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Mili étenari,

letosni rok je pro nas vyjimecny hned v nékolika ohledech.
Nominal totiz slavi 30 let! V tomto cisle naSeho obcasniku
bychom se proto chtéli ohlédnout zpét a priblizit vam, jak
nase rodinna firma vznikla. O tom, s ¢im v§im se Nominal
potykal, kdy uz jsme to chtéli vzdat, a vem se ndm naopak
dafrilo, se dozvite v rozhovoru se zakladatelem firmy Milanem
Novakem, ktery stal v jejim Cele cela tfi desetileti. Ode mne
se zase dozvite, co nds v nejblizsi dobé ceka, jak se stavél
nas zbrusu novy vyrobni aredl a jaké jsou nase vize.

Kromé toho se muzete tésit na oblibené recepty, ¢lanek
a zabavné stranky pro déti. Kdo nds sleduje online, tomu
neunikne, ze na podzim spoustime novy web a také jsme
provedli redesign loga. Dékujeme véem zdkaznikim, ktefi
ddvaji nasi praci smysl, a doufam, ze nas ¢ekd spousta dalsich
spole¢nych let. Budu moc rada, kdyz se potkame i osobné
v nasi nové podnikové prodejné a bistru v Kozlové nebo na
trzich a jarmarcich, které pro vas uz ted planujeme.

Pfeji vam pfijemné éteni,

Ilvona Hofmann






Nominal slavi tricet let a jeho zakladatel Milan Novak pre-

dava vedeni firmy mladsi generaci. Jak to vSechno zacalo,

s ¢im se rodinna firma na své cesté potykala a jaka je vize

do budoucna?

Kdyz priSla revoluce, bylo mi kratce
po tricitce. Vzdycky jsem chtél zacit
hospodatit, pochazim ze zemédélské
rodiny, a tehdy se naskytla pfilezitost
odkoupit od tatovy sestrenice statek ve
Vidni na Vysociné. Ja jsem do toho Sel
s nadsenim, i kdyz rodice byli skepticti.
Tehdy strasné rostly vSechny vstupni
ceny do zemédélstvi, ale cena vyrob-
ki zUstdvala stejna. Byli jsme navic bez
jakéhokoli vybaveni a to staveni byla
Uplna ruina.

Chtél jsem zemédélskym vyrobkim do-
dat néjakou pridanou hodnotu a volba
padla na instantni obilné kase. Navic
pfiSla moznost ziskat dotaci na nakup
technologie a na opravu objektu. Své-
pomoci jsme pak rozjeli prvni vyrobu.
Bylo to docela divoké — neméli jsme
zaddnou zkusenost s obchodem ani
s propagaci. Situace se transformova-
la, firmy vznikaly a zanikaly, prichdzely
Uplné nové produkty a my jsme hledali
néjaké ,svoje* misto na trhu. V Cesku
vSude schazelo zbozi, dovoz jesté ne-
fungoval a byla velkd poptavka, sor-
timent byl zoufale maly, ale mdlokdo
byl ochotny za zbozi zaplatit. Bylo to
pro nds hodné ztratové obdobi. Jednu
chvili jsem uz byl rozhodnuty to polozit.

Zacinali jsme v klasickych samoob-
sluhdch, mensich soukromych obchtd-
cich, které vznikly z byvalych Jednot.
Zasadni milnik pro nas prinesly az
zdravénky — sit prodejen se zdravou
vyzivou. V Praze Countrylife, v Jihlavé

Natural Jihlava. Ti se stali nasimi prvnimi
solidnimi partnery a my jsme diky tomu
mohli zacit redIné planovat a kalkulovat.
Zaroven nas drzely nad vodou dodavky
»Crispies” do misli tycinek. | kdyz nam
trvalo docela dlouho, nez jsme vyvinuli
dobry produkt, museli jsme s nasim sta-
rym extrudérem hodné experimentovat.

Ano, v tom jsme méli jasno. Kombino-
vali jsme péstovani vlastnich plodin,
vyrobu a obchod. Pracovné to bylo
velmi narocné, sezéna na polich plus
resit prodej a chod celé firmy. Doma
jsem se moc nezjevoval. Zpétné vidim,
Ze to bylo za cenu toho, Ze jsem Sidil
¢as s rodinou. Vsechny krize jsme ale
nastésti zvladli.

To byla doslova hriiza. Chybéli lidi s ja-
koukoli zkusenosti, ze zacatku jsme
méli i obrovské vykyvy ve vyrobé. Né-
kdy jsem nevédél, ¢im lidi zaméstnat,
a pak se zas nakupily objedndvky, které
jsme neméli jak zvladnout. Navic jsme
byli v situaci, kdy jsme si nemohli do-
volit nic odmitnout. Casto jsem byl i ja
ve vyrobné pfes noc.

