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Jak snizit vanoc¢ni stres

* Vanoce mohou byt vyznamnym zdrojem tzkosti a my dnes hledame zpiisoby, jak snizit va§ vanocni
stres. Mnoho lidi je pod tlakem diky nadmérnym ocekavanim, a béhem svatkl upadaji do depresi. At uz to
ocekavani piekonat lonsky rok a vytvofit nadherné Vanoce s extravagantnéj$imi darky nebo mozna snaha
o perfekcionalismus ohledné nejdulezitéjsiho jidla roku. Nedostatek ¢asu a penéz Casto miiZe prispéet

k silnému vano¢nimu stresu, ktery ma negativni dopad na nase t¢lo.

* Pokud se nekontroluje, mize ovlivnit nase myslenky, pocity a chovani, coz vede k vysokému krevnimu
tlaku, srde¢nim onemocnénim, cukrovce a obezité.



Zacnéte davat na papir seznam véci, které musite
na Vanoce udélat . Pfedméty, jako jsou darky, jidlo,
dekorace nebo véci ohledné cestovni. Udélejte si co
nejpodrobnéjsi seznam a zahriite do néj telefonni ¢isla nebo
Pliillllj te e-mailové adresy, abyste si usnadnili kontaktovani lidi nebo
v mist. Planovani je prvnim krokem, ktery musite ud¢lat, abyste
. dOPl'edll snizili vano¢ni stres a zamé&rili se na vanoc¢ni naladu.

Delegujte jednotlivé ukoly

Delegujte odpovédnost za konkrétni ikoly na ostatni
¢leny rodiny. Mnoho rukou si snadno poradi, coz snizi
vasi pracovni zatéz. A zpracovany seznam si schovejte
na pristi rok; bude potfebovat doladit a aktualizovat, ale
da vam ptipomenuti véci, na které musite myslet.

RozlozZte si nakupy

Rozlozte si nakupovani do delSiho ¢asového horizontu.
Snazit se udélat prili§ mnoho nakupti najednou je
zdrcujici. To miiZze zaroven vést ke zvySenému riziku
nadmérného utraceni. Neni nic Spatné¢ho, kdyz nékomu
koupite vanocni darek uz nékolik mésicti doptedu.
Skvélym zptsobem, jak snizit vanocni stres, je
eliminovat finan¢ni rozhodnuti potiebna v prosinci.
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Béhem svate¢niho obdobi neni snadné vyhnout se
obchodiim a ndkupnim centrim. Omezte Cas, ktery
travite na t€chto mistech, protoze to mize pomoci
omezit vaSe utraceni. Zvladejte impulzivni utraceni
tim, Ze si vezmete pouze hotovost, kterou si mtizete
dovolit utratit na nadkupy, a své platebni karty
nechate doma.

Seni

Mg¢jte na paméti, co je podstatné - ptatelé a rodina.
Utraceni nad vaSe moznosti mize zastinit skute¢ny
vyznam Vanoc.

Vyhnéte se poku




Nakupujte

Ptestoze nakupovani v kamennych obchodech ma mnoho vyhod,

. tésné pred Vanoci to miize byt obzvlaste stresujici, protoze stovky
on-line dalsich vystresovanych lidi se snazi najit perfektni darek na posledni

chvili.

Nakupujte radéji online z pohodli domova. Nejenze uSetiite ¢as

a budete mén¢ ve stresu, ale pravdépodobné¢ také usettite penize,
protoze miiZete porovndvat ceny na jednotlivych webovych
strankach. Ujistéte se, ze nakupujete od renomovanych online
prodejcti a zkontrolujte, zda mohou dorucit bali¢ek jesté do Véanoc.

Pokud jste to jesté nevyzkousela, miizete nakupovat i potraviny
online a nechat si je dorucit pfimo ke dveiim. Nezapomeiite si v¢as

zarezervovat dorucovaci Cas, protoze prvotiidni dorucovaci casy
budou vzdy na prvnim mistg.

Zacvicte si

Pravidelné cvi¢eni miize pomoci
snizit napéti a zlepsit ndladu.
Cviceni navic produkuje endorfiny —
ptirozené chemické latky, které se
uvoliuji v mozku a vykouzli vdm
lepsi naladu. Diky tomu zlepSuji vasi
schopnost spanku a snizuji vano¢ni
stres. Vyzkum také ukazuje, Ze
pokud presvédcite zbytek rodiny,
aby Sel na prochazku s vami, vase
hladina stresu se jesté vice snizi.
Tedy samoziejmé pokud nejsou
zdrojem vaseho stresu.

Sméjte se

Smich vyrazné podporuje vase dusevni
zdravi. Zlepsi naladu, povzbudi srdce,
plice a svaly a také uvolni endorfiny, stejné
jako cviceni. Smich také zlepsi vas krevni
ob¢h, pomtze vasSim svaliim uvolnit se

a zmirni fyzické pfiznaky spojené se
stresem.

At uz je vas smich vyvolan okamzikem
ve vaSem oblibeném filmu, vtipy

od pftitele, osklivym vano¢nim svetrem
nebo odpolednem plnym zabavy,
nezapomeiite zahrnout trochu toho
svatecniho humoru. I to, Ze se tésite

na vtipnou udalost, zvySuje hormony
navozujici relaxaci, snizuje stresové
hormony a zlepSuje vasi vano¢ni naladu.



- Vanocni tramvaje

Q

Rozsviceny vanocni strom na hlavnim
namesti nebo zaiivé svételné fetézy

v ulicich a nakupnich centrech nas

uz neptekvapi. Vanoc¢ni vyzdoba se v§ak
v poslednich letech ptesouva

v nekterych méstech také do méstské
hromadné dopravy. Vano¢né vyzdobené

- ' S—— a rozzarené tramvaje dobyvaji =~

rusné ulice.



Miskolckd adventni tramvaj, odéna

do svatecnich dekoraci, vyjizdi v obdobi
adventnich pfiprav na Vanoce. Tramvaj

s nadSenim zdobi zaméstnanci méstského
dopravniho podniku uz nékolikatym rokem.
V loniském roce vyzdoba piipominala
pernikovou chaloupku. Na voze MHD byla
umisténa dokonce i tlova pec a kuchyiika.
Jakym designem piekvapi letos? Misto pece
letos ¢ekejte hotici krb.

Zvlastnosti tramvaje je, ze jeji téma

a dekorace jsou kazdorocné obménovany,
obohaceny o nové designové prvky. Ale
vzdycky tematicky zamétené na nejkrasnéjsi
svatky - Vanoce.




~

. ey |

Vite, Ze také existuje soutéz o nejkrasnéjsi
vanocni tramvaj? Praveé v ni si drzi své
prvenstvi Miskolcskd adventni tramvaj.
Poprvé se soutéze zacastnila v roce 2012,
tehdy byl dekorovan typ Tatra 210, ale jesté
ve skromnéj$im métitku. Od roku 2013 tuto
funkci zastava typ 202 a v uplynulych deviti
letech jej vyzdobili barvami Cervena a zlata
a v roce 2018 z n¢j udélali ledovy palac. Jeji
posledni podobou byla pernikova chaloupka
v roce 2019. Letosni design vés potési ve
zlato bilych odstinech.

Zdroj: hungarytoday.hu , dailynewshungary.com



https://hungarytoday.hu/advent-tram-in-miskolc-travel-on-a-spectacular-gingerbread-house/
https://dailynewshungary.com/the-legendary-advent-tram-to-run-in-miskolc-again-this-year-photos-video/

Chystate se do Vidné? Pokud zde béhem
adventu zahlédnete postarsi tramvaj
vyzdobenou hvézdami a stale zelenymi
vétvemi, pak je to pravdépodobné Strock
Weihnachtsbim (vano¢ni tramvaj).

Tradicné se objevuje o vikendech, aby
nabidla zabavnou sezénni jizdu, a co je
dilezitéjsi, ziskal penize na charitu.

Vozidlo provozuje Wiener Linien (méstsky
dopravni ufad) a Strock (velky fetézec
pekaren).

