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Stodola je
symbolem

kazdého
hospodar

Do velikonocniho cisla Nomin jsme pro vas vyzpovidali Novakovy, majitele rodinné firmy
Ze Stodoly, ktera se vénuje lisovani oleju, jak jinak nez na Vysociné. Jak prirodni oleje
prospivaji nasemu zdravi, i co véechno obnasi fungovani rodinné firmy, nam prozradila
dcera Kristyna.

Projekt Ze Stodoly funguje uz ctvr-
tym rokem. Jak je spojeny s Nomi-
nalem?

Pracovat v rodinné firmé vypada
jako ideal, celite i néjakym vyzvam
nebo neshodam?

A nazev Ze Stodoly?

Jak jste lisovnu a cely projekt davali
dohromady?

Jak se délite o jednotlivé povinnos-
ti?



Jak uz zaznélo, jste rodina se zemé-
délskou tradici. Cemu dal$imu se
vénujete?

Zaklad vasich produkti tvofi mako-
vy, Inény a fepkovy olej. Pro¢ zrovna
tyhle?

Jaké vyhody pfinasi lisovani za
studena?

PFirodni oleje ale kromé kuchyné
vyuzijeme i pfi péci o télo, je to tak?

Tésite se na jaro? Slavite Velikono-

Zasahla vasi firmu néjak soucasna
pandemicka situace?

Jak se potykate s nasledky opako-
vanych lockdowni doma? Co vam
osobné pomaha naroénou situaci

vydrzet a prekonat?

A na zavér trochu z jiného soudku -
Elisko, ty mimo jiné pises blog s na-
zvem Holka s handicapem. O ¢cem je
a pro¢ ses rozhodla podélit se o sviij
piibéh?






e-knihu Sladky Restart si muzete objednat na www.restarthubnuti.cz/sladky-restart

Privodce pro Zivot bez zdvislosti na cukru

N SLALkY
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Cukr je velké téma. Vétsina z nas si sladkou chut neumi, a ani nechce odepfit. Od détstvi ji

mame spojenou s odménou. Sladkosti si davame ve chvilich klidu a uvolnéni, dopliujeme

jimi kontakt se svymi blizkymi. Je to v pofadku, nebo uz jime cukru moc? Kde je ta hranice,

kdy si sladké jen dopravame, a kdy uz se mluvi o zavislosti, ktera vede k nezadoucim a ne-

bezpeénym zdravotnim problémum?

Nejprve je potreba definovat si, co
zavislost na cukru vlastné je. Télo
glukozu (cukr) potiebuje. Predevsim
pro mozek je nezbytna jako okamzity
zdroj energie, bez které nebude pra-
covat spravné. Vas mozek tak logic-
ky hraje dulezitou roli pravé v chuti
na cukr a mlze zpusobit, ze budete
vice touzit po uréitych potravinach.
Povzbudi vas tak ke spatnému vy-
béru stravy, a navic v nepfiméreném
mnozstvi.

ZAavislost na cukru se projevuje jemnymi
signdly. Uz pouhd védoma pozornost
k témto signdliim vam mize pomoci se
zavislosti zatocit. Pojdme se podivat na
Ctyfi nejcastejsi.

1. Chut na jidlo plné sacharidu mate
predevsim vecer

Jednim z prvnich ptiznakd zavislosti na
cukru muze byt to, Ze vas v dobé vece-
fe prfepadaji chuté na sacharidova jidla.
Laka vas predstava velké misy tésto-
vin nebo nékolika krajicti namazaného
chleba? Vas mozek prahne po glukdze,
kterou ziska prave ze sacharida. To pla-
ti, i kdyZz mate neodolatelnou chut na
slané a tucné jidlo. Jak moc jsou tyto
chuté neodbytné, tak silnou zavislost
na cukru mate.

2. Odménujete se sladkym

Ukazatelem zavislosti na cukru maze
byt také to, ze se odménujete sladkym
za podany vykon. Jdete cvicit do fitka
jen proto, abyste si pak mohli doprat
neco sladkého jako odmeénu? Je dobré
hledat motivaci ke cvic¢eni, ale konzu-
maci cukru pouze posilujete dobry zvyk
tim méné vhodnym.

3. Pokusili jste se s cukrem skoncovat
a neuspéli jste

Je to podobné, jako kdyz se drogové
zavisli ¢i alkoholici pokousi skoncovat
se svym zlozvykem. RadikalIni vyrazeni
cukru z diety ¢asto vede k selhdni a na-
sledna zvySend davka cukru ukazuje na
z4vislost. Vzhledem k mnozstvi cukru,
které je v kazdodennim zivoté vSude
kolem nds, je snaha omezit jeho kon-
zumaci velkou vyzvou.

4. Omlouvate svuj navyk

Vase omluvy pro konzumaci cukru mo-
hou byt zplsobem, jak zakryt chuté na
sladké a s nimi spojeny ndvyk. Pokud
se snazite ospravedInitjidla plna cukru
a piti sladkych napojd, je pravdépodob-
né, ze uz jste na cukru zavisli.

Dobra zprava je, ze i této zavislosti
se da zbavit.

Rozhodné nejde o absolutni zdkaz
sladké chuti, ta totiz k zivotu patfi! Vy-
zkouset si to mlzete s akénim planem
v e-knize Sladky Restart — Jak se zbavit
z4vislosti na cukru?, ve kterém vas bé-
hem sedmi dnll provedeme cukrovou
ocistou. Dozvite se mnoho potiebného
k tomu, abyste mohli skoncovat s tim-
to ndvykem jednou provzdy. Také se
naucite pfipravovat sladké dezerty bez
cukru.

