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Mili ¢tenari,

Iéto pomalu kon¢i a na dohled je novy Skolni rok. Pripravili jsme pro
Vas druhé ¢&islo nasich ob&asnych Nomin. TéSit se mlzete opét na
recepty a lifestylové ¢lanky. Dozvite se o nové kasi Nomik, ktera doda
détem energii do nadchazejicich skolnich dobrodruzstvi.

Jesté nez plné zasahnou podzimni pliskanice, mame cas posilit nasi
imunitu. Urcité Vas neprekvapi, ze tajemstvi obranyschopnosti se
skryvd mimo jiné ve spravné stravé. V tomto éisle se také muzete
tésit na rozhovor s manzeli Rybarovymi, ktefi ve své restauraci LOKAL
BLOK zrealizovali zajimavy koncept kombinace posezeni s aktivnim
odpocinkem — horolezeckou sténou.

Radi bychom Vam popfrdli jesté spoustu slunecnych dni a energie
do novych projektl a vyzev.

Za nasi firmu i rodinu z Vysociny

Ivona Hofmann



T: No jasné... Jsem skromnej kluk. Ka-
maradi mi fikaji Borecek, tak myslim,
Ze na tom néco asi bude. Jo, a neza-
pomerite tam napsat, ze mam nejlepsi
Zenu na sveété!

L: ...a nejlepsi na tom je, ze si ji musi
uzivat dvacetctyfi hodin denné :)

T: Cislo jedna je béhani. Bavi mé viech-

ny outdoorové sporty, ale pfi béhani
si nejrychleji vycistim hlavu od prace.
Jinak délam uplné vSechny sporty,
v§echny umim, ale zaroven neumim
nic. V nicem nejsem nejlepsi, vétsinou
jsem az druhy nebo treti :). Luci, a ty
muzes Fict, ze mi délas support na ob-
Cerstvovackach.....:)

L: No to je vazné super sport! Ale jinak
od malicka plavu.

T: ...a plaves v tom do dneska, chces

L: ...ne. Pak jsem presla na outdoorové
sporty jako lezeni, kolo a vodu. V po-
slednich letech se nam dafi pfiddvat si
kazdy rok jeden sport. Predloni jsme
zacali chodit na tréninky gymnastiky,
loni surfovat a letos jsme méli v planu
freediving. Vzhledem k soucasné situaci
ale budeme trénovat leda tak ve vaneé :).

T: Prosté zabalime auto a jedem. Diky
tomu, Ze méme domecek na koleckach
a déti jsou zatim skladné, tak to jde.

L: Ridime se v prvni fadé pocéasim. Vy-
razime tam, kde je zrovna hezky.

L: Cestovani, to uz je hracka, nejhorsi
je vSechno zabalit.

T: Ale to stejné délam j3, takze zas tak
velka hrdinka Llca neni... A to si vem-
te, kdyz to vsechno naskladam do auta,
pfinese vzdy uz jen ,posledni“ ,malou*
prepravku s jidlem a asi tak s tunou
kasi.... To mate jahlovou, spaldovou,
sportovni, outdorovou... A aby toho
nebylo malo, ted’ si jesté v Nominalu
vymysleli Nomika....

L: (usmiva se) Ja uz si musim uzit jen
tu dovolenou.

L: KaSe Nominal ma rad hlavné nas Fida.
Oblibil si hlavné jednoporcovku Sport,
kterou ji kazdé rano. Jednou si ji posy-



- A néjakeé dalsi tipy?

- Se sportem a aktivitami je spojena
i restaurace LOKAL BLOK. Priblizte
nam prosim jakym zpusobem?

- Podarilo se vam tedy spojit vase za-
jmy a pracovni napli. Vnimate to jako
splnény sen?

« Pfitahuje LOKAL BLOK svym zame-
fenim predevsim sportovce, nebo se
u vas casto objevi i nékdo méné ak¢-
ni? Snazite se néjakym zpusobem tyto
lidi inspirovat k pohybu a zdravému
zivotnimu stylu?



« Jak zvladate byt 24 hodin denné spolu,
kdyz mate spolecnou firmu a zajmy?

« Kazdého asi napadne otazka, jak

to vSechno vlastné stihate? Skloubit

pracovni povinnosti, rodinu a volno-

casové aktivity jisté neni jen tak.

» Véfime, Ze jste pro mnohé inspiraci.
Poskytnete prosim na zavér ¢tena-
fum néjakou dobie minénou radu do
zivota?