Strockovo sponzorstvi znamend, ze mizete
na palubé oc¢ekavat pecené sladké dobroty.
Zima je bezpochyby nejlepSim Jejich prodejny d€laji naptiklad vynikajici
obdobim pro navitévu Budapesti. croissanty, kterym je opravdu tézké odolat.
Kromé toho toto mésto patii mezi top
evropské destinace pro traveni zimni i
dovolené. Piestoze tam malokdy snézi, 3 >
Budapest’ diky vSem svétlim piisobi ) o
velmi slavnostné a kouzelné. Jednou
z dominant mésta jsou také vanocni
tramvaje. Tyto tramvaje jezdi po svych
obvyklych trasach, ale co je na nich
jedinecné, je 30 000 tipytivych LED
svétel.




Mirlitram je specialni vano¢ni tramvaj v Curychu

a je pouze pro déti. Jezdi v ni po mésté Santa Claus
a za doprovodu dvou andéli vypravi vanocni
ptibchy. Je to vzdy hit! Tramvaj méla vzdy ¢ervenou
barvu, ale v roce 2020 béhem pandemie zménili jeji
barvu na zelenou - jako symbol nadé€je. Dnes uz ale
se vratila ke své obvyklé Cervené barve.
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/Znate MISO?

ma blahoddarné ucinky nejen
na nase zdravi,
ale také na plet



https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Miso_001.jpg

Fotografie: Kodachi, Maruya Haccho Miso

Co je miso pasta

Miso je tradi¢ni japonské kofeni a zdravé
jidlo. Délat miso je uméni. Po celé zemi lze
nalézt stovky odrid tohoto klasického
japonského zakladu.

Piedchtidce pasty miso pochézi z Ciny,

z obdobi tfetiho stoleti pfed nasim
letopoctem nebo diive. Fermentované
potraviny na bazi s6ji byly pravdépodobné
zavedeny do Japonska ve stejné dobé¢ jako
buddhismus v Sestém stoleti naseho
letopoctu. Toto fermentované jidlo se
nazyvalo shi. Za¢atek souc¢asného ptivodu
miso je Mishd nebo Mishou.

Dnes se miso vyrabi pramyslové ve velkém
a tradi¢ni domdci miso se stalo vzacnosti.

V poslednich letech se objevilo mnoho
novych druhli miso, v€etné téch s ptidanymi
polévkovymi vyvary nebo vapnikem, nebo
vyrobenych z jinych fazoli nez s6ji, nebo se
snizenym obsahem soli.

Ingredience pouZzivané k vyrob¢ miso mohou
mimo jiné zahrnovat smési séjovych bobi,
jeCmene, ryze, pohanky, prosa, zita, pSenice,
konopnych semen a cykasu.

1Y
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KOJI
Aspergillus oryzae

Koji je vlaknita houba
(plisen) pouzivana

ve vychodni Asii pri
vyrobe sladkeé ryze, k
sacharifikaci ryze,
alkoholickych napojii,
Jjako je sake a shochii,
a také k fermentaci
sojovych bobui pro vyrobu
sojove omdacky a pasty
miso.

Zplsob vyroby

Miso pasta se vyrabi dvoustupiiovym
fermenta¢nim procesem. Za prvé, vyrobci
miso kombinuji zrno — obvykle ryzi nebo
je¢men, ale n¢kdy 1 s6jové boby — s plisni
zvanou Aspergillus oryzae, aby vytvofili koji.
Poté smichaji koji s vafenymi s6jovymi boby,
vodou a dalsi soli a nechaji smés dale
fermentovat az 18 meésicl, ¢imz se uvolni
ucinky kvasinek a kyseliny mlé¢né. Vysledna
pasta je poté pfipravena k pouziti.


https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Miso_003.jpg

Zvyseni elasticity pleti

Miso obsahuje 18 typii aminokyselin v¢etné
lysinu a prolinu, kter¢ jsou dulezité

pro tvorbu kolagenu. Kolagen je jednim

z nejhojnéjsich proteint v kizi. Spolu

s elastickymi tkanémi se kolagen nachazi
také v dermis neboli stiedni vrstvé kiize, ktera

ji dodéva jeji plnost.
Zpomaleni ptiznaku starnuti

Miso obsahuje antioxidanty, jako je vitamin
E, isoflavony nebo saponiny. Vitamin E

a melanoidiny jsou tmavé pigmenty
zodpovédné za barvu dlouho starnouciho
miso. Antioxidanty neutralizuji skodlivé
volné radikaly v téle, takze jsou velmi
dilezité v boji proti zndmkam starnuti a také
pro posileni celkového zdravi.

Vyzkum potvrdil dilezitost vztahu mezi
zdravim stiev a ktize, ktery zahrnuje ptiznivy
ucinek probiotik na pokoZzku.

Ucinky na zdravi

Miso je silna probiotickd potravina také diky
procesu dvojité fermentace. Snese i teplo, coz
znamena, ze pii vafeni neztratite jeho zivy
probioticky ucinek (teplem zabita probiotika
jsou prospésna i pro zdrava stieva). Miso
pomaha obnovit prospés$né bakterie

ve stfevech pro zdravou zaludecni
mikrofloru, napomaha traveni a asimilaci
Zivin.

Bylo prokazano, Ze bioaktivni slou¢eniny
maji antioxidacni, antidiabetické

a protirakovinné vlastnosti. Studie z roku
2018 v Journal of Nutrition & Food Sciences
ukézala, ze miso muze zlepsit vlhkost
pokozky a potencialné také vlhkost oci.

Bioaktivni slou¢eniny miso polévky
mohou byt také dobré pro srdce, ackoli
tato zjisténi jsou rozporuplna.

V dnesni dobé je instantni miso polévka
snadno dostupné ve vétsing€ obchodil

v ruznych ¢astech svéta. Toto je lepsi
volba pro ty, kteti nemohou ziskat ptirodni
ingredience. VéEtsina z téchto balicki
obsahuje tofu, s6jové boby a dalsi ptisady,
které se susi kviili konzervaci. Pokyny
pro piipravu jsou obvykle uvedeny

na obalu a ve vétSin¢€ pripadu vyzaduje
pouze pridani horké vody a polévka je
pfipravena k podavani. Téchto balicki
polévky Miso si muzete koupit spoustu,
protoze maji dlouhou trvanlivost, takze
jsou pohodIné a spolehlivé, kdykoli
potitebujete rychlou zdravou svacinku
nebo lehké jidlo.

Védeci zjistili, ze konzumace jedné misky
miso polévky denn€ miiZe drasticky snizit
riziko rakoviny prsu.

Miso ma velmi alkalizujici G¢inek na télo

a posiluje imunitni systém v boji proti
infekci. Jeho vysokd antioxidac¢ni hladina
vitaminu E, aminokyselin, saponinu

a lipofuscinu mu dodéava vlastnosti proti
starnuti.

Miso pomaha télu udrzovat nutri¢ni
rovnovahu. Je nabity dalS§imi zivinami spolu
s prospeSnymi bakteriemi a enzymy. Miso
poskytuje bilkoviny, vitamin B12, vitamin
B2, vitamin E, vitamin K, cholin, kyselinu
linolovou, lecitin a vlakninu. Pomaha také
pfi traveni. Diky vysokému obsahu
aminokyseliny tryptofanu je miso dobrou
volbou tésné€ pred spanim. Tryptofan je
pfirodni induktor spanku.

Miso poméha zachovat krasu pokozky diky
obsahu kyseliny linolové, esencialni mastné
kyseliny, kterd poméha pokozce ziistat
jemna a bez pigmentu.

Miso je dobrou volbou pro Zeny s potizemi
Vv menopauze, protoze je schopno naplnit
estrogenové receptory a produkovat nékteré
z u¢inku estrogenu v téle.



