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Úvod

ProhlíÏím album fotografií. Parta Ïen, v‰echny v ‰usÈákov˘ch soupravách, jis-

kra v oku, elán a nad‰ení z cviãení. Jsme na ·umburku, kam jsme se vydaly i s jízd-

ními koly. Neuvûfiitelné. No asi proto, Ïe je nám o 10 let ménû neÏ teì.

Dal‰í fotografie jsou z prvních akcí  konan˘ch ve sportovní hale. Byly jsme tak

„in“, Ïe uÏ tenkrát jsme zvaly souãasné hvûzdy v komerãním aerobiku. AÈ to byl Va‰ek 

Krejãík nebo Katefiina Bímanová. Móda vskutku ve stylu disco – lesklé elasÈáky, pfies

nû dresíky a nûkteré z nás na nich mûly i vy‰itá jména. Co na tom, Ïe elasÈáky mr‰ky 

lezou nahoru, návleky padají nekontrolovatelnû dolÛ a kdo je opravdu 

moderní – má k‰ilt. Zrudlé tváfie a stále to nad‰ení.

Jsme aktivní i o prázdninách – t˘den vyhrazen˘ cviãení, kaÏd˘ den jedeme

nûkam na kolách, magneÈák five v lukách a ná‰ step-touch duní loukou.

Otáãím listy a pozoruji zmûnu. Co je na tûch fotkách jiného? Pár kil navíc? 

Jiné úãesy? Ale ne, to bude tím záti‰ím. UÏ Ïádná kola, overbally nebo ãinky, ale samé

dobroty na stolech. Sobotní akce v sokolovnû a ve sportovní hale doplÀujeme bufe-

tem zdrav˘ch salátÛ a jin˘ch dobrot. Carnitargin a müsli tyãinky se nedají jíst stále. 

Na‰e rodiny se nestaãí divit, jak ty mamky peãou a kuchtí neÏ odejdou „zase

nûkam cviãit“. Je‰tû víc se podiví, Ïe to není pro jejich vûãnû hladová bfiicha, ale pro

kamarádky z „cvíãa“. Mnohé z nás tajnû pa‰ují z domovÛ saláty, koláãe, fiezy apod.

Vysvûtlujte vûãnû hladové rodinû, Ïe ten nákyp opravdu není pro nû.

Co dalo popud k sestavení této kuchafiky? Stabilní parta lidí, která spolu mno-

ho let cviãí, cviãení organizuje a také snad umí vafiit, péct,  pfiipravovat saláty apod. 

Nadále spolu cviãíme, vafiíme a vy sami to „kuchtûní“ mÛÏete zkusit s námi.

Tak tedy: „Cviã, vafi a nûkdy taky pafi!“.

Broumov, 7. kvûtna 2005 TJ Slovan Broumov, ASPV - aerobic
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SÚRJA NAMASKÁR - POZDRAV SLUNCI

v˘dech            nádech                             v˘dech

nádech                          zadrÏ dech                 v˘dech

nádech                      zadrÏ dech             zadrÏ dech

v˘dech               nádech                      v˘dech
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Pomazánky

Balkánská pomazánka
100 g balkánského s˘ra, 100 g s˘ra Luãina, 50 g rostlinného tuku, 2 lÏíce 

smetany nebo jogurtu, 1-2 vejce natvrdo, 50 g ‰unkového salámu, 100 g ãerstv˘ch 
paprik (ãervené, zelené), 60 g sladkokysel˘ch okurek, pepfi, sÛl.

Rostlinn˘ tuk vy‰leháme s Luãinou a smetanou nebo jogurtem, pfiidáme 
nastrouhan˘ balkánsk˘ s˘r, strouhaná vejce, drobnû nakrájen˘ ‰unkov˘ salám, papriky
a sladkokyselé okurky. Osolíme, opepfiíme a v‰e dobfie promícháme.

Fazolová pomazánka
250 g tepl˘ch dobfie uvafien˘ch bíl˘ch fazolí, 50 g pomazánkového másla, 

2 prolisované strouÏky ãesneku, loupan˘ sezam (mnoÏství podle chuti), sÛl.

