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Prilohy

Ptiloha €. 1: Ukazka analyzovanych ptispévki z blogu P&G foodies

Petr & gqfn; (oodies

BEZLEPKOVY FRANCOUZSKY JABLECNY KOLAC

zaludky starala \-;‘-I\\:'Je oficidlni verze Ve dru er2 B B Togd,ﬁ{o(] ’tﬁﬁl.‘,

kazicich se jablek a dal jsem jim, |4 dobrék, druhou Sanci. Vyberte =

019

Varim ngjradéi, kdyz jsem doma sam. MOZu postupovat svym vlastnim tempem a

délat chyb h je teda minimum -} ale i na ty nejmensi mi Gabcéa, zdanlive

nevnimajic, upozorni a div si u toho neprotoci panenky. ; ;
2018 a rovnou vyh

9. Nemuzeme byt

Sdilej na Facebooku

DOBA PRIPRAVY

Priprava 25 min. / Vareni 25 min.

Jupii a moc vam vEem

dékujerne!

INGREDIENCE
Na tésto

FOOD BLOG ROKU

250 g

2 lzice nebo viTEZ 1. MisTO
3 voroveho sirupu / medu

lZice

[o%

1 1zicka vanilkoveého extraktu
Pec na peteni
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Na spodni vrtsvu jablek

3 wetsi jablka (cca 450g)

1 lZice ghi =

2 a7 3 l7ice javorového sirupu

Y 1Zicky mleté skofice W™

kdra z 1 pramérného bio citrénu

Na horni vrstvu jablek

3 wetsi jablka (cca 450g)

1 lZice ghi =

2 a7 3 l7ice javorového sirupu
Y mleté skofice '™

POSTUP

1. Prfedehigjeme sitroubu na 160°C.

2. We velké mise smichame 250g mandloveé mouky a 2 lzice tapiokového skrobu
(mouky) nebo arrow root mouky. Zamichame, aby se obé spojily. Pridame 3 |Zice
javorového sirupu nebo medu, 3 |Zice ghi v pokojové teploté a 1 1Zicku
vanilkového extraktu. Metlou zamichame. Tésto poté rukama uhnéteme a
zabalime do potravinové fdlie a nechame ho 15 min odpoéinout. Pry mu to
pomuie.

3. Rozlozime si patficny kus peciciho papiru na pracovni desku. Budeme na ném
valet tésto a pak umé obracet do formy. Ma tuhle fazi jsemn si vzal na pomoc
jesté trochu mouky jako ochranu pred lepenim tésta na valecek. Sahl jsem po
pohankové mauce, abych si nekontaminoval odpodinuté tésto lepkem. Uvalime
siidealni kruznici ve velikosti vasi formy. Ja jsme pouZil tu s primérem 24 cm.
MEfil jsem si ji Gabcinym pravitkemn a pak jsem ji vymazal pofadné ghi masledm.
led prichazi ta nejvétsi zabava. Mozna se to da udélat épe, ale ja pedici papir
otocil vzhiru nohama tak, aby mi tésto vypadlo pfimo do formy. Ano, je to tak,
netrefil jsem se uplné presné, ale to co vypadlo vedle, jsem viastnima rukama
vhnetal zpét do formy. Prichazi na fadu dalsi krok, u kterého jsem se dobre bavil.
Vidlickou do tésta na dné formy udéldme vyznamny podet direk. A dame na
10 min do trouby. Po 10t minutach vyndame z trouby a nechame chladnout

4. Pripravime se prvni vstrvu jablek. Oloupeme si 3 jablka a nakrajime na mésicky.
I téhle vrstwy neni potfeba, aby byli mésicky stejné. Ale vezméte to jako trénink
na to, co teprve prijde. Ve vétsi hluboké panvi si na stfednim plameni
rozehfejeme 1 1zici ghi, 2 az 3 |zice javoroveého sirupu, kdru z jednoho
prumérnegho bio citrénu a % 1Zicky skofice. Zamichame a prihodime nakrajena
jablka. Restujeme, obéas zamichame, asi 7 minut nez jablka zméknou. Pak se je
druhou stranou |Zice pokusime rozmackat. Neni potfeba to ale lamat pres
koleno. Restujeme jesté chvili, dokud se témeér veskera tekutina nevypari. Pak
odstavime.

