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3 UVODNI ZAMYSLENI

Vsimejte si...

A je to opét tady. Mraz uz kresli na okna,
probouzi nas chladnd rdna a pti trose
$tésti nas hladi snéhové vlocky. Ackoli Vano-
ce kazdy rok hraji v zimé prim, cekd nas vice.
Staci si v§imat, a pritom prave v§imavost je
obvykle az na poslednim misté. Obdobi Va-
noc plni obchodni domy k prasknuti rok od
roku dfive, hlavné stihnout v$e nakoupit,
preplnit skiiné darky, napéct kila cukrovi,
udélat zasoby jidla na téch par dni, kdy bude

zavieno, co kdybychom to ndhodou nestihli?
Je potteba zalit co nejdrive!

Moment. .. Zkuste se na chvilku zastavit. Zhlu-
boka se nadychnéte, uvédomte si silu okamziku.
Pravé Vanoce, par dni volna, svate¢ni chvile jsou
jako stvofené pro v§imavost. Toto obdobi je
ktehké jako vanoéni cukrovi. Stres, pocit nedo-
konalosti, samota mtize v tomto obdobi vyvola-
vat negativni rozpoloZeni, $patnou naladu. Av§ak
pomoci vSimavosti k sobé samym i k druhym

Vydavatel: STOB CZ, s. r. 0., ve spolupraci s Hravé zij zdravé, z. s.,, www.stob.cz, e-mail: info@stob.cz,
$édredaktorka: Mgr. Nikola Hany3ova, redakce: PhDr. lva Malkova, Ing. Hana Malkova, Bc. Zuzana Malkova,

jazykova redakce: PhDr. Olga Suchénkovd, grafickd Uprava: Eva Hradildkova, sazba: Max Funda.

miiZete nalézt rovnovahu mnohem snadnéji. Na-
slouchejte, viimejte si, piijimejte — nikoli darky; ale
myslenky, emoce. Zkuste byt co nejvice pritomni
pravé ted a tady. Na chvilku zvolnéte, zastavte se
a uvédomte si silu svych myslenek. Je jen na vas,
jakym zptisobem je pfijmete, proZijete. Nenech-
te se ovladnout kritickymi my$lenkami a nepti-
jemnymi pocity. Zkusili jste se nékdy zfict svého
ocekavani, jak by leto$ni Vanoce ,,mély* vypadat?
Jakou radost mé darky vyvolaji, jak bude vypadat
zimni dovolend, co vSe tam budeme délat, s kym
budeme, na koho se tésime... Jak se pravdépo-
dobné budete citit, pakliZe se nesplni vami oceké-
vané? Stante se pozorovatelem vlastnich my$lenek
a pocittl, avak bez odsudkd, predsudki. Prejeme

vam, abyste nasli vnitfni rovnovahu, radost a udr-
zovali se fit nejen vné, ale i uvnitt své mysli.
Doufime, ze vam na této cesté pomahame,
a véfime, ze v dal$im roce pfineseme mnoho
dalsich uzite¢nych rad, projektti a podpory. My
dékujeme za tu vasi. Pfejeme vam nadherné
Vénoce a $tastny rok 2019 plny zdravi a sily.

Réadi bychom vam také ozndmili, Ze jsme nas

tym posilili o dal$tho vyznamného ¢lena! Stal

se jim vnoudek Ivy Malkové a syn Zuzky Mal-

kové - Filipek, ktery md vskutku idealni miry
-3190ga 50 cm.

Moc gratulujeme a vitdme té

do STOBiho tymu :-).

Zasldnim materidlu do redakce souhlasite s tim, Ze bude v tomto casopise publikovdn bez ndroku na honordr,
a to i opakované. Muze byt jakkoli redakcné upraven, nebude vdm vrdcen a Ize ho pouzit k tisténé i elektro-
nické propagaci casopisu. Publikované materidly Ize ddle vyuZit pouze s pisemnym souhlasem vydavatele.

ZDROJ: UNSPLASH.COM
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Mlsejte, ale zdrave!

Ing. Hana Pavkova Malkova, Mgr. Nikola Hanysova

Vanoce jsou obdobim, ke kterému mlsani vseho druhu tak néjak
patfi. Avsak pro¢ nezkusit misto klasického cukrovi, vanocky ¢i
jinych tradi¢nich dobrot i néco zdravéejsino?

huté na sladké k Zivotu hubnoucich vice-

méné patii, pro nékoho je nepostradatelna
¢okolada, pro jiného susenka ¢i dezert ke kavé.
Meéli bychom se jim vyhybat, nebo je Ize s ¢is-
tym svédomim do zdravého nebo i redukéniho
jidelni¢ku zarazovat?

At uz jste ¢okoholik nebo susenkovy fa-
nousek, nemusite mit vy¢itky. Staci jen vybrat
spravné mnozstvi, slozeni a dobu, kdy si na
téchto laskomindach pochutnéte.

» Vidy pamatujte na celkovy pfijem energie
ajeji rovnovahu s va$im vydejem s ohledem
na vase cile.

P Zatazujte sladké potraviny v dopolednich
hodinach ¢i rozumnou dobu pred pohybo-
vou aktivitou (idealné 90 minut pred zahdje-
nim aktivity, tim si dodéte potfebnou ener-
gii pro kvalitni vykon a velkou ¢ast energie
spalite). Pokud potfebujete sladkou tecku
po obédé, klidné si ji doprejte a pouze lehce
upravte mnozstvi prilohy, abyste se kaloric-
ky vegli i se susenkou do vhodného slozeni
celého obéda.

» Konzumace jednoho ¢tverecku kvalitni ¢o-
kolady, klidné kazdy den, vase snahy o zhub-
nuti nezhati. Nezakazujte si to, co neni nut-
né, a spise hledejte vhodné alternativy.

Susenky REJ *

Nutri¢ni hodnoty

na 100 g

Energetickd hodnota 1820 kJ
Tuky 18,79
—ztohf) nasyFené 199
mastné kyseliny

Sacharidy 56,69
-z toho cukry 20,09
Vlaknina 759
Bilkoviny 7049
Sal 0,169

Naptiklad v jednom vét$im 10gramovém ctve-
recku 90% cokolady prijmete jen pouhy 1 gram
cukru, a télu navic dodéte vyznamné antioxi-
danty, vlakninu a dalsi pozitivni latky. Naproti
tomu ve stejném mnozstvi mlé¢né ¢okolady je
obsazeno vice nez 5 g cukru, v jedné tabulce je
to tedy pres 50 g cukru.

Podobné i u susenek, ty¢inek a dalsich slad-
kosti je vétsinou mozné vybrat nutri¢né ptizni-
véjsi variantu.

P Vybirejte vyrobky s niz$im obsahem cukru
a nevhodného tuku, a naopak s vy$$im za-
stoupenim vlakniny.

P Kupujte mensi baleni, protoZe jeho velikost
vétsinou predurcuje, kolik toho nakonec snite.

P Sledujte sloZeni.

Jak jiz jisté vite, ve slozeni se doétete, jaké slozky
potravina obsahuje, a to v sestupném mnozstvi.
Tedy toho, co je uvedeno na prvnim misté, je
v dané potraviné nejvice. Proto hledejte takové
vyrobky, kde bude na prvnim misté celozrnnd
mouka, ovesné vlo¢ky nebo jiné celozrnné obi-
loviny. Naopak se vyhnéte vyrobkiim, kde je
uveden hned v za¢atku cukr, nebo dokonce tuk,

Zlaté oplatky cokoladové ®

na baleni (34 g) na100g
619 kJ 2145kJ
649 269
069 169
19,29 629
6,89 399
269 319
249 569
0,059 0439

SlozZeni: cerealni smés (celozrnnd pseni¢na mouka
78 %, zitna mouka 5 %, pSeni¢na mouka), fepkovy
olej, sirup z invertniho cukru, cukr, mletd jadra
liskovych ofechii 7%, bambusova vlaknina, kypfici
latky: hydrogenuhlic¢itan sodny, hydrogenuhlicitan
amonny, aroma

CELOZRNy

Slozeni: pseni¢nd mouka, cukr, rostlinné tuky
(palmovy, palmojadrovy), dextréza, plné ztuzeny
rostlinny tuk (palmojadrovy), susena syrovatka
(z mléka), laktéza (z mléka), kakaovy prasek se
snizenym obsahem tuku, cokoldda v préasku
(5 % v naplni; cukr, kakaovy prasek), repkovy
olej, emulgator (séjovy lecitin), kypfici latky
(E 500, E 504, E 503), jedla sdl, aroma

ale vhodné nejsou ani vyrobky s nejvétsim po-
dilem bilé peni¢né mouky. Vénujte pozornost
i dal$im slozkdm, zejména se vyplati sledovat,
jaky druh tuku je ve vyrobku obsaZen. Nejlépe
by to mél byt fepkovy olej ¢i jiny olej bohaty na
nenasycené mastné kyseliny, horsi je to v ptipadé
palmového a kokosového tuku, které jsou tvore-
ny prevazné nasycenymi mastnymi kyselinami.

