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Vazené ctenarky a vazeni ctenari,

nebudu predstirat, Ze nevim, Ze se blizi
Vanoce a konec roku. Presto Vas nechci
prilis stresovat tvrzenimi o nutnosti
navozeni vanocni atmosféry a adventni
pohody, nebot’ stejné jako Vy vim, jak
to na Uradech i doma v tuto dobu
vypada a co vse se musi do konce roku
stihnout.

Také se nebojte receptt na vanocni
pecivo z ovesnych vlocek a ze Spaldy.

| kdyZ jsou tyto potraviny jisté zdrave,
neni nutné je konzumovat za vsech
okolnosti, zvlasté pokud nam
nechutnaji. Ale par receptl se v zavéru
newsletteru prece jen najde - jsou
zdravé tak néjak primérené.

Co je ale dulezité - pokud chcete nadale
byt zapojeni do Projektu Zdravy kraj a
dostavat tento ,,bajecny“ newsletter, je
zapotrebi, abyste vyplnili a odeslali
formular, ktery jsem Vam posilala
e-mailem na prelomu listopadu a
prosince. Vice informaci najdete na
dalsi strané.

Letos uz dalsi newsletter nevyjde a
pravdépodobné se uz nestihneme
osobné setkat, takze Vam preji, at
nadchazejici svatky prozijete podle
svych prani a predstav - at’ uz
tradicné v rodinném kruhu, nebo na
horach, v teplych krajich u more,
anebo klidné i bez oslav jen s knihou
ve svém oblibeném kresle.

A co jiného si prat do nového roku
nez ono obligatni zdravi a trosku toho
Stésti. Pokud se nam obojiho bude
dostavat, tak to vse ostatni jisté
zvladneme ®)

Vase témér nova koordinatorka

Daniela Trenzova




Mate zajem pokracovat?

Na prelomu listopadu a prosince byl
zaslan na Vasi kontaktni e-mailovou
adresu dopis s formularem pro potvrzeni
Vaseho zajmu byt nadale zapojen do
Projektu Zdravy kraj. Je to proto, Ze Cast
obci, které se do projektu v minulosti
prihlasily, o sobé nedava v posledni dobé
prilis védét a nevime, jestli jesté maji
zajem v projektu pokracovat. Formular
slouzi rovnéz pro aktualizaci kontaktnich
Gdaji, nebot po komunalnich volbach
v mnoha pripadech doslo ke zméné
v osobé odpovédného politika. Pokud
jste tento e-mail (napr. z technickych
ddvodi) neobdrzeli a mate zajem o blizsi
informace, muZete se obratit na
koordinatorku Projektu Zdravy kraj:

e-mail:
trenzova.daniela@kr-jihomoravsky.cz
telefon:

541 658 835

Pokud Vas zajima, s kym budete v PZK
sdilet spolec¢nost, tak svij zajem setrvat
uz projevila tato mésta a obce:

Boskovice
Hodonin

Rosice

Rudka
Strachotin
Telnice
Tvarozna Lhota
Velatice
Znojmo

Zeraviny

KHOBITE

HODINA BIOLOGIE PRO ZIVOT

Kromé tvora mensiho vzristu podobného
Clovéku z pera pana Tolkiena znamena
slovo ,HOBIT“ také jeden zajimavy
projekt Nemocnice u sv. Anny v Brné.
Nazev predstavuje urcitou zkratku ze
slov HOdina Blologie pro zivoT.

HOBIT je inovativni vzdélavaci program
uréeny pro zaky zakladnich skol a
studenty viceletych gymnazii. Smyslem
programu je predat Zakim zcela
jednoduché informace, které vedou k
zachrané Zivota pri vzniku srdecniho a
mozkového infarktu. Zaci se u¢i reagovat
pomoci multimedialniho a simulacniho
vzdélavani na priznaky  téchto
onemocnéni tak, aby byli schopni
postizenému zachranit zivot.

Schéma edukacni hodiny

Vyuka zakd probihda v jedné vyucovaci
hodiné - jeji naplni je poutavy vzdélavaci
film, ktery zakim vysvétluje podstatu
kardiovaskularnich onemocnéni. Znalosti
7aka jsou provéreny simulaénim testem
pred a po zhlédnuti edukacniho filmu.
Cely program klade ddraz na rychlost
jednani a spravné rozpoznani priznaku.