5. Nyni pfichazi tézké rozhodnuti, zda-li chcete mit horni vrstvu piehnané
nafinténou a nebo krasne chaotickou. Ja zkusil obé varianty. Doma vyhrala ta
s mesicky vyskladanymi do kruhu. Ale pryné zaplsobila | ta nahodila. Oloupeme
si zbylad 3 jablka a nakrajime pravidelné a na obou stranach stejné sirokeé
mesicky. V dal&l panvi si rozehfejeme uz notoricky zname ingredience. Tedy
1 |Zici ghi, 2 az 3 |Zzice javorového sirupu a Y Zicky skofice. Prihodime jablka a
restujeme 5 minut. Odstavime a nechame vychladnout. Abyste si pak pfi
skladani jableénych puzzli nespalili ruce.

6. LZici rozetreme pravidelné prvni vrstu jablek na vychladlou krustu. Poté stravime
nékolik nezapomenutelnych chvilek s vyskladavanim druhé vrstvy jablek do
pravidelného kruhu. Usp&sné provedeni spoéiva v chytrém rozvhrauti. O néco
lepsi se jevi stav, kdy vam par mésickl jesté zbyde nez kdyby vam chybéli a
museli jste cely obrazec roztahovat. Jakmile mame hotovo, nenechame ani
kapku tekutiny z pénve nazmar a potiisnime s ni kolaé. Soupneme do trouby na
25 min. Pro ty, jako &, co se boji, Ze jej pripali, doporuéuji v polovingé ¢asu formu
s kolacem v troubé pootoéit, aby byl se pekl pravidelné.

/. S usmévem a patficnou pychou servirujte
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Zdar a silu

Pet:

19.1.2019

Libil se ti recept? Pomoz nam ho si¥it ...

Sdilej na 7 Tweetni recept

Facebooku
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Po vice |ak deseti letech jsem se odhodlala wyrazit sama na cestu. Pro nékoho je to

moZna uplna samoziejm jenze pro mé to byl velke] krok. Moje cesta vedla na

Design Week do Miléna a & méla velke] nepfijemne] strach. Bojim se 1état

Cestovani bez Petra

Bojim se hrozné moc. Béhem letu se stavam vyplagenym individuem, ktery je
neustdle na pozoru, zda letadlo nevydava podeziely zvuk, neleti prilis nakfivo po
nepfiméfené dlouhy as. Pozoruju letusky jestli maji pfirozeny ismeéy a tak dale. Je
to velka radka véci, ktereé sleduju. Ten strach zagina vétsinou uz tyden pred cestou,

rovnou vidim ty nejhorsi scénéafe. A tento strach mé dlouho brzdil cestovat

Jenze bylo na ¢ase vystoupit mimo svoji komfortni zénu a jednoduge zkusit, jak to

ama. Bala [sem se? Moc. Bala jsem se vic neZ kdyz jsem s Petrem? Ne,

zvlddnu s

bylo to uplné stejné. Spousta lidi totiz mUj strach nechépe a to véetné Petra
Nikomu to nezazlivam, protoze to sama nechapu. Kazdopadné prosim, ty ktefi maji

okolo sebe nékoho se strachem z Iétani, nedélejte si z toho srandu. Ten trach se

& pak prohlubuje
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Foodblog roku preskocil rok
2018 a rovnou vyhlasil vitéze za
rok 2019, NemUzeme byt

L wyhrdli jsme v hlavni
kategorii - Food blog roku 2019.
Jupii a moc vam vsem

dékujeme!

FOOD BLOG ROKU



Pokud se ale taky bojite 1état, trogku mi pomaehl tento ¢l
Ifeba nasledujici informace mé hodné pomohla.:

lencemi. Je to ovsem opél nedostatkem

‘Mnoho lidi zvysuje svij strach s turb
inforr
fravniku. Termické proudéni je neprijemné a nepohoding, aby v Zadném pripadé neni
nebezpecné. Neexistuje pripad, kdy by konkrétné turbulence zpusobily vdznou
ini. Letadla jsou ostatné konstruovana prave

nacl. Turbulence je jednim z nef¢astéisich jevi v atmosiére, jako drn na

nehodu. Je to normalni soudast é
s ohledem na existenci turbulenci a jejich zviddnuli paltri k zakiadim vwewviku

kazdeho pilota.”