_>,
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Vhodnym fe$enim také je, kdyz si zdravé
mlsani vyrobite doma. Pripravite si ho podle
své chuti, a navic budete presné védét, co ob-
sahuje.

Pfi ptipravé se vzdy zamyslete nad kvali-
tou a mnozstvim pouzitych surovin. Pomoci
par jednoduchych zmén muze byt téeba i ¢o-
koladovy dort ve vasem podani dezertem,
ktery je nejenom nutri¢né vyvazeny a obsa-
huje prospésné ziviny, ale na kterém si i po-
chutnate.

Podrobné se tématu zdravého mlsani vénu-
jeme v na$em novém e-booku Mlsej zdravée se
STOBem, ve kterém vam nabizime origindlni
a vyvazené recepty doplnéné témi nejdilezi-
t¢j$imi zajimavymi informacemi a praktickymi
tipy, jak mlsat zdravéji.

Co si v ném prectete?

« jak obohatit mlsani o vldkninu ¢i bilkoviny

« jakym tukdm dét zelenou

o jak mlsat (témér) bez cukru nebo jak lépe
zvladat chuté na sladké

o jak vytvorit zdravé a chutné recepty ze zcela
béznych potravin

« plno praktickych rad a tipt, diky kterym se
naucite dobroty pfipravovat zdravé a pri-
tom chutné

o 30 zdravych receptti na sladké a slané mlsani.

Tento e-book vés presvédéi, Ze mlsani mtize
byt pfirozenou soucasti zdravého jidelnicku.
E-book muzete zakoupit na www.stob.cz.
Jidlo je nezbytnou soucdsti naseho Zivota
a méli bychom se z ného radovat, nikoli se jim
trapit.
A proto i mlsdni do naseho Zivota rozhodné
patti, jdéte na to zdravé a s rozumem!

Klasicky dort (100 g) = 1750 kJ, 5 g bilkovin, 26 g tuku, 40 g sacharidd Cokoladovy dort z cizrny (100 g) = 730 kJ, 9 g bilkovin, 6 g tuku, 21 g sacharid(i

mlise] zdrave
se STOBem

Recept na ¢okoladovy dort z cizrny (a mnoho dalsich receptl a praktickych rad) najdete v novém e-booku Misej zdravé se STOBem.

ZDROJ: ARCHIV STOBU 2X

ZDROJ: UNSPLASH.COM
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Jak si uzit Vanoce
bez starosti a vycitek

PR lanek

Kazdorocneé si v lednu na bézicim pasu slibujeme, ze letos uz to
nebudeme o Vanocich s jidlem pfehanét, ze upeceme jen par
druht cukrovi, ze nebudeme nakupovat, jako kdyby mél vypuknout
hladomor, ze na navstéve jen zdvofile ochutname, zkratka mame

spoustu predsevzeti.

Véechna vsak vezmou zasvé, jakmile se na
namésti rozsviti vano¢ni strom a teplota
zacne klesat pod nulu. Obchody se predhanéji
se slevami na ofisky, vanilku i cukr, a prece to
tam nenechame, ne? Za tu cenu...

Zacneme od zacatku. Sednéme si a vypis-
me, které vano¢ni pochoutky si chceme letos
doprat. Zkusime najit recepty, které obsahuji
zdravéjsi suroviny, nebo u tradi¢nich recepti
nahradime v8e, co ptijde, né¢im jinym, po ¢em
se nam nezvétsi konfekeni velikost.

Co konkrétné? Treba cukr. Susené ovoce,
¢ekankovy sirup nebo mrkev jsou dostate¢né
sladké.

Vyhnout se mtizeme i bilé mouce. V na-
bidce je mnozstvi alternativ, at uz $paldova,
kokosova, ryzova, ¢i riizné druhy ofiskovych.
I celozrnna mouka je vhodnéjsi, byt je ze stej-
ného zrna, obsahuje vic vlakniny, mineralnich
latek a vitamintL.

Také neni od véci pridat bilkoviny. Bilky
i tvaroh snizi glykemicky index potravin,

takze nas nebude tolik prepadat mlsna. Pre-
hnané mnozstvi tukd omezime pouzivanim
tvarohovych krému a Zelatiny.

Spoc¢itame jednotlivé potfebné suroviny
a objedname je, hrdinové se vydaji nakoupit
osobné.

Ted je potfeba obrnit se proti systematic-
kym utokdm plnych regal a striktné nakoupit
jen to, co mame na nakupnim seznamu. Spl-
nénim tohoto bodu jsme vitézné zdolali prvni
vanoc¢ni metu.

Pokud doma nemame 7adné nezadouci po-
traviny, nemtzeme ani hresit, to da rozum.

Zdarné jsme nahradili, tspésné nakoupili,
pojdme se vrhnout na peceni.

Vétsina vanoc¢nich trhti se neobejde bez pe-
¢enych kastantl a je to mezi vSemi vysoce ka-
lorickymi dobrotami jedna z vyjimek, kterou
si mizete s klidem dopfat, aniz byste pfijali
nadbyte¢né mnozstvi cukru a tuku. A jeden
specialni kastanovy dezert si mtiZete pfipravit
i doma, tfeba na slavnostni svac¢inku.

/“

Kastanovy dezert s viSnémi

+ 100 g odtu¢néného tvarohu

» 30 gvisni

o 30 g zakysané smetany

« javorovy sirup dle chuti

« kastanové pyré (kastany 20 g, voda, javo-
rovy sirup)

« skofice

Nejprve si pripravime kastanové pyré. Trou-
bu predehfejeme na cca 220 °C. Kastany

natizneme na $picce do kiiZze. Nasypeme je
v jedné vrstvé na plech, podlijeme vodou a pe-
¢eme asi 20 minut. Kastany nechame zchlad-
nout, vyloupeme je, rozptlime a dame s tro-
chou vody do mixéru. Vody nalijeme jen

trochu, podle konzistence mtizeme ptilit. Pti-
dame javorovy sirup, skofici a rozmixujeme do
hladka.

Tvaroh smichame se zakysanou smetanou
a osladime javorovym sirupem.

Do skleni¢ky vrstvime: ovoce, tvaroh
a kastanové pyré.

9
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Programy zdravého stravovani
pro dietu, hodnotnou stravu

i aktivni Zivot.

« jidelni¢ky sestaveny nutri¢ni specialistkou
« erstvé uvafeno na kazdy den

- dovoz zdarma domt nebo do prace kéd: STOB10

200000

2 Sleva 10 % z cenikovych cen roku 2019
pro objednavky do 26.12.2018,
pfi zadani kodu STOB10

ZDRAVE

5 volejte 517 070 333
STRAVOVANI

www.zdravestravovani.cz

Cokoladové susenky

o 200 g $paldové mouky

o 64 g horké ¢okolady

« 80 g prepusténého masla - ghi
« 2 mald vejce

o 21zicky medu

o kakao, skorice, $petka soli

Do ohtatého prepusténého masla dame roz-
pustit ¢okoladu naldmanou na kousky. Prida-
me vejce a med a poradné proslehdme. Postup-
né prisypavame smés mouky, skotice, kakaa
a soli a stale michdme. Z hladkého tésta tvaru-
jeme suSenky, peceme je ve vyhraté troubé na
170 °C zhruba patnact minut (zhruba pi$eme
proto, Ze kazda trouba pece trosku jinak, vzdyt
jisté nejlépe vite, jak je na tom ta vase).

