaka odliSnému procesu vyroby obsahuju nizke hodnoty histaminu. Zostatkova
hodnota histaminu sa tak nachddza pod 0,2 mg/l, o umoziuje vychutnat si pohar vina pri
svieckach ci letnej grilovacke aj histaminikom.

Na pomoc som si zavolala kamarata Lukasa, ktory bol jednym z prvych dovozcov vin bez
histaminu na slovensky trh. V sucasnosti je Lukas spolumajitelom e-shopu Tvoje vino, ktory
si ziskal mnoho priaznivcov zasluhou kvalitnej zakaznickej starostlivosti. Snaha pomoct,
vzdelavat a popri tom predavat aj produkt, vdaka ktorému ma histaminik pocit, Ze nie je tak
uplne iny ako ostatni, im vyslazila dnesny rozhovor.

Cim sa odli$uje proces vyroby bezhistaminového vina od toho tradi¢ného?

To je predovSetkym tajomstvo kazdého vinara :) Ale samozrejme, niektoré podrobnosti nam
uz za tie roky prezradili. Zakladom je, Ze hrozno pestuju bez chemikalii, zbieraju ho ru¢ne
a vSetky poskodené bobule sa odstranuju. Cely proces vyroby je teda velmi Cisty a kvasny
proces vedia odstavit v tom spravnom case. Preto je hladina histaminu velmi nizka, az
nulova. Okrem toho sa tieto vina nedosiruju, preto obsahuju aj nizku, resp. ziadnu hladinu
siri¢itanov a teda z nich na druhy defi neboli hlava. Co je tieZ velmi podstatny benefit, ktory
mame osobne odskusany.

Predpokladam, ze kvoli narocnému procesu vyroby bude cena vina vyssia. Je s tym
spojeny aj uzsi sortiment vyberu?

Cena nie je vyssia ako u kvalitnejsich slovenskych ¢i svetovych vin. Zacina na 4,40 eur
za menSiu flasu (3,5 dcl) a pokracuje od 7 eur za Standardnu ,sedmicku“. A rozhodne
odmietame, Ze by sa zdkaznici mali obmedzovat, ¢o sa tyka sortimentu. Mame skladom viac
ako 60 druhov vin, takze si dovolime tvrdit, Ze kazdy jeden zdkaznik si u nds vyberie. A ak si
vybrat nevie, staci zavolat a s vyberom mu radi pomézeme. Mame Skolent someliérku, ktora
je sama Ciastocne histaminicka (ma hrani¢né hodnoty DAO), a teda vie odporudit, co moze
komu zachutit. Casto sa totiZ stiva, Ze vina nekupuju histaminici, ale ich priatelia a rodina,
ktord vybera daréek na narodeniny ¢i int oslavu.

. 4 .
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Pontukate na svojom e-shope aj iné Specia-
lizované produkty alebo sa zameriavate
len na vina pre histaminikov?

Nasou prioritou su histaminici, ale mame
vino aj pre diabetikov - je to Specidlne vino
Zuckerlosa. Je sladené stéviou a zaroven
vhodné aj pre histaminikov. Okrem toho st
vSetky vina bio a veganske. V ponuke mame
aj dzusy z hrozna. Takze aj ked zdkaznik
nechce alebo nemdze alkohol, obohati si
pitny rezim o Cistu Stavu. Samozrejme, tiez
bez histaminu.

Na co si maju dat histaminici pozor pri piti
vina bez histaminu? Pri Studovani blizsich
informacii som totiz natrafila na varovne
zdvihnuty prst v pripade bezhistamino-
vych vin, ktoré uz boli otvorené a hrozi tak
u nich necakana reakcia.

Toto je velmi individudlne - ako vSetko pri
histaminovej intolerancii. Kazdy jeden
pacient aj doktor vam povie, Ze si treba
vSetko vyskusat a skombinovat. Presne
tak je to aj s vinom. Mame klientov, ktori
si otvoria flasu, daju pohdar/dva a hotovo.
A do druhého dna vino pokojne odpociva
v chladnicke. Opacny pripad mame tiez,
klienti ndm hovoria, Ze otvoria flasu
a ,musia“ ju dopit, s ¢im im vydatne
pomahaju rodinni prislusnici.

Aké boli vase zaciatky v podnikani s vina-
mi?

Zaujimavé (smiech). Zacali sme podnikat
s klasickymi vinami - hoci sme sa snazili,
nevedeli sme sa v tom uplne najst. Potom
sme s kamaratmi boli na rybdch a jeden z
nich ma silni histaminovd intoleranciu.
Nech zjedol alebo vypil hocic¢o, bolo mu
strasne zle. Vtedy sme sa prvykrat zoznamili
s touto diagndzou a zistili sme, Ze to nie je
ziadna sranda. Bolo to v lete 2014. Neskor
sme natrafili na tieto vina. A samozrejme,
nas kamarat ich prvy testoval.

Dali sme mu dva kartény a fakt mu nic
nebolo, vina mu chutili a nasi dodavatelia
sa ukdazali ako skveli ludia, s ktorymi je
radost spolupracovat. Odvtedy sa snazime
rozSirovat povedomie o tom, Ze histaminici
nemusia len abstinovat a stazovat sa, aké je
to celé tazké.

Co a kto sa skryva za ndzvom Dobra firma?

Je to jednoduché: chceme pachat dobro.
Nase podnikanie a bezhistaminové vino
vnimame predovSetkym zo zdravotného
hladiska. A teda z ludského. AZ potom z
ekonomického. Znie to asi Sialene, ale my to
tak naozaj vidime. Pre nds to nie je len to, zZe
prindsame ludom alkohol, ale predovSetkym
rieSime ich starosti a trapenia. Lebo
priznajme si, pohdr dobrého vina padne
dobre ¢i po naro¢nom dni, alebo pri nejakej
Stastnej udalosti. Len ked si ho dévate a popri
tom sa obavate nasledkov, ktoré pridu na
druhy den, cely zazitok je ochudobneny. S
nasim vinom sa moézete uvolnit a vychutnat
si ¢aro okamihu... A kto? Sme dvaja obycajni
chalani, ktori veria, Ze svet moze byt lepSie
miesto.

Tomas Medved' (vlavo) a Lukas Fabo (vpravo) z firmy Tvoje Vino

Spomenul si, Ze vase vina bez histaminu
maju este jedno Specialne oznacenie - vina,
z ktorych neboli hlava.

Je to zapri¢inené uz zmienenou nizkou,
resp. ziadnou hladinou siri¢itanov. Ma to
samozrejme dve strany mince. Toto vino
nie je typické archivne vino - treba ho
skonzumovat do troch rokov. Ale nakolko
nasi dodavatelia st malé rodinné vindrstva,
kazdoroéne urobia len tolko vina, kolko si
dopestuju vlastného hrozna, takze zvycajne
rieS§ime opaény problém. Vina sa pocas
sezony vypredajd, napriklad ruzovym sa to
stava. A potom sa na dalSie ¢aka aj niekolko
mesiacov. Ale benefit, ktory spociva vtom, zZe
na druhy den nebojujete o Zivot, je super :D.

Ak by ste chceli niektoré z
bezhistaminovych vin vyskusat,
zacnite malym balenim. Testujte,
vychutnavajte. Alebo sa zastavte
na niektorej z ochutndvok vin od
tvojevino.sk, spojenych s diskusiou.




HIT JE ZDRAVO ZIT

apiskom do zositka ¢i pomyselnému dennicku pod matracom postele uz davnejsie

odzvonilo. S ndstupom internetu sme si prestali cibrit krasopis a nase myslienky, zazitky

¢indzorynardzne témy sme pretavili do tzv. blogovania. Blogovat sa pritom d4 o vSelicom.
Pri zadani magického slovicka ,blog“ do vyhladdvania najpouzivanejSieho internetového
prehliadaca vam Google vyhodi neskuto¢nych 6,6 miliard vysledkov. A v niektorom z tychto
vysledkov néjdete aj Patku z blogu Hit je zdravo zit, ktord ndm v rozhovore prezradila, preco
sa rozhodla zacat blogovat, kedy vyjde jej prva knizka a ¢o nové chysta pre svojich fanusikov.

Patka, v ivode by som ta chcela poprosit, aby si nam osvetlila zakutia histaminove;j
intolerancie. Aké su jej priznaky, ¢im sa vyznacuje a akou cestou si si presla, nez ti stanovili
spravnu diagnozu?

Histaminova intolerancia (HIT) je velmi individudlne ochorenie a u kazdého sa moze
prejavovat Uplne inak. Ja osobne mam najcastejSie priznaky v podobe traviacich tazkosti
a migrén, no znama je aj zihlavka, zaCervenanie koZze, svrbenie a opuch pier, vytok z nosa,
busenie srdca ¢i zmeny krvného tlaku. Ano, toto vSetko mézu byt priznaky, ktoré ¢asto ani
lekdri nedokdzu diagnostikovat na prvykrat, a preto som si aj ja presla réznymi vySetreniami
(od CT az po magnetickd rezonanciu), kym mi moja alergologicka urcila spravnu diagnoézu.

Mas povest velmi aktivnej osoby, ¢o robis okrem blogovania?

Haha, to je pravda :) Nikdy neposedim na zadku, vzdy som bola dost ak¢na a mala rada nové
vyzvy. Okrem blogovania pracujem na plny uvdzok v Malkia parku, ktory sa venuje zachrane
zvierat zo zlych podmienok, akymi st napriklad cirkusy. Zvieratka boli vzdy mojou srdcovou
zalezitostou, takze ak viem podporit takyto projekt, rada to urobim. No a takym mojim
poslednym konickom bol odjakziva spev a hudba. Na ten vSak mam ¢im dalej tym menej Casu,
no samozrejme, ked'sa da, prijimam rozne ponuky na vystupenia. Hudba je relax a velakrat mi
vyslovene dobre padne nejaka takato akcia popri kazdodennych povinnostiach.

Blogujes uz treti rok. Mas nejaké uspechy, na ktoré si Specialne hrda a pri spomienke na ne
ta ,nakopne” motivacia pokracovat v tom, o robis?

Pre mia je uspechom kazdy jeden komentar alebo sprava, v ktorej sa mi niekto podakuje za to,
¢o robim, pretoZe vtedy viem, Ze to ma vyznam a Ze tym skuto¢ne niekomu dokdZem pomoct.
HIT je narocna a ludia, ktorym je diagnostikovana, su zo zaciatku na 99 % vsetci zméteni a
hladaja odpovede, ktorych je eSte stale pomerne mélo.

Na tvojich socialnych sietach som zachytila, Ze pripravujes svoju prva knizku s receptami.
Aké recepty sa buda v knizke nachadzat a pre koho je uréena?

Nadviazem na moju predchadzajucu odpoved. PretozZe presne preto som sa rozhodla napisat
knihu. Vtivode by mala usmernit vSetkych novacikov, pomoctim pochopit, ze HIT nie je koniec
sveta a dd sa s niou zit plnohodnotny Zivot. Recepty su urcené primarne pre histaminikov, no
na svoje si pridu aj ini alergici (na mlieko, lepok) i vyznéavaci zdravého stravovania. Knizka
bude v predaji uz 1. augusta.

Chystas okrem knizky pre svojich
fanusikov aj dalSie prekvapenia?

Pisanie knihy ma teraz
zamestnavalo naplno, takZze si
ani netrufam povedat, aké dalsie
prekvapenia chystdam. Mam ich v
hlave niekolko, no momentédlne
cakam na ten moment, ked uz
knihu redlne budem moct drzat v
rukdch a vydychnem si, Ze je vSetko
tak, ako som si predstavovala.
Potom urcite zaénem makat na
dalsich veciach, ktoré mam v
plane.  Samozrejme  popritom
zostavam aktivna na mojom blogu
¢i socialnych sietach.

Aky hlavny rozdiel spoéiva v pri-
prave a vybere jedal medzi hista-
minikom a beznym smrtelnikom?

Histaminik musi maximéalne dbat
na Ccerstvost a kvalitu potravin.
Vsetko, Co je balené, konzervované,
nachdadza sa v tom nejaké farbivo,
konzervant, ,éc¢ko“ ale aj vSetko,
¢o pomaly prechadza do procesu
kazenia (napr. prezreté ovocie) je
pre histaminika tabu. Okrem toho
treba samozrejme brat do uvahy
aj vysokohistaminové potraviny,
histaminové liberatory, ¢i blokatory
DAO enzymu, akymi su vsetky
fermentované vyrobky, kvasnice,
niektoré druhy zeleniny, ovocia,
alkohol atd.