Fazole dvakrát umeleme zatepla na masovém strojku (nebo umixujeme), 
chceme-li mít pomazánku jemnou, prolisujeme pfies síto. Metlou za‰leháme 
pomazánkové máslo, prolisovan˘ ãesnek, sezam a ochutíme solí.

Kfienová pomazánka
50 g pomazánkového másla, 1 lÏiãka Krenexu nebo 2 lÏíce strouhaného 

kfienu, 2 lÏíce citronové ‰Èávy nebo sekan˘ch lístkÛ fiefiichy seté.

Mexická pomazánka
250 g tepl˘ch dobfie uvafien˘ch bíl˘ch fazolí, 50 g pomazánkového másla, 

1/2 lÏiãky soli, 50 g rajského protlaku, malá strouhaná cibulka, 1 lÏíce sekané petrÏe-
lové nati nebo fiefiichy seté, 1/2 lÏiãky dobromysli, 2 lÏíce oleje.

Ostrá pomazánka z uzeného s˘ra
200 g tvrdého uzeného s˘ra, 50 g rostlinného tuku, 2 lÏíce krémové smetany,

60 g cibule, 100 g paprikov˘ch luskÛ (ãervené, zelené), 2 feferonky, sÛl.

Rostlinn˘ tuk vy‰leháme, pfiidáme nastrouhan˘ tvrd˘ uzen˘ s˘r, krémovou 
smetanu, jemnû nakrájenou cibuli a ãerstvé papriky, rozsekané feferonky, trochu soli 
a v‰e promícháme.

Pomazánka s keãupem
Vejce uvafiíme natvrdo. Bílky nasekáme na kousky, Ïloutky utfieme s poma-

zánkov˘m máslem, vmícháme keãup a tabasco. Pomazánku osolíme a opepfiíme 
a pfiidáme nakrájené bílky. Zdobíme fiedkviãkov˘mi v˘honky a petrÏelkou.
Obmûna: se salámem, plnotuãnou hofiãicí nebo ãesnekem.
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PafiíÏská pomazánka
100 g másla nebo rostlinného tuku, 350 g uzeného lososa v oleji (drÈ), 

nûkolik kapek citronové ‰Èávy, 100 g s˘ra Hermelín, 50 g ãerstv˘ch ÏampionÛ, 
50 g jader vla‰sk˘ch ofiechÛ, papriková vegeta, pepfi.
Na ozdobu: petrÏelka, paprika, kapie, pomeranã apod.
Máslo nebo rostlinn˘ tuk vy‰leháme s rozmixovan˘m nebo jemnû rozsekan˘m uze-
n˘m lososem v oleji a nûkolika kapkami citronové ‰Èávy. Pfiidáme nastrouhan˘ s˘r Her-
melín, na malé kostiãky nakrájené ãerstvé Ïampiony, drobnû rozsekaná jádra 
vla‰sk˘ch ofiechÛ, trochu paprikové vegety, ‰petku pepfie a v‰e dobfie promícháme. 
MaÏeme na chuÈovky, crackery a rÛzné peãivo. Zdobíme petrÏelkou, sekanou paÏitkou,
kapií, kousky pomeranãe, mandarinky, nakládanou kukufiiãkou, ofiechy apod.

Pikantní pomazánka z Nivy
150 g s˘ra Niva, 50 g rostlinného tuku, 2-3 lÏíce smetany, 1 lÏiãka pikantní 

hofiãice, 1 lÏiãka mleté papriky, sÛl.

Rostlinn˘ tuk vy‰leháme s nastrouhanou Nivou, smetanou, dochutíme pikantní 
hofiãicí, mletou paprikou, ‰petkou soli a v‰e dobfie utfieme.

Pomazánka z Baltick˘ch sardinek
4 ks Baltick˘ch sardinek, 200 g s˘ra Luãina, 100 g sladkokysel˘ch okurek, 

100 g cibule, 30 g plnotuãné hofiãice, citronová ‰Èáva, sÛl, bíl˘ pepfi, 1/2 svazku 
ãerstvého kopru.