Poslednim tipem je minimalizace. Vechny de-
zerty délejte dostate¢né malinké. Nezvladnete

Velmi oblibené je nepecené cukrovi, mozna
i proto, ze do véleni a kutdleni se mohou za-
pojit déti, a navic, ¢asova uspora je obrovska.

Kesu kulicky

« 130 g ke$u ofecht

o 30 g suSenych merunék

o pul 1zi¢ky rozpustné kavy (suché granule)
o 21zi¢ky rumové esence

« 30 g strouhaného kokosu

Meruiiky namo¢ime asi na dvé hodiny do vody
a pak je rozmixujeme s ke$u ofechy, kavou
a rumovou esenci. Z hmoty tvarujeme malé
kuli¢ky a obalime je v kokosu. Dame do papi-
rovych kosickd.

jich vyrobit kilogramy a kaloricka hodnota jed-
notlivych kouska nebude tak hroziva.

Prejeme krdsné Vinoce,

plné pohody.
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Nejcast€jsi chyby v pitném rezimu

Ing. Hana Pavkova Malkova, Mgr. Nikola HanysSova

O tom, jak jist zdravé a s rozumem, se toho pise plno, ale o tom,
jak spravné pit, jste mozna slyseli méné, ackoli to neni ani zdaleka
méné dulezité. Ba naopak, ne nadarmo se fika, ze voda je zakladem
zivota. Spravny pitny rezim je nepostradatelnou slozkou péce

o zdravi a kvalitni zivot.

Jaké jsou nejcastéjsi chyby
v pitném rezimu?

» Zizen mi ukaze, kdy se mam napit
Mnobho lidi se domnivd, Ze spravnym ukaza-
telem, Ze se mame napit, je pocit Zizné. Avak
pozor, v mnoha ptipadech télo signalizuje
pocit zizné az v momenté, kdy je jiz ¢dstecné
dehydratovano. Indikétor zizné neni tedy tak
spolehlivy, jak by se mohlo na prvni pohled
zdat, a je dulezité pit pravidelné a necekat az
na Zizen.

» Vynechavani tekutin ihned po probuzeni
Béhem spanku dochdzi k regeneraci organismu
aibéhem noci spotfebuje nase télo metabolic-
kymi procesy a dychanim velké mnozstvi vody.
Po probuzeni je proto potieba doplnit tekutiny,
idealné cca 2-3 dcl neslazené vody.

» Nerovnomérny pfijem tekutin

Pitny rezim bychom méli dodrzovat v pribéhu
celého dne rovnomérné, nikoli dohanét zapo-
menuté tekutiny az vecer. Pro porovnani, pokud
svou oblibenou kvétinu cely mésic nezalijete,

vvvvv

truhliku nékolik litrt vody. Nejinak je to s vasim
télem. Tekutiny je potfeba dodavat rovnomérné,
pravidelné a v pfiméfeném mnozstvi.

P Musim vypit minimalné tfi litry denné

Je sice pravda, ze naSe télo pottebuje pii béz-
ném fungovani cca tfi litry tekutin denné, toto
mnozstvi vak nemusime pfijmout jen v ndpo-
jich, spoustu vody prijimame i v potravindch
(napriklad v zeleninég, ovoci, mléénych vyrob-
cich nebo polévkach). Pfi vhodné sestaveném
jidelni¢ku stadi vypit denné za bézné situace
cca 1,5-2 litry.

» Mineralky mi prospéji

Mineralni vody se svym sloZzenim mezi sebou
lisi a kazdd ma trochu jinou skladbu mineral-
nich latek. U nékterych mineralnich vod je pro-
blematicky zejména vyssi obsah sodiku. Sodiku
(resp. soli) vétsinou prijimame nadbytek v po-
travindch, a proto je nevhodné ho ptijimat jes-
té v ndpojich. Ani nadbytek jinych minerdlnich
latek ale neni vhodny a pro kazdodenni piti je
lepsi vybirat spise slabé mineralizované vody.

. Pfi vhodnée
i sestaveném jidelnicku
i stadi vypit denné za
bézné situace
cca 1,5-2 litry.

Pitny rezim bychom méli dodrzovat v pribéhu celého dne rovhomérné, nikoli dohdnét zapomenuté tekutiny az vecer.

» Dzus je plny zdravi prospésnych latek

Stoprocentni dzusy jsou zcela jisté¢ vhodnéjsi
volbou nez limonady, obsahuji i ur¢ité mnozstvi
pozitivnich latek (vitamint, mineralnich latek,

antioxidanttl). Ani s nimi by se to v§ak nemélo
prehanét a nemély by tvorit zaklad pitného rezi-
mu. Cukru (a¢ pochazejiciho z ovoce) obsahuji
stejné jako limonady, leckdy dokonce vice.

9

ZDROJ: PIXABAY.COM
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Ze bychom si v horkém letnim poc¢asi neméli zapominat hlidat pitny rezim, slysel asi kazdy. Stejna poucka vsak plati i v zimé bez ohledu na malé mnozstvi slune¢nych dn.

» Misto limonady si dam ochucenou vodu
Asi kazdy uz vi, ze limonady obsahuji plno
cukru, a nemély by tedy byt pravidelnou sou-
¢asti pitného rezimu. Ne vsichni si ale uvé-
domuji, ze mnoho cukru miizeme pfijmout
i v ochucenych vodach. Mozna to je i kvuli
tomu, Ze ochucené vody jsou vétsinou bezbar-
vé, a tak mame pocit, Ze pijeme vlastné vodu.
Avsak vétsina ochucenych vod se sladi cukrem,
takze jejich konzumaci pfijimame zbyte¢né
velké mnozstvi energie. Pokud nejsme zrovna
vrcholovi sportovci nebo nemame fyzicky vel-
mi naro¢nou praci, nelze tyto vody pro pravi-
delny pitny rezim doporucit.

Ve 100 ml slazenych vod se obsah cukru
pohybuje nejcastéji okolo 4-5 g cukru, pro po-
rovnani v limonadach typu Coca Cola, Fanta
apod. je ho zhruba dvojndsobné mnozstvi, tedy
okolo 10 g. Rozdil tu evidentné je, nicméné

obsah cukru v ochucenych slazenych vodach
neni rozhodné zanedbatelny. Pokud vypijeme
celou 1,5litrovou lahev, coz pro mnohé neni
vibec zadny problém, pfijmeme v ni nejcas-
téji okolo 60-70 g cukru a to odpovida zhruba
15 kostkam. Denné bychom méli ale ptijmout
maximalné 50 g ptidaného cukru (radéji jesté
méné), takze vypitim jediné velké lahve toto
mnozstvi prekroc¢ime.

Pokud se neobejdeme bez sladké chuti,
mame moznost si vybrat vody slazené ne-
kalorickymi sladidly. Energetickd hodnota
téchto napoju je v podstaté nulova, presto ani
tyto vody nelze doporudit jako pravidelnou
soucast pitného rezimu. Sladké chuti bychom
méli radéji postupné odvykat, resp. si na ni
vibec nezvykat.

Sortiment napoju je nastésti bohaty a lze
vybrat i vodu, ktera cukr ani dalsi zbyte¢né

ptisady neobsahuje. V nedavné dobé vysel ve
spolupraci s iniciativou ,,Vim, co jim* velky test
ochucenych vod, kde najdete porovnani ochu-
cenych vod na ¢eském trhu.

Vitézem testu se stala Toma Natura nesla-
zena, jedind bézné dostupnd ochucena voda,
ktera neobsahuje cukr ani sladidla.

Douféme, ze vam nékolik popsanych nejéas-
téjsich chyb otevielo o¢i, pfineslo zapomenuté
¢i neobjasnéné informace a Ze svij pitny rezim
budete nyni plnit snadno, hravé a s rozumem.
Pitny rezim nemusi byt fadni, ne kazdy ma to
$tésti, Ze ho neomrzi pit stale jen ,,obycejnou,
ackoli zazra¢nou voda.

