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Hrat, zpivat a pomahat, to by mohlo
byt mottem filmového a divadelni-
ho herce Petra Varnka. Vidét jste ho
mobhli treba ve filmech Tobruk, Toman
nebo Nabarvené ptace. My bychom
ho ale radi predstavili i v trochu jinych
rolich. Petr totiz mysli na lidi okolo
sebe i na zivotni prostfedi. Proto orga-
nizuje projekt Zkoleduj se a je inicia-
torem aktivity #zaplnpytel. Navic nas
spojuje Vysocina, odkud Petr pochazi,
takze pro rozhovor do vanocniho cisla
Nomin byl jasnym favoritem.

« Stejné jako mnohé jiné profese, ko-
ronakrize citelné zasahla i umélce.
Zastavila se nataceni, divadla jsou
zaviena. Jak ses jako herec s celou
situaci popral? Dokazal jsi pro sebe
v lockdownu najit i néco pozitivhiho
nebo inspirativniho?
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- Letosni Vanoce se chté nechté bu-
dou asi trochu lisit od toho, na co
jsme posledni roky zvykli. S néktery-

mi éleny rodiny se kvuli riziku nakazy
mozna ani nesejdeme, fada lidi také
vyrazné pociti ekonomické dusledky
krize. Mozna je to ale i prilezitost, jak
se vratit zpatky ke skutecnym hodno-
tam. Jak to vnimas ty?



« Projekt Zkoleduj se bézi uz étvrtym
rokem. Muzes ho struéné predstavit?

« My jsme predstaveni navstivili vioni
s dcerami (3 a 6 let) a nadchlo nas, ze
se déti mohou spontanné zapojit do
zpivani i zvukového doprovodu, aniz
by rusily. Daji se vase koledy poslech-
nout i jinde nez nazivo a zaimprovizo-
vat si tfeba doma?

« Pokud Zkoleduj se letos nebude
moci probéhnout klasicky, mate s ko-

legy pfipravenou néjakou nahradni
(online) variantu?

« Byla pomoc druhym u vas rodinnym
tématem, i kdyz jsi byl maly, nebo
jsi k tomu postupné dozral? A patfi
mezi hodnoty, které bys rad predal
své dcefi?

» Mimo jiné se angazujes v uskupe-
ni Muzsky kruh. Co té k tomu vedlo?
Muze absolvovani takového zazitku
pfinést muzim néco cenného v dobé,



kdy se mluvi o krizi tradi¢nich hod-

not nebo chybéjicich prechodovych
ritualech?

« Petie, neni tajemstvim, ze jsi aktivhim
propagatorem udrzitelného zivotniho

stylu. Proc je pro tebe tohle téma du-
lezité?

- A na zavér zpatky k Vanocum. Mate
néjakou hezkou rodinnou tradici,
o kterou by ses rad podélil? Tésis se
na svatky? A probihaji u vas doma
v udrzitelném duchu?

» Co té ceka v pristim roce? Vyhlizis
budoucnost s pocity nejistoty, nebo
jsi zvédavy, jaké osobni i pracovni
prilezitosti a prekvapeni novy rok
pfinese?
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Ingredience

200 g celozrnné $paldové mouky Nominal
140 ml stolniho oleje
100 g kandovaného zdzvoru
100 g trtinové melasy
20 g cukru s citronovou ktrou
3 vejce M
2 PL mléka
10 g kypriciho prasku
1CL mletého badyanu
1CL pernikového kofeni
0,5 CL mletého zézvoru
1CL rozdrceného nového kofeni

Postup

Pripravime si vejce, olej, cukr a melasu, které treme v mise. Kando-
vany zazvor nastrouhame na jemném struhadle, priddme k trené
hmoté a postupné prisypeme koreni i stil. Mouku promichame s ky-
pficim praskem a pomalu pfimichavdme do tésta spolec¢né s mlékem.
Na zavér vmichame do tésta mandlové platky. Jsou lepsi nez nase-
kané mandle, protoze v podobé platkl neklesnou ke dnu a udrzi se
rozptylené v celém objemu.

Tésto nalijeme do vymazané a vysypané formy na chlebicek. Vlozi-
me do trouby vyhraté na 160 °C a po 20 minutdch zvysime teplotu
pfiblizné na 170-175 °C. Prvnich 30 minut troubu viibec neotevirdme.
Peceme asi 40 minut. Povrch by mél byt rovny, propeceni ovérime
$pejli. Davku tésta je potieba pfizplsobit velikosti formy. Tento chle-
bicek je upecen z polovi¢ni davky (100 g mouky) a forma ma rozméry
19x9x6 cm.

