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Radost z jidla

Snidat, ¢i nesnidat?
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Davame si pozor
ma to, kdy hodit
telefony do'kouta



Vznikla asi pred patndcti lety na hordch,
z radosti a potreby tvorit, dokumento-
vat, zaznamenavat a hrat si s vizuadlnim
svétem. V soucasnosti se zabyvame
focenim, spravou a kontentem pro
socidlni sité u nasich stalych klientd,
architekturou, designem a nové také
vychovou déti.

My se vétsinou shodneme. Na place
a u projektl se snazime byt oba, nej-
drive vymyslime, nasledné realizujeme.
Jako architekt a fotografka/graficka si
do projektu mluvime navzajem. Vét-
Sinou ale mame ohledné vize i toho,
jak by méla realizace vypadat, jasno.
Kartami ndm trochu zamichaly az déti.
Naucili jsme se byt pripraveni na moz-
nost, Zze nékdy jeden z nds musi zUstat
doma, a je dobre, ze se v tom dokaze-
me zastoupit.

N4s bavi asi véechno, praveé ta riznoro-
dost je skvéla. Clovék se musi neustale
vzdélavat a norit do (pro nds) novych
obord. Abychom klientovi co nejlépe
porozuméli a vytvorili néco, co bude
rezonovat v jeho bubliné.

Nez probéhne napriklad foceni, pred-
chdzi mu fada schlizek, domlouvani.
Covid asi vSechny naucil, Zze spousta
véci se da vyresit efektivnéji, on-line.
A vyuzity ¢as pak investovat do prace
na place nebo tieba do osobniho roz-
voje, sportu... Zkratka ndm v dobrém
smyslu porovnal hodnoty.

S prvnim ditkem jsme skoro nic ne-
ménili, prosté jsme ho vzali do party
a cestoval s nami za dobrodruzstvim
i za praci. S prichodem druhého, stav-
bou ateliéru, ale i s rostoucim vékem
déti upravujeme casové plany. Uz to
neni neohrani¢eny pracovni ¢as, ale da-
vame si dobry pozor na to, kdy hodime
telefony do kouta a jenom jsme. U nasi
prace se to ale stejné striktné rozdélit
ned3d, takze dost ¢asto pracovni vylety
kombinujeme s témi rodinnymi a snazi-
me se v tom najit balanc.
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Rozhodné. Velka ¢ast naseho zivota
je vystup z komfortni zény, ale vétsi-
nou si to uvédomime az zpétné. Ze si
spoustu véci délame narocnéjsich, ale
na druhou stranu zas nesklouzneme
ke zbyte¢nym kompromisim. Divoka,
ale krasna byla Papua. A nejostrejsi
byl rozhodné pllrok v Peru, tam jsme
byli parkrat dost na hrané. Ted, kdyz
uz jsme rodic¢e, samozrejmé vidime
spoustu situaci jinak. Cestovani je
tfeba pFizplsobit, ale zaroveri v ném
chceme pokracovat. Je to pro nas
strasné dulezitd souddst zivota. Vime,
kde mame doma, ale chceme k tomu
poznavat svét a ukazovat ho i nasim dé-
tem. Obohacuje nés to v praciiv zivoté
a udi slusnosti a pokore.

Velky a intenzivni. Mame ji radi, bavi
nas, u¢i nas. At uz nase lesy nebo re-
spekt k ocednu, na hordch a na cestach.
V Ceském raji jsme si navic postavili

ateliér @atelier_ceskyraj v tésném
sousedstvi domova, takze mizeme
neruseneé tvorit v propojeni s krajinou.

Pravé pres vyse uvedené, protoze nas
priroda bavi, a jednoduse nechceme vi-
dat odpadky na mistech, kam chodime
na prochdzky nebo za sportem. Zjistili
jsme, ze v tom rozhodné nejsme sami,
a nase platforma @keepitclean_official
se postupné dost rozrostla. Potkavaji
se tu lidi, které také nebavi mijet od-
padky, nestydi se je zvednout, uklidit
a Sifit tuhle myslenku dal. S nasimi
ambasadory pfipravujeme tematicka
videa na keepitclean.cz nebo se k nam
Ize pomysIné pripojit kdykoli a kdekoli
sbérem jakychkoli odpadku i se prot-
nout on-line.