Viem, Ze toto je uz tak trochu kliséovita otazka, ale aké je tvoje najoblibenejsie jedlo? A aké
by bolo, ak by si sa vratila spit v Case eSte pred obdobie, nez si zistila, Ze mas histaminovi
intoleranciu?

Veru, pri tejto otazke sa zakazdym pousmejem, no rada na nu odpoveddm. A kedze som
obrovsky milovnik jedla, neviem, ¢i vzdy odpoviem jednotne, alebo sa mi podari zakazdym
vymenovat nejaké iné oblubené jedlo, pretoze ich médm naozaj niekol'ko. Teraz spomeniem
napriklad hubovo-topinamburové rizoto alebo zo sladkych jeddl akékolvek ovocné crumble.
No a z toho, ¢o uz nemodzem, je to urcite kolozvarska kapusta ¢i segedin a takto v lete mi
naramne chyba aj obycajné leco. To si vSak sem tam pripravim aspon bez paradajok (cibulka,
paprika, cuketa ¢i patizén a k tomu Cerstvy chlebik).



MAKOVA TORTA

Chutovka z knihy

Ingrediencie

Korpus

4 vajcia

120 g trstinového cukru

200 g mletého, nesladeného maku
30 g tapiokovej muky

60 g ghee masla

120 ml keSu mlieka

kora z 1/2 citréna

Visnové zelé

150 g vykostkovanych visni
40 g trstinového cukru

100 ml vody

1,5 CL agar prasku

Postup

Bielky oddelime od Zitkov a spolu so §tipkou soli z nich vy$lahame sneh.
K Zitkom pridime cukor, mierne roztopené ghee maslo a vyslahame.
Za stileho Slahania na nizSom stupni otdcok prilievame mlieko. K
zitkovej zmesi priddme mak, tapiokovi muku a preslahdme, aby sa
nam zmes pekne spojila. Na zaver vytierackou zlahka primiesame
citronovu koru a bielky. Cesto vylejeme do vymastenej tortovej formy s
priemerom 22 cm a pecieme pri 160 °C 20 mintt.

Medzitym si pripravime visniové zelé. VSetky ingrediencie okrem agaru
ddme do hrnca a na miernom ohni varime, az kym nezaéne zmes vriet.
Ked st uz viSne dostato¢ne mékkeé, rozmixujeme ich tyCovym mixérom
a vratime spit na ohen. Agar vymieSame s troskou vody a prilejeme
k viSniam. Par mindt povarime. Odstavime z ohna, nechame trosku
vychladnut a este pred zhustnutim nalejeme na kolac.

Tip: viSne nemusite rozmixovat iplne nahladko. Ja osobne si niekedy
nechdm mensie, inokedy aj vicsie kusocky, aby bola torta stdle in4.



DZEMOVANIE BEZ CUKRU

Ked som po prvykrat vo svojom
zivote robila dzem, pripadalo mi to,
akoby som objavila nejakd tajomnu
komnatu. Doposial bolo pre mina jeho
varenie akymsi zahadnym procesom s
mnozstvom premien, davky riskovania a
nie Uplne bezproblémovym vysledkom.
Ako obvykle zohrala moja fantazia
omnoho vacsiu ulohu, nez bola samotna
realita. DZem sa podaril a ja som prepadla
tejto ukludnujicej ¢innosti.

Priprava dZzemu je pre mna omnoho
viac, nez iba samotny vysledok v podobe
naplneného pohdra. Je v tom poriadna
davka spomalenia. Neurobite dzem za

5 mindt, musite si na to vyhradit cas,
naplanovat to, pomaly ho mieSat a davat
pozor, musite mu venovat celd svoju
pozornost, nacuvat mu a tiSit ho, ked'je to
potrebné.

NajradSej varim dzemy neskoro
popoludni, ked slnko pomaly schadza
za obzor, spev vtdkov sa zintenzivni a
vSetko naberie podvecerny klud. Vtedy
su vSetky vone silnejSie, zaénu sa Sirit
kusok po kusku celym bytom a vsetko
okrem pritomného okamihu prechadza
do zabudnutia. Je v tom poriadna davka

hygge.




Tento rok som sa ale podujala urobit maly experiment.
Chcela som vyskusat, aké to bude dzemovat bez
cukru. Asi sa to nedd nazvat dzemom, neviem, nie
som odbornik. Mozno je to len ovocna natierka, pre
niekoho mozno presnidavka... Kazdopadne, vysledok
ma prekvapil. Cukor mi vObec nechybal, dzemy
mali krasnu farbu, boli plné ovocia a presne tak aj
chutili. Spomedzi tychto Styroch je mojim osobnym
favoritom marhulovo-bananovy, lebo mam rada skor
kyslasté tony. No zaujimava je aj kombindcia hrusky
s pomalym doznievanim tymianu. Mangovy je
intenzivny a sladsi a anandsovy v sebe nesie prichut
tropického leta. Vlastne, chutili mi vSetky.

Vsetky recepty maju spolocny zaklad, aky?

Nie je tu pouzity cukor - tym padom neboli dzemy
nijako konzervované. Po otvoreni vydrzia maximélne
dva tyzdne v chladnicke. Preto by som si z nich
nerobila zasoby na zimu, len na kratsie obdobie.

Na zahustenie som pouzila arrowroot prasok
(zdravsia nahrada kukuriéného Skrobu, ziskana
z korena tropickej rastliny Maranta). Vdaka tomu
nemaju dzemy ziadnu pachut a navySe sa vyborne
rozpustal.

Kazdy recept zacina rozmixovanim ovocia (zahrieva
sa potom uz len kratko).

Rychla priprava (hygge efekt sa pri priprave trosku
stracal, bol vSak citelnejsi pri vychutnavani vysledku).



MARHULOVO-BANANOVY DZEM

Ingrediencie
250 ml dZemu

7 marhul

2 banany

6 listkov méty

Y citréna

2 - 3 PL bio rakytnikového sirupu
1 a % CL arrowroot prasku

Postup

Marhule umyjeme, zbavime kostky a spolu
s bandnmi premixujeme. Priddme S§tavu z
citréna a sirup, zaéneme zahrievat (pozor, v
takejto konzistencii sa ovocie zohrieva velmi
rychlo).

Medzitym si zmieSame arrowroot prasok
s trochou vody. Ked uvidime prvé bublinky
na variacom sa ovoci, prilejeme arrowroot
a zahrievame, kym zmes neza¢ne bublat.
Nechame minttku prehriat a plnime do
vyvarenych poharov.




RANAJKY

MANGOVO-JABLKOVY

Ingrediencie
250 ml dZemu

1 ks manga

3 jablka

fazulka tonka (korenie)
listky maty

2 PL arrowroot prasku

Postup

Mango a jablka spolu rozmixujeme, pridame
mitu a nastrthame S§tvrt fazulky tonka.
Zohrejeme. Ked sa objavia prvé bublinky,
prilejeme arrowroot prasok vymieSany s
trochou vody. Varime eSte asi 2 minuaty a
nasledne plnime do zavaraninovych pohérov.
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RANAJKY

HRUSKOVO-TYMIANOVY

Ingrediencie
150 ml dzemu

1 kg hrusiek

2 limetky

4 vetvicky tymianu

4 CL arrowroot prasku

Postup

Hrusky umyjeme, olupeme a rozmixujeme,
priddme Stavu z celej limetky a vetvicky
tymianu. Nechdme chvilu postat. Po cca. 10
az 15 mindtach zac¢neme zohrievat.

Ked sa objavia prvé bublinky, prilejeme
arrowroot prasok vymiesany s trochou vody.
Varime eSte asi 2 minuty a ndsledne plnime
do zavaraninovych poharov.
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PINA COLADA

Ingrediencie
500 ml dZemu

1 ananas

1 citrén

2 jablkd

3 PL kokosu

1 v CL arrowroot prasku

2 - 3 PL instantného kokosového népoja

Postup

Anands a jablka rozmixujeme, pridame Stavu
z citréna a kokosovy prasok (nerozmieSany
instantny kokosovy ndpoj). Zahrievame a
ked sa zmes zacne varit, prilejeme vo vode
rozpusteny arrowroot prasok. Ked sa nam
zmes zaéne varit, odstavime ju a priddme
kokos. Plnime do vyvarenych pohérov.



Nutrienty (betakarotén, vitamin C,
vitamin E) obsiahnuté v mangu brania
starnutiu pokozky a staraju sa o zdravsi

vzhlad tvare trpiacej akné.

Anands podporuje imunitny systém a i &
chrani bunky pred volnymi radikalmi. o / h
Podporuje travenie a precistuje traviaci . et :
trakt od Skodlivin. Znizuje vysoky cho- B
lesterol a vysoky krvny tlak a tak pre-

ventivne chrani pred kardiovaskuldrny- m 7%
mi ochoreniami. Stava pomaha zlepsit .

kozné problémy. Podporuje tvorbu a ¢ —
pevnost kostného a kibového tkaniva '
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plus zubov. Ma pozitivny vplyv na vlasy, |
nechty, pokozku. Zlepsuje stav dycha-

cich ciest. A Chréani cievy a spojivové tkaniva, nasledkom

A > '1 ‘ " 2 coho spomaluje starnutie pokozky.
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Podporuju imunitu a pomdahaju prekonavat
unavu. Prospievaju traveniu, bojuju proti
osteropordze a redukuju vrasky. Obsahuju
minimum kalérii. Znizuju riziko nadobudnu-
tia vaznych chronickych ochoreni, akymi st
chronické zapaly, infarkt a cukrovka 2. typu.
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MILOVANE TOSKANSKO

edysi, ked som bola mald, Toskdnsko a

B Provensalsko mi zneli jednou a tou istou krajinou.

S nadhernymi planami levandule, tiahnucimi

do dialky, a s nebesky modrou na oblohe. Obe slovd ma

pritahovali a predstavovali to moje vysnivané miesto,

na aké sa prenesiete pri psychickej hygiene. Frances

Mayesova v jednej zo svojich knih napisala, zZe ak existuje

nebo, bude vyzerat ako Toskansko. Tlieskam a ddvam jej
za pravdu.

Vekom som samozrejme zistila, Ze Provensalsko je tvarou
Francuzska a Toskansko srdcom Talianska. Nadalej som
vSak v oboch ¢itala prislub slnka a zelene. A skutocne,
obe su plné farieb a voni, presytené vinkom a neznadmom
uli¢iek. Dnes uz mam Toskansko prechodené, navzdy
ulozené vo svojich nohéch a topankach. Jedny som tam
za tyzden takmer znicila a doteraz sa mi z nich trusi -
ten pomyselny piesok navratu z plaze. Spomienka za
spomienkou, obraz za obrazom.
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BENATSKE VARIETE

ovori sa, ze vsetky cesty vedu do
H Rima. Ak ste vSak boli v Benatkach,

chytia vas pochybnosti, ¢i nie su
cielom mnohych prave tie.

Benatky boli nasou prvou zastavkou, ktorej
sme venovali jedno slnecné popoludnie.
Prechadzali sme cez nespocCetné ulicky a
Zasli: na prvom, druhom i Stvrtom moste, s
pocitom, Ze spoznavame to, ¢o je nam zname
uzdavno z fotografii a malieb sldvneho mesta.

Pred nami je dav, ktory nds unasa, a po
strandch ulicky smerujice do nezndma. Su
prili§ lakavé na to, aby sme obcas nevysli
z prudu a nenakukli. Zelala som si pozriet
do roztvorenych dveri a za zaclony, do
skutoénych zivotov a spalni Bendtéanov tazko
skusanych turistami. To najkrajsSie som vsak
nasla hore v oblakoch: balkéniky a terasy

nalepené stena na stenu, utle a zdobené
farebnymi svetielkami. V okne domadci
vyspevujuci 4riu, oproti nezndmy cviciaci
jogu.

Benatky su ako stvorené pre romantikov.
Néjdete tu okna v romanskom i ,perzskom”
Style a dvere vo vSetkych tédnoch zaslosti.
Prekvapi vas rozmanitost tvarov a farieb,
materidlov aj Struktir a prirodzené suzitie
wpozlatka“ s puklinami v omietke. Farby
napoly vyblednuté od slnka a napoly obmyté
vodou - z nich cerpaju Bendtky svoju
nezvycajnua krasu.