Druhy MISO

Znaceni jednotlivych druhti miso pasty neni jednotné, nebot’ jejich kategorizace probiha

v riiznych zemich podle rozdilnych parametrti. Naptiklad ve Spojenych statech jsou odrady
miso pasty obvykle kategorizovany podle barvy, zatimco v Japonsku jsou Castéji
kategorizovany podle pfisad a chuti. Riizné druhy miso maji rizné doby fermentace, ptisady
a kofteni.

Nejbéznéjsi druhy pasty MISO:

SHIRO MISO
Bilé miso, také nazyvané shiro miso, pochazi z Kjéta a je nejcastéji vyrabénym typem miso.
Vyrobeno z ryze, jeémene a sdjovych bobli. Shiro miso ma velmi jemnou sladkou chut’.


https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Miso_packs_Apr_30_2019_04-28PM.jpeg?uselang=cs

SHINSHU MISO

Zluté miso, také nazyvané shinshu miso, obsahuje méné soli neZ Gervené miso a ma kyselejsi
chut. Zluté miso se pohybuje od svétle Zluté po svétle hnddou. Cast&ji se vyrabi ze sdjovych bobu
a jeCmene spiSe nez ze s6jovych bobil a ryze. Fermentuje o néco déle nez bilé miso, ale stale ma
jemnou chut’.

MUGI MISO

... o : @
Tento typ miso je jako zluté miso, ale A %
": MUGI MISO 2

fermentuje se jesté delsi dobu. Tato fermentace
pfinasi chut’ je¢mene, ale zachovava celkovou
chut’ jemnou a pomérné sladkou. V Japonsku
je mugi miso produkované na Kjusu bila
odriida, zatimco mugi miso produkované

v oblasti Kanto ma ¢ervenohnédou nebo tmavé A
hnédou barvu. Mugi miso chutna sladce a ma
vyrazny sladovy zaklad.

Miso mugi jeCmen
400g
Cena: 121 K¢

www.biolevel.cz

AKA MISO

Tento typ miso ma ¢ervenou nebo hnédou barvu, vyrabi se predevsim ze sdjovych bobti a je
mnohem tmavsi nez ostatni odridy. Jeho chut’ je mnohem silngj$i a slangj$i nez vétSina ostatnich
druhti miso. Tento typ miso miize byt fermentovan az tfi roky. S pfechodem barvy do rezavé
cervené (n¢kdy az cerné) se slanost prohlubuje a chuté nabyvaji na intenzité

AWASE MISO

Také nazyvané smiSené miso, awase miso je kombinaci ¢ervenych a bilych miso past. Awase
miso je jednou z nejuniverzalnéjsich odriid miso pasty, protoze misi jemnou sladkost bilého
miso s bohatosti cerveného miso.

MAME MISO

Toto cCisté sdjové miso je Cervenohnédé a vyrobené bez jakychkoli zrn. Ma bohatou, Stiplavou
chut’ a miize zrat az tfi roky. Jednim z nejoblibenéjsich japonskych miso je hatcho miso,
odriida mame miso, kterd je specialitou ve mésté¢ Okazaki.

KOME MISO

Tato bild ryzovéa miso pasta je jednou z nejdostupnéjsich a Ize ji nalézt v riznych barvach
(bila, zluta a ¢ervend). Druhy Kome miso se 1isi v sile a sladkosti, s takovymi nuancemi, jako
je to, zda byly s6jové boby v pasté varené nebo dusené. V Japonsku je kome miso rozsifené
zejména v oblasti Kinki, Hokuriku a vychodni ¢asti zemé.



MISO polévka

Miso polévku lze ptipravit

z kteréhokoli z téchto typl miso
pasty. Cista, svétla polévka, kterou
vidite v restauracich, se ¢asto
vyrabi z bilého miso, ale tmavé
miso a dal$i druhy miso se ¢asto
pouzivaji v smazenych, dusenych
a jinych jidlech, protoze maji
siln€jsi chut’.

Miso polévka je lehka, vyzivna
polévka, ktera se jiz po staleti
bézné konzumuje v Japonsku.

V zépadnich zemich je stale
populérngjsi pro své zdravotni
piinosy. Tradi¢né vyrabi

z fermentovanych sdjovych bobt,
ale vyrabi se také ze sdjove pasty
smichané s obilim nebo fazolemi.

Miso polévka je plna Zivin a mineralt. Miso
polévka se vyrabi z miso, které obsahuje vodu,
energii, bilkoviny, sacharidy a vldkninu. Je
dobrym zdrojem minerald, jako je véapnik,
zelezo, horcik, fosfor, draslik, sodik a zinek.

Z vitaminl obsahuje folat, thiamin, riboflavin,
niacin, vitamin B6, vitamin B12, vitamin A

a vitamin K. Miso polévka také isoflavony
jako genistein a daidzein. Obsahuje také
nasycené a nenasycené mastné kyseliny.

Fotografie: commons.wikimedia.or!

Miso polévka je znama tim, Ze je sland. To je
castecné zplisobeno fermenta¢nim procesem.
I'kdyZ je v miso polévce hodné sodiku, nezda
se, ze by to negativné ovlivnilo vase
kardiovaskularni zdravi. Ve skute¢nosti se zda,
ze konzumace miso polévky snizuje riziko
kardiovaskularnich onemocnéni a souvisejici
umrtnost.

Jiné studie vSak ukazaly, Ze polévka miso miize
prospivat vasemu srdci a ptisobit proti
zdravotnim problémiim souvisejicim se
sodikem. Studie z roku 2013 v Journal of
Clinical and Experimental Hypertension
ukdzala, ze miso mlize pomoci snizit vysoky
krevni tlak souvisejici se sodikem. Tento
ucinek vSak nebyl konzistentni: Studie z roku
2017 v Journal of Internal Medicine ukazala, ze
konzumace polévky miso dokazala snizit
srde¢ni frekvenci, ale ne krevni tlak.

Bez ohledu na to, zda je miso dobré pro vase
kardiovaskularni zdravi, mélo by byt stale
konzumovéno s mirou. Konzumace potravin

s vysokym obsahem sodiku mize zvysit riziko
rakoviny traviciho traktu. V kontextu miso
polévky to vSak znamena tfi az Ctyfi misky
denné i vice.


https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Miso_Soup_001.jpg

BIOKRBY

piinasi pohodu bez omezeni




CO JE BIO KRB

Znate ten piijemny pocit sadlavého tepla, kdyz se posadite k hoticimu krbu? Je to skvéla
relaxace. Nejenze nds zahteje na téle, ale zaroven také na dusi. Hofici ohent ma
neuveftitelné, pfimo magické, ¢inky na nasi psychickou pohodu. A v dnes$ni dobé¢ si ho
muzeme doptat opravdu kdekoliv diky tak zvanym bio krbim. I kdyz bydlite v byte
a mate malo mista, na decentni bio krb se misto vzdycky najde.

Krésa a tulnost oteviené¢ho byla az doposud spojovana s napojenim na komin, s pracnym
uskladnénim dfeva, s nutnym zbavovanim se popela, zvySenou prasnosti v interiéru
a s diislednym ¢isténim kominovych ¢asti.
Pro bio krby nepotiebujete komin, dfevo, nemadte starosti s koufem, nevznikaji vam zadné
Skodlivé zplodiny, nemusite se starat o padajici jiskry, saze ani Spinu.

Bio krb je bezkominovy krb, ktery
spaluje specialni kapalné palivo, a tim
je biolih. Jedna se o 96% ethanol.

A muzete se spolehnout, Ze v bio krbu hofti
opravdovyzivy zlutooranzovy plapolajici
ohen s tepelnym vykonem

az do nékolika kW. Vykon zavisi

na poctu hotaki a jejich délce.

Jednou z dalSich vyhod je, Ze pro

montdz biokrbu nepotiebujete projekt

ani povoleni.

Bio krby mlzete zavésit, volné postavit
do prostoru nebo zabudovat do zdi.

Bio krb je predevsim designovym

prvkem v mistnost, ale jeho pfidanou
hodnotou je i teplo, které produkuje. Takze
vas domov nejen zkrasli, ale zaroven
pfijemné ohfeje.