Chlebicek je nejlepsi az od druhého dne, kdy se vSechny chuté krasné
propoji. Doporucujeme uchovdvat zabaleny.




Vanoce jsou jedny z mala tradi¢nich svatku, které slavime snad opravdu
vsichni. Hojnost jidla a piti je jejich neoddélitelnou soucasti a obvykle je
doprovazi smés téseni i obav. Nejen kvuli stresu ze shanéni darku, ale také
proto, ze pres Vanoce nabyta kila vétSinou pracné shazujeme az do léta.
Ani unava zpusobena velkymi davkami cukru a alkoholu nam na nala-

dé moc nepfrida. Letos to ale muze byt uplné jinak. Nechte se inspirovat
takzvanym prerusovanym pustem a nasimi dalsimi tipy.

Prerusovany pust

Béhem svatku si uzijte s mirou véeho dobrého, co
diky vasi rodinné tradici pfistane na stole. Netrap-
lepsi, ale pokouset se ménit stravovaci ndvyky bé-
hem Vanoc pfinasi ve findle vic stresu nez uzitku.
Misto vénovani pozornosti tomu, co jite, spis sle-
dujte, kdy jite. Vyuzijte metody preruSovaného
plstu. Ta je podle fady studii z posledni doby ne-
jen velkym pfinosem pro zdravi, ale také pom&ha
udrzovat zdravou vahu.

Co je to prerusovany pust?

Béhem jednoho dne (24 hodin) stfidate fazi pustu
a fazi jidla. Vzorcl pferusovaného pustu existuje
hned nékolik. Osvédcéeny a také velmi prakticky
je rezim 16/8, ve kterém mate 8 hodin na jidlo a 16
hodin se postite. V jakou denni dobu si tato dvé
okna nastavite, je velmi flexibilni. Vase prvni jidlo
dne muze byt napfiklad v 11 hodin a posledni v 19
hodin. V dobé pustu, v tomto pfipadé tedy mezi
sedmou vecer a jedendctou dopoledne, nic nejite

a pijete jen vodu. Pokud se vase vdnocni tradice
nevejdou do okna 16/8, benefity pro zdravi ziskate
i rezimem 14/10. Ten se obvykle prezentuje i jako
vhodnéjsi pro zeny, protoze je Setrnéjsi k jejich
hormondlnimu systému.

Co se déje v téle?

Ukazuje se, Ze pro zdravi i hubnuti je prerusovany
plst u¢innéjsi nez samotné poditani kalorii nebo
stravovani se podle principu ,jim kazdé dvé ho-
diny*. Hlavnim ddvodem jsou hormonalni zmény
v organismu, které nastavaji az po 10 az 12 ho-
dinach od posledniho jidla. Pro télo je mnohem
jednodussi spalovat tuk ve fazi pastu, protoze neni
aktivni hormon inzulin. Jakmile néco snime, nase
slinivka vyprodukuje inzulin, ktery pomaze uklidit
cukr do bunék. Tam se bud’ spaluje na energii
(pfi fyzické aktivité), nebo se preménuje na tuky
a uklada do tukovych zasob. Jakmile drzime pust,
hladina inzulinu je nizka a télo si snadnéji saha
pro energii pravé do tukovych zasob.



Vyhody pferusovaného pustu:

» Pomdha snizovat hladinu inzulinu a zvySuje hladi-
ny ristového hormonu. Podporuje tak spalovani
tuku a tim padem i hubnuti.

« ZlepSuje bunécnou regeneraci, snizuje riziko sr-
decnich onemocnéni a funguje jako prevence
zanétq.

« Diky nizké hladiné inzulinu zlepSuje nase sou-
stredéni.

Pokud se nechcete hned poustét do prerusované-
ho pUlstu, mizete vyzkouset nékteré dalsi osvéd-
cené tipy, jak prozit Vdnoce ve zdravéjsim rezimu:

1. DEJTE SVEMU TELU NA TYDEN POHOV
Vyberte sijeden tyden béhem adventu, ve kterém
déte svému télu pohov od tézkého jidla a piti. Z ji-
delnicku vysad'te smazena jidla, uzeniny, alkohol,
mouku a bily cukr. Jeden tyden zvladnete a vase
télo dostane zaslouzenou davku odpocinku pred
vanocni hojnosti.