Dékujeme za velmi pfijemny rozhovor
nejen o sportu a cestovani a prejeme
spoustu zdaru pfi dalsSim baleni na
cesty!
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Ingredience

240¢g
80¢g
60 g
129
25¢g
69
120 g
80¢g
1

1
25¢g

50 ml
1,5

500 g
2509
50¢g
1,5
30g
100 g
1

3PL

1

cca230g
ccal0g
cca 1/2 CL
Spetka

Tésto

celozrnné spaldové mouky Nominal
celych mletych mandli
slunecnicovych seminek hrubé mletych
rozemletych Inénych seminek
jemnych ovesnych vlocek

chia seminek

masla

tftinového mouckového cukru
balicek vanilkového cukru

bali¢ek cukru s citrénovou kdrou
kypficiho prasku

Spetka soli

mléka

vejce

Tvarohova napin
mékkého tvarohu

zakysané smetany

masla

vejce

mandl|i neloupanych mletych

mouckového cukru

vanilkovy cukr

kira ze dvou limetek (chem. neosSetfenych)
stava z limetky

hladké psenicné mouky

Poleva

dortové zelé bezbarvé

(cukr mouckovy — dle navodu na zelé)
odvaru z medunky (mdze byt i voda)
stava z limetky

caje matcha

kurkumy

Postup

Korpus

Kypfici prasek promichame s moukou, poté pfidame dalsi
suché ingredience a nakonec vsechny ostatni a prohné-
teme. Nechame v chladu odlezet alespon 30 minut. Tésto
rozvalime na tenky plat, pomoci valecku preneseme do
pfipravené vymazané formy a vtla¢ime prsty. Na tésto ma-
zeme polozit pecici papir zatizeny fazolemi a predpeceme
si jej v troubé vyhraté na 180 °C asi 12-15 minut.

Tvarohova napli

Nejprve rozetreme zméklé maslo s cukrem a mletymi man-
dlemi. Postupné vslehame tvaroh a zakysanou smetanu
a nakonec ochutime zbylymi ingrediencemi. Nalijeme na
predpecené tésto. Vlozime opét do trouby a peceme asi
40 min. pfi 180 °C.

Poleva

Abychom ziskali svézi zelenkavou barvu a zdroven chut,
ktera ladi s kolacem, pfipravime si 230 ml odvaru z medun-
ky, pfidame stavu z 1 limetky, mouckovy cukr promichany
s dortovym zelé, dobre promichame metlickou a pomalu
pfivedeme k varu. Provafujeme a postupné pfidame caj
matcha. Stale mirné proslehavame metlickou. Barvu si
muzeme doladit také Spetkou kurkumy. Pfed polévanim
kolace si udélame zkousku na talifku, zda zelé pfi chlad-
nuti spravné zeliruje a poté povrch kolace polijeme.
Kolac je dobré nechat odlezet.
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» Nomix

Smés
na chléb
s chia
seminky



Ingredience

Tésto
150 g bezlepkové mouky Nomix
100 g Smeési na chléb s chia seminky
180 ml vody
8 g cerstvého drozdi
3g soli
25 ml olivového oleje
1strouzek cesneku

Na dozdobeni

mala rajcatka

cerné olivy

vétvicky rozmarynu

hrubozrnna mofska sl

olivovy olej na potreni po upeceni

Postup

Do misy nalijeme vodu, pfiddme rozdrobené drozdi, olej, proliso-
vany ¢esnek, obé mouky a nakonec sul. VSe dukladné prohnéte-
me, dokud ndm nevznikne vlacné tésto. To nechdme asi 5 minut
odpocinout, poté vytahneme namasténymi dlanémi, rozdélime
na dva rovnomérné dily a roztla¢ime na plech s pecicim papirem
do tvaru dvou placek. Povrch ozdobime podle své chuti rajéatky,
olivami, rozmarynem a posypeme mofskou soli. Nechame vykynout
(cca 35-40 min, podle podminek kynuti) a vloZzime do trouby vyhra-
té na 230-240°C. Pec¢eme asi 12 minut. Ihned po upeceni potreme
olivovym olejem.
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Jak zhubnout
jednou provzdy
natrvalo?

Karanténa ndm vSem dala zabrat. Nedostatek pohybu, zajidani emoci a nepra-

videlny rezim leckomu pridal par kilo navic. Pokud i vy bojujete dlouhodobé

s kily navic, pravé ted’ je ¢as na trvalou zménu.