Tipy pre navstevu Benatok

Vycleiite si na navStevu mesta minimélne
dva dni. Prvy na orientdciu a druhy na
spoznavanie zndmych pamiatok, plavbu po
meste a navstevu blizkych ostrovcekov.

Na ndvstevu si vezmite mapu a vyberte si
niektory z okruhov mesta, resp. niektoru z
turistickych tras. Znacky byvaju na kazdom
namesti a zvic¢sa su dobre viditelné, inokedy
je to ako hladanie pokladu. Nebojte sa
zahnut do ulicky, ktord vas zaujme, ale vratte
sa a pokracujte v trase. Bendtky su velké a
ludom so slab$im zmyslom pre orientaciu
neradime zabludit.

Plavit sa mdzete verejnou lodnou dopravou,
tzv. vaporettom. Pozor, rdno a pred
veCerom byva doprava zaplnena domécimi,
cestujucimi z/do préace. Inokedy je plna
turistov.

Ak na tom trvate, zakupte si sukromnu
plavbu na gondole. Idedlne pri zapade
slnka, s dekou a svieCkou na palube. A s
vasou polovickou, pretoze je to vyslovene
romanticka zalezitost pre pary.
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POBREZNE LIVORNO

a druhy den rdno sme sa premiestnili

na opacénu stranu talianskej ¢izmy,

do pristavného mesta Livorno. S
bilanciou 1 ddzdnik na 4 osoby sme sa vydali
spoznavat mesto. Siroké ulice, a otvorené
namestia so sochami a susosiami, neutralne
do zlta malované ,Cinziaky“ a pomedzi ne,
takmer s pravidelnou istotou, historicky
vyznamné budovy. To vSetko postavené v
nerusivej kompozicii starého a starSieho. Tak,
ako je ndm skrytd mladost starého cloveka,
neviem si predstavit, ako vyzeralo toto
mesto kedysi, bez odrenin a vrasok, bez istej
zasmusilosti veku, akil ma dnes.

Livorno je mesto ako mnohé iné, s
vydlazdenymi ulicami, v ktorych uz sami
tusite, ktorym smerom je to k moru. Jedna
jeho Ccast, td veduca popri kandle, bola
inSpirovana Benatkami a tak sa i prezyva:
Nové Benatky. Nema vSak bendtsku okdzalu
krasu, skor nenapadnu a nevtieravu, a velmi
lahko sa prehliadne, ak vam neustdle prsi
na hlavu. Nastastie sme boli ubytovani v
naddhernom byte s drevenymi trdmami a
vysokymi oknami, s vyhladom na namestie
Piazza della Republica a vodny kandl
obkolesujuci pevnost Fortezza Nuova. Poloha
a povab bytu prehlusili i to najhorsie pocasie.

Do mesta sme vyrazili kratko po obede a okusili ¢as siesty
z pozicie hladného turistu. Vtedy sme akoby zazrakom
narazili na livornsky hlavny trh v budove impozantne;j
trznice. ESte aj dnes ju mam pred ocami akoby oziarenu
svatoziarou - mozno kvoli hladu? Nakupili sme si, ¢o si
nase oci ziadali, a nasledujuce rano sme si dopriali tie
najlepSie ranajky v Taliansku. Ak budete v Livorne, urcite
ochutnajte tamojsi plochy chlieb vonajaci cesnakom a
olivovym olejom, talianske briosky, ¢i niektory zo syrov
a miniméalne domécu ricottu, td najlepsiu, aku som kedy
jedla najdete prave na tomto trhu. Popritom nasavajte
jedinec¢nu atmosféru, taliansku bezprostrednt hluénost
a usmievavost, podla ktorych viete, Ze ste na$li to spravne
miesto autentického Livorna.



Tipy pre navstevu Livorna

Ak vam vyjde pocasie, urcite nevynechajte
Terme del Corallo, opustenu a schatrand
budovu kedysi sldvnych kupelov v
secesnom Style, ktord sa nachadza
nedaleko Zelezni¢nej stanice. V Livorne
najdete aj vodny park alebo pobreznu
promenadu s ¢iernou a bielou Sachovitou
dlazbou a s vyhladom na rozbtrené more.
V dial'ke uvidite aj krasny majak, blizsie sa
k nemu vSak nedostanete, pretoze stoji na
sukromnom pozemku.

Vrelo odporuc¢ame nadherné pobrezie na
juhu Livorna - Scogli Piatti, kde sa mozete
okupat, potapat a opalovat na plochych
skalach. To vSetko s krasnym vyhladom na
zamok Castello Boccale, ktory sanachadza
na jednom z Gtesov.

Livorno je idealnou vychodiskovou
stanicou pre vylety do okolia.

Lakavé je napriklad vyrazit do Cinque
Terre. Cesta autom trva asi 1,5 hodiny,
odporuca sa vSak zaparkovat v pristavnom
mesteCku La Spezia a odtial pokracovat
vlakom. Oblast Cinque Terre predstavuje
paticu malebnych mesteciek postavenych
priamo na skalnatych vybezkoch do mora,
ktoré su autom tazko dostupné, pripadne
tu nendjdete miesto na parkovanie. Ide
o jednu z najkrajSich oblasti Talianska,
ktorej fotografiu ste uz urcite videli, ani o
tom neviete.




VEZATE SAN GIMIGNANO
A ZABUDNUTE SOVICILLE

nakom, podla ktorého mestecko

rozliSite spomedzi mnohych, je

13 vysokych, tzv. rodovych vezi,
¢nejucich sa sem-tam pomedzi kamenné
domceky. Kedysi patrili zamoznym
rodindm a boli odrazom ich postavenia.
Dnes dotvaraju siluetu mestecka, ktoré
vam z dialky moze pripominat detsku
stavebnicu z kociek.

San Gimignano. Akondhle do1i vstiipite, uvidite na viastné oci dévod, pre ktory ste sem
prisii. Je mozné zamilovat sa do mesta?

Vdaka veziam je San Gimignano nazyvané
aj ,toskdnskym Manhattanom“ alebo
»sManhattanom stredoveku, to je vsSak
zanedbatelné v porovnani s faktom, Ze
sa pysi tou najlepSou zmrzlinou na svete.
Zmrzlindren nemusite hladat. Stadi
nasledovat dav zoskupeny v hlavnych
uli¢kach, vystupujuci na namestie, ktoré
je v Toskansku uz tradi¢ne srdcom miest.
Vedla seba tu ndjdete az 2 gelaterie, obidve
s oceneniami. Nepamaétam si, ktord z nich
bola lepsia, pripravte sa vSak na Siroky
vyber prichuti.




e el

¥ Vsan Gimignane pocitite autenticky pokoj malebnej dedinky aj
ruch turizmom rozochveného mesta. Centralne uli¢ky su posiate
drobnymi obchodikmi - s kozenou bizutériou, gurmanskymi dob-
rotami, keramikou a lanovym textilom. Dokonale naaranzované a
vysvietené do farieb su doslova vykladnou skrifiou remeselnictva
tamojSej oblasti. Dvere vSetkych su otvorené dokoran a nie je rari-
tou, Ze v nich stretnete majitela, ktory tovar predava alebo reme-
selnika, ktory tovar vyrobil, aj fotografa ¢i maliara, ktory vystavu-
je svoje diela na preda;j.

Na druhej strane, ak zidete z hlavnej tepny ulic, narazite na ma-
lebné pozadie a dychberuci vyhlad. Stretnete domacich aj starsich
ludi, ktori si vas budu obzerat s vicSou zvedavostou nez vy ich. A
na vrchole mesta mozno najdete maly, kamennym murom ohra-
deny park - ruiny niekdajSieho hradu, a vypocujete si umenie osa-
melej harfistky.







Zo San Gimignana sme sa presunuli
do mesteCka Sovicille. V utrobach
jeho uliciek nebola atmosféra ind, len
komornejsia. Sovicille je drobnejsie a
nesmierne idylické kamenné mestecko.
Jedno z tych, ktoré objavite ndhodne,
ale oplati sa v nich zastavit, pretoze
kazdé ma svoje osobité caro. A k tomu
trattoriu s domacou Specialitou. My sme
nakoniec vecerali v reStaurdcii pri San
Galgano Abbey, Co je rozlahla katedrala
bez strechy, so zachovalymi stenami a
vyrezom romanskych okien.

Tipy pre navstevu San Gimignana a
Sovicille

Oddelte sa od hufu turistov a pobludte
v postrannych uli¢kdch, si nesmierne
fotogenické. Vdaka tomu, v ktoromkolvek
mesteCku Toskdnska sa ocitnete, ste nachylni
oznacit ho za to najkrajsie.

Na namesti San Gimignana sa usporaddva
mensi trh. Tam i v obchodikoch v prilahlych
uliciach ndjdete naozaj kvalitné vyrobky,
neraz za dobru cenu. Ak sa vam zapaci taska
alebo kabelka, neotalajte, je mozné, ze taku
uz inde nendjdete.

Pri kiipe zmrzliny si v Taliansku vyberate
najprv velkost a druh korntta, az potom
prichut.

Navstivte velkolepu Abbey of San Galgano,
katedralu so zachovalymi murmi, no doslova
pod holym nebom - bez strechy. Navstevu
spojte s obedom/veCerou v susednej
reStauracii, kde varia vyborne.

Za navstevu stoji aj stary roméansky kostol
Pieve of Ponte allo Spino nedaleko Sovicille
alebo rezidencia Villa Cetinale — dnes hotel,
ktorého zdhrady st po dohode pristupné
aj turistom. Stac¢i vopred napisat e-mail a
pockat na odpoved.
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OKUZLUJUCA SIENA A MALEBNE
UDOLIE VAL D'ORCIA

Sienaje impozantné mestecko, v ktorom bez vycerpania stupate alebo klesate. Dokonale
zvinené ulicky, akoby zladené s panordmou krajiny, vytvdraju nddherny vyhlad za
kazdym rohom.

iena je dal$im stredovekym mestom,

v ktorom krasa splyva s historiou.

Mnohé gotické katedraly i roméanske
kostoliky sa prelinaju s vysokymi domami,
tentoraz z tehly, do romanticky uzkych
uli¢iek. Nepoznate ich historicky kontext, no
citite ich estetickd plnost.

Tak ako do katedraly, tuzite vojst do
obyCajnych dveri, nahliadnut za branku
obycajného domca. Siena bola uSetrena
pred bombardovanim pocas 2. svetovej
vojny a mozno vdaka tomu je taka Clenita a
nepristupnd prebadaniu pocas jednej jedinej
prechadzky.
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VSetky chodnic¢ky mesta vedu na ndmestie Piazza del Campo v tvare musle, s podlahou
z Cervenych tehal naukladanych do rybieho vzoru. Doprajte si okamih a usadte sa na
jeho dlazbe, naklonenej do mierneho svahu. Mozno sa dostavi aj pocit ilizie a napoly
optického a napoly psychického klamu: ndmestie je obkruZené vysokymi murmi,
otvorené len v niekolkych uli¢kach, z ktorych nan vyustuje dav turistov, preto pésobi
z vnutra ako pevnost alebo Cistina uprostred lesa. Ide o jedno z najkrajSich ndmesti,
aby ste ho vSak skutoCne precitili, musite sa zastavit a vychutnat velkolepost jeho
architektury.




Prezrite si Fonte Gaia, tzv. fontanu radosti, ktora je symbolom vitazstva nad morovou
epidémiou a susoSie viCice, venované legende, podla ktorej Sienu zalozili potomkovia
Rema.

Zo Sieny sme putovali smerom na juh do udolia Val d’Orcia. Vyhlady, ktoré udolie
odkryva, stoja na pociatku takmer kazdého rozhodnutia navstivit prave Toskansko.
Nekonecénd zelend a ladné krivky kopcov, sem-tam osameld usadlost a cesticka k jej
dveram lemovand cyprusmi.

K tomu dokonale modré nebo - rano sfarbené do ruzova
a inokedy zaliate mra¢nami, dotvara posobivy kontrast
a krajine udava magicky ton. Toskdnske vlny, tak by
som ich nazvala. St zve¢nené na mnohych fotografidch
a stali za model mnohym maliarom. Na ich strafiach
najdete lany obilia, vinic a striebristé olivové haje.
Vzniknutd panorama pdsobi vzdusne, akoby ponechana
i prirodnym zivlom, najmé slnku a vetru, len okraslend
45 zasahom cloveka.