A pamatujte, ze kazdy krok se pocita.
Cokoliv udélate jinak, nez jak to dé-
late ted’, vas posune.

Monika Divisova, nutricni koucka
(restartujem.cz)









Ingredience
Tésto:
200g celozrnné spaldové mouky Nominal
80g masla
1 vejce
60 ml  mléka
Spetka soli
2-3g kypficiho prasku
Napln:
250g listového Spenatu
100g schwarzwaldské sunky
2 strouzky cesneku
2PL oleje
3 vejce
80g zakysané smetany
80g neochuceného syru cottage

sll, pepf, muskatovy ofisek

Na ozdobu:
strouhany syr
krepelci vejce
cherry rajcatka

Postup

Krehké tésto si pripravime alespon hodinu nebo i den
dopfedu. Mouku, sl a kypfici prasek promichame, pak
pfidame chladné maslo pokrajené na mensi kousky,
vejce a mléko. Ze vsech surovin vytvofime tésto, ale
hnéteme jen kratce. Pak dame odlezet.

Mezitim si pfipravime napln. V panvi na trose oleje
zpénime pokrajeny cesnek, mizeme, ale nemusime,
pridat na kosti¢ky nakrajenou schwarzwaldskou Sun-
ku a nakonec oprany listovy Spenat, ktery nechame
zavadnout. Vejce rozmichame se smetanou a syrem
cottage, ochutime soli, pepfem a muskatovym ofiSkem
a nakonec vmichame obsah panve.

Tésto natlacime do 8 az 12 formicek na mini quiche.
Staci tenka vrstva, pfi peceni nabyde. Dno propichame
vidlickou. Vlozime do trouby vyhraté na 180 °C a pece-
me 8—10 minut. Pfedpecené kosicky naplnime, ozdobi-
me syrem, kiepel¢imi vejci nebo cherry rajcatky a jesté
15—20 minut peceme. Quiche jsou nejlepsi teplé nebo
vlazné, ale chutnaji i studené.
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Ahoj kamaradi, jsem v ELK@ILETN?:BODINNA,
Nomik, mysak z Vysoéiny, S, 0 UTg Z PUTDVA NILS NQMFKEM

co ma désneé rad kasi

a vylety. Vyrazite se mnou

na letni putovani po Cesku? T y J 03 E
Chystam se navstivit

spoustu zajimavych mist TO J.E’,A L |
a hledam partaky V v H L E v e
na cestu.
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Soutéz zacina
1. Cervna 2021
a konci 31. zari.
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KdyZ mi pomiiZete
splnit ukoly a rozlustit
hadanky, mizZete vyhrat
krasné ceny pro celou
rodinu, tfreba kolobézky,
vikendovy pobyt nebo
prochazku po Praze

s pruvodkyni. Tak co,
jdete do toho
se mnou?

Pridat se muzete kdykoli.
Potiebovat budete herni
mapu, kterou najdete

v cerealnich kasich Nomik
oznacenych soutézni
samolepkou, Spetku
detektivniho talentu a
vytrvalost, abyste
vypatrali odpovédi na
zaludné otazky.
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Jecmen

V jedné basnicce o mné rikaiji, ze sycim mezi vousy. A maiji
pravdu. Podle vouskll mé snadno poznate od ostatnich
obilovin. Cely muj klasek je porostly dlouhymi pichlavymi
osinami a hlavicku mam v dobé sklizné vzdycky ohnutou
k zemi. Moje zrnka se pouzivaji k pfipravé sladu, suroviny
k vyrobé piva. Nékdo pije misto kavy napoj, ktery je taky
z mych zrnek. Mému obrousenému zrnku se fika kroupa.
Mohli byste je znat treba z jelitek, nékterych polévek a po-
krmu. V kasi platim za sildka, ktery doda vasemu télu ener-
gii a spoustu cennych latek. | bojovnici v antickém Rimé se
pry krmili jeCcmenem.

Takto vypada jeémen
kdyz roste, od seminka
az po zraly klasek.




sklenici obvaz nebo platynko gumicéku  zrnicka nebo lusténiny

Jaro je obdobi novych kli¢k( rostlinek, ale kliceni si mizes vyzkouset i doma. Rizna zrnicka a lusté-
niny — napfiklad ¢ocku, psenici nebo mungo fazolky namoc pfes noc do sklenice s vodou.

Druhy den proplachni zrnicka vodou, prikryj gazou a zafixuj gumickou. Sklenicku opfi do krabicky
zesikma tak, aby voda mohla pomalu odtékat. Promyvej kli¢ici seminka kazdy den ¢erstvou vodou.
Prvni klicky uvidi$ pfiblizné po péti dnech, mazes si je tfeba nasypat na chleba s ¢erstvym syrem
nebo pfidat do salatu.
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Krajic chleba muzes
posypat klicky seminek
a dostat do téla spoustu
dobrych vitaminu.

Mala zrniéka, tfeba fefichy, mGzes$ nechat
takeé klicit na talifku s papirovym ubrouskem.
Dulezité je udrzovat ubrousek stale navihéeny.



V4
NoMrvAL dedemy Spocitej, kolik Nominki,

ovoce a zeleniny je
v ndakupni tasce.

Vylusti si, jaky dulezity vitamin se skryva v ovoci a zeleniné.