S Ivonou jsme se kdysi potkali na Sko-
le designu. Nasledné se protnuly nase
pracovni cesty, nékolikrat jsme pro
Nominal fotili a Tadeds momentalné
spolupracuje na interiérech novych
prostor Nominalu. Kase Nomina si be-
reme na nase cesty, je to skvélé jidlo
tieba pred rannim surfingem. Kvalitni
kase je zaklad a vzdycky vychytavame
lokalni dobroty a ovoce na dozdobeni
a dochuceni.

Pracujeme na interiérech, foceni
a srandach pro klienty, exteriérech ko-
lem naseho ateliéru a snime o cerst-
vych kokosech a lezeni po palmach.







Kristyna Ostraticka
& Restart tym

Jidlo je jedna ze zakladnich lidskych
potieb. Dava nam ziviny potiebné
nejen pro zdravi, ale je i dalezitym
zdrojem potéseni. Hluboko v genech
mame zakodovano, ze jist znamena
prezit, a kazdé sousto spousti hormo-
nalni koktejl vyvolavajici pocity slasti
a uvolnéni.

Jidlo ndm vSak muze pfindset i spoustu
stresu a napéti. Davodu, pro¢ se pro
mnoho lidi stalo vlastné trapenim, je
cela fada. Mohou to byt protichidné
nutri¢ni informace o tom, co je, a co
neni spravné jist, rostouci epidemie
nadvéhy a onemocnéni spojenych s ne-
vhodnou vyzivou, alergie, zavislost na
sladkém, emocni jedenia v neposledni
radé i rychly zivotni styl.

Jak muzete ke svému stolu pfinést
vice radosti a uvolnéni?

1. Zpomalte

Vsichni chceme zrychlit sv(ij metabo-
lismus, |épe spalovat kalorie, mit vice
konnéjsi trdveni. Zda se proto logické,
ze k nazhaveni metabolismu dochazi
pouze ve chvili, kdy zafadime nejvyssi
rychlostni stupen. Je to ale presné na-
opak. Jakmile dostate¢né odpocivame
a spime, davame si pravidelné pauzy
a hlavné, kdyz pomalu a v klidu jime,
nastava tzv. fyziologicka relaxacni re-
akce. Jakmile je nas nervovy systém
v klidu, zlepSuje se traveni i vstfebavani
zivin zjidla, zvysuje se hladina energie
a zrychluje se paleni kalorii. Prvnim kro-

Jak zadit jist zdravé a bez trapeni palit tuky

RESTART
JIPELIICEK

Kucharka, ktera
nastartuje vase hubnuti

kem muze byt malé zastaveni pfed kaz-
dym jidlem a odloZeni telefonu. Zkuste
si vychutnat kazdé sousto, vnimat chut,
strukturu a vani jidla, peclivé zvykat.
Schopnost téla vstrebavat ziviny, kdyz
jste pfi jidle v klidu, se muze zvysit
o vice nez 50 %.

2. Prestante pocitat kalorie

Mit prehled o tom, kolik ma jaké jidlo
energie a jaké obsahuje makroziviny,
je velmi prakticka dovednost. Sledo-
vat kazdé sousto je ale zpravidla velmi
tézko slucitelné s rodinnym i spolecen-
skym zivotem a muze pfinaset jen na-
péti a stres. Pfi snaze o udrzeni stihlé
linie navic nejde jen o kalorie — télo
potfebuje hlavné vyzivit. Nedostatek
zivin byva nejcastéjsi pfi¢inou chuti na
sladké a nasledného ukladanituku. Sle-
dujte na svém talifi misto kalorii radéji
kvalitu potravin a poméry zakladnich
zivin.

TIP: Znate systém Denniho talife? Jde
o jednoduchou pomticku pro sledovani
spravnych pomérl zivin bez nutnosti
pocitani kalorii.