V misce vidliãkou rozmaãkáme sardinky, pfiidáme k nim s˘r Luãina, oloupanou 
a jemnû nakrájenou cibulku a okapané okurky, lÏíci hofiãice, citronovou ‰Èávu, 
bíl˘ pepfi, rozsekan˘ ãerstv˘ kopr a popfiípadû sÛl. Pomazánku lehce vymícháme a pak
ji mÛÏeme pouÏít na chlebíãky (navrch je‰tû ozdobit sardinkou), na chuÈovky, ale také
jako malé jídlo s peãivem nebo s chlebem.

Pomazánka s ãesnekem
Vejce natvrdo nadrobno rozkrájíme a je‰tû rozmaãkáme vidliãkou. Promíchá-

me je s pomazánkov˘m máslem, pfiidáme utfien˘ ãesnek a majonézu a pro‰leháme.
Pomazánku natíráme na plátky rohlíku a zdobíme vla‰sk˘mi jádry a dílky mandarinky
nebo ji navr‰íme na silnûj‰í plátky salátové okurky a posypeme ochucen˘m 
nastrouhan˘m s˘rem.
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WARM UP

nádech - v˘dech                        krouÏky ramenem vzad

side to side                            side to side + krouÏky ramenem

leg curl                                              knee up out

side tap                                       nádech - v˘dech
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Masíãko

Bazalkové kufie se s˘rovou omáãkou
2 kufiecí prsa, 1 kelímek zakysané smetany, 3 rÛzné tavené s˘ry (po 50 g), 

4 Ïampiony, 1 men‰í cibule, hrst jader vla‰sk˘ch ofiechÛ, 1-2 lÏíce oleje, 1 bujonová
kostka, 1 vût‰í strouÏek ãesneku, 1 lÏiãka bazalky, sÛl.

Na rozpáleném oleji zprudka osmahneme dozlatova nadrobno nakrájenou cibuli. 
Pfiidáme na kostky nakrájené kufiecí maso a orestujeme. Maso podlijeme trochou 
vody, pfiidáme bujonovou kostku, prolisujeme ãesnek a ofiechy dusíme pod pokliãkou
asi 5 minut. Pak vmícháme tavené s˘ry, plátky ÏampionÛ a bazalku a nakonec zakysa-
nou smetanu, podle chuti pfiípadnû osolíme a necháme krátce povafiit. Podáváme 
s vafien˘mi tûstovinami.

âína
Na 300 g masa nebo salámu: 3-4 velké cibule, celá paliãka ãesneku, 1 lÏiãka

cukru mouãka, 1 lÏiãka maggi, 1/2 lÏiãky soli, 1 lÏiãka solamylu, 2 lÏíce keãupu, 2 lÏíce 
oleje, 1 lÏiãka kari, 1 lÏiãka worchesteru.

Pfiidáme sáãek âÍNA – minutka. V‰e smícháme a necháme do druhého dne uleÏet 
v lednici. Pfied du‰ením podlijeme trochou vody, dusíme pod pokliãkou – ãasto 
mícháme. Pokud by se pfiipékalo,  pfiidáme vodu.

Tajemství rytífie Fridu‰e
3/4 kg vepfiové k˘ty, 1 lÏiãka soli, 1 lÏiãka mletého pepfie, 1 lÏiãka solamylu, 

3 lÏiãky keãupu, 1 lÏiãka worchesteru, 1 strouÏek ãesneku, 1-2 lÏiãky pálivé papriky, 
1-2 lÏiãky sladké papriky, 2 celá vejce, trochu majoránky.
V‰e roz‰leháme v misce. Plátky masa naklepeme a zasyrova obalíme v pfiipravené 
marinádû, uloÏíme do misky a zbytkem marinády zalijeme. Takto pfiipravené plátky 
pfiikryjeme pokliãkou a necháme v chladniãce uleÏet nejménû 24 hodin (aÏ 3 dny).
Masové plátky osmaÏíme na oleji, a to na kaÏdé stranû 3 minuty. Jako pfiílohu 
podáváme hranolky, tatarku, volské oko, papriku, cibuli, okurku apod.

Musaka
Umeleme 1 kg krkovice. Stejné mnoÏství cibule nakrájíme a dáme orestovat,

pak pfiidáme mleté maso. Okofieníme solí, pepfiem, grilovacím kofiením a kofiením 
mexico. Necháme uleÏet do druhého dne. Pfiidáme buì zelené fazole nebo uvafiené
bílé, papriku, rajãata, zalijeme vejcem a upeãené podáváme se zakysanou smetanou 
a jogurtem. 