Tipy na navstevu Sieny a udolia Val d"Orcia

Mesto Siena ma mnoho dominant a ka-
tedral, ktoré sa oplati navstivit, nielen
obzriet z vonkajSej strany. Na namesti
Campo ngjdete radnicu Palazzo Pubbli-
co so zachovalymi freskami a malbami
renesanénych umelcov vo vnutri. Nad
radnicou sa vypina veza Torre del Man-
gia, na ktoru vystupite len s vypatim
sil (asi 400 schodov), no odmenou vam
bude vyhlad na ¢ervené strechy Sieny.

Asi najznamejsSou je katedrdla Duomo
di Siena, ktoru z vonkajSej strany
zdobia pruhy z tmavého a svetlého
mramoru a majestatne priecelie.
Vnutri je mnozstvo séch a 0zdéb vo
farebnych tienoch vitrazovych okien.
Vitrazami je zndma i jednoduchsia, no
stale impozantna Bazilika Cateriniana
San Domenico, ktorda ¢nie na jednom
zo svahov a vita vas pri vstupe do Sieny.

Dvakrat do roka, 2. jula a 16. augusta, sa
na ndmesti Campo organizuju jazdecké
preteky na konoch, tzv. sldvnost Palio.
Ak budete mat to Stastie, vychutnate
si autenticki atmosféru talianskeho
festivalu.

Po meste Siena je pomenovany odtienl
temperovych a olejovych farieb. Ide
o nezamenitelnt tehlova ¢i hnedo-
cervenu, z ktorej je doslova poskladané
celé mesto. Ak prechovavate umelecké
sklony, hladajte kramik s farbami a
zadovazte si sienski hnedu (palenu)
priamo zo Sieny.

Nedaleko Sieny (asi hodina cesty) sa
nachidzaju termdlne kupele Bagni San
Filippo. Ide o lieCivy pramen s teplotou
okolo 48 stuprniov v peknej prirodnej
scenérii podobnej jaskyni.

Asi najcastejsie fotografovanym miestom
udolia Val d’Orcia je Cappella della
Madonna di Vitaleta. Aj keby to mala byt
vaSa jedind zastavka v udoli, spravte si ju
a prejdite sa az k dveram kaplnky.

yHradnym“ mestom udolia je mestecko
San Quirico d’Orcia. Nendpadné a
malické, no ako stvorené pre hladanie
trattorie s miestnou Specialitou k obedu.
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TRH V AREZZE A VYSNIVANY
SUVENIR Z MONTALCINA

Kazdy prvy vikend v mesiaci sa vmestecku Arezzo kond trh so staroZitnostami. Akondhle
sme sa to dozvedeli, vedeli sme, kde nasu navstevu Toskanska zakoncime.

radicia starozitnickeho trhu sa
Ttu udrziava uz viacero rokov a je

to poznat aj podla obchodikov
so starozitnostami, udomdacnenych po
strandch ndmestia. Arezzo je mekkou pre
ludi, ktori oblubuja stary, no zachovaly
nabytok ,po babicke“ a drobnosti s
pribehom. No i pre tych, ktori chcu zazit
to pravé ,talianske” a vidiet pokope viac
domdcich nez turistov.

Arezzo patrilo kedysi k najbohatSim
toskanskym mesteCkdm a ozvena jeho
niekdajSej minulosti stdle lezi v jeho
uliciach. Natdcal sa tu Benigniho film
Zivot je krdsny a ja mdm preto dovod
konecne si ho pozriet. Kedysi tadialto
prechéadzal aj Francesco Petrarca, autor
Sonetov pre Lauru, ktory sa tu narodil.
Kracam po jeho pomyselnych stopach a
vnimam in$pirdciu, ktord ho zasiahla.
Alebo sa aspon snazim, no jediné, ¢o ma
napadd, je to, aké maju Taliani Stastie.
Zijt v harmonii s histériou a prirodou ako
na dlani a s neustalou krasou pred ocami.







Mozno to bolo nostalgiou z bliZziaceho sa
odchodu a mozno preto, Ze nam konecne
vySlo slnko, no mestecko Montalcino,
ktoré sme navstivili ako posledné, som uz
na mieste hodnotila ako to najkrajsie.

Montalcino stoji na jednom z kopcekov v
udoli Val d"Orcia. Je obkolesené hradbami
a vinicami, v ktorych sa rodi jedno z
najznamejSich vin Toskanska: cervené
Brunello di Montalcino. Mestecko je
neskutoéne malebné, pretoze viac nez
inde, prave tu s kamenné domy zdobené
zelenou. Na kazdom rohu, na kaZdej
podokenici a balkéne, ba i pri dverach
a na stendch domovov su kvetinace s
kvetmi. Ulickami sa tiahnu tiene stromov

a prieCeliami porasty brecCtanov. V
takychto chvilach a na takychto miestach
je pozitkom dopriat si siestu a ochutnat
talianske ristretto.

V uliciach Montalcina ndjdete mnoho
vinoték s ponukou miestneho vina.
Nezdrahajte sa, ked vam v nich pontknu
a naleju deci na ochutnavku, je to miestny
zvyk a spOsob okuzlenia turistov. Nie
sme znalcami vina, nechali sme si vSak
poradit a mesto sme opustali s par flasami
Brunella. Na krasy Toskdnska budeme
moct spominat pri spoloénej vecleri a
pohari lahodného c¢erveného. Tak, ako to
robievaju Taliani.



Tipy pre navstevu Arezza a Montalcina

Na rozdiel od inych toskdnskych miest, ndmestie v
Arezze je otvorené a vedie na ploSinu s vyhladom na
krajinu okolo. Najdete tu mestsky park s pomnikom
Francesca Petrarcu a pevnost Fortezza Medicea - staré
opevnenie, ktorého priestory velmi posobivo dotvara
vystava umeleckych diel.

Ak ste obdivovatelmi maliarskeho umenia, navstivte
kostolik San Francesco v Arezze. Budete mat moznost
vidiet zachovalé fresky znameho toskanskeho umelca
Piera della Francesca.

V Arezze stoji rodny domov bdasnika Francesca
Petrarcu a taktiez domov renesan¢ného architekta
Giorgia Vasariho.

Ak si chcete odniest domov ako suvenir vino, hladajte
ho priamo v oblasti jeho vyroby. My sme kupovali
Brunello di Montalcino a najlepSiu cenu sme nasli
priamo v Montalcine.

Nedaleko Montalcina stoji uchvatné stredovekeé
opatstvo Abbazia di Sant’Antimo. Je jednym z
najkrajsich v Taliansku a to, ¢o vas v nom uchvati, je
prenikanie svetla do vnutra budovy.




ITALIANSKE
DEZERTY

Ked sa povie Taliansko, vybavi sa mi absolutne kli§é predstava, ktori ma asi kazdy clovek,
ktory tu stravil nejaky ten denl. Skvelé jedlo a eSte lepSie dezerty, koldce a zmrzliny. Ked uz
mam ti moznost byt tu, mojou prioritou je ochutnavanie ¢o najvicsieho mnozstva sladkych
jedal. Som v tom celkom prebornik. Ked som na juhu u kamaratky a idem do pasticcerie skoro
dvakrat denne, musi sa uz smiat. Nehladim na mnozstvo prijatych kalorii a nerobim si hlavu
ani s tym, aky typ muky pouzili a ¢i je v kolaéi biely alebo iny druh cukru. Uzivam si kazdy jeden
moment, je to moje dolce vita.

Ked'som vSak doma, situdcia sa trosku meni. Nie je mi lahostajné, co zjem a
v akej podobe. Preto sa snazim recepty upravovat a prispésobit aspori trochu
zdravsiemu spdsobu stravovania.

Na nasledujucich stranidch nédjdete dezerty inSpirované nasim vyletom do Talianska, ale tiez
zdravsie ¢i osviezujucejsie verzie letnych dezertov, z ktorych si zaruCene vyberiete ten vas.
Za vysledky ru¢ime vlastnymi prstami, ktoré pri foteni ¢astokrat nemohli odolat padnutym
omrvinkdm ¢i krému v miske, a prstami prizerajicich, ktori popri odrazani svetla cakali na
pomyselnt klapku a slovo ,,dofotené®, aby sa mohli pustit do jedného z nasich sladkych dezertov.

74

75



BUCCELLATO DI LUCCA

Patri do méjho ponimania sladkych rafiajkovych kolacov. Taliani ho jedia po cely rok, no najma

cez sviatky v septembri. Preco ale Cakat tak dlho? Jednd sa o typ kysnutého koldca, ktory mi

velmi chutil natrety maslom a dZzemom. MoézZete sa vyhrat's jeho tvarom, ja som zvolila okriihlu

formu na Frankfurtsky veniec, no méZete pouZit aj nieco mensie alebo ponechat cesto v tvare
bochnika.

Ingrediencie

320 g hladkej muky

180 g makovej muky

120 g trstinového cukru

50 g masla

20 g drozdia

2 vajicka

260 ml mlieka

100 g brusnic (alebo hrozienok)

2 PL. Sambucy (alebo 2 CL mletého anizu)
Stipka soli

Postup

Maslo nakrajame na mensie kocky a nechame
zmaknut. ZmieSame muky, sol a cukor.
Mlieko si trochu zahrejeme a spolu s drozdim,
vajickami, Sambucou a sypkou zmesou
vypracujeme vlacne cesto. Miesime pomocou
nastavcov na cesto priblizne 10 mindt.
Pridame brusnice a eSte trochu prehnetieme.
Potom nechame cesto na teplom mieste
kysnut priblizne hodinu az hodinu a pol.

Ked je cesto nakysnuté, zaborime don ruku,
aby z neho vysiel vzduch, opit prehnetieme a
na pomucenej doske vytvarujeme pozadovany
tvar. Prelozime na plech, potrieme Zitkom
a peCieme pri 180 °C 35 - 40 minuat. Pred
servirovanim mozeme  kold¢  posypat
praskovym cukrom.



DEZERTY

SCHIACCIATTA ALLA FIORENTINA

Je karnevalovy kolac, ktory pochadza z Florencie. Recept som si v tomto pripade viac upravila,
do cesta som pouZzila tekvicovi muiku a do krému som ako sladidlo pouZila protein (mézete ho
nahradit praskovym cukrom alebo trstinovym). Ide o nie velmi sladky koldc, ktory sa skvele

dopliia s bobulovym ovocim.

Ingrediencie

Cesto

150 g trstinového cukru

4 PL olivového oleja

7 PL vlazného mlieka

2 vajicka

kora z jedného pomaranca
180 g hladkej muky

60 g tekvicovej muky

1 CL prasku do peciva

Krém

250 ml smotany na $lahanie

250 g ricotty

cca. 6 PL proteinu (ja som pouzila protein s
prichutou bielej cokolady), ak ho nemate,
nahradte trstinovym cukrom alebo ryzovym
sirupom

Pomarancovy sirup
2 PL cukru

Stava z 1 pomaranca
1 PL Cointreau
trosku masla

78

Postup

Na cesto si zmieSame zvlast sypké ingre-
diencie, zvlast mokré a spojime. Rozdelime
na dva 21 x 21 cm plechy. Pecieme pri 180 °C
20 - 30 minat.

Na krém si vyslahame smotanu, pridame
ju k ricotte, prisypeme sladidlo a nechame
odstat v chladnicke.

Na sirup si zahrejeme pomarancovu Stavu
s trochou vody a priddme cukor. Ked zmes
zacne vriet, odstavime ju, priddme likér
a nakoniec trochu masla. Sirup nalejeme
na este hortci kola¢, nech sa don vsiakne.
Ked je kold¢ vychladnuty, natrieme jednu
Cast korpusu krémom, prikryjeme druhou
Castou a natrieme vrch a boky. Dozdobime
Cerstvyymi malinami, listkami mity a
mandlovymi platkami.




SAMOZBER

Ako mald ma bravala babka na zahradu, ktord mala
v chatkovej oblasti u nas v Dubnici. Tato letna akcia
ma nikdy nejako nebrala. Bala som sa najma pavukov,
chrobdkov a inych drobnych Zivocichov, ktoré clovek
normalne stretne v prirode.

No tento rok som sa rozhodla po prvykrat vyskusat zber
jahod blizko nas, v Trencine na letisku. Od zadhradkarcenia
to mé celkom daleko, o Uhladné riadky som sa nemusela
starat, stacilo len prist a zozbierat Urodu.