Od Unora 2017 je zdokonalena verze
platformy dostupna zdarma vsem skolam
v Ceské republice. Jednoduchy navod,
jak se pridat je dostupny na
https://www.projekthobit.cz/index.php
/cz/ v sekci Jak na edukaci.

Koncept

Edukacni program stavi na myslence, Ze
pro zachranu Zivota si staci zapamatovat
pouze minimum zakladnich informaci.
Déti jsou béhem vzdélavaci hodiny
seznameny s priznaky onemocnéni a
spravnymi reakcemi na né, s lécbou a
rizikovymi faktory onemocnéni. Hodina
je pritom pojata zabavnou a inovativni
formou. Zaroven je program nenarocny a
uzivatelsky prijemny. Projekt je zdarma.

Cile programu

. Naucit déti, jak zachranit Zivot
pri mozkovém nebo srdecnim infarktu

. Zvysit povédomi o mrtvici a
srdecnim infarktu v populaci

. Rozsifit validovanou vzdélavaci
platformu jak narodné, tak mezinarodné


https://www.projekthobit.cz/index.php/cz/
https://www.projekthobit.cz/index.php/cz/
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Udaje slou®l k informaci v situaci tisné a ohrodeni zdravi nebo fivota, |

Grenotéka je néco jako knihovna se seminky. Tedy ,,seminkovna“. Na
rozdil od knihovny se vSak seminka nepGjcuji, ale spi$ vyménuji. Pokud
jste to nevédéli, tak seminkovani se stalo hitem letosniho jara. Vybornym
mistem pro zfizeni grenotéky ve Vasi obci nebo mésté muzZe byt treba
knihovna. V Jihomoravském kraji uz nékolik seminkoven existuje, ale
mnoho jich zfejmé neni. Na strankach https://seminkovny.com jsou
uvedeny tyto:

Seminkovna Letovice - Zdrava vyziva Hokaido,

Seminkovna - Ludmila Kujalova, Habrovany 70

Seminkovna - Ekologicky institut Veronica, Brno.

Seminkovna v cukrarné Tri ocasci, Brno

SEMINKOVNA HODONIN - Méstska knihovna Hodonin
SEMINKOVNA BLANSKO - Méstska knihovna Blansko

Zridit v knihovné seminkovnu se zda byt dobry napad - zahradkari budou
chodit vice do knihovny a ¢tenari mohou byt inspirovani k zahradkareni a
konzumaci vlastnich ,bio“ potravin ... Naklady na realizaci tohoto
napadu témér nulové, Groven rizika minimalni.

Jde o kartu, na které seniofi (i za pomoci pribuznych nebo svého
praktického lékare) vyplni zakladni Udaje o svych alergiich, nemocech,
lécich (vCetné davkovani) a kontakty na své blizké osoby a praktického
lékare. Udaje pak budou umistény na viditelném misté v byté (na dverich
lednice nebo vnitini strané vchodovych dveri).

Tyto Udaje, které by mély byt pravidelné aktualizovany, poslouzi v
pfipadé zasahu zachranarl k rozhodnuti o tiZi zdravotniho stavu,
optimalni terapii na misté nebo nutnosti transportu do zdravotnického
zarizeni.

Seniorska obalka je vystupem kulatého stolu ,Starneme ve zdravi“,
spolecného projektu na podporu socialné zdravotniho pomezi. Na
projektu spolupracovali odbornici z téchto organizaci: Ministerstvo prace
a socialnich véci, projekt Implementace politiky starnuti na krajskou
Uroven Odboru rodinné politiky a politiky starnuti, Krajsky urad
Jihomoravského kraje, Zdravotnicka zachranna sluzba Jihomoravského
kraje p. o., tisnova sluzba Girasole z. s., Hustopece.

Tiskopis Seniorské obalky, jeji vznik i Pravidla pro vyplnéni jsou k
dispozici pro volné stazeni na webovych strankach
www.seniorskapolitikajmk.cz.


https://seminkovny.com/

Dobra praxe z naseho kraje i odjinud

Ekologické hry na chodniku
Litomérické déti se bavi hrou na chodniku a zaroven se vzdélavaji v oblasti tridéni odpadu.
Na nékolika mistech totiz byly vytvoreny tzv. environmentalni hry na chodnik. Kazdé hristé
se sklada ze dvou hernich prvk(. Napriklad na jednom déti skacou na barevnych polickach
podle toho, do kterého kontejneru patri predmét napsany na polickach. Na druhém skacou
déti na predméty, které patri do vybraného kontejneru.