Prakticka pomucka
ke stazeni zde:

www.restarthubnuti.cz/restart-jidelnicek

3. Méné je nékdy vice

Cesta ke zdravi pfitom nemusi byt ni-
jak slozita. Klicem jsou jednoducha jidla
z nékolika zédkladnich surovin. Kdyz se
budete fidit sezénni nabidkou a pohli-
date si, aby ve vasi kuchyni vzdy preva-
zovaly lokalni potraviny nad témi ze za-
mofi, bude vas jidelni¢ek hned o néco
vyzivnéjsi. Také si dovolte byt vybiravi
a misto mnozstvi investujte do kvali-
ty. Jakmile vase télo za¢ne pravidelné
dostdvat kvalitni vyzivu, pfestanou vas
prepadat pocity nedojedeni a chuté na
sladké.

4. Zacnéte varit

Stat u plotny pfindsi spousty benefitd.
Jakmile za¢nete vic vafit, usetfite, ale
budete mit i mnohem vice pod kontro-
lou, co pfesné servirujete sobé i rodiné.
Naucte se vafit jednoducha jidla, ktera
vam chutnaji. Automaticky tim snizite
konzumaci kalorickych pochutin, jako
jsou uzeniny, pecivo, cukrovinky a sma-
zené hotovky. Diky Sikovnym kuchyn-
skym pomocnikim a Sirokému vybéru
zajimavych potravin se pro vds muze
domaci priprava jidel stat konickem
nebo i Zivotnim stylem. Vareni Ize z&-
roven vyuzit i jako ¢as pro rodinu a tolik
potifebnou relaxaci od pocitace.
Nevite odkud se zdravym vafenim
zacit? Nechte se inspirovat jednodu-
chymi recepty z opravdovych potravin
v knizce Restart jidelni¢ek. Najdete v ni
kromé skvélych jidel také tydenni jidel-
nicky a seznamy na nakup.


https://restarthubnuti.cz/restart-jidelnicek/
https://restarthubnuti.cz/denni-talir-jak-zhubnout-a-nepocitat-kalorie/




Snidat, ci nhesnidat?

Snidej sam, obédvej s pritelem a veceri dej nepriteli. Diky nejnovéjsim védec-

kym vyzkumuim nastésti vime, ze tato lidova moudrost neplati pro vsechny.

Ukazuje se, ze jist méné casto a dodrzovat dostateéné dlouhy noéni pust

prinasi nasemu organismu velké zdravotni benefity — od redukce hmotnosti,

pozitivniho vlivu na hormony a regeneraci bunék, pres prevenci cukrovky az

k ochrane cév, srdce i mozku.

Nejde pfitom o zadnou prevratnou novinku. Pres-
toZze nemame presné Udaje, je pravdépodobné, ze
spolecnosti lovcl a sbéracl se po generace stra-
vovaly spi$ v rezimu jedno az dvé jidla denné bez
svacin. Na rozdil od dnesnich tfi velkych jidel denné
plus svacinky a vecerni vinko. Velky nartst cukrovky
druhého typu a dalsich civiliza¢nich nemoci se stale
Castéji spojuje nejen s mnozstvim zkonzumovanych
kalorii, ale také s pfiliS mnoha jidly béhem dne.

Pozor na svacinky

Na kazdé jidlo, které snime, totiz nase télo odpovi-
da velmi slozitym procesem traveni. Mimo jiné se
vyplavuje hormon inzulin, ktery transportuje cukr
obsazeny v jidle do bunék. Kdyz se tento proces
opakuje prilis ¢asto, mize nastat tzv. inzulinova re-
zistence, kdy bunky prestdvaji na inzulin reagovat.
Projevuje se velkou unavou, oslabenou imunitou
a celou fadou dalsich zdravotnich komplikaci. Proto
stoji vénovat pozornost tomu, kolik jidel béhem dne
konzumujete a kolik casu davate télu na regeneraci.