Plvodné jsme nase kase proddvali jen
v potisténych saccich. lvona prisla s na-
padem redesignu krabicek, na které se
vejde mnohem vice informaci a také
Iépe vyhovovaly potiebdm zédkaznik(
i fetézcl. V té dobé uz byla velkd kon-
kurence a design hral dulezitou roli. Ve

Milan Novak

firmé pusobila i dcera Dita, zet Filip na
pozici obchodniho reditele, rostlinnou
vyrobu ma na starost syn Filip, takze
jsme velmi Uzce propojeni.

Spolecné fesime strategii a dalsi klico-
vé véci. Pivodné jsem délal véechno
sam, ale s rozmachem firmy uz jsem
to nemohl celé obsahnout. V tom mi
hodné pomohl vstup déti do firmy.
Mély od zaédtku moji divéru a velkou
volnost. Hodné fesime i spokojenost
zaméstnancu, zalezi ndm na tom, aby
bylo v Nominalu pfijemné klima a dob-
ré vztahy.

Casem jsme zacali hledat moznosti, jak
rozsitit sortiment, a volba padla pravé
na bezlepkové produkty. Pro mé byla
celiakie Uplné nova, nezndma véc. Mu-
seli jsme tomu pfizplsobit i vyrobu,
protoze pravidla na kontaminaci lep-
kem jsou velmi prisnd. Krom kasi jsme
chtéli celiakiim nabidnout i smés na
chleba. Zacali jsme zkouset pohanku,
ktera obsahuje vitamin rutin, ktery pfi-
znivé ovlivnuje stav cév. Nejvic je ho ve
slupce a mé napadlo ji zacit zpracovdvat.
Obsahuje totiz i velké mnozstvi hrubé
vlakniny, kterd je pro celiaky klicova.
Hledali jsme tedy zpusob, jak slupky
upravit, aby byly dobre stravitelné. Jsou
totiz drevnaté, takze musi nejdriv projit
extrudérem a ndsledné je meleme na
velmi jemnou mouku. Smés, se kterou
jsme prisli, méla mezi celiaky i odbornou
verejnosti velmi pfiznivy ohlas a to nas
motivovalo k dalSimu rozvoji.



Takze jste se stali jednickou na trhu?

Jak vznikaji vysledné smési a kombi-
nace?

Myslite i na déti?

Predavate zezlo firmy po vice nez
trech desetiletich. Co byste novému
vedeni Nominalu popfal?
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Po postupném odchodu Milana Novaka do duchodu pusobi v ¢ele rodinné firmy i jeho
dcera Ivona. Neni ale zadnym novackem, v Nominalu je aktivni uz pres deset let.

lvono, tvou parketou je marketing, Proc jste se rozhodli zrovna pro
ale posledni roky se aktivné podilis Kozlov? <
na fizeni firmy. Je to naroéné?

Co vnimas jako svilj nejvétsi pfinos
Nominalu?

Nakonec se ale vse podafilo...

Nové sidlo Nominalu ale rozhodné Byla tvoje profesni draha v rodinné
nevypada jako klasicka vyrobni hala. firmé pfedem nalinkovana?
Byl to zamér?







Sacharidy (a jejich pfipadné vynecha-
ni) jsou dnes velkym tématem. Low
carb, keto, paleo... Omezujeme je,
protoze nechceme pribrat. Ale pritom
je TOLIK milujeme. A pokazdé, kdyz
po nich sahneme, vyjde dalsi studie
potvrzujici, ze cukr pfispiva ke vzniku
spousty civilizac¢nich chorob, mezi ni-
miz jsou nadvaha s obezitou jen ma-
lou kapkou v mori.

Jak je to ale s jejich skodlivosti dooprav-
dy? Je vdzné nutné je z jidelnicku zcela
vypustit? Ne tak docela. Nase télo umi
sacharidy dobre zpracovat, problém je
v tom, ze jich jime moc a v nevhodné
kvalité. Sttddame si cukry z primysloveé
upravenych potravin, cukry v doprovo-
du écek i cukry v podobé tzv. prazd-
nych kalorii, které si ¢asto ordinujeme
jako ,Iék“ na Spatnou naladu.

Rychlé a jednoduché

Télu je vlastné jedno, jestli jednoduché
neboli rychlé cukry ziska z bilého rohli-
ku nebo kostky cukru. Reakce organis-
mu na né je témér totozna.