V bio krbu hofi redlny plapolajici plamen
a jako kazdy ohen odevzdava teplo. Hned
jak ho zapalite, citite pfijemné

salavé teplo smétujici do prostoru

a ke stropu.

Prvnich 5 az 15 minut, podle typu hotédku,
hofti niz$i modry plamen a az

po rozhoteni se zméni

na krasny zlutooranzovy plamen.



4

VYHODY

1. Neni nutnd specialni stavebni
pfiprava

2. Rychlé prohfati mistnosti

3. Velka univerzalnost - zavésné, volné
stojici, vestavné, malg, velké, stylové,
moderni, ...

4. Snadna mont4z i demontaz

5. Moznost rychlého pfemisténi

6. Cisty plamen bez zapachu,

dymu a popela

7. Vyssi bezpecnost, protoze

z krbu nelétaji jiskry

8. Minimalni udrzba

9. Okamzité rozhoteni plamene

10. Okamzité zhasnuti plamene
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1. Nizsi tepelny vykon - nelze pouzit jako jediny zdroj tepla
2. Neni mozny nepietrzity provoz

3. Nutnost ndkupu specidlniho paliva

4. Nema zvukovy efekt praskajiciho dfeva

Ve vétsin€ pripadl se muzete tésit na to, ze bio
krbem pfijemné vytopite jednu mistnost. To
predevsim zavisi na tepelnych

ztratach budovy, nebo mistnosti, ve které se bio
krb nachazi.

Tepelny vykon, a tim padem i spotfebu

paliva si umite ve vétSin€ bio krbii pfizptsobit
pomoci regulaéni klapky umisténé na nebo

v hotéku. Bio krb je lokalni zdroj tepla a neni
mozné s nim vytopit vicepokojovy byt

nebo dim. Obecné plati, ze

na 20 m3 staci 1 kW vykonu krbu, ale neni to
podminkou.

Néklady na topeni zavisi na typu hotéku a jejich
poétu v bio krbu. Cim vé&tsi a delsi plamen,

tim v¢Etsi spotieba paliva. Pfiblizné néklady jsou
skoro stejné jako pfi topeni s elektfinou.



BIO KRB hnédy

Palivo 1200x400 cm

Palivem je certifikovany 96% Cena: 4340 K¢

bio-alkohol, jehoz zakladem je
etanol (lih). Tento je upraven
a denaturovany tak, aby hotel
krasné zlutym plamenem

bez dymu a skodlivych
zplodin. Nemusite se obavat
zplodin z hoteni, protoze
vysledkem hoteni bio-
alkoholu je pouze kysli¢nik
uhli¢ity (CO2) a voda (H20),
¢ili pfesné to, co vydechuje

i ¢loveék. Béhem
hoteni neni zépach
skoro vlibec citit.

www.dobresny.cz

KRATKI Biokrb volné
stojici ECHO cerny

29x16x50 cm
Cena: 2 588 K¢

www.mall.cz

Biokrb Whiskey Sm
73x75x19 cm
Cena: 11 999 K¢
www.biokrb-levne.cz
Biokrb Home Black
22x36x18,5cm
" Ceha: 2 099 K¢

www.biokrb-levne.cz



Prekvapte sveé blizke
a podarujte jim vlastnoruc¢né
upecene

KOLACKY
STESTI

Ingredience:

120 g hladké mouky

120 g mouckového cukru

80 g tuku

6 bilkt

Spetka soli

n¢kolik kapek vanilkového extraktu

>

A plan you have been working on for a
long time is beginning to take shape.
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1.Nejdiive napiSte na malé obdélnicky papiru (zhruba 9x1,5 cm) ptani nebo
vzkaz.

2.Lehce naslehejte 3 bilky, ale nesmi vzniknout snih, pfidejte Spetku soli

a mouckovy cukr. Pak postupné po 1zicich vmichejte mouku a rozpustény tuk.
Nakonec vmichejte trest’. Vypracujte hladké tésto.

3.Na pecici papir tésto v tenké vrstveé rozetiete do tvaru kolecka o priméru
810 cm. Vlozte do trouby piedehiaté na 150 °C a pecte asi 8 minut, okraje
musi byt jemné¢ nahnédlé.

4.Jesté horke kolecko stadhnéte z papiru, doprostied poloZte papirek, prelozte
napul a okraje stisknéte. Vzniklou tasticku ohnéte siln€jsi stranou pies okraj
hrnecku cipy k sob¢. Tvarovat se musi horké!!!

5.Nechte vychladnout, ztvrdnout. Kolacky muzete dat tfeba do formy

na muffiny, aby udrZely tvar a nerozbalily se, nez vychladnou.


https://living.iprima.cz/udelejte-domaci-kolacky-stesti-a-cinsky-rok-tygra-privitejte-zvesela-56243

SEBEUCTA -
AUTENTICITA -

- CHARISMA

jsou postaveny na stejnych
zakladech




vvvvvv

introverti. Ale kdyz potiebuji komunikovat,
umi to. Hlasky typu ja to tak méam, ja se nebudu
nikde ptfedvadét nebo pretvarovat, jsou spise
vymluvou. Je za tim nedostatek odhodlani

a lenost. Jediny rozdil mezi t€émi super
uspésSnymi a zbytkem svéta je, Ze ti super
uspésni se daleko méné vymlouvaji.

Maji se dost radi na to, aby se sebou néco
udélali, aby na sob¢ nepachali kompromisy

a nezili “na emoc¢ni dluh” v tom smyslu, ze ted’
néco vydrzim, protoze je to momentalné
“rozumné* nebo “praktické” a pozd¢ji za to
zaplatim vysokou cenu. (Cesta do pekel je
dlazdéna dobrymi tmysly).

Sebeucta je zakladni lidskou potifebou

Lidé se zdravou sebetictou mohou byt srazeni
k zemi, a mit velké pochybnosti, ale rychleji se
zase vzchopi. A je to na nich “vidét”. Tak n¢jak
“se to pozna”.

Sebeucta prameni z dobrého pocitu ze sebe.
Nase pocity maji tendenci povzbuzovat nebo
odrazovat mysleni. Pfitahovat nas k faktim,
pravde¢ a realité nebo pry¢ od nich. K efektivité

nebo pry¢ od ni. K uspéchu a stésti nebo OD
od pravdy, reality, Stésti a uspéchu.
Sebediivéra je dalsi podstatny pilif.

Je to diivéra v to, Ze to zvladneme, divéra

v nasi schopnost naucit se co se potiebujeme
naucit a udélat to, co je potieba ud¢lat.

Je to divéra ve vlastni schopnost myslet,
soudit a napravovat své chyby. Je to diivéra
v nase dusevni procesy a schopnosti.

Zdroj: Wikimedia Commons

Lidé se zdravou sebetictou zaujmou
zptisobem ktery je nenasilny, mily a piesto
silny. Casto maji charisma, aniz by o ngj
usilovali. Maji srovnané hodnoty. Jednaji
zpisobem, kdy se lacin€ nepodbizeji,
nepiedvadi, nepiekiikuji, nikoho neurazi.
Nejsou arogantni ani servilni. Promlouvaji

k druhému ¢lovéku na “telepatické” urovni,
kdy méme pocit, spolu sdilime mySlenky

1 hodnoty. Vytvateji magnetismus, ktery
provazi dobry pocit, byt v jejich blizkosti.
Neni v tom kalkul.

Pokud opravdu chceme vyzatovat onen
magnetismus, musime jit do Gplné esence nas
samych. Do totalni autenticity. (Pokud zadate
do vyhledavace slovo “Autenticita”, najdete
na Amazonu pres 40 000 knih o tom, jak byt
autentictejsi. Je zjevné, Ze mame jako lidstvo
problém....)

Kdo je OPRAVDU autenticky? Dé&ti! Hlavné
ty malé. Miminka a batolata. Kdyz vstoupite
do mistnosti, kde je miminko nebo batole,
okamzité zaujme nasi pozornost. Instinktivné



se n¢ zamétfime a zpravidla se i usméjeme.
Dokonce si obvykle chceme ziskat jejich
naklonnost. Dé&ti jsou pfirozené charismatické,
protoze jsou autentické.