9
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Míchané fiízky
1/2 kg masa nakrájíme na tenké nudliãky, 4 lÏíce oleje, 1 lÏíce keãupu, 1 lÏíce 

hofiãice, 2 lÏíce solamylu, 3 celá vejce, 1-2 velké cibule, paprika, sÛl, pepfi, kari – v‰e
smícháme a necháme odleÏet 12-24 hodin. Peãeme placiãky. 

Beneck˘ pfiírodní fiízek
Na lívaneãníku udûláme bramboráky. Na pánvi opraÏíme po obou stranách 

vepfiové porce masa (spí‰e men‰í). Pfiipravíme si plátky s˘ra, volské oko. Skládáme 
na sebe bramborák, vepfiové maso, plátek s˘ra a volské oko, bramborák a v‰e spojíme
párátkem. Podáváme se zeleninov˘m salátem. 

Kufiecí roláda s Nivou a broskvemi
1 vût‰í vykostûné kufie, 250 g Nivy (nebo jiného pikantního s˘ra), 

100 g másla, 1 plechovka broskví (pÛlek), 1 kostka slepiãího bujonu, olej, mlet˘ bíl˘
pepfi, sÛl.

Vykostûné kufie opatrnû rozklepeme na plát, osolíme, opepfiíme, potfieme Nivou 
rozetfienou se zmûkl˘m máslem a poklademe okapan˘mi pÛlkami kompotovan˘ch
broskví. Masov˘ plát stoãíme do rolády, ováÏeme ji motouzem nebo spíchneme jehla-
mi a opeãeme ze v‰ech stran na pekáãku na rozehfiátém oleji. Roládu zastfiíkneme 
bujonem pfiipraven˘m z kostky, pekáã zakryjeme poklicí, vloÏíme do vyhfiáté trouby
a chvíli podusíme. Pak pekáã odkryjeme a roládu dopeãeme doãervena za obãasného
podlévání  zbyl˘m bujonem. Vypeãenou ‰Èávu nezahu‰Èujeme a podáváme k hotové
roládû.

KrÛtí roláda s kopfiivami
900 g krÛtích prsou, 1 miska mlad˘ch kopfiiv, 2 strouÏky ãesneku, 

2 lÏiãky hl. mouky, v˘var nebo voda na podlití, olej, mlet˘ pepfi, sÛl.

KrÛtí prsa rozfiízneme a jemnû rozklepeme paliãkou na plát. Potfieme ho ãesnekem 
utfien˘m se solí a opepfiíme. Kopfiivy peãlivû opereme, spafiíme je vroucí vodou, scedí-
me, nasekáme nadrobno a rozprostfieme na maso. Plát stoãíme do rolády, ováÏeme 
ji motouzem nebo upevníme jehlami a opeãeme ze v‰ech stran na rozehfiátém oleji.
Pak roládu pfieloÏíme do pekáãku a dopeãeme domûkka ve vyhfiáté troubû. Bûhem 
peãení roládu podle potfieby podléváme v˘varem nebo vodou a pfieléváme vypeãenou
‰Èávou. Upeãenou roládu vyjmeme, v˘pek zaprá‰íme hladkou moukou, krátce orestu-
jeme, zastfiíkneme vodou a takto zahu‰tûnou ‰Èávu povafiíme a podáváme k roládû 
nakrájené na plátky.
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¤ízky naruby
Kufiecí – vepfiové maso naklepeme, osolíme, potfieme ãesnekem, obalíme 

ve strouhance a potom v roz‰lehaném vajíãku. Namoãené maso zprudka opeãeme 
na oleji. ¤ízky rozloÏíme do pekáãe. Na maso vrstvíme cibuli, rajãata a papriky – v‰e 
nakrájené na koleãka. Pfiiklopíme a dáme péci do trouby. KdyÏ je maso mûkké, 
zalijeme keãupem, dochutíme vegetou. Podáváme s hranolky nebo bramborem. 
KdyÏ nemáme zeleninu pouÏijeme leão.