Z celej tejto akcie som bola, ako panelakové decko,
prijemne prekvapena. Sinko sice poriadne palilo, ale
akosi som si to uzivala. Trocha nadmahy v prijemnej
spolocnosti sprevadzanej jedenim a c¢as ubehol ako
voda. Z ¢oho som vsak bola najviac prekvapena, bola

ta chut.

Uz si ani nepamétam, po akej dlhej dobe som citila
skutocnt chut jahéd. Ziadne dovozové vyrobky zo
zahranicia, pri ktorych by ste so zavretymi ocami
ani nevedeli povedat, Co jete. Prijemna sladkost a
Stavnatost. Bol to pre mna velky objav, akoby som v
Zivote jahodu nejedla. Tak rychlo sa da zabudnut...

Davam tomu vahu Zivotného odhalenia a rozsirujem si
zoznam poetickych (sezonnych) aktivit na dalsi rok.




DEZERTY DEZERTY

REBARBOROVO JAHODOVY COBBLER

Ingrediencie Postup

Cesto Maslo nechame rozpustit a trochu vychlad-

80 g masla nut. Medzitym si zmieSame vSetky sypké in-

145 g hladkej muky grediencie. Prilejeme smotanu a maslo. Staci

90 g ryzovej muky len stierkou vypracovat cesto, ktoré je vlaéne,

3 PL ryzového sirupu trochu lepivé, ale stdle drzi tvar.

Stipka soli

1 CL prasku do peciva Jahody a rebarboru odlistime, nakrdjame na

250 ml smotany na $lahanie kusky, priddme citronovu Stavu a bazovy
sirup podla chuti, listky mity a nechame 20

Napln az 30 minut postat.

500 g jahod

500 g rebarbory Zapekacie misky si vymaZeme troSkou masla,

bazovy sirup podla chuti na dno dame ovocnu zmes a navrch lyzicou

ryzovy sirup (ak mate radi sladsie) kopcek cesta.

Stava z jedného citréna

6 - 8 listkov méty Pecieme pri 180 °C 40 - 45 minut alebo kym

vrch kolada trochu nezhnedne.

Tip: jahody mozete nahradit inym sezénnym
ovocim.
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BABOVKOVA FORMA
LILIE NORDIC WARE
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KOD: BREZZA7
na chefshop.sk

Poznéte znacku ? Preslavila sa
svojimi ikonickymi babovkovymi formami, z
ktorych kazda babovka je dokonalym kuskom
chutnej poézie. Forma ma nielen krasne
tvary, ale aj svoju vahu kvality (je vyrobena
z masivneho liateho hlinika) s neprilnavym
; povrchom, ktory zabezpeci lahké vyklopenie
» ; Y -t z formy. Citrénova babovka bez laktézy v nej
'15511% I ! , l l ] .‘ ! x g zozala svoju sldvu prave vdaka tomu, Ze na

Jd N )
— prvy pohlad obycajné babovkové cesto po
upeceni a vyklopeni z formy vyzeralo ako
ktsok... niecoho viac. Tuto formu a dalSie iné

si mdZete



https://www.chefshop.sk/znacka/nordic-ware/?utm_source=aff&utm_medium=dgt&utm_content=dgt&a_aid=57e0293ec5605&a_bid=9a44db5d
https://www.chefshop.sk/forma-na-babovku-lilie-nordic-ware-medena-2-4-l/?utm_source=aff&utm_medium=dgt&utm_content=dgt&a_aid=57e0293ec5605&a_bid=9a44db5d

CITRONOVA BABOVKA

Ingrediencie

4 vajcia

130 g trstinového cukru

2 PL citrénovej kory

1 CL vanilky

50 ml citrénovej Stavy

85 ml olivového oleja

200 g Spaldovej celozrnnej muky
40 g kukuri¢ného skrobu

1 CL kypriaceho prasku do peciva
1/2 CL soli

125 ml mandlového mlieka
praskovy cukor na posypanie

\YAWAZN\

Postup

V miske vyslahdme vajicka s cukrom a
citronovou koérou do jemnej peny. Ziskanie
tejto konzistencie vam potrva pri §lahani na
strednych otackach cca. 3 minudty. Priddme
vanilku, citrénovu Stavu a olivovy olej a opit
trochu preSlahdme. Néasledne priddvame po
Castiach muku na striedacku s mandlovym
mliekom, pricom zaciname i kon¢ime prave
mukou. V tejto Casti premieSavame cesto na
babovku ru¢ne metlickou len do momentu,
kym sa suché a mokré ingrediencie nespoja.

Cesto na babovku vylejeme do vymastenej
babovkovej formy a vlozime do rury vyhriatej
na 175 °C. Pecieme cca. 35 mindt.

Po upeceni rdru vypneme a pri pootvorenych
dvierkach  nechdme  babovku trochu
vychladnut (5 minut). Nésledne ju vytiahneme
zruryapolOminutachjuopatrnevyklopimena
mriezku. Pred podavanim babovku posypeme
praskovym cukrom alebo citrénovou polevou.

VYZVA: upedte si tito babovku a pri uverejneni na vasom facebooku
alebo instagrame pouZite #brezzamag. Na konci septembra vyberieme
jedneho z vas, ktorému posleme sladké prekvapenie.




ZMRZLINAREN VELICE
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ova Dubnica je malé mestecko na-

chadzajuce sa pri Trencine. Je zname

svojou jedinecnou architekturou a v
poslednych rokoch aj najlepSou zmrzlinou
siroko daleko. Zmrzlinou, o ktorej sa vam
sniva, ktorej chut vam zostane este dlho v pa-
miti a pri ktorej je dany okamih zarucene pri-
tomny.

Velice, to je ndazov, ktory je v mnaSich
koncéinach casto sklonovany a velice znamy.
Kto by to bol povedal, Ze prave vytvorenie
nazvu bolo problematickejsie ako cokolvek
iné. Slovo povodne vyhodnotené ako hlupost,
sa uplne spontanne po otvoreni ujalo. Je na
kazdom navstevnikovi, ¢i si za jeho povodom
predstavi ,velice dobré“ alebo sa mu skor hodi
taliansky Smrnc velie. Fantdzii sa medze
nekladi a Dominika s RiSom vas iste nebudu
presviedcat o opaku.

Tato mladd dvojica, ktord sa rozhodla odist
z hlavného mesta a skusit nie¢o nové, co by
ich viac naplnalo, sa usidlila prave tu, v kraji

odkial pochadza Richard. Inak, jeho otec je
dlhé roky zmrzlinar v Pruskom, takze jablko
nepada daleko od stromu.

,,V Novej Dubnici mal nieco podobné
brat, vedeli sme predpokladat, co v tomto
meste moézeme ocakdvat. Vsade v okoli
boli zmrzlindrne, no mali sme stastie na
priestory. Nebol v tom nejaky zamer, chceli
sme nieco, co si mozeme dovolit, nieco, kde
vyskiisame, ¢i to vobec zvlidneme. Mali sme
takmer nulovy rozpocet, takze sme si netrufli
na vacsie mesto.

Novd Dubnica bola pre nas tiplne novym
miestom, nepoznali sme to tu, nepoznali
sme ludi. No za tych pdr rokov sa tu citime
ako doma, mesto napreduje vdaka dobrému
vedeniu, Iudia su skveli, organizuje sa tu vela
akcii, mesto ma peknu architektiru. Sme
radi, Ze sme prave tu. A z bohom zabudnutého
rohu ulice, kde nevstupila ani noha a boli
sme dost od ruky, je teraz frekventované a
vyhladdvané miesto, nedaleko je kupalisko,
detské ihriska, restaurdcie.”

Mat ideu, Co chce clovek robit, je
iba zaciatok procesu, rozhodnutie
¢o a kolko obetujete pre svoj sen, je
rozhodujuce. Niekedy stac¢i Stastna
nahoda a vas zivot naberie celkom novy
smer.

,,Ked' sme otvorili, chcel som vediet, co
robim, preco a ako to funguje. Po prvej
sezone sme sa dostali na Sigep - vystavu
v Rimini zameranti na gelato, cokoladu,
kdvu, dezerty a pecivo. Co sa tyka
gelata, tam sa na mrna usmialo Stastie a
vyhral som v stanku Carpig kompletnu
stdaZz na univerzite Carpigiani gelato.
Dominika chcela ist len na prvu cast, no
tak nds to pohltilo a bavilo, Ze nakoniec
sme minuli aj posledné peniaze na
to, aby mohla absolvovat so mnou
kompletny kurz.

Stalo nas to sice vela, no vela sme sa
aj naucili. Vdaka tomu vieme spravit
gelato podla nasich predstav, vyuzivame
najkvalitnejsie suroviny a vyhybame
sa umelym prisaddim a ndhradim
polotovarmi. Mame kontrolu nad
receptirou a vieme riesit poziadavky
zdkaznikov, vieme odpovedat na ich
otdzky preco a zaco a ak nds chce niekto
pocuvat, radi sa s nim podelime o svoje
poznatky. Radi sledujeme, co je nové
a vdaka univerzite sme mali moznost
spoznat ludi z celého sveta. Ak chce
niekto zacat odvrchu, mal by ist do
Talianska, ale nie do turistickej oblasti,
tam casto natrafi na nie velmi dobru
zmrzIlinu robenu skor pre turistov ako
domdcich. Okolie Rimini a Bologne
Jje najviac o jedle, vybral by som skor
mensie mesto a nie turistické ndmestie,
ale skor viac zapadnuté ulicky.”




»Tam Zije zmrzIlindr a miestnym si nedovoll
predat nekvalitny produkt, lebo Iudia by
uz neprisli. Taliani maju jedlo ako Zivotny
Styl, potrpia si na kvalitu. Maju restaurdcie,
kde chodia rodiny pravidelne, poznaju tam
kuchdra, vedia z akych surovin vari, poznaju
pekdra, zmrzlindra a oni ich.”

Ak robite veci iba pre biznis a flakate to, je
vysledny produkt bez dusSe. Nastastie sa
stava dobré jedlo modernym a plati to aj o
zmrzline. Ludia to radi podporia a ocenia
tych, ktori to robia naozaj dobre. Situdcia
na Slovensku sa pomaly lepsi a treba takéto
pociny podporovat.

Ako teda spoznat Ci je zmrzlina
kvalitna alebo nie?

,,Lisi sa to aj miestom, kde si ju kupujete.”
Okrem toho, Ze kazdy zmrzlindr mé svoj
Styl mieSania, RiSo hovori zo sktsenosti o
dvoch typoch zmrzliny. Americkej, ktord je
viac sladka a naslahand, zda sa studenSia a je
menej chutovo vyraznejsia (nieco na sposob
zmrzlin zo supermarketu). A talianskom
gelate, ktoré je tazsie, teplejsie, viac chutovo
vyrazné a viac mlie¢no-smotanové.

»Na zmrzline je doleZitd jej prirodzenost,
farby, vzhilad. Ludia zZial'Casto hladaju prave to
umelé Ziarivé tmavozelené kiwi, karminovi
jahodovu, smolkovi modru, bandn ako
slniecko. Kto niekedy jedol ovocie, musi
chadpat, Ze takéto nieco sa z ovocia nedostane.
Véniia je tiez doblezitd, ak je prevoniany banadn,
asi tam budu umelé esencie.”

Aj ked travia celé dni pri zmrzline, vo svojich
chutovych preferenciach maja jasno, teda
aspon RiSo. NajcastejSie voli bandnovy sorbet
alebo pomaran¢. Dominika je oddand gelatu
a zboZnuje vSetky prichute.

Ak by ste mali cestu cez Povazie, rozhodne
sa musite zastavit v Novej Dubnici a krasnej
zmrzlinarni na Pribinovych sadoch. Nielen,
Ze situ prijemne posedite, ale mdzete si tu dat
aj kavu alebo napriklad frozen prosecco. A ak
by ste chceli nieco $pecidlne, na objednavku
vam urobia aj zmrzlinovu tortu, malé dezerty
alebo semifredda.

P.S. pri foteni som s nimi stravila jedno
sobotné dopoludnie a musim povedat, Ze
toto miesto ma atmosféru! Netvori ju iba
zmrzlina, ale hlavne ludia, pre ktorych je tato
praca ich malym naplnenym snom.