Jakmile snite jakykoli cukr, sacharidy
nebo skroby, slinivka bfiSni uvolni inzu-
lin. To je hormon, ktery dopravi cukr do
bunék, kde se pfeméni na energii nebo
se ulozi do zasoby v podobé tuku. Kdyz

se vSak tento proces opakuje prilis ¢as-
to a kdyz sacharidy neprovazi vlakni-
na, ktera by proces zpomalila, tkané
prestanou byt na inzulin citlivé. Bunky
doslova ,nepusti“ cukr dovnitf. Tomu
se fika inzulinova rezistence, kterd je
pri¢inou cukrovky druhého typu a vede
k nadvaze. A také k velké unave a opa-
kujicim se chutim na sladkeé.

Sacharidy si nezakazujte, radéji bud*-
te vybiravi!

. Peclivé si vybirejte zdroje, kvalitu
i mnozstvi sacharid(. Vzdy sledujte,
co dalSiho potravina obsahuje a jestli
ma dostatek jinych, hodnotnych zivin.
Ptilohy berte jako doplnék, nikoli jako
hlavni ¢ast jidla, a vybirejte si celozrn-
né a spise bezlepkové (pohanka, jahly,
ryze, quinoa, brambory varené ve slup-
ce, bataty, ovesné vlocky). Jde o varian-
ty, kde budou také vitaminy, mineralni
latky a vldknina.

- Vyzkousejte si, které sacharidy vam
délaji dobre, a které ne, a také v jakém
mnozstvi a kdy. Zeny pfed menstruaci
maji vétsi chuté na sladké, rozdil je také
v ro¢nich obdobich.

« Cpéte se vldkninou. Kromeé toho, ze
pomaha udrzovat zdrava streva, vy-
zivuje takeé strevni bakterie a je tedy

nepostradatelna pro imunitu. Kro-
mé toho snizuje rychlost vstiebavani
glukézy do krve, coz se hodi prave
u jednoduchych sacharidd.

- KdyZ buchtu, tak jediné s vldkninou
(ovoce, celozrnna mouka, vlocky, ore-
chy) a bilkovinou (tvaroh, vajicka). Do-
plnite dalsi ziviny a pomuzete télu vy-
rovnat se se sacharidy (mouka, cukr),
které do buchty patfi.

- Dodrzujte noéni pust alespori 12 ho-
din, ale klidné i vice. Diky prodlouze-
né dobé bez jidla se srovnaji hladiny
hormon(, nastartuje se proces hubnuti
a urychli tvorba svalové hmoty. Pust
také zvysuje citlivost bunék na inzulin.

« Hybejte se. Pravidelna pohybova akti-
vita snizuje hladinu cukru v krvi a zlep-
Suje schopnost tkani cukr zpracovat.
Uz po péti dnech pravidelné pohybové
aktivity se zvysuje citlivost na inzulin.

Inspiraci, jak sikovné a bez zdkazl sa-
charidy na talifi zkombinovat najdete
v nové kuchafce Restart jidelnicku:
jednou provzdy! Obsahuje 101 jedno-
duchych, zdravych a pfitom vybornych
receptll PLUS tydenni jidelniéky na
podporu redukce vahy, na no¢ni sme-
ny, pro zeny 50+

Zdravé recepty

ze sacharidu najdete zde:

e

gt

https://restarthubnuti.cz/
restart-jidelnicku-jednou-provzdy/
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PEZLEPKOVA
MOUKA

I b

bezlepkova smés na
mouka chléb s chia
Nomix seminky



https://www.nominal.cz/Spaldova-mouka-hladka-polosvetla

Ingredience

Tésto:
180 ml  vody

150g Bezlepkové mouky Nomix
100g Smeésina chléb s chia seminky

8g cerstvého drozdi
25 ml olivového oleje

1 strouzek cesneku
3g soli

Na dozdobeni

mala rajcatka, cerné olivy, vétvicky
rozmarynu, hruba morska stil
olivovy olej na potreni po upeceni

Postup

Na dno misy nalijeme vodu, pfidédme rozdrobené droz-
di, olej, prolisovany ¢esnek, obé mouky a nakonec sul.
Vse dlkladné prohnéteme, az vznikne vlaéné tésto.
Nechame ho asi 5 minut odpocinout, poté vytdhneme
namasténymi dlanémi z misy, rozdélime na dva rovno-
mérné dily a roztlacime na plech s pecicim papirem do
tvaru dvou placek. Povrch ozdobime podle své chuti
rajc¢atky, olivami a rozmarynem, potfeme olivovym
olejem a posypeme nékolika Spetkami moiské soli.
Nechame nakynout (cca 35—40 min, podle podminek
kynuti) a vlozime do trouby vyhradté na 230-240 °C.
Peceme asi 12 minut. Ihned po upeceni potreme jesté
horky povrch olivovym olejem.