Pokud by tato nechut méla vést k omezovani

pitného rezimu, pak jisté miiZete séhnout
i po dalsich alternativdch, avsak vzdy
je treba vybirat tu spravnou.

INZERCE

Z natura,

NEVYBIRAME SI TU NEJLEHCI CESTU,

PROTOZE
NEJSME Z CUKRU

Ochucend
a preci
neslazena

natura,
HeSbazena |

% phichuti citrony 2 méty %
et
IEMNE PERLIVA


https://www.vimcojim.cz/test-potravin/32/Test-ochucenych-vod.-V-jedne-lahvi-az-18-kostek-cukru
https://www.vimcojim.cz/test-potravin/32/Test-ochucenych-vod.-V-jedne-lahvi-az-18-kostek-cukru
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http://www.stob.cz/cs/individualni-poradenstvi-mimoprazske
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° 4 A4 4
Pro ek‘t s ; Zva 5 2 ° M e nl m e Kaidé pondéli zvefejniuje na komunitnim
J Y ° webu www.stobklub.cz malou, le¢ pti-
jemnou a splnitelnou vyzvu formou kratkého
Y N Y. * 4 videa, ¢lanku a blogu z per odbornika.

S O e C n e Z IVO t n 1 St 2 Jak jsou tedy po témérf ro¢ni systematic-
ké praci patrné vysledky na vasich zivotnich
navycich?

Ing. Lenka Vymlatilova : Mame pétici state¢nych, ktefi - vlastné které
se nebaly jit s ,kizi na trh* a sdilet s ndmi své
zkusenosti.

Rok 2018 odstartovala spole¢nost STOB projektem VYZVA 52, jehoz
cilem je pomoci Ucastnikim postupné vytvorit takove zivotni navyky, Monika, 49 let

diky kterym si udrzi stabilnf télesnou hmotnost, opti inizc g Do projektu jsem vstoupila hned v lednu 2018,
a télesnou i dusevni pohodu.

B

Chtéla jsem zménit predevsim své stravovaci
ndavyky a také jsem byla zvédavd, jakych 52
vyzev se vam podati vymyslet. Dnes se vyloZe-
né tésim na kazdé pondéli, na kazdou novou
vyzvu a i na konci roku mé stdle dokdzete vy-
branymi tématy prekvapovat.

Predtim jsem potdd drzela néjaké krdtkodo-
bé diety, ale viha se vZdy vritila zpét. AZ tento
rok se mi konecné dati hubnout systematicky.
Zhubla jsem jiz 25 kg!

vvvrs

odménu’; ale pochopila jsem, Ze i tohle je v Zi-
voté moc dilezité. Kazdy mésic si doptdvdm
sama pro sebe hodinku odpocinku a po letech
si uzivam kosmetiku. Dalsi velkou vyzvou
a snem bylo absolvovat pochod Praha-Pr(ice.
I tohle jsem si letos splnila v doprovodu své dce-
ry a vnoucka. Diky projektu jsem prehodnotila
ve ve své hlavé a naudila se, Ze zdravy Zivotni
styl je vice nez diety. Dnes za mnou chodi lidé
a ptaji se mé, jak jsem to dokdzala A ja jim
fikdm: jdéte na STOB. Diky celému tymu!

ZDROJ: FOTOLIA.COM
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https://www.stobklub.cz/vyzva-52/?redirect=false&utm_source=ecasopis&utm_medium=clanek&utm_campaign=vanocni-ecasopis-clanek-vyzva-52
http://www.stobklub.cz

12 AKTIVITY STOBU

Marie, 63 let

V lotiském roce jsem se ticastnila STOBiho pro-
jektu Prozij rok zdravé, se kterym jsem tispésné
zménila své stravovaci ndvyky a zhubla 5 kg.
Diky novému projektu jsem neusnula na vav-
finech. Vyzva je pro mne uiZasnym opakovinim
a také jdu ve svych nabytych znalostech vice do
hloubky. Velky pokrok jsem udélala napfiklad ve
Cteni potravinovych etiket.

Boj s cukrem byl a je pro mne i mého manZela
stdle nejtézsi. Sladkého se snad nikdy neprejime.
Situaci ale uspésné tesim tak, zZe pecu Ix tydné
a radéji sama nez se spoléhat na preslazené slad-
kosti z obchodu. Domit si kupujeme jen hotkou
Cokolddu. Moc mi pomdhd i parta lidicek, jeZ je
na STOBklubu, a taky nutriéni program Sebe-
koucink.

Diky zavedenym zméndm v Zivotnim stylu
mdm krevni hodnoty opét v normdlu a pani
doktorka mé po letech konecné chvdli. Ta po-
chvala patii i vam, protoZe mé vedete po sprdv-
né cesté, dékuji!

Jirina, 58 let

Zddny pohyb, Zddnd zelenina, Zddné snidané,
kaloricky ptijem asi dvojndsobny, nez by mél op-
timdlné byt, ujizdéla jsem na tucnych uzenindch
a syrech... Takovy byl miij start.

Zhubla jsem 15 kg a projekt mi pomdhd vihu
si i naddle udrzovat. Podporou mi je také skupi-
na lidi a nase kazdodenni virtudlni osvéZovna.

Jedna z dam dokonce zacala organizovat
akci ,,STOBi Sldpoty; kdy se setkdvdame v jed-
nom z mést CR na celodenni vychdzky. Jd se
diky tomu zacala konecné zase hybat. Takto
prijemné jsme s nékterymi zménili nase virtu-
dalni ptatelstvi v redlnd, lidska.

Ve Vlyzvé 52 si mohli U¢astnici vyzkouset i na prvni pohled jasné drobnosti — aneb opravdu vite, Ze jite, nebo do sebe obcas jidlo misto jezeni spi$ nahazite za rekordné kratky cas?

Zuzka, 38 let

Jsem mdma tii malych rardskii a v lednu jsem
nastoupila po rodicovské dovolené na plny tiva-
zek opét do prace. Chtéla jsem v prdci vypadat
trochu $ik, a tak jsem se rozhodla i pro zmény
v jidelnicku a pohybu.

Nebudu Ihdt, provést tolik zmén najednou
byla opravdu vyzva. Déti ve skole, ve skolce, jd
opét v prdci, péce o rodinu, domdcnost a do toho
zména stravy a pohybu.

Projekt Vyzva 52 je ale zaloZen na malych
a opravdu snadnych zméndch a po témér roce
si uvédomuyji, jaky velky kus prdce jsem vlastné
po téch troskdch udélala! Zménila jsem sklad-
bu nasich jidelnickii, jime vice zeleniny, celo-
zranych produktii i lusténin a nase svacinky
neobsahuji tolik sladkého. Objevila jsem také

tizasnou pohybovou aktivitu nordic walking.
Ani po ndrocném dni nejsem lind nasadit si
Celovku a vyrazit na prochdzku. Projekt mé
nastartoval spravnym smérem a diky patri
i mému muzi, ktery uspdvd déti, zatimco chys-
tdam krabicky s jidlem nebo vyrdzim na velerni
prochdzku.

Lenka, 38 let,
lektorka kurzu zdravého hubnuti

Projekt Vyzvu 52 mdm velmi rada. Krdtkd vi-
dea atraktivné a vtipné uvddi nové téma tydne,
a kdo je hloubavéjsi, miiZe se o problematice
docist vice z fadek odborniki.

Projekt uci vefejnost nadhledu a upozorriuje
na nesmyslnost riznych médnich vyZivovych
sméril a zavadéjicich marketingovych tvrzent, se

kterymi se v této oblasti setkdvime. Velmi rdda
jej pouzivam i ve své praxi. Pokud se s klienty
dostaneme na urcitou problematiku, namisto
dlouhého predndseni teorie pustim krdtké vi-
deo, kde je vie vtipné vysvétleno, a urcité to tak
ziistdvd v hlavdch klientis dlouhodobé zapsdno.

Nejdtilezitéjsi informace na zavér je, Ze cely

projekt s ndzvem Vyzva 52 bude pokracovat

i v pristim roce! Pobézi opét na strankdch

www.stobklub.cz a mtiZete se do néj zcela zdar-
ma zapojit i vy!