Zpét k Milanu

V Milané jsem s Patrikem stravila 5 dni. Je to na Milan hodné? Asi mozna jo. Prijde
mi, Ze ted ho znam skoro jako mistni. Jenze béhem Design Weeku to v tomto
mésté neskutedné Zije. Neni to Zadné malebné mésto jako je Rim nebo Florencie.
o ale prece nevadi. Milan je inspirativni a rychle a elegantné jde dopredu. Lidi jsou
tarm mili a na muj vkus dost Zivy. Mam rada kontrasty a tfeba ¢ast s mrakodrapy
vedle staré nakupni tridy je skvéla. Mné se libi tigba | ten stary mrakodrap
inspirovany hradni vézi Tarre di Bona di Savoia, ktery je povaZovan za nejosklivé)si

budovu Italie.
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mrakodrap

Dokud mi el telefon, bloudila jsem po mésté spig sama. Jeden den jsem vyrazila

sama na organizovanou tour po mésté, pfece jen jsem neméla zakladni informace
Cely den préelo a ja se skupinkou Asiatl bloudila po centru, jedla famadzni pecivo
pripominajici fritovanou malinkou pizzu a byla na sebe py3na, Ze jsem se odhodlala
vyrazit na vlastni pést.
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Pamatky klasika i moderna

V Milané se nachazi samozrejmé spoustu starych krasnych mist. Nemulzete
vynechat:

» hrad Castello Sforzesco a prochazku parkem aZ k oblouku Arco della Pace
s katedrala Duomu nebo tedy Duomo di Milano
Duomo znamend katedrala. Celd stavba trvala pfes 500 let a nejstarsi éast uvidite

vlastné zezadu, ne z nameésti. Kdyz jsme byli v Milané pied par roky sli jsme i na
stiechu kaledraly a stélo to opravdu za to.

s La Galleria Vittorio Emanuele 11

Mejkrasné|si a nejfotogenicté)si nakupni promenada je hnedka vedle Duoma.

Vi

ini si prohlizi jeji stfechu, ale podivejte si i na jeji krasné podlahu, kterd je

v narodni modré barvé. Kousek od prostred je vyobrazen byk. Uréité to misto

neprehlédnete, olaci se na nem lidi do kola. Ilalove jsou neskulecné povértivy a

Stésti. Bohuzel to védii tu

3 otocky znamenaj sti. A lak se kazde 3 roky musi

padlaha obnovovat

aleti

s slara basilika di SantAmbrogio ze 4

Pro mé jedno z nejkrasnéjsich mist Milana, které sala velmi silnou atmosférou. Neni

feno po cely den, hlidejte si

Levi

mbrogio
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s Clvrt Navigli okolo kanglu

Navigli je Zivd a malebnd ctvrt, proto se nedivte, Ze je plna lidi. BEhem prochazky
jsem si chvilinku pfila jak na prochazee v Bendtkach a Camdenu (Gtvrt v Londyné)
zdroven. Kanaly, které tam vedou se v minulosti pouZivaly k pfepravé zboZzi, ale také
tieba mramoru ke stavbé Duoma. Vedly plvodné aZ do centra, jenze pozdégji se
vyuzily ke kanalizaci, vedeni dratl apod.

» Malba Posledni vecefe v refektdfi dominikanského kldstera u kostela Santa
Maria delle Grazie. Doporucuju rezervoval listky dopredu.

* Zelene residence Bosco Verticale - kdyz vyrazite do nové Gtvrti Isola, podivejte
se na tyto krasné zelené domy. Cisti v Milané vzduch.

s Chinatown

Ano i v Milangé je Chinatown. Je malinké a vlastné hrozné pékné. Dokonce je plng
zeleng. A asi bych to neméla rikat, ale najedla jsem se tam Uplné nejlip za cely vylel.
Tip najdete v odstavci o jidle

Mista, kde jsme se skvéle najedli

Tip: pokud cheete jit na dobré jidlo, pamatujte si, Ze misto bude plné. ltalové ale jedi
pozdéji, takze kdyz tam vyrazite na 7, je velka pravdépodobnost, ze nebudete mit
problém dostat stolec¢ek. To se nam vidy osvédiilo.

Pizza Marghe

MNejlepsi pizzu jsme meli v Pizza Marghe. Nejedna se o takove to male romanticke
misto se stafikem v bilé kosili. Je to moderni restaurace, kde délaji poctivé
neapolské pizzy, s BIO produkty. Doporuéujeme zkusit jejich chilli kapustu jako
predkrm.

Pozor, po 8 vecer se zalala tvofit obfi fronta na stolek. Pizzu si ale miZete objednat
i s sebou.