DIY DIY

Vyrob si stylovu kabelku
sO smrncom Talianska

Milujeme krasne veci a velmi radi vam predstavujeme
jednu z nich. Na nasledujucich stranach sa dozviete,
ako lahko si vytvorite vlastnu kabelku zo slameného
prestierania. Postup je od Sone Visniovskej, autorky

blogu tvoritalubit.com. Nahliadnite do jej , kuchyne“
a podte s nami tvorit!
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DIY DIY

Material Pomocky
slamené prestieranie tavnd pistol
drevené koralky noznice
prievlak (2x) - nemusi byt ihla a nit

remienok na popruh

wZakladnu kostru kabelky sivyrobimezpruteného,
slameného prestierania. Na vyrobu je vhodnejsie
pouzit prestieranie, ktoré je pevné a nie velmi
tenké. Kabelka tak bude svoj tvar drzat lepsie a
hravo ustoji aj nejaky ten ndraz c¢i pokrkvanie.”

UZ sa to ¢rta :) Vezmeme boéné strany a znova ich pomocou
tavnej pistole prilepime.

Prestieranie s rozmerom 35 x 45 cm cez dlhSiu stranu rozstrihneme na polovicu. Dostaneme Nakoniec esSte Casti, ktoré boli lepené, preSijeme jednoduchym stehom. Steh je len taky
tak dve Casti s rozmerom priblizne 35 x 22,5 cm. Jednu si odloZzime bokom. Druht rozdelime obcasny, na miestach, ktoré sa zdaju byt prili§ krehké.
na dve Casti v rozmere priblizne 20 x 22,5 cm a 15 x 22,5 cm.

Z mensieho kuska (15 x 22,5 cm) vystrihneme dve Casti, ktoré su z jednej strany zaoblené (vid
foto), tie budu tvorit bo¢né strany kabelky.

V tomto kroku si vezmeme cCast pruteného prestierania, ktort sme odlozili bokom a druhu
Cast s rozmerom 20 x 22,5 cm. Prelozime ich cez seba tak, aby sa dotykali aspont 1,5-2cm a
spoj fixujeme lepidlom z tavnej pistole.
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Zakladnu kostru kabelky mame v tomto kroku
uz hotovu.

Namiesto koze sa da pouzit aj akykolvek
opasok, z ktorého odstrihneme pracku a
pripadne aj koncovu Cast s dierkami.

Na bo¢nu stranu kabelky pri§ijeme priamo
remienok, ktory bude tvorit popruh. Na ten
mozeme pouzit plosku, kozent $narku.

0

Na zatvaranie kabelky je mozné pouzit
magnetické zatvaranie, ktoré sta¢i uplne
v pohode prilepit tavnou pisStolou, alebo
klasicky pouzit obyCajny gombik, ktory sa
priSije na nepohyblivu ¢ast kabelky, a nejaku
$narku alebo gumicku, ktora staéi prisit na
pohyblivu ¢ast kabelky.

My sme zvolili len také “akoze” zatvaranie. Na
okruhlu kozenu S$nurku navleliete drevené
kordlky a prilepite ich z vnutornej strany
na pohybliva cast kabelky. Drevené koralky
svojou vahou zatvaraciu Cast tazia, a tak sa pri
chddzi kabelka samovolne neotvara.




DOKONALA
GRILOVACKA

UZ pri pomysleni na grilovacku sa ndm mimovolne zaé¢nu
zbiehat slinky. Co si budeme hovorit, peenie na grile mé
skratka svoje Caro. Mozno je to prave tym pomyselnym
navratom k ohnu, ktory dodava kazdému jedlu neobycéajna
prichut, mozno stretnutim s najbliz§imi, smiechom, ktory
sprevadza pripravu, a nedocCkavostou, ktorda predchadza
samotnému jedeniu.




Ci je leto alebo jesenl, grilujeme velmi radi.
Na jesen rozpalime ohen a spravime to pravé,
slovenské ,raznici“, aké si paméatame z detstva:
parky nastoknuté na prute, k tomu cibula a
rozky alebo krajec chleba. Naopak, v lete je
jednoduchsie ,,opekat” na grile. Nie je nutné
ohrievat sa pri ohni a viac ¢asu nam ostdava na
samotnu pripravu jedla. Pohlad na praskajuci
ohen vystrieda dlhy zépad slnka a horuci ¢aj v
termoske sviezi drink vo farbe ovocia.

—

KOD: BREZZA7 .b

' na chefshop.sk |
S _

Ak mate ten spravny gril, mozné je vsetko, aj
priprava specialit, akymi su grilované ryby,
kura v marinade, grilovana zelenina alebo
ovocie. Pripravené jedlo je farebnejsie a pri
spravnom postupe aj chutovo vyraznejsie a
zdravsie.

Na pripravu nasej zdhradnej hostiny sme
pouzili LotusGrill. Obsluhuje sa velmi lahko g -
a patri do ruk zarucene aj neznému pohlaviu. ' ' - —
Vdaka premyslenému dizajnu je rozpaleny do ) : : o
3 minut a nepdli! Je bezdymovy, a teda vhodny
aj na grilovanie na balkdne alebo priamo u vas
v byte. Susedov nepodrazdi ziadnym dymom,
len voniou vasho obeda.

Ak by ste sa rozhodli tento grill vyskusat, so zlavovym kupénom
BREZZA7 ziskate 7 % zlavu, ktorti mbzete vyuzit na vietok
nezlavneny tovar na stranke www.chefshop.sk.



https://www.chefshop.sk/lotusgrill-orange/?utm_source=aff&utm_medium=dgt&utm_content=dgt&a_aid=57e0293ec5605&a_bid=9a44db5d
https://www.chefshop.sk/?utm_source=aff&utm_medium=dgt&utm_content=dgt&a_aid=57e0293ec5605&a_bid=9a44db5d

CITRONOVA LIMONADA

Ingrediencie

1,51 vody

2 - 3 bio citrony

1 -2 PL trstinového cukru
3 PL medovkového sirupu
kocky ladu

Cerstvy tymian

Postup

V maziari rozdrvime pomocou madla cukor s
1 citrénom narezanym na Stvrtinky. Procesom
drvenia sa snazime dosiahnut to, aby sa ndm
cukor dobre rozpustil v citronovej Stave.
Citrénovo-cukrovu stavu vylejeme do dzbanu,
pridame sirup a zalejeme studenou vodou.
Dobre premiesame. Do limonady priddme
niekolko kociek ladu a zvdzok Cerstvého
tymianu. Tymian mozete nahradit medovkou
alebo maitou. Na zaver priddme kolieska
citrénov.

OVOCNA LIMONADA

Ingrediencie

1,51 vody

300 g jahdd

1 - 2 bio citrény

3 PL bylinkového sirupu
kocky ladu

hrst malin

Cerstvy tymian

-

Ty

Postup

V mixéri rozmixujeme 250 g jahod so
$alkou vody a sirupom. Rozmixovanu
zmes nalejeme do dzbanu, priddme
zvySok vody a Stavu z citrénov. Dobre
premieSsame. Do hotovej limonady
priddme kocky l'adu, maliny a jahody
a dozdobime zviazkom dcerstvého
tymianu.



GRILOVACKA GRILOVACKA

PSTRUH NA GRILE

Ingrediencie Postup

2 ks vypitvaného pstruha Pstruhy umyjeme vo vlaznej vode a osuSime v utierke.
15 bio citrona Vnutro pokvapkame citronovou stavou a naukladame don
2 vetvi¢ky rozmarinu kolieska citréonu. Vlozime ajvetvicku rozmarinu, ktord sme
olivovy olej mierne rozdrvili noZom, pripadne nasekali na drobnejsie
hrubozrnna sol a ¢ierne Casti. Osolime hrubozrnnou solou, okorenime trochou
korenie korenia a polejeme olivovym olejom. Takto upravenu

rybu moézeme polozit na mriezku uz rozpaleného grilu
a grilovat priblizne 8 minut z kazdej strany. Ked je ryba
hotova, chrbtica s kostickami ide l'ahko vybrat von.
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MEDOVO-CITRONOVY LOSOS

Ingrediencie

600 g filety z lososa
25 g masla

55 g medu

2 struciky cesnaku

2 CL citrénovej stavy
olivovy olej

Postup

V hrnci roztopime maslo. Priddme med,
prelisovany cesnak a citrénovu §tavu a dobre
premieSame. Pripravime si alobal, pricom cast
alobalu, na ktord polozime lososa, potrieme
olivovym olejom. Na alobal rozprestrieme
lososa a polejeme ho marinddou. Ochutime
solou a korenim. Lososa zabalime do alobalu,
pricom konce alobalu sto¢ime nahor, aby ndm
marindda pri peceni nevytekala. Na 2 hodiny
odlozime do chladnicky. Alobal s lososom
polozime na grilovaciu mriezku uz rozpaleného
grilu a grilujeme cca. 15 - 20 minuat. Podavame
s platkami citréna.

STAVNATE KURACIE PRSIA

Ingrediencie

1 kg kuracich pfs

125 ml olivového oleja
50 ml s6jovej omacky
2 PL Worcestershire

25 ml vinneho octu z ¢erveného hrozna

1 CL kory z bio citréna
3 PL citrénovej Stavy
Y5 PL Cierneho korenia
3 PL dijonskej horcice
2 struciky cesnaku

4 PL medu

Postup

V miske zmieSame vSetky ingrediencie
na marinddu. 1/3 marinddy si odlozime
bokom na potieranie pocas grilovania.
Miso umyjeme, nakrijame a nalozime
do pripravene] marinddy. Odlozime do
chladnic¢ky na 5 - 6 hodin alebo najlepsie na
celt noc. Nasledne méso ugrilujeme z oboch
stran a po prelozeni na tanier potrieme
okamzite zvySnou marinddou. Kuracie
prsia si vychutnavame este teplé (vtedy su
najstavnatejSie) v kombindcii s tmavym
pivom Guinness.
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MEDOVE BROSKYNE
S MASCARPONE

DVANY ANANAS
OU CILI

Ingrediencie

1 anands
2 PL masla

30 g trstinového cukru

60 ml Stavy z pomarancov

15 CL ¢ili papricky

Stipka soli, ¢ierneho korenia

a klinceka
15 PL $tavy z limetky

grécky jogurt
pistacie

‘rl

>

), Postup

V malom hrnci roztopime maslo. Priddme
cukor a premieSame. Ndsledne priddme

pomarancovi §tavu, d&ili, sol, Cierne Ingred1enc1e POStup
korenie a klincek. Privedieme do varu a
- varime dovtedy, kym zmes nenadobudne 4 broskyne V hrnci roztopime maslo, pridame
konzistenciu sirupu. Vypneme, stiahneme 1 PL masla med a vanilku a dobre premiesame.
zo spordka a priddme $tavu z limetky. 2 PL medu Stiahneme zo spordka a pridame Stavu
Anands odistime a nakrijame na krizky 1 CL vanilky z limetky. Do hrnca vlozime broskyne
alebo oblzniky. Z kazdej strany ho potrieme V2 limetky prepolené na polovicu a premieSame
Y sirupom (1/3 sirupu si odloZime bokom) a 250 g mascarpone s polevou. Broskyne opecieme na grile
opecieme na grile. Po ugrilovani potrieme erstvy tymian 2 - 3 minuty z kazdej strany. Poddavame

s kopcekom mascarpone, listkami
tymianu a medom.

ananas zvySkom sirupu. Servirujeme s
osladenym gréckym jogurtom a pistaciami.
Takto pripraveny anands je vyborny aj ako
priloha ku grilovanym kuracim prsiam.




AGUA FRESCA

Alebo cool waters pochddza povodne z Mexika a vychutnat si ju méZete vo viacerych

prichutiach. Idealna na hortice letné dni, grilovacku alebo letné posedenie s priatelmi. Jej

vyhodou je hlavne jednoduchost a rychlost, s akou si ju dokazete pripravit. Nim zachutila

v spojeni so San Pellegrinom, ktoré povysilo klasicky rozmixovany melon na vyssi chutovy
Ilevel. Odporucame vyskusat a potom ndm dajte vediet, ako to dopadlo.

Ingrediencie

V4 Cerveného meldna

330 ml napoja San Pellegrino citrén
alebo tonic

kocky ladu

Cerstva mita

Postup

Melén nakrijame na menSie casti a
zbavime kostok. Kusky meldna vysypeme
do stolného mixéra, priddme kocky ladu
a zalejeme citronovym San Pellegrinom
(alebo Pellegrinom s prichutou tonicu).
Zapneme rezim drvenie ladu a po rozdrteni
eSte kratko pomixujeme. Agua Frescu
vylejeme do poharov a ozdobime Cerstvou
maétou alebo kiiskom meldna.