Zhubnout za 14 dni do plavek je nesmysl. VSech-
ny ty kratkodobé diety, zazracné pilulky a ¢aje
na hubnuti, tukozroutské polévky trapi télo hlady
a jesté vic ho stresuji. Ve vysledku pfrinasi vétsi-
nou jen jojo efekt a z dlouhodobého pohledu nam
nedélaji viibec dobre. ,Télo reaguje na jakoukoliv
striktni dietu nejdfive snizenim hmotnosti, vétsi-
nou vSak hubneme vodu a svaly. Télo vdomnéni,
ze bude hladovét, prepne na usporny rezim: za¢ne
pomaleji spalovat, snizi metabolismus a za¢ne vse
ukladat do tukovych zdsob na horsi ¢asy,” vysvét-
luje princip jojo efektu wellbeing koucka Monika
DiviSova. Chronicti dietafi se tak dlouhodobé po-
hybuji ve dvou extrémech — drzi dietu a hubnou,
a pak ji drzet prestanou a zase priberou. Kazdé
nabrani zpatecnich kil je ¢asto vétsi, nez bylo téch
plvodnich. Jak ze zad¢arovaného kruhu ven?

Naucte se varit

Muze to znit mozna jako protimluy, ale abyste
télo zpatky presvéddili, ze se mize uvolnit a za-
¢it hubnout, budete potrebovat ze vseho nejdriv

vase télo nakrmit dostatkem zivin. A k tomu se
hodi umét varit a taky nakupovat mozna trochu
jiné suroviny, nez na které jste byli dosud zvykiIi.
Jidelnicek je tfeba postavit na kvalitnich surovi-
nach ve spravném pomeéru. ,,Pll talite by méla
tvorit zelenina, tepelné upravend nebo cerstva
v podobé saldtu ze sezonnich surovin, tretinu
talite zaberou kvalitni bilkoviny, lusténiny, ryba,
tofu nebo maso v dobré kvalite, a zbylou tretinu
celozrnné sacharidy, hlavni zdroj vldkniny,” popisu-
je princip denniho talife koucka Monika DiviSova.
Pravé na ném je postaven 10tydenni online pro-
gram Restart Hubnuti, ktery vds prehledné tyden
po tydnu provede cestou k trvalé zméné. Naudi
vas vafit zdravé a chutné, sezndmi vds s novymi
surovinami, recepty a co je dalezité, nauéi vas
o jidle, zdravi a nadvaze premyslet trochu jinak.
~Cesta k trvale stihlé postaveé stoji na trech pilifich
— témi je jidlo, pohyb a mysl. Pokud z této pomy-
sIné trojnozky jednu nohu odfizneme, nebude to
fungovat,” pokracuje Monika.
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1. Vynechte cukr zk
Pokud byste méli udélat jednu jedinou zménuve a zb'r.acov C
svém jidelnicku, pak vynechte cukr. Bily rafinovany  kladace“ nepl
cukr obird télo o energii a Ziviny. Jisté, sladke si  raly

asledné r
ji daleko vic sebere. Ne nadar kru fika b
také prdzdna kalorie nebo zlo

f

|
/
§




intuici — coj

3. Dopliite
Pro nase




N oM/ VAL diem

o\
@yZ@ Jsem cestovatel. Do vasi kase prijizdim

Casto az z daleké Asie. Mam rad krajinu,
kde je teplo a vlhko. Takovym zemim
se fika tropické. Na svété se péstuje
spousta druhl. Tfeba kulatozrnna ryze na
rizoto, lepkava ryze na ndkypy Ci horska
ryze basmati. Ja i vSichni mi pribuzni
mame radi vodu. Rosteme prakticky
v baziné, na hustych trsech travy, ktera
ma na konci kazdého stébla spoustu
ryzovych zrnek. Kdyz prijde Cas sklizné,
voda odtece. A takhle je mozné sklizet
i 3x do roka. Cela ctvrtina lidi na nasi
planeté se zivi hlavné ryzi.

Velmi teplé oblasti se spoustou vody jsou pro ryzi nejlepsi.
Podivej se, kde se nejcastéji péstuje.



Sberacsky
kloboucek

Slunicko pti sklizeni ryze muze pékné palit. Pfed ostrymi paprsky
sbérace chrani slamény kloboucek. Vytvor si podobny papirovy!

NA VYROBU BUDES POTREBOVAT:

LY 1 os

Ctvercovy lepidlo nlzky tuzku provazek
karton

S pomoci tuzky Kruh vystrihni
a provazku vytvor kruh. opatrné ntzkami.

Hotovy kloboucek si muzes
doplnit o snurku a ozdobit
kresbickami.

Cast kruhu vysttihni... ...a slep jej dohromady lepidlem.
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