Nejlepsi kafe v Milane

Mebojle, nenito teda Zadna Lavazza. Italove si stale jedou jejich pressa u baru,
oviem tahle daleko jsme se nestihli aklimatizovat, takZe jsme byli nejvic &fastni,
kdyZ jsme objevili Coffee Orsonero. Bylo to jako kdyby Doubleshot oteviel malou
pobotku
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Nezapomenutelna Asie v ¢asti Chinatown

sce 4 misky skvé

& bistra, kde jsme zazili
Obsluhuji je] damy v b

Otto

t. Ale pozor béhem obéda a po 7 hodiné

Pekdarna Luini

Primeo v centru, kousek od Duo

5i ulovte panzerotti u Luini. Pekarna Luini funguje
Sticky ¢
vek ujde tolik krokd,

na tomto misté od roku 1946 a jejich fritované

3zné legendarni. Jsou
Ze

naprosto skvélé a nechutng nezdrave. Jenze gl presne

tohle zaslouzi. Mistni na tento podnik nedaji dopustit.

Bistro Upcycle

i UPCY
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sme byli hned dvakrat Je to pochodové jidlo, kde maji skvélé tapas

\ bistru Upcycle

3 bomba sladke. Kafe je oviem klasicky italské (prepaleneg), s kakaem a zvlgstini

pénou. Na to tam necheodte.

Kde jsem se nestihla zastavit:

) — luxusni lahtudkarstvi

A spoustu krasnych tipu najdete ur&ité zd

Doprava

Wyuzila jsemn cbé milanska letisté. Letisté Bergamo e blize a cesta do centra je

levn

. Wyjde 6-7 euro. Taxiky jsou pry extra drahé, tak jsem radégji chodila po

ych a nebe se projela metrem. Listek stoji 1,5 euro

Zajimaveé &lanky a tipy
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Libil se ti ¢lanek? Posli ho do svéta ..

@ Sdilej na £7 Tweetni élanek
Facebooku

112



Ptiloha €. 2: Ukazka analyzovanych ptispévki z blogu MamaChef

MAMACHEF

Kachni prsa s glazovanou cibulkou a
. sy 5 ~ NEJNOVEJSI PRISPEVKY
gratinovanymi bramborami

Meruitkovy cheesecake s gokoladou o

27. 2. 2019 0 Comments

kokosem

Skoficové rolky ¢ karemelem a pekany
Krémavé hoitigné kufe s rozmarynem
Pizza sneci

Kynuté kefirové livance s ricottovo-

tvarchovym krémem o ovocerr

ARCHIVY

Cerven 2020
Kveten 2020
Duben 2020
Brezen 2020
Uner 2020
Leden 2020
Prasinec 2019
Listopad 2019
Rijen 2019
Zafi 2019
Srpen 2019
Cervenec 2019
Cerven 2019
Kveten 2019
Duben 2019
Brezen 2019
Unor 2019
Leden 2019
Prosinec 2018
Listopad 2018

Rijen 2018
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dyi se uéastnite n&jakého televizniho pro[ek‘rL., brzy po jeho skonéeni u¥ o vas
K nikdo nevi. Mo#nd o to vic mé piekvapil zdjem o jeden z m}?ch uspéén\}'ch
receptli z mého pisobeni v souté#i MasterChef Cesko 2016. Kachnu jsem se
vlastné nauéila pFipravovat tenkrat béhem natéaéeni a treba takovou glazovanou
cibulku mé nouéil jedté rok predtim prvni éesko-slovensky MasterChef, u kterého jsem
tehdy ptileZitostné pracovala. Presto tady podobny recept zatim nemém. Tak mé nové
fada tohoto pofadu inspirovala k tomu, zase si tento recept pFipravit, nafotit a pridat

ho koneéné i sem:).
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Ndroénost: mala-stiedni

Doba pFipravy: do 60 minut

Pocet porci: 2 porce
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Ingredience

Ingredience na kachnu a glazovanou cibulku

= 2 kachni prsa

= 2 hilé cibule

= | Eervend cibule

= 3 |zice masla

s 3-4 |Fice cukru

= 2 strouzky Eesneku

= 1 snitka tymianu

= cca 300 ml Zerveného vina
= SL'||

w Zerstvé mlety pepf

L} |<.LJ['-CJ z ChE‘l'ﬂ Cl‘\'-,.-' H\'i‘Of\E"l"\'i‘HE‘hG IQJO'TT\?FC:HCE‘

Ingredience na gratinované brambory

» 4 yEtE brambory
» kelimek 12% smetany
= Eerstwy tymian

= sl

n Eerstwid -'n|eT-,- pepf
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Postup

Postup na kachnu

- Kachni prsa omyite, ofistéte (od blany na strané bez kize) a odkrojte kazi, kterd pies prsa
pieéniva. KiFi si ponechejte.