V Breclavi se nepetuje

Mésto Breclav se pripojilo ke kampani #Nepetuj, ktera vznikla v reakci na letni ECO song
,Léto bez plastu“, kdy velké mnozZstvi lidi zacalo badat po tom, jak sami mohou ovlivnit
snizovani produkce plastovych oballl. Kampan #Nepetuj ma za cil snizit produkci PET lahvi
a také, jak symbolika v logu kampané naznacuje, ménit mysleni lidi ve vztahu k odpovédnosti
za odpad, ktery kazdy z nas produkuje. Chcete se do kampané také zapojit? Napiste na e-
mail kolektiv@mojeodpadky.cz. Mésta zapojena do kampané rozdavaji etikety #Nepetuj,
které je mozné nalepit na lahev na vice pouziti a jit prikladem svému okoli. Poté je mozné
na webu www.nepetuj.cz etiketu zaregistrovat a soutézit o ceny.

Mseno vi, kam s ,,vyjetym“ olejem (z fritaka)

Obyvatelim Msena, kteri uz delsi dobu volali po nadobach na sbér pouzitych kuchynskych
oleju, vysla radnice vstfic. Po mésté nechala rozmistit nadoby, do kterych lidé mohou
odkladat rostlinné oleje slité v plastovych lahvich. Prani mezi obcany zaznélo na Féru
zdravého mésta MSena v ramci tradi¢niho Desatera problému mésta MSena. Zejména v obdobi
Vanoc jsou jedlé oleje velkym problémem, pokud je lidé vylévaji do toalet ¢i drezu. Potrubi
a Cerpadla v cistirnach odpadnich vod se ucpavaji, trubky snaze koroduji, potkani se vice


mailto:kolektiv@mojeodpadky.cz

mnozi. Jeden litr oleje dokaze znehodnotit az milion litrd vody! Pouzité tuky se pritom daji
recyklovat a vyuzit pri vyrobé energie jako paliva nebo napriklad i pri vyrobé kosmetiky.

Zdravy kraj je na Facebooku

At chceme nebo ne, Facebook je fenoménem nasi doby. Kdo neni na Facebooku, neni prilis
vidét. Nékomu to samozfejmé z mnoha divodu vyhovuje a neni tfeba se nad tim
pozastavovat, ale Projekt Zdravy kraj se pred svétem skryvat nemdze. A proto ma uz nékolik
let své Facebookové stranky.

IDRAVY

+ W78 JHOMORAVSKY KRAT

Az budete mit nékdy chvilku volného casu, zkuste se na Facebook Zdravého kraje podivat na
adrese https://www.facebook.com/ZdravyJMK/

Neni treba se obavat, ze se jedna o stranky plné varovani pred nezdravym zivotnim stylem a
krutymi chorobami. Projekt Zdravy kraj se totiz tyka mnoha oblasti, nejen lidského zdravi.
Na FB najdete predevsim ruzné informace o chystanych akcich, odkazy na zajimavé stranky
a mozna i néjaké uzitecné informace. A to nejen z krajského Uradu, ba pravé naopak. Na
Facebooku Zdravého kraje velmi radi sdilime aktivity ostatnich. Projekt Zdravy kraj ma
samozrejmé i své internetové stranky https://zdravykraj.kr-jihomoravsky.cz/, ale co si
budeme povidat, na Facebooku to mnohem vic Zije.

Kdy se sejdou koordinatori obci?

Oficialni pozvanka na setkani koordinatort zdravych mést a obci se sice jesté nerozesilala,
ale dopredu mohu prozradit, Ze dalsi schiizka se kona

v patek 25. ledna 2018 na krajském Gradé v Brné, Zerotinovo nam. 3
od 9 hodin v mistnosti ¢. 240

Uéast na schlizce bude uZitecna pro ty z Vas, ktefi budete 7adat o dotace z dotacniho
programu pro zdravé municipality na rok 2019. Dotacni program s nejvétsi pravdépodobnosti
dozna urcitych zmén a informace o téchto zménach se dozvite pravé na této schizce.


https://www.facebook.com/ZdravyJMK/
https://zdravykraj.kr-jihomoravsky.cz/

A nezapomente, ze pokud chcete o dotace Zadat, je treba, abyste potvrdili svij zajem
setrvat v Projektu Zdravy kraj a byt zdravou municipalitou vyplnénim formulare.