Prvni jidlo dne

Snidat mlzete, ale také nemusite. Pokud je snida-
né vase startovacijidlo, bez kterého si nedovedete
rano vibec predstavit, tak u ni uréité zastante. Méli
byste si ji ale doprat az ve chvili, kdy mate opravdu
hlad. A to malokdy byva v Sest rano.

Jestlize jste nocni jedlici nebo milujete vecerni skle-
ni¢ku vina, pak si snidani urcité posunte na pozdéji.
Nocéni plst, tedy cas bez jidla a piti mezi poslednim
a prvnim jidlem dne, by mél byt minimalné 12 hodin,
ale mlze trvat az 16 hodin nebo i vice.

Pokud snidani konzumujete spi$ z rozumu nez
z hladu, tak si rano v klidu doprejte oblibeny caj
nebo kavu (pro lepsi efekt plstu bez mléka a cuk-
ru) a prvnim jidlem muze byt klidné az dopoledni
svacina ¢i obéd.

Pro nesnidani véak plati nékolik dulezitych pra-
videl:

1) Dbejte na to, abyste po zbytek dne jedli vyva-
Zené a zdrave. Pokud uz ted’ nesnidate, k obédu
mate kafe a vecer vyplenite celou lednici, tato
cesta neni pro vas. Nutricné vyvazeny jidelnicek
je zakladem.

2) Dodrzujte pitny rezim. Pijte dostatecné mnoz-
stvi vody a jinych nekalorickych napoju.

3) Nevynechavejte snidani, pokud jste nemocni
nebo v péci lékare. Rezim bez snidané se nehodi
ani pro déti, téhotné a kojici zeny a také pokud
trpite poruchou ptijmu potravy nebo podvahou.

Praktické tipy:

- Teply vyvar z kosti nebo zeleniny je skvélym pre-
rusenim noéniho plstu a prvnim jidlem pro zimni
meésice. Pripravte si ho do termosky (jen lehce
osoleny vyvar bez nudlicek a masa) a béhem do-
poledne ho muzete popijet jako ,caj“. Je skvélym
zdrojem mineral.

Pro pozdni snidani v préci se skvéle hodi jedna
z nasich instantnich kasi Nomina, které Ize pfipra-
vit za par minut.

Dodrzovani pravidelnych ¢ast jidla a pUstu se fika
pferusovany pust. Jde o ¢im dal popularnéjsi me-
todu nejen diky védecky potvrzenym pfinosim
pro zdravi, ale také diky jeji jednoduchosti. | pfi
tomto zplsobu stravovani je véak nezbytné, aby
jednotliva jidla byla vyvazend a obsahovala vsech-
ny dulezité ziviny.

Inspirujte se kucharkou Restart jidelnicek
Zdravé jidlo 2x denné. Najdete v ni nejen jednodu-
ché a vytecné recepty, ale také tydenni jidelnicky
specificky upravené pro prerusovany pust.

www.restarthubnuti.cz



https://restarthubnuti.cz/restart-jidelnicek/
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$paldova
mouka
hladka



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

nominal

Spaldova .. Spaldova
mouka ; mouka
celozrnna hladka



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

spaldovy

jablecny
zavin

Spaldova
mouka
hladka


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

Ingredience

Tésto:
200g spaldové mouky hladké
(20 g si odlozime na Upravu konzistence)
80 ml vlazné vody
1PL stolniho oleje
Spetka soli
1CL  octa
mouka na podsypavani

Napln:
% kg jablek
1PL citrénové stavy
1baleni vanilkového cukru
hrst  rozinek
3PL rumu
2CL mleté skofice
4 PL $paldové kase Nomina
Hrst  mandli nebo 3 PL piniovych seminek
rozpusténé maslo (asi 50 az 80 g)

Postup

Rozinky dukladné propereme, osu$ime a namocime
do rumu.

Do 80 ml vlazné vody, oleje, 1CL octa a soli postupné
vhnéteme 180 g mouky. Poté miizeme pfidat jesté asi
20 g mouky, abychom doladili konzistenci (celkem asi
195 az 200 g). Hnéteme 15 az 20 minut, dokud tésto
neni hladké a vlacné. Poté nechame odlezet alespon
hodinu.