To JAK SE CITIME, jak jsme sami se sebou
v souladu, se automaticky promitne do nasi
feci téla 1 tonu hlasu. To, jak se s nami druzi
citi vychazi nejen z toho co fikdme a jak to
fikame, ale také z toho KYM JSME.
Zpisob, jakym pfemyslime ovlivituje
vztahové pole s ostatnimi. To v jakém jsme
“stavu” a v co vefime, jsou klicové faktory
pro tvorbu nebo zablokovani naseho
charismatu.

Sebeucta v praxi

* nemdme problém mluvit o svych uspésich
1 neuspesich

* nemame problém dévat a pfijimat
komplimenty

* nemame problém projevovat naklonnost a
uznani

* nemame problém piijmout kritiku
*sebelcta neni vazana na ,,dokonalost*

* soulad mezi tim, co ¢lovek fika a déla

* zvédavost otevienost novym napadim,
novym zkuSenostem, novym moznostem
zivota

* schopnost uzivat si humorné stranky zivota
* schopnost byt asertivni (ne agresivni) a byt
v pohod¢ s asertivitou druhych

* schopnosti zachovat harmonii a diistojnost
ve stresovych situacich

Jak se to promitne “do hmoty”

* o&i, ktere jsou bd&lé, jasné a zivé

* oblicej, ktery je uvolnény a (kromé
nemoci) mé tendenci vykazovat pfirozenou
barvu a dobrou zafivost pleti;

* bradu, kterd je drzena ptirozené a v jedné
roving s télem; a uvolnénou Celist

* ramena uvolnéna, ale vzptimena;

* ruce, ktere maji tendenci byt uvolnéné a
puvabné;

* paze, ktere maji tendenci viset snadnym,
pfirozenym zpusobem;

* drzeni téla, které byva nenapjaté,
vzpiimené, dobie vyvazené;

* chiize, ktera je ladna a ucelna (nikoli
agresivni, panovacnd nebo se “Sourala jako
stin”)



Vanoc¢ni schodiste

ta spravna slavnostni atmosfera

Jisté to znate z filmu. Hlavni hrdi nﬁ‘
ote ' jomu a vy sgd

naladite na prosincove svatkys
z prvkda, ktery na tom m&odﬂ,
také schodisté. Tak pokudtho.d
mate, zkuste jej letos t

: Pokud ho nemate, tak se
ien kochejte a nalad’te se na Vanoce.




Hvézdy prosté k obdobi Vanoc patii, tak
jimi nemusite Setfit. Rozvéste je po




Zdroj: Sims Hilditch
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7ete decentné
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Ptidejte tak
spravnou a
veceru




Pokud mate rad¢ji prirodni tony

a decentnéjsi vyzdobu, pak tato varianta
s vyuzitimspapirovych-Kouli v zemitych
odstinech-barev, pro-vas-bude-tou

- pravou.

Zdroj: @crack_the_shutters




Spektrum riiznych barev
ve spojeni s kiistalem
jsou tou pravou volbou
pro nespoutané povahy.
Zajimavym prvkem je
vyuziti schodisté jako
adventniho kalendare,
kterym muizete
odpocitavat zbyvajici
dny do vanoc.

&
~ Zdroj: Wayfair






Chladné zimni obdobi nam obcas prinasi nemilé chvilky. Studena zima nam zaléza pod kabat
a ryma a kasel jsou castymi hosty. Ponuré chvilky zimnich mésicii si miizeme vylepsit vonavymi
horkymi napoji. Receptii existuje mnoho a tak klidné miizeme experimentovat i s novymi
chutémi.

Kdyz klesnou teploty k nule, je télo vice nachylné k chorobam z nachlazeni. Pokud mate pocit,
Ze jste prochladla a mate obavy, abyste neonemocnéla, zkuste se preventivné zahrat napoji
z prohrivacich koreni, které mate docela urcite doma. Nékteré z tradicnich receptii na horké
korenéné napoje pry dokonce léci rymu a kasel a pomahaji snizovat riziko dalsich infekci.
Kdyz si takovy elixir uvarite do termosky, miizete ho klidné popijet behem celého dne. Udélejte
si treba ostrou chilli horkou cokoladu, lahodny zdzvorovy caj s medem a citronem nebo vornavé
skoricové mléko. Nebo vyzkousejte néco uplné nového.

1. Medveédi mléko

Potiebujete: Co s tim:
1 hrnek teplého mléka MIiéko ohfejte a pridejte dalsi dvé ingredience. A hotovo!
1 - 2 Izice medu Pokud chcete, mizete jesté napoj vylepsit pridanim vanilky,

2 ¢l rumu muskatového ofiSku nebo hiebicku.




Husté sladké a korenéné mléko

Kdyz si doptejete toto mléko, nez ptjdete
vecer spat, miize vam pomoci 1épe spat, i pfi
silném nachlazeni. Tento indicky népoj se
vyrabi kombinaci praZzené cizrnové mouky,
ghi, mléka, cukru a koteni. Cizrnova mouka
zahust'uje mléko a kofeni ma antibakterialni
vlastnosti. Tento lahodny napoj si mizete
pfipravit pied vecefi, nalit si ho do termo
hrnku, a popijet béhem vecera.

Potrebujete:

1 1zicka ghi

2 1zi€ky cizrnové mouky

2 §alky mléka

$petka mletého kardamomu
Spetka kurkumy

cerny pept

med

Co s tim:

V hrnci rozpust'te ghi. Pfidejte cizrnovou
mouku a opékejte ji na velmi mirném
plameni, dokud lehce nezhnédne a nezacne
vonét po ofesich.

Ptidejte 1/4 Salku mléka a proslehejte, aby
vznikla jiska bez hrudek. Ptidejte zbyvajici
mléko a dobte promichejte.

Pridejte koteni a vaite, dokud smés mirn¢
nezhoustne. Potom ptidejte med.

Zlaté mléko

Zlaté mléko je tradicni indicky napoj, ktery
se pouziva jako 1€k na nachlazeni, kasel

a dalsi bakterialni infekce. Obvykle se podava
bez cukru, ale pokud chcete, aby bylo sladké,
muzete pridat trochu medu. Kurkuma,

zazvor a skofice, hlavni slozky zlatého mléka,

rrrrr

mohou snizit zanét a bolest kloubu.

Potiebujete:

250 ml mléka (mandlového mléka)

1 1zicka kokosového oleje (rozpustit)
Y4 1zicky mletého zazvoru

Y2 1zicky mleté kurkumy

Ya 1zicky mleté skoftice

Spetka soli

Spetka pepie



MED V HORKEM CAJI

Nedoporucuje se davat med do horkého
¢aje, aby si uchoval vSechny prospésné
latky. Neni to vSak tak uplné pravda.
Tajemstvi tkvi v rychlém poklesu
teploty vrouci vody. Jakmile nalijeme
vrouci vodu do hrnku, teplota se razem
srazi az 0 20°C. Po dalsich deseti
minutach lze ¢aj usrkavat a v tu chvili
ma jiz okolo 60°C. Aby med ztratil to,
pro co ho uzivame, musel by byt v ¢aji
pfti teploté 80°C asi hodinu. Velkou
vyhodou medu je, ze vétsina uzitecnych
latek je velmi stabilni a teplota Caje je
tim padem nerozhazi.



https://www.vcelarstvi-domovina.cz/blog/mytus--med-v-horkem-caji-ztraci-na-kvalite--neni-tomu-tak/

Co s tim:

V hrnci ohfejte mléko, nalijte do hrnku
a pridejte ostatni ingredience. Dobie
promichejte a napoj je pripraveny.

Horky skoficovy Caj

Potrebujete:
2 ty€inky skofice
2 salky vody

Co s tim:

V malém hrnci smichejte ty¢inky skoftice

a vodu. Prived’te hrnec k varu, poté snizte
teplotu a zvolna vatte 15 minut.