Bezlepkove
kukuricne
burgery se

syrem
a spenatem

kukufi¢na
40 4 strouhanka

minut A Nominal
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https://www.nominal.cz/Spaldova-mouka-hladka-polosvetla

ceredlni
kase



https://www.nominal.cz/Spaldova-mouka-celozrnna-jemne-mleta

cerealni
| kase Nomina
lahodna



https://www.nominal.cz/Spaldova-mouka-hladka-polosvetla

Ingredience

Kase
150 ml  oblibeného mléka
40g Ceredlni kase Nomina lahodna
70g tucného tvarohu
1CL  Lnéného oleje Ze stodoly

Chia dzem
1hrst lesniho ovoce
1CL oblibeného sladidla (¢ekankovy sirup,
med, cukr)
2CL chia seminek

Doméci granola
3 prezrdlé banany
70g kokosového tuku
300g bezlepkovych viocek
100g kokosovych lupinkd
100g mletého Inéného seminka
100g dynovych seminek
100 g slunecnicovych seminek
50g chia seminek
100g rozinek
1CL  skofice
% CL  soli
100g hofké cokolady s 85 % kakaa

Postup

Kase
Kasi pripravte dle navodu na obalu a vmichejte tvaroh
a Inény ole;j.

Chia dZzem
Ovoce povarte domékka s trochou sladidla, vmichejte
chia seminka a nechte vychladnout.

Domaci granola

Co nejzralejSi bandny rozmixujte a v mise smichejte se
zbyvajicimi surovinami kromé ¢okolady: s rozpusténym
kokosovym tukem, vlo¢kami, kokosovymi chipsy, mle-
tym Inem, dyfovymi, sluneénicovymi a chia seminky,
nasekanymi rozinkami, skofici a soli.

Rozlozte smés na jeden ¢i dva velké plechy vylozené
pecicim papirem a povrch uhlad'te. Pecte v troubé vy-
hraté na 150 °C asi 40 minut. Vzdy po 10 az 15 minutdch
smés rozbijte na kousky vafeckou a zamichejte. Pri-
bézné kontrolujte, jestli se nepali. lhned po vytazeni
z trouby smichejte s nasekanou ¢okoldadou, nechte do
druhého dne vychladnout na plechu a uchovévejte
v uzaviené déze. Granola vydrzi minimalné 2 tydny.

Kase na cesty
Na dno zavarovaci sklenice nasypejte granolu, zalijte

kasi a chia dzemem, podle chuti oblozte ¢erstvym ovo-
cem a zavickujte. Do konzumace uchovdvejte v lednici
nebo v chladici tasce.

Tip

Dynova a sluneénicova seminka muzete nahradit po-
dobnou gramazi nasekanych ofechd (liskové, pekany,
mandle).
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Jsem vlastné rostlina podobna travé. Od jinych obilovin mé poznate
podle toho, Ze mam na konci stébla misto klasku stfapatou latu.
Drive mé péstovali hlavné jako krmeni pro koné.

Urcité znate tu pisnicku: Kdyz ja jim dam ovsa, oni skacou hopsa.
Ovsu se take rikalo obrok. Dneska vime, Ze to, co je ve mné dobrého
pro konicky, je dobré i pro lidi. Na dlouho zasytim a dodam télu
i zdravé tuky a vlakninu. Kdyz se chci stat ovesnou viockou, musi
moji obilku nejprve naparit a pak na mackaci stolici roztlacit.

A Sup do kase.

Jo, to byly casy,
kdyz jsme jedli
klasy!




Lis na rostliny
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Z vyletu si mizes dovézt nejen zazitky, ale i kvétiny a listy, které se ti libily. Aby ti dlouho vydrzely, mizes si je vylisovat
a udélat tfeba herbaf a nebo hezky obrazek do pokojicku.
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2 stejné velké 4 dlouhé srouby 4 matice 8 podlozek papiry
drevéné desky

+ Popros dospéldka, aby ti vrta¢kou navrtal 4 diry do roh( desek.

o Na kazdy Sroub dej jednu podlozku ° Nahoru na srouby nasad’
a protahni ho obéma deskami. podlozky a maticky.
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o Mezi dva papiry vioz kyticky o Umisti papiry mezi drevéné desky
a listy, které chces vylisovat. a zatdhni maticky. Lisuj alespon tyden.
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Pojmenuj tyto plody a bylinky, a pak podle Cisel dopln kfizovku.
V té se dozvis, co Clovék potrebuje, aby byl zdravy a silny po cely rok.

A nakonec muzes tyto bylinky a listy pouzit jako inspiraci
pro tv(j novy lis a udélat si herbar.
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Vonim jako zvykacka! i
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Jsem trochu kysely.
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Pozor, palim! \ /
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