Hortuci prichod leta sa ndm kazdym
rokom spaja s eSte horucejSou témou
- ako chranit nasu pokozku pred
slneénymi laémi. Urcite ste uz poculi,
Zze slneCné ziarenie je nebezpeclné.
Pravdepodobne aj to, Ze bezné
opalovacie krémy Skodia naSmu
zdraviu aj zivotnému prostrediu.
Internet zasa zahlcuju informadcie o
zarucCenej vyske ochrannych ucinkov
rastlinnych olejov. Ale ako je to v
skutoc¢nosti? Ako tomu bolo v minulosti
a su opalovacie krémy iba novodoby
vymysel?

Porcelanovo biela pokozka bola stovky
rokov symbolom krasy a spolocenskej
prestize. Preto prvé pripravky, ktoré
chréanili pred slnecnym Ziarenim, mali
za Ulohu Uplne zabranit preniknutiu
slnecnych lucov k pokozke. Pouzivali
ich staroveki Gréci aj Rimania, a to
prave kvoli odliSeniu sa od opalenych
poddanych, ktori celé dni pracovali na
slnku. Podobne to bolo aj v stredoveku,
najmi v obdobi baroka. Vyzndaval sa
kult alabastrovo bielej pleti, ktory bol
symbolom aristokracie a vysokého
spoloCenského statusu. Nielen, Ze sa
slnka uplne stranili, ale tvar si natierali
zmesou bielej farby z prirodnych, ale
bohuzial aj toxickych prisad, ako olovo
¢i arzén.

Hnedu plet na piedestal vySvihla médna
ikona Coco Chanel v roku 1923, ked ju
fotografi zachytili ako vystupuje z lode
na franctizskom pobrezi. Sokovala cely
svet. Bola od hlavy po péty cokoladovo
opalena, ¢o bolo predtym, a eSte
vo Francuzsku, nevidané. Nastolila
tak novy idedl krasy, ktorym bola

vySportovand, opalend a Stihla dama.
Tento prototyp ,idedlnej Zeny“ prevlada
dodnes... Ludia sa v honbe za hnedou
pokozkou zacali slnku vystavovat
nadmerne a Casto, a preto tak vedci i
lekari odvtedy upriamuju pozornost na
rizika, ktoré tento fenomén so sebou
prinasa.

Uz koncom 19. storocia dermatolégovia
upozornovali na mozné negativne
ucinky, ktoré sposobuje dlhodobé
vystavovanie pokozky priamemu slnku.
Nepriaznivé désledky mé aj vyznamna
redukcia ozdénovej vrstvy za posledné
roky. V sucasnosti su experimentalnymi
a epidemiologickymi stadiami
potvrdené viaceré $Skodlivé ucinky
UV ziarenia na kozu, a to hlavne
karcinogénne ucinky, tvorba kozného
erytému a edému, rychlejSie starnutie
koze a tvorba vrasok, fototoxické a
fotoalergické reakcie, imunotolerancia
ai.

Ak planujeme stravit dlhsi cas na
priamom slnku, je rozumné natriet
sa pripravkom, ktory nds voci tymto
rizikdm ochrani. LenZze kozmetické
spolocCnosti sa strasiaka rakoviny koze a
ozonovej diery zmocnili az prili$ a to za
pomoci relativne lacnych, no toxickych
chemickych SPF filtrov. Super ziskovy
biznis bol tak na svete a trva az dodnes.
Je dokéazané, Ze mnohé z konvenénych
opalovacich krémov obsahuju latky,
ktoré su  karcinogénne. Ulinky
prostriedkov, ktoré si kupujeme, su
preto kontraproduktivne, hoci nds maja
chranit.

Medzi najSkodlivejSie latky, ktoré sa
stdle mozu nachadzat v opalovacich
krémoch a mliekach na naSom trhu,
a rozhodne by ste sa im mali vyhybat,
patri oxybenzone, octinoxate,
homosalate, octisalate, octocrylene
a vitamin A (retinol palmitate). Ide
o toxické latky vazne nardsajice
pokozku, silné endokrinné distruptory
a alergény, ktoré maju nepriaznivé
ucinky  (vyvojové, reprodukéné,
nervové a imunitné) na cloveka i
prirodu. Ekologicky dopad tychto
latok je dalSia, velmi znepokojujica a
smutnd zdalezitost. Nie su toxické len
pre ¢loveka, ale aj pre morsky zivot.

Moria, oceany a jazera z ludi zmyjud nie-
kol'ko tisic ton chemickych opalovacich
krémov rocne. Tie sposobuju napriklad
odfarbovanie koralov a ich nasledny
uhyn. Ryby a vodné zivoéichy sa vplyvu
tychto latok tiez vyhnut nedokazu.

D

Aké su teda alternativy pre zdravy
pobyt na slnku, ktory neskodi ndm
ani prirode? UZ teraz ndjdete aj na
naSom trhu velky vyber z prirodnych
opalovacich krémov s bio certifikatmi,
ktoré funguju na principe mineralnych
filtrov (oxid zinoénaty, oxid titaniéity).
Tie Skodlivé UVA Ziarenie nepohlcuju
(ako chemické filtre), ale odrazaju.

Druhou moznostou je spolahnut
sa na Cisté prirodné oleje. Tie vSak
bohuzial sprevadza obrovské mnozstvo
mytov a zavadzajucich informaécii
o ich zarucenej vyske SPF. Aby
sme vas vyviedli z pochybnosti, na
nasledujucich stranach uvadzame, ako
to je v skuto¢nosti. Informadcie pre vas
vyhladala a spracovala Evka z blogu
biotiful.sk. Na jej blogu nijdete aj
vSetky zdroje, z ktorych Cerpala.



; W . .8 f. .
v & . -,..r*q

X BB

. d i ol :‘!“J*

- ') f N9 A

T ‘M7,

A7

oul I

‘. Malinovy olej =SPF ?

’ 4 Olej z malinovych semiacok ako

4 prirodnd ochrana pred UV Ziarenim
jednoznacne kraluje prieckam
predaja aj ,googlenia®. VSimla som

- si vSak, ze ziaden doOveryhodny

b vyrobca ani predajca neuvadza, Ze

A tento olej naozaj ma takéto ucinky.

L i MozZzno aj vy patrite k obetiam

b marketingu so spalenou tvarou
natretou malinovym olejom. Preto
hiddam najpodstatnejSia vec, na
ktord som tento rok prisla, je,

T e 7e bud naozaj neexistuje dokaz,

# ) ze malinovy olej ma vedecky
WU, ek podloZené UV ochranné udinky,
A kL AT S alebo som ho jednoducho zatial
i":"‘f Y- iba nenasla. Relativne nedévno
l.\_!;‘yr';ﬂ;; € 235 uskutocnil tim vedcov obSirnu
SRS . P studiu  tykajucu sa  moznosti
8 atam T ziskavania extraktov z malinového
il 3 "'_' VR oleja, jeho vlastnosti a chemického
ot 67 A zlozenia. V celom dokumente nie |
3 9 Q s ) je zmienka o jeho UV ochrannych FEERSEE
A e vlastnostiach.
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Olej z psenic¢nych klickov = SPF 22

Tento olej sa ziskava lisovanim klickov psenice za studena a
je naozaj vynimocny obsahom vitaminov a najmi vitaminu
E, ktory bojuje proti volnym radikdlom, ¢im spomaluje
proces starnutia pokozky. Vitamin E ma zaroven sam o sebe
dok4zané ochranné téinky pred slneénym Ziarenim. Studia

!z roku 2016 potvrdila ochranny faktor oleja z pSeni¢nych
klickov pred UV ziarenim vo vySke 22,4, Co predstavuje [

mensiu senzaciu! NavySe, vdaka tmavSej farbe dodava |
pokozke pekny, zjednoteny zdravy odtieni. Olej je vyborny
na suchu, starnticu plet, neodporiucala by som ho vsak
na problematicki pokozku tvare, pretoze moze posobit

komeddnne (upchat pory).
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Olej z mrkvovych semien = SPF 19

Hoci je Cislo 19 tiez uzasne vysoky prirodny faktor, s
tymto olejom to také jednoduché nebude. Je rozdiel, ¢o
pod mrkvovym olejom rozumieme. Jednak tu méme
yklasické“ mrkvové oleje, s oranzovej farby a relativne
lacné. V skutocnosti vSak ide o mrkvovy macerat, teda
o extrakt z korefla mrkvy macerovany (rozpusteny) v
nejakom zakladnom rastlinnom oleji. V INCI ho néjdete
oznadeny ako Daucus Carota Sativa Root Extract. Udaj
o tom, Ze by tento vytazok mal vedecky potvrdeny SPF
faktor, som nenaSla. Avsak, vedecky aj experimentdlne
méame potvrdeny ochranny u¢inok oleja zo semien mrkvy,
t. j. Daucus Carota Seed Oil, a to vo vyske SPF 18,8. V
naSich koncindach sa stretnete s oznadenim aj étericky ci
esencidlny mrkvovy olej. Tieto vysledky priniesla Studia v
roku 2016. Je to sice skvelé zistenie, no bohuzial, pouzivat
ho samotny ako ochranu pred slnkom je neredlne. Jednak
sa neodportca aplikovat ho na kozu v nezriedenom stave
a tiez je vcelku drahy. Pouziva sa preto skor v zmesiach
olejov na opalovanie. No ani macerat z korena mrkvy
urcite neodpisujte! Takmer vSetky ucéinné latky, ktoré
obsahuju semenad, obsahuje aj korenl. Macerat nie je tak
koncentrovany a priamo na pokozku je uplne bezpecny.
Vdaka vysokému obsahu karoténu a dalsich latok mé na
plet omladzujuce, anti-aging ucinky, posobi ako prevencia
pred vznikom vrasok, predlZuje opalenie a esteticky ho
zjednocuje a vylepSuje.

Olivovy olej=SPF 7-9

Rozne vedecké Studie, rozne vysledky. Ako vzdy
tvrdim, zavisi na kvalite, skladovani a pod. A vtomto
pripade aj na rozliénych postupoch a podmienkach
merania ochranného faktora. Studia z roku 2010
hovori o vyske SPF 7,5 a §tudia z roku 2016 o vyske
9,3. Vedeli ste, Ze olivovym olejom sa kvoli ochrane
pred slnkom a zvyrazneniu svalov natierali uz

staroveki Gréci?




Kokosovy olej = SPF 7
Jojobovy olej = SPF 6
Ricinovy olej =SPF 6
Mandlovy olej = SPF 5

Aj o oblubenom kokosovom oleji sa ¢asto
traduje, Ze vas ochrani pred spalenim, no
jeho potvrdend hodnota SPF predstavuje
iba ¢islo 7,1. VySka SPF 4,6 u mandlového
oleja, SPF cca. 6 u ricinového a jojobového
oleja predstavuje tiez naozaj minimalnu
ochranu. Povedzme si dprimne, hodnoty
SPF pod 10 vas ochrania len na velmi
kratku dobu. Postacia tak na cestu do
obchodu kupit chlieb a naspét, najmi ak
ste svetlejsi, typicky stredoeurdpsky typ.
Ako povedala moja dermatologicka - to uz
mate jedno, ¢i sa natriete krémom so SPF
10 alebo olejom na vyprazanie.

Ozaj, viete akti vysku ochranného faktora naozaj
potrebujete? SPF (Sun Protection Factor) udava,
aky dlhy ¢as mozete stravit na slnku po naneseni
ochranného pripravku bez toho, aby vam nésledne
zaCervenala pokozka, teda bez toho, aby ste sa
spalili. Je to velmi individudlna doba a zavisi od
vasho fototypu. Ak sa napriklad vasa pokozka
zacne aspon trosku Cervenat uz po 10 minutovom
pobyte na priamom slnku, tak pripravok so SPF 20
by mal zarucit oddialenie zaervenania o 200 mintut
(10x20).