Vyjmeéte velké tyCinky skotice dérovanou
1zici nebo vidlickou a poté ¢aj slijte pies
sitko, abyste zachytili v§echny malé kousky,
které se mohly odloupnout.

Podavejte teplé, podle chuti s Cerstvou
citronovou $tavou a medem. Zbytky Caje lze
skladovat ve vzduchotésné nadobé v lednici
az 3 dny, pokud si chcete ud¢lat dalsi

na pozd¢ji. Mizete podavat studené nebo
ohraté.

Horké pernikove mléko
s melasou

Mléko z horkého koteni je skvélym nédhradnim
feSenim kdyz dostanete chut’ na néco
stylového.

Ptijde vhod i misto horké ¢okolady

po prochazce v mrazu. Je dost sladké a neni
tak syté jako Cokolada.

Nékdy mizete pridat trochu kokosového mléka
pro vétsi sladkost nebo mléko napénit, pokud
chcete n¢jakou zménu.

Potiebujete:

1 salek mléka (1ze pouzit kokosové mléko)
1 polévkova IZice melasy

2 1zi¢ky zazvoru

2 1zicky skofice

Y 1zicky nového koteni

Ya 1zicky muskatového ofisku

Y2 1zi¢ky hiebicku

Co s tim:

V malém hrnci pfived'te mléko k varu.
Sundejte z plotny a zaslehejte melasu a koteni.
Nalijte do svého oblibené¢ho $alku.






PLASTOVA
NEBO
SKLENENA?
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O negativnich dopadech plastii neni tfeba polemizovat. Od znecisténi ocednu aZ po zdravotni
problémy, kterym muZeme Celit je celd Skdla moZnosti, jak tyto dopady sniZit. Jednou z prostych
moZnosti je nahrazeni plasti sklem. Presto stdle mnoho lidi voli plast pred sklem. Jisté, mizZe se

zddt pohodinéjsi vzit jednordzovou plastovou Idhev na vodu a jit, a moZnd je ten novy design

plastové Idhve od znacky, kterou absolutné milujete, Idkavy, protoZe je roztomily. Ale stoji ta
rizika za to? S opakované pouzitelnymi lahvemi na vodu je piti vody na cestdch stejné snadné
a doplriovdni zabere zanedbatelné mnoZstvi ¢asu.
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Pokud jste nékdy pila z plastové lahve
na vodu, ktera lezela celé dny v
rozpaleném auté, urcité vite, jak nedobra
muze byt, kdyz je nespravné skladovana.
Nehled€ na mnozstvi bakterii, které se

v takovém prostfedi mnozi jedna radost.
Diky nadmérného vystaveni teplu a svétlu
se chutovy profil vody, v disledku
vyluhovani plastli, mize drasticky
posunout. To je jen jedna z mnoha
nevyhod, které maji plastové lahve ve
srovnani s vyhodami lahvi sklenénych.

Plastové lahve na vodu jsou vyrobeny

z mnoha riznych chemikalii, které se
mohou vyluhovat do vasi vody, coz
znamena, ze je pozivate. Jesté horsi je,
kdyz dopliiujete jednorazové plastové
lahve vodou. Muzete mit pocit, ze délate
néco dobrého pro zivotni prostiedi, kdyz
visite na té lahvicce na jedno pouziti celé
tydny, ale z néjakého divodu se jim fika
jednorazové. Nejen, ze jednorazové plasty
mohou vyplavovat chemikalie do vasi
vody pii kazdém doplnéni, jsou také levné
a porézni. Coz znamend, Ze maji tendenci
ukryvat bakterie a pti opétovném pouZziti
by vam mohlo zptisobit nevolnost. Mozna
jste také slySeli, ze mnoho plastovych
lahvi na vodu obsahuje BPA nebo néktera
potencialné horsi plastova tuzidla

SKLO

Sklenéné lahve na vodu jsou vyrobeny

z ptirodnich, udrzitelnych zdroju, na rozdil
od plastu, ktery je vyroben z chemikalii,
z nichz vétsina je Skodlivych. Ve zkratce:
sklo 1ze recyklovat donekonecna

bez snizeni kvality, protoze je vyrobeno

z ptirodnich zdroju, jako je pisek. Podle
EPA je vyroba nového produktu

z recyklovaného skla jesté jednodussi nez
vyroba nové ldhve. Neplati to vSak

pro plasty.

nahrazujici BPA (sklenéné lahve ne). Tyto
chemikalie narusujici endokrinni systém
mohou zpusobit vyznamné problémy

s hormony vaseho t¢la. Napodobovanim

a naruSovanim ptirozené produkce hormonti
ve vaSem téle mize BPA vést k poruchdm
reprodukce, cukrovce, srde¢nim
onemocnénim, obezité a problémim

s vyvojem plodu.




na ¢lovéka jsou dosud zahadou. Oxid

Jednou z nejlepsich vyhod sklenénych antimonity, ktery se pouZiva jako katalyzator
oproti plastovym lahvim na vodu je v "PET" obalovych materialech, je vSak
udrzeni &isté chuti napoje. Pokud jste znamy jako potencionalni karcinogen.

nékdy pila vodu ze sklenéné lahve,
pravdépodobné jste si toho vSimla. Pfi piti
z plastové lahve to tak neni. Obsah je

po Case kontaminovan zvlastni chuti, ktera
jen tak nezmizi. N&kteti védci spojuji
tento jev se skutecnosti, Ze plastové lahve

®
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Sklo je pro nase zivotni prostiedi lepsi
nez plast. Kazdy rok se do oceanu dostane

na vodu obsahuji polymery, které mohou = minimalné osm milion{ tun plastu.

zménit chut’ tekutiny, kterou zadrzuji. % Nedokazeme si ani piedstavit osm miliond
o — tun ¢ehokoli. Podle jednoho z odhadt by

Opétovné pouziti je dalsi znatelnou A timto tempem mohlo v roce 2050 plavat

V}”hOdOU Sklenén}'lch lahvi ve srovnani v morich vic plastu nez ryb A pokud

s plastovymi. ProtoZe jsou sklenéné lahve skonéi plast na skladce, bude tam jedna

neporezni, 1ze je pouZivat nepretrzite plastova lahev lezet 1000 let. Jesté horsi

bez obav ze Zmény chuti. OpI'Oti tomu, Jak je’ 7e Jakmlle se plast zaéne rozpadat,

se ukazalo, plastove lahve obsahuji bude vyluGovat skodlivé chemikélie

nadmérné mnozstvi bakterii, které mohou do ptdy a zasob vody v dané oblasti.

zpusobit onemocnéni. Ve skute¢nosti
nedavna studie zjistila, Ze uvnitf
opakovang pouzité plastové lahve na vodu
je v kazdém okamziku pfitomno

az 300 000 jednotek tvoricich kolonie.
Nalezené bakterie se pohybovaly

od E. coli po kmeny streptokoki, které
mohou vést k neuvéfitelné nebezpecnym
streptokokovym infekcim. Pro srovnani -
zachodové prkénko ve vasi koupelné ma
také kolem 300 000 jednotek tvoticich
kolonie. Po prostudovani téchto statistik je
stale jasnéjsi, proc jsou sklenéné lahve
preferovanou nddobou na uchovavani
tekutin.

I kdyZ jsou plastové lahve na vodu
recyklovéany, velka ¢ast plastu neni béhem
procesu recyklace pouzitelna. Pokud plast
neni spravny druh potfebny k vyrobé
nového predmétu nebo pokud byl ptilis
mnohokrat recyklovan, bude
nerecyklovatelny. Plasty na jedno pouziti
také pti vyrobé vyuzivaji hodné fosilnich

U plastovych lahvi se navic ukézalo, ze
polyethylentereftalat, nejbéznéjsi plast
pouzivany k vyrob¢ lahvi na vodu,
uvoliiuje chemickou latku znamou jako
antimon.