Pro volny cas

Pri adventnich toulkdch Brnem si mlzete v ramci Brnénskych Vanoc vybirat mezi
dynamickym naméstim Svobody s virtualni realitou, December Design Days a zivymi koncerty
nebo klidnéjsim a tradi¢nim Dominikanskym nameéstim s rodinnou atmosférou a gurmanskymi
specialitami. Do drivéjsich dob se prenesete na Zelném trhu a za navstévu stoji i trh na
Moravském namésti. Letosni trhy na namésti Svobody a Dominikanském namésti si budete
Moci uzit az do 28. prosince, trhy na ,,Zelnaku“ a Moravském nameésti se uzavrou den pred
Stédrym dnem. Soucasti Brnénskych Vanoc je i moznost navstévy véze na Staré radnici,
vyhlidkova jizda vyhratym mikrobusem po 20 zajimavych mistech Brna nebo adventni
prohlidky s pravodci TIC.

21. prosince se uskutecni tradicni rodinna akce na Nové radnici plna divadelnich predstaveni,
zpivani, tvoreni a zajimavych host( tentokrat pod nazvem Evropské Vanoce na Nové radnici.
23. prosince od 17. hodin se namésti Svobody rozezni tény Ceské mse vanocni. Toto
nejznaméjsi dilo Jana Jakuba Ryby uslysite v podani Metropolitniho symfonického orchestru,
Filharmonického sboru Beseda brnénska a solistu.

O adventu i vanocnich svatcich si mizete s rodinou uzit celou radu vystav. V Pamatniku
pisemnictvi na Moravé v Rajhradé je pro vsechny milovniky Vanoc pripravena hrava vystava
Pribéh Vanoc, seznamujici navstévniky s vanocnimi zvyky napric¢ Evropou.

TradiCni vanocni vystavu historickych i soucasnych betlémi mizete navstivit v Letohradku
Mitrovskych v Brné. Lakadlem pro letosni rok bude nejvétsi betlémové diorama v Ceské
republice, které zahrnuje 25 scén ze zivota Jezise Krista. Toto diorama je sestavené ze 105
postavicek lidi a zvirat, které jsou vyrobené z ovciho rouna.

Malé i velké urcité zaujme vystava Titanic, kterou najdou navstévnici az do konce brezna
pristiho roku na brnénském Vystavisti. Tato vystava priblizi skutecny Titanic. | diky své
autentic¢nosti a realnému provedeni jednou z nejuspésnéjsich vystav, kterou po celém svété
navstivili jiz miliony navstévnika.

Priznivci Malého prince si urcité nenechaji ujit vystavu v Galerii Orion Muzea Vyskovska,
ktera pod nazvem Planetami Malého prince predstavuje krehkou krasu skla inspirovanou
pravé knihou Antoina de Saint Exupéryho.

Pro sportuchtivé mizZeme nabidnout brusleni na Bruslaku, designovém kluzisti pod JoStem
nebo Dny sportovist mésta Brna, které se uskutecni od 27. do 29. prosince a predstavi
sportovni moznosti a relax v nejznaméjsich brnénskych sportovistich (Lazenské a relaxacni
centrum Rasinova, Méstsky plavecky stadion za Luzankami, Aquapark v Kohoutovicich,
Kluzisté za Luzankami, Kryty plavecky bazén Ponavka).



A pro ty, kteri si jesté nevybrali, ale radi si hraji, nabizime hry plné akce a napéti v ulicich
Brna Poznejte Brno hrou, diky nimz se vydate za tajemstvim Staré radnice, najdete poklad
v labyrintu, zGc¢astnite se bitvy o Brno, zazijete tmavomodré dobrodruzstvi, poznate fantoma
Brna, vyresite mamuti problém, dotknete se evoluce nebo dobijete pevnost VIDArd (vice na
https://www.gotobrno.cz/poznejte-brno/poznejte-brno-hrou/).