2. VLAKNINA A ZASE VLAKNINA

Pred Vanoci nekompromisné zvyste objem vlakni-
ny — pridejte zeleninu ke kazdému jidlu, pfisypte
do polévky ovesné vliocky, do jogurtu mleté Inéné
seminko, kupte si psyllium. Tim podpofite nejen
zdravi vaseho trdviciho traktu ale také imunitu.

3. PUTE VODU

Zvyste prijem tekutin. Kolik to ma presné byt, je
individualni. Jestli pijete dost ¢i ne, poznate podle
barvy moci. Prvni ranni je pfirozené tmavd, béhem
dne uz by ale méla byt velmi svétla.

Uzijte si tedy vanocni svdtky v klidu a pohodé.
Mozn3, zZe letos budou o néco klidnéjsi i diky
tomu, ze je nebudete délat pro vsechny za ka-
zdou cenu super zdravé, ale zaméfite se hlavné
na drobnosti, které udélaji velkou sluzbu prede-
vS§im vam osobné.

Monika Divisova
nutri¢ni koucka www.wellnessia.cz
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Neni ndhoda, ze kucharky patfi mezi nejprodavané;jsi knizky u nas

i ve svété a kucharské show se tési vysoké sledovanosti. O inspiraci tedy
neni nouze. Presto se vam ale nékdy stava, ze nevite, co budete vafrit?
Duvodu muze byt vic. Od rtiznych chuti a naroku jednotlivych élent
domacnosti pres pokulhavajici kucharské dovednosti az po nedostatek
kapacity na pripravu menu a nakupy. Kdyz se k tomu prida jesté potreba
zhubnout nebo chut vnést do vasi lednice zdravy vitr, jenom tim zesilite

kazdodenni stres.

Mame pro vas tip. Zkuste chvili vafit podle jidel-
ni¢ku. Nemusi nutné jit o radikalni zménu systému
ve vasi kuchyni, spi$ o vyzkouseni ndpadu, kte-
ry vam muze pomoci s planovanim i s pestrosti.
Zavedeni novych chuti do vaseho kucharského
repertodru, ziskani zkuSenosti s neznamymi suro-
vinami i zazitek z nakupovani a vareni bez velkého
premysleni stoji za vyzkouseni. Planované vare-
ni vede v dusledku k pravidelnéj$imu stravovani
i peclivéjsimu vybéru surovin. Pokud to vydrzite
par tydn(, podafi se vam tfeba shodit i par kilo,
prospéje to vasemu zazivani a jesté usetrite. Diky
efektivnimu planovani budete totiz nakupovat jen
to, co skutecné potrebujete, a tim padem budete
jidlem i méné plytvat nebo ho vyhazovat.

»Ale pozor, neni jidelnicek jako jidelnicek. Na to,
ze si mate namazat chleba se Sunkou, nepotre-
bujete rozpis,” fikd nutri¢ni expertka a kucharka
Kristyna Ostraticka. ,| kdyz bude plan sestaveny
odbornikem, vZzdy dbejte na to, aby se nejedna-
lo jen o vypocitané kalorie, ale aby Slo o pestré

stravovani. Jak z pohledu skladby chuti, tak zivin.*

Par tipQ, které vam usnadni poskladat si kvalitni

jidelnicek

1. Pokud se chcete naucit varit nova jidla, vas vy-

brany jidelnicek by mél obsahovati celé recepty.
Ne kazdy si troufne s nezndmymi surovinami
hned experimentovat. Ujistéte se také, ze dobre
rozumite postupu pfipravy a dopredu si pfiprav-
te nakupni seznam, at vam na posledni chvili
néco nechybi.

2. Dulezita je praktiénost. Pfiprava jidel by neméla

zabrat vice nez 30 minut. Pouzivejte suroviny,
které nakoupite ve dvou obchodech — v super-
marketu a ve zdraveé vyzivé. Zjistéte si, jestli au-
tor jidelnicku bere alespon trochu v potaz fakt,
ze ,opravdové“ potraviny jsou zdravi prospés-
néjsi nez polotovary (napf. uzeniny).

3. Nekoukejte jen po kaloriich. Dllezity je spravny
pomér makrozivin (bilkovin, tuk( a sacharid()
a také dostatek vitamind, minerdld, enzymu
nebo stopovych prvkd. ,Samotné podéitani ka-
lorii nefika nic o tom, jestli potravina nasemu



télu udéla dobfe nebo ne. Pfiklanim se k pfiro-
zenéjsim zplsobum, jako je napfiklad sledovani
velikosti porci, a mnohem vétsi diraz kladu na
kvalitu surovin,” dopliuje Kristyna.