Antimon nema zadné znamé biologické
funkce a t¢inky dlouhodobého vystaveni
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paliv, uvoliuji vysoké arovné CO2

do atmosféry a zhorSuji krizi zmény klimatu.
A chemikalie uvoliiované z rostlin, kde se
vyrabi plasty, jsou vysoce toxické a vyrazné
zvySuji pravdépodobnost, Ze se u obyvatel
pobliz rozvine rakovina a dychaci potize

Vétsina plastovych lahvi na vodu je vyrobena
z polyethylentereftalatu, plastu, o kterém je
znamo, ze hromadi bakterie po delsi dobu.
Zatimco polyethylentereftalat je
recyklovatelny material, Casto jej nelze
spravn¢ recyklovat kvili ptisadam, které jsou
do plastu vpustény. Vznikl tak problém

s recyklaci, ktery se vymkl kontrole a ktery se
mnozi domnivaji, Ze je nemozné jej zmirnit.
Plastic Oceans Foundation nedédvno
zdlraznila zdvaznost nasi epidemie plasti,
kdyz tekla: ,,Nyni vyrabime témét 300
milionti tun plastd ro¢né, z nichz polovina je
na jedno pouziti. Kazdy rok se do naSich
oceanl vysype vice nez 8 milioni tun plastu.

SKLO

Sklo se na druhou stranu snadnéji recykluje
a sklo se nerecykluje ani nevyhazuje —
recykluje se, aby se vyrobilo vice skla.
Jeste lepsi je, ze kdyz pouzivate opakované
pouzitelnou lahev na vodu, nemusite se
obavat odpadu, protoze muizete pit vécné
ze stejné lahve. KdyZ vaSe sklenéna lahev
na vodu nakonec zestarne nebo se poskodi,
muzete si byt jisti, Ze bude recyklovana

na n¢co nového. A sklo, které neni
recyklovano, se stavd kamenim a piskem

a nic nevyluhuje do Zivotniho prostredi.

Co d¢la sklo tak jedine€nym materialem, je
jeho schopnost nekonecné recyklovat. Sklo
je slozeno ze 100% recyklovatelnych
materidlli. ve srovnani s plastovymi
lahvemi na vodu jsou sklenéné lahve
mnohem univerzalnéjsi a zaroven nabizeji
vyjimec¢né recyklacni vlastnosti, které

u plastli nenajdete.
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 JEDNORAZOVE PLASTY
SNZIT PLASTOVY ODPAD V
MORICH A OCEANECH

Vocednech dnes plave
vice neZ

150
miliont tun
plastii

P

kazdy rok pribude
zhruba

4.8a:12,7
milionti tun
plastového odpadu.

Problémy zpiisobené plastovym odpadem v oceanech

O Podmofsky Zivot

Moisti Zivocichove si plasty spletou s
potravou a polykaji je, nebo se do
odpadu - vcetné zbytkd rybaiskych siti
Zamotaji.

Degradace pfirodnich stanovist
Z plasti se uvoliiuji skodlivé chemikalie

© Lidské zdravi

Jsme vystaveni chemikaliim, které
konzumujeme napiiklad v rybach

@ Hospodaistvi

Odpad v morich ma velmi nepriznivy dopad
hlavné na cestovni ruch a ryboloy.

Skody se vycislujina259 aZ 695 milion(i
eurzarok.

€ Zményklimatu

Recyklacl 1 milionu tun plastd by se
usetfilo tolik emisi C02 jako kdybychom z
provozu stdhli T milion aut.

Zdroj: Vyzkumné stiedisko Eviopského parlamentu

europail.europa.eu







Vsechno Sampaiiské je Sumivé vino, ale ne
kazdé Sumivé vino je Samparniské. Champagne,
prosecco, cava a Sumivé vino. Sampatiské se
muze jmenovat jen Sampaiiské, pokud pochazi
z oblasti Champagne v severni Francii.
Typické Sampariské nebo Sumivé vino se
vyrabi ze smési tii hrozni: chardonnay, pinot
noir a pinot meunier. Pokud uvidite Sampanské
nebo Sumivé vino s nazvem ,,blanc de blancs®,
je vyrobeno vyhradné z chardonnay. Pokud
uvidite Sampaiiské nebo Sumivé vino s ndzvem
,»blanc de noirs®, je vyrobeno vyhradné z pinot
noir. Prosecco je italské Sumivé vino. Vyrabi se
z hroznii prosecco nebo glera. Cava je
Spanélské Sumivé vino.

Kromé mista se Sampaiiské vyrabi také pouze
z n€kolika druhii hrozni, které se vSechny
pestuji v bohaté piid¢ oblasti Champagne.
Ackoli 1ze pouzit 7 rliznych hrozni, mezi
nejpouzivanéjsi hrozny patii Pinot noir, Pinot
Meunier a chardonnay. Tyto hrozny jsou ¢asto
smichany dohromady, aby vytvoftily
jedine¢nou komplexnost, télo a aroma, které
davaji Sampanskému vyraznou, lahodnou chut’
a osvézujici perleni.

Nejprve musi byt vSechny hrozny sbirany
ruéné a okamzité lisovany — pouze dvakrat —
v krytém prostfedi. Stava je smichana

a umisténa do sklepti.

Poté ptichazi nejdiilezitéjsi krok v celém
procesu: druhd fermentace, kterd probiha

v samotné 1ahvi! Zde se v 1ahvi vytvari

a zachycuje oxid uhlicity, ktery vino syceni
oxidem uhli¢itym. Tento ¢asové narocny
proces davé Sampanskému ten kvasnicovy
charakter a svézi kyselost, kterou vsichni
zname a milujeme




Rozlisujeme Sest nejoblibengjsich
dostupnych druhti Sumivych vin:

CHAMPAGNE - Nejznaméjsi ze Sumivych vin, Champagne, je divodem, proc¢
musime vénovat &lanek rozdilu mezi $ampafiskym a Sumivymi viny. Sampatiské
pochézi z oblasti Champagne ve Francii a je to vSestranny napoj, ktery se hodi téméf
ke kazdému jidlu. Malé bublinky vytvafeji ovocny ton, ale nemusi nutné vytvaret
sladkou chut’.

PROSECCO - Toto Sumivé vino pochazi z vesnice Prosecco v Itélii a vyrabi se
z hrozni Glera. Tento sekt pouziva k vyrobé tankovou metodu a ma tendenci mit
sladsi chut’. VéEtsi bubliny v tomto viné také umoziuji jeho pouziti v koktejlech
pro piidani bublinek.

CAVA - Toto $panélské Sumivé vino pochazi z mésta Katalansko ve Spanélsku.
Vyrabi se tradi¢ni metodou a primarné se vyrabi z hrozni Macabeo. Tyto hrozny
produkuji citronovou chut’. Mtizete také najit tato vina vyrobena z hroznti Xarello
a Parellada, které produkuji ovocny profil s tony hrusek a citrusii. VSechny cavas
jsou docela kvétinové a nejsou tak sladké.

CREMANT - Tato $umiva vina lze vyrabét v n&kolika oblastech Francie, véetné
Limoux, Loiry a Burgundska. Tento sekt se vyrabi tradi¢ni metodou, jako je
Sampanské, ¢imz vznika vino s mens§imi bublinkami. Chut téchto vin se 1i$i

v zévislosti na pouzitych typech hroznti; mnohé v§ak budou mit smetanovou

a ofechovou chut’ a nejsou tak sladké.

SEKT — Toto Sumivé vino pochéazi z Némecka a je znamé svou nizkou sladkosti

a obsahem alkoholu, kolem 6 %. Tato Sumiva vina maji Casto tony jablek, hrusek

a bilych kvéti. Pfirozena kyselost a ovocnost jsou oblibené po celém Némecku. Toto
vino se vyrabi obéma zplisoby vyroby vina v zavislosti na druhu.