Do konce roku jesté pdr tydnii zbyvi,

tak proc cekat az na leden :-).

Tento clanek byl ptipraven pro
lednové ¢islo Blesku ZDRAVI, ktery
je nasim medidlnim partnerem.

ZDROJ: PIXABAY.COM
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Ohlédnuti za konferenci
Dialogem ke zdravi V

Mgr. Nikola Hany$ova

M CACME + 88 VYZKUMNTEN DSTAVD 248y

Konference Dialogem ke zdravi tradi¢né zaplnila cely sal v IKEMu.
PrestoZe je v soucasnosti konferenci opravdu hodné, format
dialogu je asi ojedinély. Cilem kazdé konference Dialogem ke zdravi

* PROF. TCHU-JOU-JOU - NOSITELK A NOBILOVY CENY
* 70 CENTER INTEGRATIVNI MEDICINY ¥ LS (abk. LAVIRSITA 105 ANGILES, scmed Seixind s

11, MEZINARODNI KLASIFIKACE CHORGS WHO|

HLADINY LOL) PRI CVICENI QI GONG

je nabidnout zajimava témata, ktera viak nejsou prezentovana
obvyklym zpUsobem, ale formou,duel’”

danému tématu vzdy pristupuji dva vel-

mi kvalifikovani prednésejici, ktefi maji
rozdilné zku$enosti a ¢asto i ndzory na toto
téma. Kazdy z dvojice odbornikti mél vzdy
stejny ¢asovy limit pro svou prezentaci a véem
predndsejicim se za tuto dobu podatilo svij
vykon bravurné zvladnout. Dialog zacal vzdy
po skonceni obou prezentujicich, ktefi v ném
mohli vyjadrit svij nazor ¢i vznést dopliujici
otazky ke svému ,,oponentovi®. Posléze dostalo
prostor i publikum, které fe¢niky svymi dota-
zy neSetfilo. Co povazujeme za velmi pfinos-
né, byla ptitomnost predndsejicich po celou
dobu konference, jelikoz pravé z jejich rady
padaly zajimavé doplnujici dotazy a postiehy
i k prednaskam kolegti. Iva Malkové shrnula
své pocity: ,Re¢nici letogniho ro¢niku, kteti se
ucastnili ,,duelu’, byli k sobé velmi uctivi a také
diskuse s t¢astniky se nesla v pratelském du-
chu. Poslucha¢tim tento model vyhovuje, jeli-
koz pak maji pfi své praci s klienty argumenty
pro cestu, ke které je vedou. Nebylo ani tfeba

vyuzit mych ,mindfulnesovych rad®, ze nez
k diskutujicim doputuje mikrofon, maji se na-
dechnout, vydechnout, pojmenovat si ptipad-
nou bouflivou emoci a pak se kvalifikované bez
emoci rozhodnout, co chtéji fe¢nikiim sdélit.
O uspésnosti konference svédcily i hodnotici
dotazniky, kde se to hemzilo jednickami jak ve
vztahu k prednasejicim, tak k celkové organi-
zaci konference. V pozndmkach se mnohokrat
objevovalo, Ze vSichni organizatoti byli velmi
mili a v prabéhu celé konference panovala
pohoda. To mé velmi potésilo, je to diikaz, ze
mlada generace tymu STOBu pokracuje v po-
zitivné ladéném pristupu k lidem.“

Jedinym nepftitelem, s kterym jsme se mu-
seli potykat, byl ¢as. Pfednasejici byli nabiti
zku$enostmi a poslouchat by se dalo dlouhé
hodiny. Soucasti pfedndasek byla slu§na davka
nejen teoretickych poznatkd, ale také cennych
zku$enosti z praxe, coz ocenila nejen laicka ve-
fejnost, ale také odbornici, ktefi tvotili velkou
¢ast naseho publika. Na konferenci dorazilo

Konference letos opét predstavila pét témat formou péti,dueld’, nasledovanych diskusemi s pfitomnymi navstévniky.
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Udélejte si radost a nakupte nase e-booky
az do konce roku 2018 s 20% slevou.
Zadejte pri nakupu kod "pochutnejsi”.

Staci par kliknuti a e-book si mlzete pohodIné stahnout do svého pocitace i chytrého
telefonu a mit ho po ruce vzdy, kdyz bude tfeba. Vsechny e-booky najdete na www.stob.cz.

Tradi¢ni soucasti konference bylo i letos obcerstveni v podobé zdravych, aviak netradi¢nich pokrmd.

pres 140 tcastniki ze viech kouttt Ceské re-
publiky, vazime si toho, Ze jsme nastavili dro-
ven konference, za kterou nevahate dojet
iz velké dalky.

Jak je jiz dobrym zvykem, nezapomnéli
jsme ani na vase stravovani a po kazdé pred-
nd3ce cekal jiny druh obéerstveni. Ucastnici
tak mohli nacerpat energii, diky vyborné kavé
doplnit kofein a inspirovat se netradi¢nimi
zdravymi dobrotami. Soucasti byl i test coko-
lad a ochutnavka, kterou jste nadSené uvitali.
Prestavky mezi pfednaskami v8ak neslouzily

pouze k obcerstveni, staly se prilezitosti k na-
vazani novych kontaktd, seznameni s odbor-
niky ,,zblizka® a veskery ¢as se naplno vyuzil
zajimavymi rozhovory.

Dékujeme vSem za tiZzasnou tGcast — publi-
ku za jeho v$imavost, odborniktim za skvélé
vykony, moderatorce za fe¢nicky um, ktery
konferenci krasné doplnoval, a v neposledni
fadé organizatortim, ktefi zajistili konferenci
od A az do Z na jednicku.

Dalsi rok na shledanou u novych
zajimavych témat a moZnd v jesté vétsim poctu.

: MAREK ZILKA


http://www.stob.cz/cs/e-booky?utm_source=ecasopis&utm_medium=banner&utm_campaign=ecasopis-banner-vanocni-sleva-20-procent-ebooky
http://www.stob.cz/cs/e-booky?utm_source=ecasopis&utm_medium=banner&utm_campaign=ecasopis-banner-vanocni-sleva-20-procent-ebooky
http://www.stob.cz/cs/e-booky?utm_source=ecasopis&utm_medium=banner&utm_campaign=ecasopis-banner-vanocni-sleva-20-procent-ebooky
http://www.stob.cz/cs/e-booky?utm_source=ecasopis&utm_medium=banner&utm_campaign=ecasopis-banner-vanocni-sleva-20-procent-ebooky
http://www.stob.cz/cs/e-booky?utm_source=ecasopis&utm_medium=banner&utm_campaign=ecasopis-banner-vanocni-sleva-20-procent-ebooky
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Novorocni

plan
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Hubnete, bojujete s nadvahou, snazite se o lepsi kondici,
minimalizujete zdravotni problémy... Sami vite, ze ne vzdy

se vsechno stoprocentne dafi, ale rozhodné si nevycitejte sva
pfipadna zaskobrtnuti, at uz je vas cil jakykoliv. Ve STOBu razime
cestu pozitivniho pfistupu. Pii kazdém snazeni bud vyhrajete,

nebo se néco naucite.

U nds nezndme porazené. Velkd ¢ast nasich
pfiznivci jiz nalezla v Zivoté v oblasti
zdravého Zzivotniho stylu rovnovahu, tém gra-
tulujeme. Ti z vés, ktefi mate pocit, ze je jesté
kus cesty pred vami a je potfeba se néco priu-
¢it, mozna vitate s nad$enim novy rok. Nékdo

vitd kazdé rano, jelikoz za¢ind ,nanovo®, nékdo
kazdé pondéli, novy mésic, rok.