2 Ka# no prsou nafiznéte po celé délce s mengimi rozestupy (nebo do meizky)- pozor, Feite
opatrné, af nenaruiife maso.

. Kachnu osolte a bez poutiti tuku polozte kazi na rozpdlenou panev.

3
4 Opekejte asi 4-5 minut. Teplotu mazete mirné snizit, aby se kaze vypekla, ale nespalila.
5. Potom otoéte a opékejte dalii asi 4 minuty.

6

. Pokud neméte panev vhodnou do trouby, presufite prsa do pekaée kizi doli o vleste jej do
rozehfate trouby na 3-8 minut. V tuto chvili mazete pridat na provonéni jemné nastrouhanou
kéru z pomeranée.

7. Poté maso wyndejte z trouby, pfesuiite na talif a nechte chvili odpoéinout.

Postup na glazovanou cibulku

1. Véechnu cibuli cloupejte o nakrajejte na platky.

2 Na vétsi panvi si rozehiejte 2 lzice maslo a cibuli na ném lehce opeéte. Mazete pridat i treti
Izici masla.

3 Je&ts ne¥ cibule zezlatne, zasypte ji 3 lZicemi cukru a za stalého michani nechte zkaramelizavat

4 Pridejte necloupany éesnek rozdrceny éepeli nofe.

5. Poté pridejte snitku tymidnu, zalijte ervenym vinem a na mirném chni nechte tekutinu
redukovat - g|<::zovc11 cibulku. Nemicheﬂe.

6 Béhem glazovani mazete ochutnat vznikajici omaéku a piipadné pridat dalgi lzici cukru

7. Nakonec vyndejte £esnek, tymidn a mirné opepfete o osolte.

Postup na brambory

1. Oloupané brambory nakrajejte na tenke platky.
2 Do mengiha hrace si pfipravte osolenou smetanu se snitkou tymidanu.
3 Platky brambor presufite do smetany a vaite, dokud brambery nezméknou.

4 Poté brambory opatrné presuite do pekacku vylofeného pecicim papirem a zalijte trogkou
smetany z vafeni.

5. Peéte pi teploté 200°C, dokud se na brambarach nevytvor hnéda krusta.

Postup na dokonceni

1. Odtezky kaze z kachny nakrajejte na malé kousky o dejte vyprafit na suchou rezpdlenou
panev do podoby tkvarka.

2 Hotove tkvarky dejte okapat na papirovou utérku

3 Na latko z glazované cibulky polozte na platky nakréjena kachni prsa, kterd jeité osolte o
opepfete.

4. Podavejte s gratinovanymi bramborami.
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TIP. Ke glazované cibulce muzete pridat kapku $favy z pomeranée

BRAMBORY  CIBULE  KACHNA
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MAMACHEF

Vécny boj: atopicky ekzém!

——  NEJNOVEJSI PRISPEVKY ——

Merufikovy cheesecake s tokoladou o

'-J.
oy
-
|
Sa

s

r
. A Skoticové rolky s karamelem o pekany
" L < . 4
.
1
— (]
i Krémove hofgiené kufe s rozmarynem
. - .
.
.
- - Pizza inéci
*as
. ’ .
’ Kynuté kefirove livance s ricottove-

tvarchovym krémem o ovocem

ARCHIVY

Cerven 2020
Kveten 2020
Duben 2020
Btezen 2020
Uner 2020
Leden 2020
Prosinec 2019
Listopad 2019
Rijen 2019
Zari 2019
Srpen 2019
Cervenec 2019
Cerven 2019
Kvéten 2019
Duben 2019
Biezen 2019
Uner 2019
Leden 2019

Prasinec 2018

Listopad 2018
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Na konci roku 2017 se Mikinkovi pomealu a nendpadné zadalo néco objevovat na pravé
tvafigce. Vzhledem k tomu, jaka byla zima, neptikladali jsme tomu velkou dilefitost o
spif se snafili jej mazat a chranit pfed mrazem. Postupem &asu se mu na tvafi udélalo
takové suché kolo a vyréiko se zadala &itit i na druhou tvad WV tu chyili jsme védéli, fe