Na zéaver uz len naozaj dobra rada: prirodné
oleje si pred aplikovanim ,naostro“ ako ochranu
pred slnkom radSej vzdy aspoil 24 hodin vopred
otestujte. Zistite, ako podsobia samotné oleje na
kusku vaSej pokozky schovanej pod odevom.
Potom si spravte maly test, ako olej reaguje pod
pOsobenim priameho slneé¢ného ziarenia, a na dalsi
denn dokladne preskumajte miesto, kde bol olej
aplikovany a jeho okolie. Ak je vSetko v poriadku,
nevyskytne sa zalervenanie, podrazdenie ¢i
alergickd reakcia, tak uz ni¢ nebrani vaSmu
zdravému, 100 % prirodnému chytaniu bronzového
odtiena.



Leto je Cas, kedy sa vSetko akosi prirodzene presuva von - z kaviarne na terasu, z domu

k vode, z fitka do prirody. Lakaju nas slnecné luce, sviezi vzduch, prijemny letny vanok.

Yoga nie je vynimkou. Cvi¢i sa v parkoch, zahradach, na plazi, dokonca na vode. Yoga

v lete doslova vychddza z podlozky na mikucku travu Stekliacu chodidla, tak preco jej

nedovolit, aby vstupila aj do ndsho kazdodenného zivota a krok za krokom ho zac¢ala menit
k lepSiemu?




V dnesSnej upondhlanej dobe je naozaj
osviezujuce vidiet, ako sa ludia dokdzu
prave prostrednictvom yogy spomalit,
vnimat moment tu a teraz a sustredit sa na
dych. Dych je tym najlepS$im prostriedkom
kontaktu mysle s telom, prapodstaty celej
yogy, ktord v preklade zo sanskritu znamena
prave ,spojenie“ nasho duchovného a
fyzického ja. Na svojich hodindch casto
klientom odportucam, aby si z yogovej praxe
vzali o najviac aj do svojho bezného zivota.
Aby sa yogové praktiky stavali sucastou
ich fungovania aj v priebehu dila a aby ich
hranicou nebola yoga podlozka.

To, ako sa citime, je odrazom vicSiny nasho
dria, nasich (zlo)zvykov a konania. Ak sa
vdcsinu dna hrbime a zabidame dychat,
nezviddame stres, ¢i nerozvijame trpezlivost
a pokoru, tak ani hodina yogy raz ¢i dvakrat
do tyzdna to nevykompenzuje. Ale mozno si
z nej vziat maximum a postupne pretavit do
svojho bezného rezimu.

Yoga je naozaj komplexnou disciplinou
zaoberajucou sa mnohymi aspektami Zivota
vobec, priom samotné praktizovanie
formou asan (pozicii) a pranajamy (dychu)
na podlozke je len jednym z tychto aspektov.
Ale prave vdaka nemu, nakolko predstavuje
prvotnu fazu yogovej praxe, si dokazeme
vypestovat ndvyky a vlastnosti, ktoré vedia
vyrazne zvysit kvalitu nasho Zivota aj mimo
yoga podlozky.

Spravne navyky pohybového aparatu su vychodiskom
pre zdravy chrbat, klby bez bolesti a spravnu funk¢nost
svalov, Coho vonkajsim vysledkom je tiez krasne
vzpriamené, sebavedomé drzanie tela - ¢i uz v samotnej
balan¢nej asane, alebo v praci za pocitacom, pri neseni
taSiek z ndkupu, dietata na rukach, pri Soférovani a
podobne.
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ako si sém seba OTESTOVAT.

C| SA HRBIM alebo nie...

1. zasunutie brady by sme mali zacat vnimat
cez pohyb skratenia priestoru medzi fiou a
krkom. Pomockou je vytvorenie si tzv. dvojite;j
brady, ktord vSak redlne vznika ako esteticky
problém prave v dosledku ochabnutia
svalov a pokozky krku pri vystrcenej brade.
Pretazenie krénej chrbtice v dosledku
vystréenej brady sa vyskytuje najmia vtedy,
ak mame sedavé zamestnanie pri pocitaci.
Hlava nam vSak Casto padd aj pri hladeni
do obrazovky nasho mobilu ¢i tabletu a boli
by sme prekvapeni, keby sme sa z profilu
videli pri Soférovani. Vystréenim brady (tzv.
korytnaci krk) pretazujeme krénud chrbticu,
mame bolesti vyrazajice ¢asto az do hlavy z
dovodu nespravnej polohy stavcov veducej
k nadmernej krénej lorddze, riskujeme
wyskocenu“ platnicku a navySe je to na
pohlad neestetické drzanie tela. Skisme uz pri
¢itani tychto riadkov drzat hlavu v predizeni
chrbtice a usi mat zarovno s ramenami, nie
pred nimi, ale ani za nimi.

2. tahanie ramien daleko od usi si moZeme
nacviCit ich kriZenim smerom von, akoby
sa chceli za nas$im chrbtom ,pobozkat®
s cielom otvorit hrudny kos. Skisme sa
prirodzene ,vyprsit“ a uvolnit tym horny
trapéz. Naopak nechajme pracovat stredny
a spodny trapéz aj zdvihac lopatky, ktorych
funkciou je tahat lopatky k sebe a smerom
nadol. MdzZeme si vSimnut, ¢i uz je to pri
samotnom sedeni/stati/chodzi/cviceni, ze
prave tahanim ramien k usiam pretazujeme
horny trapéz, ktory byva v désledku toho
stuhnuty, plny spaziem a mé tendenciu sa
skratit (tzv. bycia §ija). Robime to najmi v
snahe zvladat stresové situdcie a napatie. Nie
nadarmo sa totiz hovori, Ze si starosti nosime
na pleciach. Ono tomu tak v skutocnosti je aj
z fyziologického hladiska. Zapojenim lopatiek
do vzpriamenia naSej hrudnej chrbtice a
prediZenia $ije sa vyhneme efektu gulatého
chrbta a prepadnutého hrudnika (v désledku
skratenia prsnych svalov padnutim ramien
vpred). Naopak, hrudny kos sa otvori pre plny
yogovy dych, podrastieme o par centimetrov a
vzpriamenym postojom popri tom ziskame aj
na atraktivite. Skisme si pri najblizsej chodzi
v§imat, kam smerujd nase dlane: mali by byt
totiz jemne pootvorené vpred, nie zatvorené
vzad - jednoduchd pomdcka, ako si sdm seba
otestovat, ¢i sa hrbim alebo nie.

3. podsadenie panvy dosiahneme tahanim
lona smerom dohora, vnutornej hrany
stehien k sebe a zagulatenim chrbtice
v oblasti krizov a drieku (odstranenie
nadmernej driekovej lordézy). Tym
automaticky a takmer nevedome zapojime
svalstvo spodného brucha a zaroven sedacie
svalstvo. Ked je zadok vypucleny (tzv.
postoj ako kacica), je uvolneny, nepracuje.
Naopak, pretazujeme spodny chrbat, ktory
preberd funkciu brusnych a sedacich
svalov a z toho dovodu nds pocas dila trapi
bolestami. Pomockou je cvik: lahnite si
na podlozku s pokréenymi kolenami a
chodidlami rovnomerne na zemi (nacvik
poloviéného mostika) a snazte sa prilepit
spodny chrbat k podlozke, odstranit
akukolvek medzeru medzi nimi a takto si
osvojit ndvyk neutralizacie polohy panvy.



Dalsim déleZitym ndvykom je spravne dychanie, ktorému
by sme mali prisposobit tempo nasho zivota. Mozno si
to ani neuvedomujeme, ale napriek tomu, ze dychanie je
vrodenym nepodmienenym reflexom, pocas diia dychame
velmi plytko, povrchne, niekde do polovice nasej hrudnej
dutiny a ¢asto dokonca dychat zabudame (!).

Prave dychové techniky z yogy nas vedd k spravnemu
dychaniu aj v beznom zivote, t. j. plynule, hlboko, najlepsie
do brusnej aj hrudnej dutiny zaroven (pri zapojeni branice
a medzirebrového svalstva). Vysledkom spravneho dychu
je schopnost tlmit nasledky stresovej situdcie a napitia,
akymi si napr. nadmerné potenie, rychly tlkot srdca,
a taktiez prirodzene spomalovat Zivotné funkcie nasho
organizmu.

Nezabudajme totiz na to, Ze len vtedy
dokdze nase telo (organjg Sustavy; ale aj
svaly) sprdvne pracovat, ked disponuje
dostatkom kyslika. Preto skusme aj mimo
svojej yogovej praxe venovat pozornost
dychu a aj pocas dna sa obcas zastavme
a predlZujme nddych a Vydych akoby
sme dych chceli prehnat celym nasim
telom. Dobrou pomockou je vizualizovat
si za zdroj nadychu lono a tahat vydych
az do momentu, kym nds v lone akoby
nepostekll.

A pre tych, ktori si dali predsavzatie s yogou schudnut, eSte
jedna dolezita informacia. Vacésinou sa pri zoznamovani
s uvedomelym dychanim sustredime skor na nadych,
ale vydych je rovnako dolezity a v procese spalovania
tukov o to viac, ze v dosledku biochemickych reakcii
odchédza tuk z n4sho tela vo forme oxidu uhli¢itého prave
prostrednictvom vydychu.




Dal$im doleZitym prvkom, ktory ndm yoga
prinasa do zivota, je uclinok meditacie.
Navodzuje ukludnenie, stiSenie svojej mysle,
vnimanie pritomnosti, koncentraciu a kontakt
so sebou samym. Medita¢né techniky nas vedu
k ziskaniu pokory a trpezlivosti a k utlmeniu
ega, ¢im si zlepSime vztah k sebe samému ako
aj k svojmu okoliu.

Ndavrat k sebe samému a ozivenie citlivosti
nasich zmyslov md za tlohu naucit nas opat
pocuvat svoje telo (ako ked sme boli malé deti),
reagovat na jeho potreby, mat sa rad, prijat sa
amenit sa k lepSiemu krok za krokom. Preto aj
na lekcidch vzdy zvyknem hovorit, Ze yoga je
cesta, ziaden maratén. Vychutnajme si kazdy
jeden krok za pritomnosti plynulého dychu.

Zarovern vzdy zdorazniujem, aby si kazdy dovolil
povedat - tu staci, dalej nejdem, za co sa nam
nase telo neskér odvdact pokrokom.

o .

Yogou pestované vlastnosti nam pomahaju k
zlepSeniu medziludskych vztahov, prejavuju
sa zvySenou produktivitou a efektivitou v
praci. Aj preto ndjst si parkrat do tyzdia
hodinu, ktort stravime len so sebou na lekcii
yogy, nie je ziadne sebectvo, ¢i nebodaj strata
casu. Naopak, yoga nam hovori, Ze prave
ponahlat sa je zbytocné a kontraproduktivne.
Yogini by mi urcite dali za pravdu, Ze benefity,
ktoré prostrednictvom lekcie ziskame, vieme
naozaj zuzitkovat v beznom zivote a kazda
jedna hodina stravena na podlozke sa nam
mnohondsobne vrati.

Skusme sa uz teraz na chvilku zastavit,
vzpriamit sa v chrbtici a vydrzat 10 hlbokych
nadychov a vydychov. Ak moézeme, zavrime
pri tom oc¢i a usmejme sa - ako sa citite po par
sekundach stiSenia sa? :)




KDE NAS NAJDETE?

Ak sa vam néas magazin paci a chceli by ste s nami spolupracovat v nasledujicom
Cisle, pripadne nam len zanechat spéatnu vazbu, napiSte nam na e-mail
veronika@lenivakucharka.sk.
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Ivka - Peta -

BUDE AJ DALSIE CiSLO?

To je na tebe! Ak sa ti pa¢i nas magazin, prosim podpor nasu pracu zdielanim magazinu
cez niz§ie uvedeny odkaz. Tento magazin sme pre teba vytvorili Uplne zadarmo,
zdielanim nam das vediet, Ze sa ti paci a podporujes nas v tom, aby toto ¢islo nebolo
posledné.

Podpor nas zdielanim magazinu na

Vsetky prava vyhradené.

Nijakd cast tejto publikacie sa nesmie reprodukovat, ukladat do informacénych systémov ani rozsirovat
akymkolvek spdsobom, ¢i uz elektronicky (napr. umoznenim jej dalSieho stiahnutia), mechanicky,
fotografickou reprodukciou alebo inymi prostriedkami, bez pisomného stihlasu majitelov prav.

Respektujte prosim, ze priprava tohto magazinu nés stoji vela uUsilia, casu a vypitych $alok kavy, aby sme
vam vo vysledku mohli pontknut krasne a in$pirativne citanie :) Dakujeme!
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