Tyto dny, od kterych si slibujete Gspéch, jsou
pro vas pouze berlickou, ktera vim ma pomoci
smazat to, co se nepovedlo vcera, a prinést vel-
kou zménu. Vase pokroky vsak nejsou spjaty

s konkrétnim datem, paklize pro né neudélate
néco navic. Pokud vkladate své nadéje do dalsitho
roku, zkuste si naplanovat nékolik stéZejnich ak-
tivit. Kdy?z je jesté podpotite pravidelnymi ,,drob-
néj$imi“ ¢innostmi, jisté se priblizite ke svému cili.

o Podivejte se na planované akce STOBu pro
rok 2019.

o Chcete-li se zucastnit prodlouzenych viken-
dt STOBu ¢i tydennich pobytd, rezervujte si
je hned, zacinaji se velmi rychle plnit.
kterych se chcete ztcastnit.

o Vite, Ze od ledna startuje dalsi kolo kurzt
snizovani nadvahy a cviceni?
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Planujte si jidelni¢ek i pohybovou aktivitu,
pomoci vam mtize program Sebekoudink
(nyni také jako mobilni aplikace).

Stahujte si pravidelné nas elektronicky ¢aso-
pis Pochutnej si se STOBem.

Sledujte nas instagram/facebook, kde s vami
intenzivné sdilime tipy a rady.

Doptejte si s nami aktivni dovolenou, kte-
rou prozijete bez vy¢itek, zdravé, s pohy-
bem, a navic s dobrou naladou.

Sledujte nase odborné seminaie a pridejte
se. Na nejblizsi workshop, ve kterém se za-
méfime na v§imavé jedeni (mindful eating),
se muzete téit 19. ledna 2019.

9


http://www.stob.cz/cs/kurzy-hubnuti?utm_source=ecasopis&utm_medium=clanek&utm_campaign=vanocni-ecasopis-clanek-novorocni-plan
http://www.stob.cz/cs/kurzy-hubnuti?utm_source=ecasopis&utm_medium=clanek&utm_campaign=vanocni-ecasopis-clanek-novorocni-plan
https://www.stobklub.cz/sebekoucink-new/?utm_source=ecasopis&utm_medium=clanek&utm_campaign=vanocni-ecasopis-clanek-novorocni-plan-sebekoucink
http://stob.cz/cs/workshop-vsimaveho-jedeni-mindful-eating?utm_source=ecasopis&utm_medium=clanek&utm_campaign=vanocni-ecasopis-clanek-novorocni-plan-mindful-eating
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Lazné KynzZvart

Novinkou v na$i nabidce tuzemské aktivni
dovolené je pobyt v Laznich Kynzvart v kras-
ném prostredi Slavkovského lesa. Lé¢ba v této
oaze klidu s ¢istym ovzdus$im — mimochodem
jako stvorena pro celou rodinu - je zalozend
na dlouhodobé ovéfenych lé¢ebnych ucincich
zdejsich zcela ojedinélych klimatickych pod-
minek v kombinaci s vyuzivanim jedine¢nych
mineralnich vod, balneologickych procedur,
rehabilitace, vodolécby a dal$ich modernich
lé¢ebnych metod.

« Ubytovani: lazenisky déim Sérka, dvoultiz-
kové pokoje s vlastnim socidlnim zafizenim
a TV/SAT. Lazensky dim je umistén v la-
zenské ¢asti mésta, obklopen parkem. Télo-
cvi¢na je od néj vzdalena 50 m, k dispozici
je kryty velky bazén 200 m?
o Stravovani: v rozsahu plné penze
« Doprava: vlastni, autobusové i vlakové spo-
jeni
Program: hlavni programovou napln bude
tvofit pohyb v nejraznéj$ich formach.
Kazdé dopoledne budete cviéit pod vede-
nim Lenky Doubravové v télocvi¢né. Vy-
zkousite si cviceni s gumami, s overbally,
powerjogu, jogu, pilates. Zajimavosti bude
cviceni bamboopilates (cvi¢eni s bambuso-
vou ty¢i) a dal$i formy pohybu. Po cvice-
ni bude nésledovat akvaaerobik a plavani
v krytém bazénu. Odpoledne se budete
vénovat turistice po krasném okoli. Veler
jsou na poradu prednasky, navstéva Ma-
rianskych Lazni, vecerni prohlidka zamku
Kynzvart apod.
« Vice informaci ZDE.

Na nasich pobytech najdete vzdy rozmanitou nabidku cvi¢eni a moznost pohybu v pfirodé.

Spindlertv Mlyn

Rozmanita horska ptiroda prispéla k tomu,
ze se Spindlertv Mlyn stal jednim z nejvy-
znamnéjsich a nejvyhledavanéjsich stredisek
v Ceské republice. A tak jsme ani my neva-
hali a zaradili ho do na$i nabidky. Pobyt je
vhodny predev$im pro milovniky turistiky
a nadherné prirody.

Misto pobytu: Spindlertiv Mlyn, nejzna-
méjsi sttedisko v Krkonosich, velké moz-
nosti turistiky

Ubytovani: Harmony Club Hotel, kom-
fortné zatizené dvoultizkové pokoje, kryty
bazén, vitivky, saunovy svét, kryté tenisové
kurty, 10 minut od centra i od lanovky na
Medvédin

Stravovani: v rozsahu polopenze

o Doprava: vlastni, moznost parkovani pred
hotelem, autobusové spojeni, na vyzadani
mozna doprava minibusem do hotelu

o Program: zdravotni cviceni v sile hotelu
¢i v tenisové hale, plavani, nordic walking,
turistika, vecerni prednasky o vyzivé, po-
radenstvi, za poplatek vstup do saunového
svéta a moznost masazi.

 Vice informaci ZDE.

>

ZDROJ: FOTOLIA.COM


http://stob.cz/cs/lazne-kynzvart?utm_source=ecasopis&utm_medium=clanek&utm_campaign=vanocni-ecasopis-clanek-novorocni-plan-lazne-kynzvart
http://stob.cz/cs/spindleruv-mlyn?utm_source=ecasopis&utm_medium=clanek&utm_campaign=vanocni-ecasopis-clanek-novorocni-plan-spindleruv-mlyn
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Vikend ve Starych Splavech

Nemate-li moznost del$i dovolené, uzijte si
s nadim doprovodem aktivné a zdravé alespon
prodlouzeny vikend. Zveme vas na pobyt od
patku 29. bfezna do nedéle 31. bfezna 2019
v hezkém prostredi v tésné blizkosti Machova
jezera. Stravite pohodovy pobyt s oblibenym
cvicitelem Vojtou Lackem. Ptijedte si doplnit
zasoby energie a doprat svému télu radostny
pohyb. Po dnu plném pohybu se pobavite pri
vecernim posezeni, odpocinete v sauné ¢i vi-
fivce. Program za¢ind v patek v 16.30 cvi¢enim
a konéi v nedéli dopolednim cvi¢enim a obé-
dem. Vice informaci ZDE.

Vikend v Détenicich

Dalsi prodlouzeny vikend vas ¢eka v historic-
kém prostfedi Détenic, bude nabity sportovni-
mi a dal$imi zazitky, pfi nichZ se pfenesete do
doby stfedovéku.

» Ubytovani: Stredovéky hotel, dvoultizkové
pokoje se socidlnim zatizenim

o Stravovani: snidané v hotelu, v patek vecete
v $enku U Dvou ¢arodéjnic, v sobotu obéd
v pizzerii

o Cviceni: body-building, powerjéga, ta-
ne¢ni aerobik, zdravotni cviceni, cviceni
s overbally a s gumickami, turistika, nordic
walking (moznost zaptjceni holi), v sobotu
vecer Stredovéky program (sobotni vecere a
la carte neni zahrnuta v cené pobytu), nad
ramec ceny je mozné se zucastnit strasidelné
prohlidky zamku a pivovaru.

o Vice informaci ZDE.

Zficenina hradu Bezdéz nedaleko Starych Splavd.