YPRCH |

u? to zfejmé nebude jen tak néco, co hned prejde.
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Nejprve jsme kontaktovali nasi pediatrigku, kterd ndm poradila hodné promazéavat o

na prochazky venku pougivat velkou vrstvu zimniho krému. Jene se projevy nelepiily,
ale naopak stale zhortovaly. Od zagatku Elo spite o suchou zalefitost bez mokvavych
mist (aZ i na to pozdé]i pFi§|o]. Byla tak nutna navitévo specicﬂis‘ry a zadit to néjak celé

Fesit.
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Abych ale nepredbihala. Nez jsme se k pediotri¢ce vypravili, hledali jsme sami néce, co

by na sucha mista zabralo a ja zagala hledat mo#ného vinika. Doéetla jsem se totiz o

velmi ¢asté spojitosti atopického ekzému s potravinovou alergii u takto malych déti. J&

byla o ekzému viceméné presvédéena, jeliko? jsem ho jako mala sama mivala (a lehce

se objevuje znovu po porodu). ManZel to naopak nevidél tak tragicky a Fikal, fe to
ekzém nebude. Nicméné tenkrat mé tohle celé hodné trapilo a méla jsem strach, ze to
malému tfeba opravdu ZpUSObL,]\' ja. Treba n&gim, co jim a dostava se to k nému p¥es
mléko. Nebo ze by mohlo jit o néco, co u? pFijima on sam v potravé, kterou jsme zaéali
pomalinku zkouget uf od ukongeného 4. mésice. Jednu dobu jsem si myslela, Ze jsem na
to kapla. 7e to bude uréité oranfové zelenina. Kdo kdy ale slytel o tom, e by byl
nékdo clergicky na oranfovou zeleninu, ale budiz. Mrkev ani dyné se jako spoustée

neprokézaly a viichni mi akorat radili, af vynecham pro ngj i pro sebe nejvétsi alergeny

pro atopiky. Slo zejména frebo o rajéata nebo mnou tolik milovanou ¢okoladu a ofechy.

Problem” trogku nastal ve chvili, kdy byl uz Miki vétsi a usmyslel si, Ze bude jist jen
ptikrmy s obsahem rajéat:D. Nagtésti jsme diky fomu zjistili, e ani rajée neni onen
problém a postupné mu dévali ochutndvat viechno mo#né a reakce po nifem

nenastala
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Chtéla jsem ale udélat maximum pro fo, aby se pfedetlc moznému vzniku dalgich
lozisek ekzému nebo pfipadné i daliich alergii a zadala si zjisfovat o fomto tématu
vice. Sama jsem vlastné ani pofadné totiz nevédéla, fe atopicky ekzém se fadi mezi
alergie. Jde vlastng o pfemriténou reakci imunitniho systému, tedy kdy¥ za béfnych
okolnosti netkodna latka vyvola u élovéka s alergii silnou obrannou reakci. Zdrawvy
imunitni systém musi um&t rozligit tkodlivé a netkodneé latky. Ty netkodné joko jsou
pravé napf. potraviny musi umét tolerovat. S t8mi gkodlivymi se musi umét spréavné
vypotadat. Nékdy ale imunitni systém ztraci toleranci k potravinam &i latkdm okelniho
prostiedi a v této chvili pravé vznika alergie, u nds tedy atopicky ekzém. Nicméné je

tfeba ¥ici i to, fe ekzém se mife vyskytnout samostatné, bez projevu dalgich alergii.

Ze zacatku jsem sice neméla je¥td jasno o tom, e spoudtddem nejsou pFimo potraviny,
ale chtéla jsemn omezit mnofstvi jinych moZnych faktord, které by ekzéemu prispivali. Jak
asi vite, Miki byl u# takika od narozeni dokrmovan umélym mlékem. Tenkrat jsem ale o
alergiich je¥té nebyla poudena o dostaval klasickou fadu mléka. A% po objeveni ekzému
jsme predli na HA mléko Nutrilon (pro déti s rizikem alergie v roding -potravina pro
zvlagtni vyFivu), které ndm pediatricka schvdlila o doporuéila. Uz jsem Vam tady o ném
psala, fe samo o sobé neni [é¢ivermn, ale mize byt jednim ze zplsobl, jak alergiim
predchazet jesté pred jejich propuknutim. Bilkovinna éast, kterd souvisi se vznikem
alergickeé reakce, je u HA mléka upravena tak, Ze snizuje riziko vzniku alergicke reakce.
Naprosto nejlepti prevenci alergii je jednoznagné matefské mléko, ale jak muzete take
védst z m?ch stargich ¢lankd, kojit jsem bohufel mohla ze zdravotnich divedd jen

omezené. Proto by|o u nds HA jasnou volbou k tomu, co jsem nemohlo sama odkoii‘r.
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NUTRICIA

_,DO.
Nutrilon.