Kus Kus
500 g libového vepfiového masa nakrájíme na nudliãky, 1 velkou cibuli 

na koleãka, 1 strouÏek ãesneku na plátky. Na oleji orestujeme cibuli, ãesnek a nakonec
pfiidáme maso. Dále pfiidáme oãi‰tûnou a nakrájenou zeleninu (mrkev, cuketu, 
kukufiici, celer, hrá‰ek, pórek, rajãata a papriky). K zeleninû pfiidáme rajsk˘ protlak, 
bobkov˘ list, trochu kari a zázvoru, worchester, sójovou omáãku, trochu chilli nebo 
tatarku, sÛl.
V‰e podusíme domûkka, podáváme s chlebem, hranolkami nebo r˘Ïí. 
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PRESTREâING

pfienesení váhy                  pfienesení váhy + opfii o koleno

hlub‰í podfiep + zvedni ‰piãku            pfietoã + vytáhni bedra

zvedej paty stfiídavû                              zvedej paty + paÏe

nádech, v˘dech - beder.oblast                krouÏky rameny vzad
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Tûstoviny

Tûstoviny s omáãkou z Nivy
300 g tûstovin, 80 g Nivy, 50 g anglické slaniny, 250 ml mléka.

Jakékoliv tûstoviny uvafiíme v osolené vodû se lÏící oleje. Po uvafiení scedíme, porce
rozdûlíme na talífie a pfielijeme omáãkou, kterou pfiipravíme mezitím, neÏ se uvafií 
tûstoviny. Na kostiãky nakrájíme anglickou slaninu a roz‰kvafiíme ji na pánvi, pfiidáme
rozdrobenou Nivu, zalijeme mlékem a necháme krátce povafiit. Nûkdy pro zmûnu 
chuti lze pfiidat nahrubo nasekané vla‰ské ofiechy.

Mlsné tûstoviny
500 g tfiíbarevn˘ch tûstovin, 200 g mozzarelly, 150 g slaniny, 

100 g strouhaného parmazánu, 3 papriky (ãervená, zelená a Ïlutá), sÛl.

Tûstoviny uvafiíme v osolené vodû al dante (tvrd‰í na skus), slijeme je a smícháme 
s nakrájenou slaninou, paprikami a rajskou omáãkou. Smûs dáme do zapékací mísy,
poklademe plátky mozzarelly, posypeme parmazánem a zapeãeme 15-20 minut 
pfii teplotû 170°C. 
Rajská omáãka: 1 konzerva loupan˘ch rajãat, 1 rajsk˘ protlak, 2 cibule, 5-6 strouÏkÛ
ãesneku, 2,5 dl v˘varu, 3 lÏíce olivového oleje, ‰petka oregana, nûkolik kapek tabasca,
mlet˘ pepfi, sÛl
Najemno nakrájenou cibuli a ãesnek orestujeme na olivovém oleji. Pfiidáme rajsk˘ 
protlak, pokrájená loupaná rajãata, zalijeme v˘varem, okofieníme oreganem, pepfiem,
solí a tabaskem a dusíme asi 15 minut.

Rajãato-ãesnekové tûstoviny
1 sáãek tûstovin, 500 g tvrd‰ích rajãat, 3 strouÏky ãesneku, olivov˘ olej, 

bazalka, rozmar˘n, pepfi, sÛl.

Tûstoviny uvafiíme podle návodu na sáãku v osolené vodû s trochou olivového oleje.
PfiepÛlená rajãata dáme slupkou navrch do grilu (nebo do trouby) a grilujeme tak 
dlouho, dokud slupka nepopraská. Pak slupku opatrnû stáhneme, rajãata rozmaãkáme
a promícháme s prolisovan˘m ãesnekem, solí, pepfiem, bazalkou a rozmar˘nem.
Hotové tûstoviny pfieléváme rajãatovou omáãkou.

13
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·pagety s krevetami
350 g ‰paget, sÛl, 1 lÏíce oleje, 400 g syrov˘ch rozmrazen˘ch krevet, 200 ml 

bílého vína, 1 cibule, 200 g sterilovan˘ch ÏampionÛ, 2 strouÏky ãesneku, 1 zelená 
paprika, 2 lÏíce sekané petrÏelky, ãerstvû mlet˘ ãern˘ pepfi.