Na Dni zdravi nas mile prekvapil vas zdjem
o luxusni pobyty na Sri Lance, kde mtizete vy-
zkouset oblibenou ajurvédskou lé¢bu. Radi by-
chom vas upozornili, Ze pobyty jsou jiz téméf
plné obsazeny, takze mate-li zdjem, zajistéte si
rezervaci co nejdtive. Vice informaci ZDE.
Vétime, Ze vSichni najdete inspiraci a akti-
vitu, kterd vas s nami bude bavit.
Dékujeme za vasi pfizen
a tésime se na vds i v dalsim roce.


http://stob.cz/cs/prodlouzeny-vikend-ve-starych-splavech-8?utm_source=ecasopis&utm_medium=clanek&utm_campaign=vanocni-ecasopis-clanek-novorocni-plan-stare-splavy
http://stob.cz/cs/prodlouzeny-vikend-v-detenicich?utm_source=ecasopis&utm_medium=clanek&utm_campaign=vanocni-ecasopis-clanek-novorocni-plan-detenice
http://stob.cz/cs/sri-lanka-119?utm_source=ecasopis&utm_medium=clanek&utm_campaign=vanocni-ecasopis-clanek-novorocni-plan-sri-lanka
http://www.instagram.com/explore/tags/relaxdzemy/
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Silvestrovske crudite

Mar. Nikola Hanysova

Crudité jsou - pokud to nahodou nevite - malé kousky cerstvé

zeleniny doplnéné riuznymi druhy omdcek, dipti. Dopfejte si letos
netradicni zdravéjsi formu pohosténi, kterou si oblibite

nejen na Silvestra.

lavniroli v tomto obcerstveni bude hrét zelenina.

Pfipravte si proto své oblibené zeleninové druhy
a nakrajejte je na malé prouzky ci kousky tak, aby se
snadno namécely do pfipravenych dipQ. Popustte
uzdu fantazii a sahnéte i pro méné tradi¢ni druhy
tak, aby pohosténi pfineslo vinu zajimavych chuti
a zabavu pii jejich objevovéni. Oblibené jsou Spalicky

mrkve, ale i baby karotky, saladtova okurka, fapikaty ce-
ler, chfest, paprika aj. Misto zeleniny mizete pfipadné
pouzit cockové krekry (recept najdete na strané 21),
rlizné celozrnné tycinky apod., pocitejte ale s tim, ze
v tomto pfipadé stoupne energeticka hodnota.

Pozn. Energetické hodnoty jsme rozpoditali
pro piredstavu na 6 porci.

Chilli salsa

Ingredience na 6 porci:

110 g rajcat

40 g cibule 3alotky

40 ml limetkové stavy

15 ml olivového oleje

1 papricka jalaperio

Cerstvy koriandr, Spetka himélajské soli
(pfipadné jiné)

* 6 & 0 o o

Raj¢ata, cibulku i koriandr nakrdjejte najem-
no. Dejte je do misti¢ky, pfilejte olivovy olej,

limetkovou $tavu a podle svého gusta okoferite
davkou chilli papri¢ky zbavené seminek a na-
krajené na minikousky. Pojméte silvestrovské
pohosténi netradi¢né, misto chipsl nakrajejte
na malé kousky napfiklad maso a to namacejte
do salsy.

Energeticka hodnota na 1 porci: 135 kJ

bilkoviny 0,3 g SAFA 1,29
tuky 2,59 cukry 1,19
sacharidy 1,8 g vlaknina 0,4 g
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Jogurtovy dip Merunkovy dip Avokadovo-
tunakovy dip

Ingredience na 6 porci: Ingredience na 6 porci:
* 200 g feckého jogurtu (5 % tuku) * 200 g Zluté papriky + 15 ml olivového oleje . .
* 2 strouzky ¢esneku + 50 g susenych merunék * 1 lzice medu Ingredlence naé porci:
* smés bylinek (tzaziki, plochd petrzelka, pazitka, cokoli, co méateradi) & 40 g zluté cibule * 1lzicka hoicicovych seminek & 80 g tundka ve vlastni stavé
* sul, pepf + 20 mljable¢ného octa + sul, ¢esnek & 50gzervé
babril . ok ’ * 100 g duzniny avokada
v . apriku pecte nasucho na panvi, aZ slupka zferna a popraska. o 20 a suienvch raicat
Nutric¢ni hodnoty na 1 porci: 160 kJ Po vychladnuti slupku odstrafte a duzninu nakrajejte najemno. , stgl]'ouiky)éesnejku (pfipadné vice nebo méné dle chuti)
bilkoviny 3 g SAFA1,1g Na rozpaleném oleji osmahnéte cibulku nakrajenou na malé kosti¢-
tuky 1,7 g cukry 1,7 g ky, pfidejte prolisovany ¢esnek, meruriky, duzninu z papriky, ocet, V misce smichejte Zervé s turidkem, duzninou z avokada a liso-
sacharidy 2,5 g vlaknina 0,1 g hofcicova seminka a med a zalijte dostatecnym mnozstvim vody. vanym cesnekem a vse rozmixujte do hladké pény. Poté pfidej-
Vse nechte dusit, dokud meruriky nezméknou. Poté smés rozmixujte  te susend rajcata krdjena najemno a pfipadné dle chuti opatrné
dohladka, ptipadné dle chuti dosolte. dosolte.
Nutri¢ni hodnoty na 1 porci: 290 kJ Nutricni hodnoty na 1 porci: 290 kJ
bilkoviny 0,7 g SAFA 1,29 bilkoviny 4 g SAFA 1,79
tuky 2,6 g cukry 89 tuky 4,59 cukry 1,39
sacharidy 10,1 g vldknina 1,1g sacharidy 2,6 g vlaknina 1,2 g

ZDROJ: FOTOLIA.COM
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W

Energeticka hodnota na 1 porci: 600 kJ
bilkoviny 21 g SAFA 1,09
tuky 4 g cukry 3,7 g
sacharidy 6 g vldknina 2,0 g

280 g cerstvé ryby
180 g rajcat

70 g cibule salotky

60 ml limetkové stavy
chilli, koriandr, stl, pepf¥

SRR O OO

Pro pfipravu Ize vyuzit jakoukoli bélomasou rybu (mofského vlka,
platyse, tresku), pfipadné i lososa, podminkou vsak je, aby byla
ryba opravdu cerstva. Rybu nakrdjime na kostky, cibuli a rajcata
(jen tuhou vnéjsi ¢ast bez zrnicek) nadrobno. Osolime a opepfime,
pridame chilli a koriandr, zakapeme vétSim mnozstvim limetkové ¢i
citronové stavy a nechame odlezet cca 20 minut v lednici. Kyselina

von

citronova zpUsobi tzv. denaturaci bilkovin a maso se ,uvaii” zasyrova.
Salat podavéame napfiklad s celozrnnym pecivem.
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Skrekn

M

-

- Energeticka hodnota na 1 porci: 480 kJ
_ - bilkoviny 7 g SAFA 04 g
R tuky 3 g cukry 0,6 g
sacharidy 15 g vlaknina 3,8 g

100 g ¢ocky velkozrnné (v suchém stavu)
40 ml vody (+ voda na uvareni ¢ocky)

15 g slunecnicovych seminek (nesolenych)

*

*

* 20 g jemnych ovesnych viocek

*

+ 15 g dynovych seminek (nesolenych)

Cocku uvatime a nechame vychladnout (nebo pouzijeme sterilovanou
¢ocku). Polovinu uvafené coc¢ky rozmixujeme, druhou nechdme
vcelku. Obé ¢asti smichame s jemnymi ovesnymi vlockami a seminky,
dochutime soli a podle potreby zfedime vodou. Plech vylozime pecicim
papirem a z pfipravené hmoty vytvoiime na plechu tenky plat. Peceme
ho v predehiaté troubé pfi 140 °C cca 30 minut, pak vypneme troubu
a nechame plat jesté dosusit. Po vychladnuti ho naldmeme, krekry jime
jen tak, s jogurtovym dipem nebo je priddme treba do saldtu.
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Energeticka hodnota
na 1 porci pomazanky
(=1009g):450kJ
bilkoviny 12 g

tuky 59

sacharidy 5 g

SAFA 1,2 g

cukry 3,6 g

vldknina 1,4 g

+ 160 g nizkotu¢ného tvarohu
+ 100 g celeru

* 100 g jablka

*

100 g peceného kureci masa
(idealné kurecich prsou)

30 g rostlinného tuku Flora Gold
stl, pepf, citronova stava
pfipadné jarni cibulka