A nakonec mame dobrou zpravu pro vsechny, kterym stale nemohou zapomenout na léto a
chybi jim prazdninové navstévy hradi a zamkd. | v zimé si mlzete uzit prohlidkové trasy
napr. na zamku v Bucovicich, Lednici, Blansku, ale i v Punkevnich jeskynich nebo jeskyni
Vypustek.



Mezinarodni dny v listopadu a prosinci (vybeér)

11. listopad - Mezinarodni den valecnych veterand. Lidé si v tento den lidé pripinaji
na klopy kvitek vi¢iho maku. Vyjadruji tim Uctu tém, kteri bojovali za svobodu za prvni
a druhé svétové valky nebo vojakim pusobicim v zahranicnich vojenskych misich.
Pamét naroda vysila stovky dobrovolnikd do ulic mést prodavat kvitky, pokladnicky s
maky umisti na 330 mistech republiky. Koupi vi¢iho maku lidé prispéji Paméti naroda
na dalsi nahravani vzpominek ucastniku druhého a tretiho odboje.

19. listopad - Svétovy den toalet. Smyslem tohoto dne je upozornit na nedostatek
hygienickych zarizeni v rozvojovych zemich a negativni dusledky z toho vyplyvajici.
ProtoZe my mame S$tésti, Zze takové problémy nemame, mizeme alespon koupit své
domaci toaleté jako darek k svatku novou cistici Stétku.

27. listopadu - Giving Tuesday, Svétovy den darcovstvi. Giving Tuesday, svétovy svatek
darcovstvi, podporuje a oslavuje chut pomahat a délat dobré skutky. Kampan se kona
po celém svété ve stejny den, oslavuje se vzdy v utery nasledujici po Dni dikdvzdani
a nakupnim Silenstvi na Black Friday. Letos Giving Tuesday pripadl na Utery 27.
listopadu 2018, kdy otevrel charitativni sezéonu pred Vanocemi.

5. prosinec - Mezinarodni den dobrovolnik. V Jihomoravském kraji se uz druhym
rokem udélovala cena ,Kresadlo“, jejimz smyslem je ocenit praci dobrovolnikd,
upozornit na prinos dobrovolnickych cinnosti v nasi spolecnosti, zviditelnit pribéhy
vzajemné a nezistné pomoci a predevsim podporit dalsi lidi k zapojeni se do
dobrovolnickych aktivit. Kresadlo se snazi ocenénym dobrovolnikim ziskat respekt k
jimi vykonanym aktivitam a zajem Sirsi verejnosti o dobrovolnickou sluzbu. Jde o
symbolické podékovani tém, kterfi zdarma svuj volny Cas vénuji obecné prospésnym
¢innostem, pomahaji postizenym lidem i vedou riizné organizace, které rehabilituji
myslenku dobrovolnictvi. Ceny Kresadlo se predavaly 4. prosince v Koncertnim sale
Konventu Milosrdnych bratri v Brné. Vice informaci na:
https://www.facebook.com/kresadloJMK/



https://www.facebook.com/kresadloJMK/

Recepty z Vanocniho jarmarku

Jako kazdy rok se v prostorach
krajského Uradu v Brné uskutecnil
tzv.“vanocni jarmark“ - mimo jiné i
s dobrocinnym stankem, na kterém
se nabizely vyrobky zaméstnanc.
Nékteré z vyrobku byly nejen
pozivatelné, ale dokonce i velmi
chutné. Zde je par receptl

k vyzkouseni... Dalsi jarmark se bude
konat pred Velikonocemi, prijd'te se
podivat!

Vitézka soutéze v kategorii sladkych pokrmu podle tohoto receptu upekla dva
vytecné dezerty - roladu a dort. Jedna se o recepty bezlepkové, kromé toho v
tésté neni ani gram tuku. Uvedené mnozstvi staci na 1 roladu nebo na 1 dort do
formy o priméru 26 cm.

Tésto

150 g cukru krystal

50 g kakaa

6 vajec

1 |Zicka prasku do peciva (nemusi by

Nejdrive odd&lime bilky od Zloutku. Zloutky vyslehame do svétlé pény, pridame
cukr a slehame, dokud hmota nezacne houstnout. Nakonec zaslehame kakao
s praskem do peciva.