ROSE - Tento sekt je stéle obliben&jsi a je zndmy pro svilj riZzovy odstin a ovocné
aroma. V téchto Sumivych vinech velmi ¢asto najdete tony jahod, citrusti, medovice,
okvétnich platkli riize a rebarbory. Tato vina se vyrabi vSude, ale nejcastéji

ve francouzské Provence.
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Cena je urcena tfemi faktory:

1. Kolik prace bylo vynalozeno na vyrobu
vina?

2. Jak cenna je puda, kde rostly hrozny?

3. Kolik lahvi vyrobili?

Sampatiské a vétsina Sumivych vin se vyrabi
pomoci ,,metody champenoise®, coz je velmi
pfisny soubor pokynt vyvinutych ve Francii.
Tato metoda zahrnuje vytvofeni Suméni
(bublin) v 1ahvi, kdyz prochéazi sekundarni
fermentaci. Jedna se o velmi slozity proces,
ktery nuti vinafe manipulovat s kazdou
jednotlivou lahvi mnohokrat. Prosecco

a néktera dalsi Sumiva vina ziskavaji své
bublinky tak, Ze sekunddrni kvaSeni probiha
v obii nadrzi na vino (tzv. Charmatova
metoda), poté se Sumivé vino plni do lahve.
Nejlevnéjsi Sumiva vina maji oxid uhli¢ity
nacerpany do obii nadrze (jako nealkoholicky
napoj), poté se preliji do 1ahve.

Jediny zpisob, jak najit sekt, ktery se vam libi,

je ochutnat je vSechny! U nékterych z nich
najdete chlebovou chut’, nékteré citrusovou,

nékteré ovocnou. Sledujte klasifikaci sladkosti.

Nejcasteji uvidite Sumivé vino oznacené jako
,brut® nebo ,.extra dry*“. Brut by mél chutnat
suchy, bez vnimani sladkosti. Extra suché
chutna lehce sladce. Ano, ,,extra suché*

ve skutecnosti znamend méné suché

a ve skutecnosti je o néco sladsi nez brut,

s mnohem jemnéjSim pocitem v ustech.

Louis Roederer Cristal 2014 0,751 12%

Vyrobee / znacka: Louis Roederer
Kraj: Ch ]

Rok vyroby: 2

Bio: An

Druh vina: 8r

Barva vina: Bil

Doporucena teplota podavani: ¢
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Zemeé: Francie
Obsah alkoholu %: |
Objem: 0.7¢
Kategorie:
Odriida vina: C!
Archivace: 20 let
Kod produktu: |

Crémant d'Alsace ICE Cattin Rosé

Demi-Sec 0,751 12%
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Cena: 449 K¢
S

Vyrobce / znacka: M Zeme: Francie
Kraj: Al Obsah alkoholu %: |
Objem: 0.75 ] Druh vina: Demi-sec
Odrida vina: Pinot Noir Barva vina: Ruzova

Doporucena teplota podavani: 4 - 6

Kod produktu: 17068

C Archivace:


https://www.alkohol.cz/produkty/louis-roederer-cristal-19191/
https://www.alkohol.cz/produkty/cremant-d-alsace-ice-cattin-rose-17068/

DOBROTY
na vanocni stil

Obdobi Vanoc je skvélou prilezitosti
vyzkousSet nove recepty. Vybrali jsme
pro vas nékolik netradi¢nich

a zajimavych dezerti, kterymi miizete
piekvapit sve hosty

5 '
Zd’f“q}delish.com
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INGREDIENCE POSTUP

340 g bilé ¢okolady, rozpusténé 1. Ve velké mise smichejte bilou ¢okoladu

1 plechovka slazeného kondenzovaného a slazené kondenzované mléko. Pfidejte
mléka muskatovy ofisek, skofici a zdzvor

1 1zicka muskatového ofisku a michejte, dokud se nespoji. Vmichejte

1 1zicka mleté skoftice cast cukrovych kulic¢ek (n€které si nechte

1 1zicka mletého zazvoru na posypani navrch), dokud se nespoji.
cervené a zelené cukrové kulicky na dekoraci 2. Pomoci stérky preneste hmotu do sklenéné

zapékaci misky vylozené pergamenem

a uhlad’te. Posypte zbyvajicimi kulickami ~ mm»
a nechte ulezet, dokud neztuhne, alespoi

jednu hodinu. Pro urychleni procesu A 1
muzete dat do lednice. Nakrajejte
na ¢tverecky.
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. Brusinkovy
: 7y
. chlebicek
:
INGREDIENCE POSTUP
2 hrnky hladké mouky 1. Ptedehtejte troubu na 180°C. Pecici formu

na chlebicek lehce potiete olejem.
Ve velké mise smichejte mouku, stl

1 1zicka soli
1 1zicka prasku na peceni

5 hrnku masla, zmé&klého a prasek do Reéi\lllj' ’ N
Lhrnekkrvstalového cukru 2. 'V samostatné velké mise pomoci ru¢niho

mixéru uslehejte maslo a 1 hrnek cukru.
Pridejte vejce a mandlovy extrakt

a proslehejte. Ptidejte suché ptisady

a Slehejte, az ziskate kompaktni tésto.
Pridejte zakysanou smetanu a nakonec
vmichejte brusinky.

s . < » ,
M /ﬁ 3. Tésto nalijeme do pfipravené formy,

1 velké vejce

1/2 1zicky mandlového extraktu

1/2 hrnku zakysané smetany

2 hrnky Cerstvych nebo mrazenych brusinek

¥ f; 7 / f ok posypte 1Zici cukru. .
/ 2 4. Pecte dozlatova 60 az 70 minut. Nechte
| ’// 20 minut vychladnout a poté pteklopte

na chladici mtizku, aby chlebicek zcela
vychladnul.

Fotograﬁ‘: Andrew Bui



Matove
placicky

- 4 .

INGREDIENCE

680 g mouckového cukru

1 plechovka kondenzovaného mléka

1 polévkova Izice peprmintového
extraktu 2

450 g horkosladké ¢okoladové polevy

Fotografie: Lucy Schaeffer; Food Stylist; Francesca Zani

POSTUP

1. Plech vyloZte pecicim papirem a popraste mouckovym cukrem. Ve velké mise mixéru
vybaveného Slehacim nastavcem Slehejte mouckovy cukr, mléko, matovy extrakt stfedné
vysokou rychlosti, dokud se v§e dobie nespoji a vytvofri se tésto.

2. Naberte porce asi 2 polévkové IZice tésta a poloZte je na pfipraveny plech. Zplostéte

na malou placku. Potom dejte plech do mrazaku, dokud placky neztuhnou, asi 1 na hodinu.

Mezitim v mikrovince rozpustime ¢okoladu do hladka.

4. Druhy plech vylozte pergamenem. Kolecka namac¢ime do cokolady a ukladdme na ptipraveny
plech. Zmrazte, dokud neztuhne, jesté asi 10 minut nebo dokud nebudete ptipraveni
k podavani.

(98]
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INGREDIENCE

250 ml vody

2 balicky limetkového Jell-O
250 ml vodky, chlazené
Slehacka

listky maty

cervené bonbony nebo cukrové
kulicky

Fotografie: Emily Hlavac Green

POSTUP

1.

Kolem okraje kazdé¢ sklenice prejed’te
klinkem limetky a poté kazdou sklenici
ponoite do ¢erveného krupicového
cukru.

Ve stiednim hrnci ptived’te vodu

k varu, vmichejte limetkové Jell-O a
michejte, dokud se tpIn€ nerozpusti.
Odstavte. Nalijte vodku nebo tequilu
(nebo jakykoli preferovany alkohol) a
michejte, dokud se ditkladné nespoji.
Nalijte do malého dzbanu nebo jiné
sklenice, aby bylo snazsi nalit do
pandkovych sklenic. Do kazdé sklenice
nalijte Jell-O smés. Sklenice vlozte

do lednice, dokud Jell-O neztuhne, asi
na 2 hodiny.

Pied podévanim ozdobte slehackou,
listky maty a bonbony.



https://www.tuzexovky.cz/jello-lime-85g/?gclid=Cj0KCQiA4aacBhCUARIsAI55maHb0lRJNIRUQHQlWyHwrw5wzS7QotHU47UJrT1c7SK6Zs18HtHq-cAaAn7mEALw_wcB
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vanoc¢ni sva
tastne vykro
do nového roku 2023!
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