.............................. " i

Na zéklad pomazénky vyuZijte tfeba pecené kure, které vam
zbylo od obéda, pfipadné kureci prso osolte a upecte na panvi
nebo v troubé. Vychladlé maso nakrdjejte na malé kousky, do
misky k nému pfistrouhejte najemno celer a jablko. Vse spojte
dohromady tvarohem a pro zjemnéni chuti pridejte Floru
Gold. Dochutte soli, pepfem a par kapkami citronové stavy,
muzete pridat i najemno nakrajenou jarni cibulku. Podavejte
s celozrnnym pecivem a libovolnou zeleninou.
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Energeticka hodnota na 1 porci: 990 kJ
bilkoviny 16 g SAFA 1 g
tuky 4 g cukry 19 g
sacharidy 33 g vldknina 7 g

+ 300 g libovolného ovoce (napf. jahody,
maliny, hroznové vino)
280 g feckého jogurtu (0 % tuku)
1 baleni (34 g) celozrnnych ¢okolado-
vych susenek REJ

+ vanilka, dle chuti IZicka medu

Jogurt vySlehdme s vanilkou, pfipadné
muzeme lehce pfisladit medem. Celozrnné
kakaové susenky nadrtime. Na dno skleni-
ce dame pokrajené libovolné ovoce, poté
pfiddme jogurt a posypeme drcenymi su-
Senkami.




e Nom 24 TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Polévka na zahrati behem
chladnych zimnich dnu

4 e
................................................................................................. __H.—““"‘"
3 3 o ~ e
3 3 —

Energeticka hodnota na 1 porci: 580 kJ
bilkoviny 3 g SAFA 03 g

tuky 3 g cukry 7,89
sacharidy 25 g vldknina 4,5 g

¢ 1litr zeleninového vyvaru f
+ 3509 mrkve '
+ 300 g brambor

+ 80 g salotky

¢ 209 zazvoru

¢ 10 ml fepkového oleje
+ sl pept, chilli, koriandr

............ Sttt e e e e

P

+~"1  Najemno nakréjenou $alotku se zdzvorem osmahnéte v hrnci

: e oleji. Asi po péti minutach pfidejte na mensi kosticky

nakrajenou mrkev a brambory a vie na mirném plameni

opékejte dalsich pét minut. Poté do hrnce nalijte zeleninovy

vyvar, podle chuti jesté dosolte a dopeprete a pfidejte susené

nebo najemno nakrajené cerstvé chilli papricky. Polévku vaite

do zméknuti brambor a mrkve a nasledné ji tycovym mixérem

rozmixujte na jemny krém. Na zavér pridejte hrst nasekaného
koriandru, ptipadné dozdobte kolecky chilli papricky.

4 porce

t,

T
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Energeticka hodnota
na 1 porci: 820 kJ
bilkoviny 10 g

tuky 4 g

sacharidy 42 g

SAFA 1,8 g
cukry 8,2 g
vldknina 5,7 g

.........

2 balenfi (2x 425 ml) sterilované zeleniny Bon menu
Na pénev Delicate (smés hrasku, mrkve a zampion()
6 vajec (330 g)

250 g dyné, oloupané a zbavené semen

200 g celozrnné mouky (cca 1 $éalek)

90 g syra dle libosti (do 30 % tuku v susing)

30 g jarni cibulky

10 g mésla na vymazani formy

Troubu predehiejeme na 170 stupnd a formu na kold¢ Bonduelle Bon menu Delicate, pfimichame mouku a vejce,
vymazeme maslem. Pomoci robotu nebo ru¢né na struhadle  osolime a opepfime. Smés dikladné rozmichame, pokud je
nahrubo nastrouhdme dyni a syr. Pfidame najemno  pfilis tuhd, zfredime ji mlékem. Pfipravenou smési naplnime

2 strouzky cesneku

polotu¢né mléko na zifedéni dle potieby
maly svazek Cerstvé petrzele

sul a pepf

nakrajenou jarni cibulku, prolisovany cesnek a nasekanou formu na kolac¢ a peceme 50 minut, dokud neni stied pevny.

OO OCRe sk anil sl R ¥

petrzelku. Vsechno ddme do velké misy, pfiddme smés zeleniny ~ Pfed podévanim nechame kola¢ odstat aspori 5-10 minut. .
w ............ — - - o, 0
—— - .
o k -



www.instagram.com/bonduelle.cz
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Dékujeme za zaslanf spravné tajenky z naseho

DOMACKY UMELECKY 5ie RAKOUSKA . . v, s ey v .
MARCEL STV REKA minulého ¢isla, jejiz znéni bylo ,Na podzim ne-
e o STARGRIN musi padat jen listi, ale i vase kilogramy”.V tomto
BENZI- ECNE SKY v/ sz , s s v .
vk s | oepnik | &isle vyhrava pani Marta Palanové z Brian u Li-

CERPADLA — RENOL TANEC HLAS vy. vos .

KUKACKY tomeéfic, Barbora Kostélkové z Prahy 6 a Zdena
1.GAsT Slamkova z Décina, kterym timto gratulujeme

TAJENKY
k zaslouzené odmeéné.

v KUN DOMACKY NEKNUBA
"‘ omsk | MALY KON KILIAN SKUPINY

KURIVO [ ODVOZENE
SAZBY ZVUK
¢ KOMPOST (NCLY TRUBKY OD ETANU

DOMOV Abychom vés namotivovali ke spravnému

It ANGL. Yo7 B .z ’ 7 v
oLYMPIL- o I LYZE . vyplnéni tajenky v tomto specidlnim, vanoc-

SKEHRY 0 = EOUERSRY —— nim ¢isle a byli steédF, zahrajeme si tentokrat

RENOUS UZAVRIT o tfi glukometry Countour plus ONE.
SUDOKO- HMOTA PRUCHOD

PYTNIK SEMET- VZDALIT
RIKA SE JizDOU

STAVBA I — RoDOVE Kfizovku si vytisknéte, vylustéte a text tajenky

POJIVO RIMSKYCH (NAR) | FEDERACE | LisovaNY POUZE poslete na e-mail krizovka@stob.cz. Nezapo-
mente pfipojit i zasflacl adresu. Vyherce bude-
me losovat v den vydanf ¢isla 70, do té doby
mUZete tajenku zasilat.

TVRDY

st BONBON (NAR.)

i VELKA
E 2. CAST
NEM.
e TAJENKY MISTNOST
LOZKA (Z, - DOMACKY
@ INDIAN OLDRICH

czi DRUH POSTOVNI
PLOSNA GIBEONA FR. ATOL KOD.
| MRA _ | 5 | KENTUCKY |
MEXICKY NEVYPOUS- BALETKA NEMLUVIT
BRANKAR TETIKAPKY PRAVDU
< NADUTY SVYCARSKY
OMAMNE i g
/ OBRA- | LATKY BOHAC | stReLEC | NA SESKY
9.0 ZOVKA FR. POVRCHU | paBig
) SMOTEK POZITIVISTA OSCHNOUT
EVROPANI VLAKEN (19.5T)

S NEVYPOUS- KMIT
MUZSKE TET KAPKY
JMENO SPODEK

() R NADOBY

HORSKA
SLUZBA

DAMSKY . SUDANSKA
L KLOBOUCEK NAKLI- ZRICENINA
OTOCGENI BEZ KREMPY CENY

AGENT JECMEN SOUVISE-
NABORAR Jici s Esy

- ZVETSOVAC JMENO NEM. CLEN DOMACKY

SKLO CITY
STRON- NOR- = NEURCITY TOMAS
v v JITRENKA =
o RIMSKY SKYCH ALZIR.

A KRUTO- N =
INICIALY VLADCE KRALU PRISTAV ANGL. CAR

3. CAST ESE:T-
RIMSKY 49 RISy SLUNGE

ANGL. JIZ KUS LEDU

. JEDNOTKA MUZSKE
NASE PRACE- JMENO (1.8)
(1902-1580) L sy
ZN. LITHIA VARY

CTVRTA
TRIDA
GYMNAZII

KOMBI- CELNI
NEZA UTOK

ZENSKE 5 = POMUCKA: LAR, NAKA,
RECNICI JMENO PR OENO, OCHOA, OLAV,
@4) ORAN, TAINE, TELL
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