Z bilkd vyslehame tuhy snih a opatrné (idealné rucné) ho vmichame do kakaové
hmoty. Tésto prelijeme do dortové formy vylozené papirem na peceni, nebo
dobre vymazané maslem, a peceme pri 175-180° asi 30 minut. Nechame
vychladnout a plnime jakymkoli krémem.

Pozn.: autorka v pripadé dortového korpusu pouZila méné kakaa a navic pridala
2 lzice polohrubé mouky.


https://www.recepty.cz/recept/nebeska-rolada-bez-mouky-bezlepkova-4193/galerie?current=1

Krémy

Parizsky krém s mascarpone
200 ml smetany ke slehani
jedny ledové kastany

250 g mascarpone

lze pridat ztuzovac slehacky

Den predem svarime smetanu, ve které rozpustime ledové kastany. Vychladlou
smetanu na noc ulozime v dobre uzavrené nadobé do chladnicky. V nouzi lze
pouzit primo parizskou smetanu. Smetanu (pripadné se ztuzovacem) vyslehame
do tuhé pény a pak postupné zaslehame mascarpone.

Kokosovy krém s mascarpone

1 puding Dr. Oetker - Créme Olé kokos prichut’ bez vareni
300 ml polotuéného mléka

250 g mascarpone

Na pripravu pudingu potrebujeme 300ml mléka a elektricky rucni slehac. Puding
je hotovy za 3 minuty. Vyhodou pudingu této znacky je, Ze odpada doba cekani
na zchladnuti a netvori se skraloup. Do pudingu postupné zaslehame
mascarpone.

Sice ne zcela autentické, ale jednoduché a dobré ,,frgale“. Uvedené mnozstvi
vystaci na 4 kolace o pruméru 28 cm.

Tésto

200 - 250 ml mléka

1 kostka drozdi

2 zloutky

130 g rozpusténého masla
2 [Zice oleje

80 g mouckového cukru
300 g hladké mouky

300 g polohrubé mouky
spetka soli
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Tésto se mlze zadélat v domaci pekarné, v tomto pripadé se ingredience do
pekarny pridavaji v uvedeném poradi. Pri klasickém zadélavani je treba
pripravit kvasek.

Ihned po vytazeni z trouby se okraje potrou smési mléka, rozpusténého masla
a rumu (u sussich naplni se muze pokapat i napln).

Napln

fikovy domaci dzem, makova napn, povidla, tvarohova napln, bortvky a v lété
ostruziny. Pokud se kolac déla z Cerstvych bortvek nebo ostruzin, doporucuje
se smichat ovoce predtim s krystalovym cukrem - nebude se sypat.

Drobenka
cca 100 g hrubé mouky, cca 100 g cukru krystal nebo krupice, 80 g masla

Pozn.: autorka do tésta navic pridala i trochu koreni od Antonina ,,Vonavé
peceni s vanilkou*.

V této dobroté najdete vitaminy skupiny B z orechu, vlakninu a karoteny
z dyné, antibakterialni silu medu, mono-nenasycené mastné kyseliny a vitamin
E z olivového oleje i vapnik z mléka. V receptu se nachazela dyné maslova, ale
stejné tak je mozné pouzit i hokkaido. Tésto je mozné upéct rovnéz
v muffinkovych formickach a posypat cukrem nebo prelit cokoladou.

Tésto

250 g dyné

150 ml mléka

2 vejce

3 vrchovaté |zice medu
170 g polohrubé mouky
(muze se namichat i s celozrnnc
1 prasek do peciva

2 |Zice olivového oleje
50 g horké cokolady

50 g vlasskych orecht
Postup pripravy
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Dyni oloupeme a najemno nastrouhame do misy. Pridame mléko, vejce, med,
olej, vse smichame, a poté pridame mouku s kypricim praskem. Opét
promichame a pridame nadrobno nasekané orechy a cokoladu. Smichanim
bychom méli ziskat hutnéjsi tésto. Pokud je prilis ridké, tak prisypeme trosku
mouky (nékdy dyné pusti vice vody).

Vytvorené tésto vlijeme do kolacové formy a peceme cca 15-20 minut pri 180
stupnich - upeceni zkontrolujeme spejli. Vrsek ozdobime ricottou smichanou
s vanilkovym cukrem a posypeme détskym Grankem.