—

Daldi véci je to, Ze jsem alergiim nep¥ikladala néjakou dule¥itost a tuto problematiku

s A o I
opravdu neres |Cl AZ C-OZCJE‘; 52 Ke mne proro aosraia

; se totiz u Elovéka projevila alergie, musi mit v prvni fadé genetickou

predisporzici k alergiim. Pokud je jeden 7 rodi¢ti alergik, je riziko, #e jeho dité bude take

trpét alergii, vyznamné vyEEi. Sance se jeité zndsobuje, pokud alergii trpi oba rodige

o naiem propoditani

maniel je alergicky na pyl, nékteré pofraviny a dalti véci, vyilo riziko vzniku alergi

1aseho Mikiho 90%. Neznamend to sice, e musi alergie nutng propuknout. Dalefité

jsou i dalsi faktory.
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AZ u nas Mikimu ekzém témé¥ zcela vymizel (nechci to zakFiknout, ale tuto zimu byl jiz
bez jediného lo%iska), doted mi pifou maminky a ptaji se mé na rady ohledné ekzému.
Ted neddvno to byla zrovna maminka u# dvouleté holéicky. Ekzémy tedy vznikaji v
r'uzrw‘;-'ch obdobich a je mo#né se jim pokusit piedejit. Nékteré déti z nich tzv. vyrostou,

ale jinym se mohou naopak projevit az pozdéji. Je ‘-ed\; potfeba se informovat a tfeba si

i zkusit vypoéitat riziko mo#nosti vzniku alergie u vaieho ditéte. Kalkulagku najdete po
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Ptiloha €. 3: Ukazka analyzovanych ptispévku z blogu Kitchenette

z celozrnné mouky

Celozrnné zitné kvasové grissini

19. dnora 2019

K peceni a vibec vymysleni tohoto receptu mé motivoval takovy maly workshop, ktery jsme pfipravili pro rodice nasi skolky s
jesté jednou skvélou maminkou a kamaradkou. Bylo to na téma ¢inska medicina a stravovani v zimnim obdobi. A jelikoz v

tomto obdebi bychom méli spite sdhnout po Zitné mouce, do tkolky jsem piinesla Zitny kvas pro viechny zicastnéng, taky ten

nas milovany cerstvé upeceny Zitny chleba na ochutnavku a samozfejmé recepty.

Po seminafi jsem néjak dostala chut néco nového z kvasu a 100% zitné mouky vymyslet. Néco pro déti i dospélé a néco, co si
budeme ufivat jako takovy to "guilty pleasure” i kdy? to vlastné viibec nebude nezdravé. A kdo nemiluje chroupani tehle
tyc¢inek? Ja doufam, ze v duchu odpovidate, fe jo, Ze souhlasite a e si je taky upefete.

Jinak je to skvéla relaxacni cinnost, wyvalet viechny grissini a déti rady pomohou.
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Ingredience

Na kvas
115 g celozrnné Zitné mouky

115 & vody

1 1z

> Zitného kvasu

Na testo

350 g celozrnné Zitné mouky
200 g vody

1 1Ficku mofské soli
3 polévkov

Zice olivového oleje

(plus trochu Chrubé) mouky na vileni)

Na posypani (volitelné)
FOZMAaryn

pepr

fenykl

tymiin

sezamovd seminka

loupand konopnd seminka

ninka koriandru

hrubd nebo vlo ra sl
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Postup

1
Pripravte si pfiblizné 12 hodin predem zitny kvas. Smichejte
v menii misce vodu, mouku a startovaci kvas z lednice. Vie

smichejte, zakryjte talitkem a nechte pfi pokojové teploté

zrét.

2.

Kdyi je kvas pfipraveny, odeberte z né&j lzici na dalsi peceni a
zbytek smichejte ve v&tii mise se viemi ingrediencemi na
tésto. Tésto neni tfeba nijak hnist, tak pokud mate pocit, Ze
je propracované a jeho konzistence je optimalni, tedy se
nebude extrémné lepit a budou se z tésta dobfe valet
budoudi tycinky, pfikryjte jej folif (utérkou nebo talifem) a
nechte zrat priblizné 4 hodiny. Klidné i do druhého dne v

lednici.