Nejprve dáme vafiit do dostateãnû velkého mnoÏství osolené vroucí vody ‰pagety 
a pfiidáme je‰tû 1 lÏíci oleje, aby se nám tûstoviny neslepily. Vafiíme asi 10 minut, 
poté stáhneme z ohnû, sejmeme poklici, hrnec pfiikryjeme utûrkou a necháme je‰tû
chvíli stát.
Krevety zalijeme bíl˘m vínem a dáme na 2 minuty do mikrovlnné trouby (cca 800 W).
Pokud mikrovlnku nemáme, postavíme kastrol na oheÀ, necháme pfiejít varem a ihned
stáhneme z plotny. Krevety vyjmeme a odloÏíme stranou.
Do vinného v˘varu vloÏíme oloupanou a nadrobno posekanou cibuli, sterilované 
okapané Ïampiony a omytou, oãi‰tûnou papriku bez semeníku, nakrájenou na koleã-
ka, a v‰e asi 5 minut podusíme. Pak do v˘varu vrátíme krevety, pfiidáme petrÏelku 
a spoleãnû podusíme je‰tû 3 minuty, osolíme a opepfiíme. 
Slijeme ‰pagety, rozdûlíme na talífie a pfielijeme krevetovou omáãkou. Ozdobíme 
petrÏelkou, koprem ãi paÏitkou a podáváme. 

·penátové tûstoviny s avokádem
1 sáãek ‰penátov˘ch tûstovin, 1-2 avokáda, 1 zakysaná smetana, 5 strouÏkÛ 

ãesneku, sÛl. 

Tûstoviny uvafiíme podle návodu na sáãku v osolené vodû s trochou olivového oleje.
Rozmixujeme vyloupané avokádo, pfiidáme zakysanou smetanu, utfien˘ ãesnek, sÛl dle
chuti a v‰e smícháme. Vytvofienou ka‰iãku dáme na uvafiené tûstoviny, posypeme 
bazalkou a mlet˘mi ofií‰ky. 

·unkové makarony s rajãaty
250 g makaronÛ, 2 cibule, 150 g ‰unky nebo ‰unkového salámu, 250 g rajãat,

2 lÏíce oleje, svazek paÏitky nebo cibulové natû, 300 g zakysané smetany, 2 vejce, 
100 g tvrdého s˘ra, 150 ml mléka, 700 g sterilovan˘ch loupan˘ch rajãat, sÛl, mlet˘ pepfi.

Makarony uvafiíme v dostateãném mnoÏství osolené vody. Hotové scedíme a prolije-
me teplou vodou. Omastíme lÏící tuku a vmícháme pokrájenou paÏitku. Cibuli 
oloupeme a nakrájíme nadrobno, ‰unku na nudliãky. Rajãata rozãtvrtíme, vybereme 
z nich zrníãka a duÏinu a pokrájíme na kousky. Na tuku zpûníme cibuli, pfiidáme 
‰unku a rajãata podusíme. Zapékací misku vymaÏeme tukem. Dno vyloÏíme polovinou
tûstovin s paÏitkou. Na nû navr‰íme du‰enou ‰unku s rajãaty a pfiekryjeme zbyl˘mi 
tûstovinami s paÏitkou. Nakonec je‰tû zalijeme vejci, která jsme roz‰lehali v zakysané
smetanû. Posypeme strouhan˘m s˘rem a zapeãeme v troubû dozlatova.
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Mezitím pfiipravíme omáãku: oloupaná rajãata rozkrájíme a rozvafiíme je s mlékem 
na hladkou ka‰i. Vmícháme pokrájenou paÏitku a podle chuti osolíme a okofieníme.
Omáãku podáváme zvlá‰È.