Jablka oloupeme, odstranime jadrince a nakrajime na
platky. Pokapeme s$tavou z citrénu a promichame s va-
nilkovym cukrem a skofici.

Tésto rozvalime na 25 x 25 cm. Podsypavame si dosta-
tecnym mnozstvim mouky. Poté tésto presuneme na
cistou utérku a pomalu, citlivé roztahujeme. Za¢neme
od stfedu a postupujeme ke krajim. Mezi potahovanim
ho vzdy nechame chvili odpocinout. Rika se, ze by mél
byt pres tésto patrny kostkovany vzor utérky. Vysledny
rozmér je cca 40 x 60 cm.

Hotové tésto potfeme rozpusténym maslem. Na vét-
Si ¢ast obdélniku pak navrstvime ndpln. Povrch platu
posypeme Spaldovou kasi Nomina a pokrdjenymi man-
dlemi nebo piniovymi seminky. Poklademe jable¢nou
naplni a posypeme rozinkami. Okraje (2 cm) nechame
volné, ohrneme je pres napln a opatrné zacneme zavin
rolovat. Postupujeme od naplnéné casti k volné. Sro-
lovany zavin preneseme na plech s pecicim papirem
a vlozime do trouby vyhraté na 180 °C. Peceme 40
az 45 minut. Po vytaZeni z trouby zavin znovu potre-
me rozpusténym maslem a pred poddvanim sypeme
mouckovym cukrem.
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Hrnickovy deortik

MUG

l t'.

Ingredience

1balicek (60g) bezlepkové smési Mug cake
(doporuéujeme citrénovou ptichut)
25 ml stolniho oleje
35ml  mléka (mozno nahradit rostlinnym)

Postup

Tésto pfipravime dle ndvodu na obalu. Na peceni po-
uZijeme nejlépe malé silikonové formicky na medvédi
pracky ¢i muslicky. Jsou ohebné, nemusi se vymazavat
ani vysypavat a hotové madlenky Ize snadno vyklopit
bez poskozeni. Samoziejmé ale mizeme pouzit i jiné
formicky. NapInime je tak, aby ndm zbyla rezerva na
zvétSeni objemu pfi peceni. Z jednoho sacku ziskame
cca 24 kouskd.

Peceme ve vyhfaté troubé na 170 °C asi 8 minut.
Ddvame pozor, abychom madlenky nepfesusili.

bezlepkova
smés
Mug cake



https://www.nominal.cz/mug-cakes---hrnickove-dortiky
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https://www.nominal.cz/bezlepkova-mouka-nomix
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www.nominal.cz



https://www.nominal.cz/cerealni-kase-nomina
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Jezte jahly! Obsahuiji draslik,
horcik, fosfor, méd, zelezo, zinek,
vldkninu a vitaminy skupiny B.
Jsou moc zdravé.

Moje kulatd zrnka se podobaiji zrnktim ciroku, jsou
jen trochu vétsi. Rostliny na poli byste si klidné spletli
s hustou, vyssi travou. Vsak je to taky moje pribuzna.
Neoloupanym seminkiim se fika proso — znamé
zobani pro ptacky. Oloupanym zrnklim se v cestiné
rika jahly. Jsem chutna, vyzivna a zdrava potravina,
kterd nasyti kazdé brisko. Pro nase praprababicky
jsem byla nejuzivanéjsi obilovinou. Jahlové kase
a nakypy nechybély v zadné kuchyni. MGzu byt i ve
vasi kasi.




Ledovy svicen

Zimni noci jsou dlouhé a tmavé, rozzari je kouzelné
ledové svétylko, které si muzes vyrobit.

° Kelimky vlozime do sebe ° Do vzniklé skviry vlozime
a zafixujeme lepici paskou. ozdoby a zalejeme vodou. , ‘

a Vlozime do mrazaku o Hotovy svicen umistime
a zamrazime. ven a zapalime svicku.
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