Na vdleni si pfipravte dva plechy wyloiené pecicim papirem.
Odeberte si kus tésta a vyvalujte z néj tenke valecky. Trochu
si val pomucte a nebo rovnou i posypte seminky, bylinkami
podle vaii volby. Tak z ty¢inek nebudou pozdéji opadavat,
jako kdybyste je jen na tycky sypali. Délkou se odpichnéte

od délky vaseho plechu. J3 je mam rada hodné tenké, ale
klidné mohou byt tfeba i 8 mm silné. Ty moje jsou kolem 4
mm, ale pozor, hodné tenké grissini a obzvlast ty z celozrnné
hrubéjii mouky, mohou béhem peéeni popraskat. Postupné

vyvalejte valecky z celého tésta, budou jich dva plné plechy.

4,

Vyvalené tycky nechte jeité odpocinou pod ¢istou utérkou.
Alespori 30 minut, tfeba nei se vam wyhfeje trouba. Pecte je
v troubé predehiaté na 160°C horkovzduiny program kolem

30 minut do zlata, ale i déle, podle tloustky.

R R g

.
;o
o
E

SDILET CLANEK [EEILGE BORLRIM 24 m

TISKNOUT RECEPT o
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muffiny

Jahodove muffiny s cottage syrem

10. ¢ervna 2019

Receptd na muffiny tady na blogu mate uz hromadu a obzvlait oblibené jsou tyto Etyii: bananové s pekanovymi ofechy a

cokoladou, celozrnné ¢okoladové, rebarborové, kiupavé ovesné, jablecné, ... Ale zase po ¢ase jsem zatouzila vam sem dat nowy

recept, protoie tyto s cottage syrem a jahodami stoji za to! Uz mé trochu zndte a vite, 7e jogurt, kefir nebo tfeba cottage syr
rada pfidavam do tésta na livance, muffiny & vafle, protoze je tyto ingredience udélaji extra vla¢né. Sezdnni jahody mizete
vyménit za téméf jakékoli ovoce. Moina pokud bych poutila rebarboru nebe rybiz, pridala bych malinke vic medu. Jinak
fantazii meze nekladte. Ja tyto malinké pekla na oslavu tretich narozenin Isacka a servirované spolu s ¢erstvymi jahodami a
slehackou myslim byly moc krasnym a détmi vitanym zpestienim. MnoZstvi tésta by vam mélo vyjit na 12 standardnich muffind

nebo na 24 mini. ( Pouzila jsem tuto formu a je3té mi trochu tésta piebyvalo.)

A opét mohu podékovat Bille, protoze mi zadala na ¢ervenec piipravit recept z cottage syra, nakonec jsem vymyslela hned 4
super recepty, kterd sem snad postupné dam a nebo &aste¢né zafadim do moji nové pripravované kucharky. .-) Recept je na 12

béinych velkych nebo 24 miny muffind.

15 minut - 24 porci
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Ingredience

2 St'astnd vejce

ichdm 1:1 celozrnnou a hladkou pEeniénou nebo Epaldovou)

e pouzit borivky, rybiz, jablka, broskve, meruniky, rebarboru, v podstaté témér jakékoli

mandlicky nebo jiné ofigky na posypani
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Postup

L ovoce a plfite jit pfipravenou formu. Navrch u? jen nasypte
Pfedehfejte troubu na 190°C horni a spodni ohiev (pokud mandle na ozdobu a dejte péct.

mate parni troubu, pecte na 180°C stiedni nebo nizka para). 3
Vymaite formu na 12 standardnich muffind a nebo 24 mini : ' ]
Y Pokud jste se rozhodli pro malinké muffiny, v troubé je
muffind, jako jsem délala ja. e : .
ol d nechte jen 10 minut. Ty o standardni velikosti pecte pfibliiné

2. 17 minut. Po vyjmuti z trouby je nechte chvilinku zchladnout
Ve velké mise smichejte vejce, cottage syr, jogurt, med, ve formé a po 5 minutach je mizete opatrné piesunout na
rozpudténé maslo, vanilku, kiiru z citrénu a sal. V druhé miizku, aby vychladly Gplné. Ja jsem je na nasi narozeninové
mensi misce smichejte mouku s praskem do peciva a oslavé servirovala s Cerstvyma jahodama a slehackou.

sodou. Nyni obé smési lehce a kratce propojte. Piidejte

SDILET €LANEK m @ PINIT [PF] m w TISKNOUT RECEPT o
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