Dalsi zdravy moucnik je mimo jiné i z Cervené repy. Oproti klasickym brownies
je tato varianta méné zatézujici na zazivani, po konzumaci se pocit kamene
v zaludku nedostavi. Cervena repa navic ubere kalorie a spolu s kvalitni horkou
cokoladou prida télu vitaminy B a C, karoten, vlakninu, vapnik a horcik.

Tésto

500 g uvarené repy

100 ml oleje

200 g horké posekané cokolady
3 cela vejce

250 g trtinového cukru (i méné)
100 g hladké mouky

25 g holandského kakaa

Postup pripravy

Oloupanou a na kosti¢ky nakrajenou repu uvarime a scedime. Az, vychladne,
pridame olej a rozmixujeme v robotu. Potom pridame posekanou cokoladu.
Mixujeme uz jen kratce, kousky c¢okolady nejsou na skodu.

Repa s ¢okoladou se nalije do vajec fadné vyslehanych s tftinovym cukrem.
Prida se mouka a kakao a vse se promicha.

Vymastime plech a na dno se jesté vlozi papir na peceni. Je treba pocitat s tim,
ze tésto prilis nenabéhne, nebot’ recept neobsahuje prasek do peciva. Peceme
na 180 stupnu, prostredek tésta by se mél po upeceni jesté trochu chvét...

Pozn.: autorka pouzila 100 g cokolddy na vareni a 100 g Cokolddy 85 % kakaa.
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Byli tak roztomili, az jsme se mohli zdrahat je snist. Vzhledem k jejich vyborné
chuti by ale byla skoda nechat je okorat.

Tésto

300 g détskych piskotl

200 g mouckového cukru

200 g masla

2 Zloutky nebo 40 g rozpusténél
masla

2 lzice rumu (neni nutné)
cokoladova poleva

cokolada na vareni

2 - 3 1zicky masla

strouhany kokos na bodliny

Postup pripravy

e Piskoty nameleme strojkem na strouhanku.

e Mleté piskoty smichdme s cukrem a zméklym maslem. Poté pridame bud' Zloutky,
nebo roztavené maslo. Nasledné pridame podle potfeby rum.

e Poradné propracujeme tésto.

o Z tésta vytvarujeme kulicky nebo valecky a na jedné strané je trosSku prsty
primackneme, abychom vytvarovali cumacek.

e Mezitim roztopime Cokoladu s maslem, nejlépe ve vodni lazni.

e Do misky nasypeme strouhany kokos.

e Jednotlivé télo jezka namocime do cokoladové polevy, abychom obarvili zadni
cast, a poté ji rychle ponofime do mletého kokosu. Takto se vytvori télicko s
bodlinami.

e Dadle tak pokracujeme s dalSimi jezky, umistime je na tac a poté je dame ztuhnout.

e Az cukrovi ztuhne, rozehfejeme polevu a dokreslime mu ¢umacek Spejli nebo
paratkem. Mzeme nakreslit oci a nos, popfipadé i usi.

e Opét dame podnos s jezky ztuhnout.
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A na zavér slany recept. Vyvazené ochucené a stavnaté rolky byly tak vyborné,
ze by cesneku na chut’ prisel i ten, kdo se této plodiny jinak vyvaruje.

Tésto

1 000 g hladké mouky
500 ml mléka

100 ml oleje

1 varena brambora

1 kostka kvasnic

1 polévkova [Zice cukru
sul

Napln

1 Hera

15-18 strouzkl Cesneku (rozmackat)
1,5 polévkové lZice soli

Postup pripravy

Z mléka, cukru a kvasnic pripravime kvasek, ktery smichame s najemno
nastrouhanou bramborou, olejem, moukou a soli a vypracujeme tésto. Tésto se
nenechava kynout ani odpocivat, hned se s nim pracuje.

Tésto rozdélime na 6 dild.

Kazdy dil vyvalime (na sirku asi jako na zavin), potreme naplni a srolujeme do
rolady (asi 3 otocky). Roladu poté rozkrajime, jednotlivé kousky dame na plech,
potreme vajickem a posypeme treba slunecnicovymi seminky, kminem, ...
Peceme pri teploté cca 200 °C do rdzova.
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