4. Obsahuje jidelni¢ek dostatek vldkniny? Tu na-
jdeme hlavné v zeleniné, lusténinach, ovoci,
seminkach a ofesich. Vldknina udrzuje mimo
jiné zdravou a funkéni strevni mikrofloru a také
pomahd s udrzovdnim zdravé a prostupné strev-
ni stény. Tim podporuje vstiebavani dalezitych
zivin.

5.Kolik je v jidelnicku masa? Nebojte se si ho do-
prat, ale staci jednou nebo dvakrat tydné a jen
ve velmi dobré kvalité. Nezapominejte pfitom
ani na dostatek rostlinnych bilkovin (lusténiny,
tofu, ofechy).

6.Na prvni pohled by vas jidla v jidelnicku méla za-
ujmout. Soustiedte se na barvy a chuté — zdravi
ani hubnuti neni o trdpeni. Recepty by mély byt
pestré, barevné a vzdy dobfe ochucené.

Kristyna Ostraticka je profesionalni kuchafka, nutricni expertka
a spoluautorka projektu Restartujem. Pro ¢tenare Nomin jsme
pripravili slevu 10 % na e-knihu Restart jidelnicek.

Zazijete, ze zdravé jidlo mlze dobfe chutnat a jeho pfiprava je opravdu
snadna. Jednoduchy jidelnicek na 21 dni, se kterym restartujete své

7. Kdo za tvorbou receptur a jidelnickem stoji? Po-

kud se inspirujete hotovymi jidelnicky, provérte
si uvedené odborniky. Idealni je kombinace ku-
chare a nutri¢niho experta, Iékare ¢i vyzivového
poradce.

8.0bsahuje jidelni¢ek néco navic? Hledate recep-
tury bez lepku, bez mléka nebo bez masa? Zale-
Zi na tom, jaky je vas cil. Pokud presné vite, pro¢
se chcete vyhnout treba mléku, pak je to jasné.
Jestli ale hledate jen prirozenou cestu k ozdra-
veni jidelni¢ku, nepoustéjte se do velkych ex-
trému. Podle Kristyny je vafeni s potravinami,
které jsou prirozené bezlepkové, velkd zména
pro klasické ¢eské stravovani. Kdokoli se vSak
lepku na chvilku vzdd, jako odménu ziska vice
energie, lepsi traveni i Ubytek na vaze.

At uz se pustite do stravovani podle jidelnicku,

nebo budete vybirat kucharku na ob¢asnou inspi-
raci, nezapomente, ze kazdy zdravy krok se pocita!

zdravi i hubnuti. 83 receptur, seznamy na nakup i videa s napovédou.

Pfi objednavce e-knihy Restart jidelnicek zadejte slevovy kod: nominy10

www.restarthubnuti.cz
/restart-jidelnicek
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Spalda

Ja jsem vilastné druh psenice. Pluchata psenice. Abyste pocho-
pili, pro¢ pluchata, musim vam fict, jak vypada obilné zrnko.
Jako vsechny ostatni rostlinky i obili na jare kvete a z kazdé-
ho kvitku vznikne zrnko. Zrnicko ma uvnitr zasobarnu skrobu,
ktery dodava energii. Ta je obalena vrstvickou bilkovin. Také

je tam klicek, zarodek budouci nové rostlinky. A na povrchu je
obal zrnka, tedy i plucha. Kdyz neni k zrnku pfrirostla, rika se,
Ze je obilka naha. Kdyz prirostla je, nazyva se pluchata. Rostu
na hustych trsech. Aby se moje zrnka mohla snist, musi se po
sklizni vyloupat. Jsou moc zdrava a prospésna pro lidskeé télo.
Pokrmy ze Spaldy dokonce drive léCily nemocné.

— OBILKA PSENICE SPALDY —
Pojdme se spolecné

podivat, jak takové
Spaldové seminko
vypada uvnitf.

PLUCHY

P BILKOVINA

OTRUBY =~

KLICEK




Pexeso

Vyzvi kamarady nebo rodic¢e na zabavny souboj v hledani dvojic Nominkt. Na zadni strané obalky najdes linky, podél
kterych jednotlivé karti¢ky vystfihnes, a muzete se pustit do pexesa!
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