Lasagne se ‰unkou a hrá‰kem
1 stfiednû velkou cibuli, 1 mrkev (asi 150 g), 1 snítka fiapíkatého celeru, 2 lÏíce

oleje, 200 g mletého masa, 2 lÏíce rajského protlaku, 1/2 l zeleninového v˘varu (z kost-
ky), 1 plátek vafiené ‰unky (asi 100 g), 200 g mraÏeného hrá‰ku, sÛl, pepfi, ‰petku 
cukru, sladkou papriku, 50 g másla, 40 g hladké mouky, 200 ml ‰lehaãky, 12 plátkÛ
nudlového tûsta – lasagne, nastrouhan˘ mu‰kátov˘ ofií‰ek, 80 g nastrouhaného 
parmazánu, zelenou petrÏelku.

Cibuli oloupeme, mrkev o‰krábeme, fiapíkat˘ celer opláchneme a v‰e nakrájíme na kos-
tiãky. V pánvi rozpálíme olej, mleté maso na nûm opeãeme, pfiidáme cibuli, mrkev, 
celer a smaÏíme dál. Pfiimícháme protlak, zalijeme 200 ml v˘varu a za stálého míchá-
ní 10-15 minut vafiíme. Pfiidáme ‰unku nakrájenou na kostiãky a hrá‰ek, pepfi a sÛl, 
pfiisladíme a okofieníme mletou paprikou. 
V kastrolku rozpustíme 40 g másla, pfiidáme mouku a udûláme jí‰ku. Zalijeme 300 ml
v˘varu, ‰lehaãkou a omáãku ochutíme solí, pepfiem a mu‰kátov˘m ofií‰kem.
âtyfii obdélníãky tûsta lasagne urovnáme na dno vyma‰tûné ohnivzdorné misky, na nû
navrstvíme 1/3 mletého masa, polijeme 1/3 omáãky a pokraãujeme ve stejném 
pofiadí. Horní vrstvu tvofií omáãka, povrch posypeme parmazánem a poklademe 
vloãkami másla.
Lasagne peãeme 40 minut v pfiedehfiáté troubû (elektrick˘ sporák 200°C / horko-
vzdu‰ná trouba 175°C / plynov˘ sporák stupeÀ 3), po prvních 20 minutách mÛÏeme
misku zakr˘t. Hotov˘ pokrm posypeme petrÏelkou.

·pagety v pestré rajské omáãce
1 ãervenou, Ïlutou a zelenou papriku, 250 g ÏampionÛ, 2 stfiednû velké 

cibule, 1-2 strouÏky ãesneku, 400 g ‰paget, sÛl, 2 lÏíce olivového oleje, 1 sklenice 
rajãat (850 ml),1 svazek bazalky, 100 g du‰ené ‰unky, cayensk˘ pepfi, 75 g parmazánu 
nebo jiného tvrdého s˘ra.

Papriky opláchneme a vybereme jádfiince. Pak je rozkrájíme na tenké plátky. Oloupe-
me cibule a ãesnek a nakrájíme nadrobno.  ·pagety uvafiíme v osolené vodû. Mezitím
rozehfiejeme olej a opeãeme na nûm nakrájené Ïampiony. Hned je vyjmeme a pak 
na tomtéÏ oleji osmahneme cibulku a ãesnek. Pfiidáme rajãata a asi 5 minut povafiíme.
Nakonec v‰e rozmûlníme na ka‰i. Pfiimícháme papriku a houby a vafiíme dal‰ích 
5 minut.

15
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Bazalku opereme a pár lístkÛ si odloÏíme na ozdobení. Zbylou potom najemno 
nakrájíme a pfiidáme do omáãky. ·unku nakrájíme na ‰ir‰í prouÏky a necháme 
v omáãce prohfiát. Nakonec osolíme a opepfiíme. 
·pagety necháme okapat. Pokud máme tvrd˘ s˘r vcelku, nastrouháme jej. Pak 
‰pagety s omáãkou dáme na mísu a posypeme s˘rem. Ozdobíme zbylou bazalkou. 

Tortellini s bazalkovou omáãkou
375 g su‰en˘ch tûstovin tortellini, sÛl, pepfi, 400 g ÏampionÛ, 1 cibuli, 

75 g anglické slaniny, 3/8 l v˘varu (z kostky), 200 ml smetany ke ‰lehání, 
200 g mraÏeného hrá‰ku, 1 svazek ãerstvé bazalky, 50 g strouhané goudy, 
30 g parmazánu, 2-3 lÏíce svûtlé jí‰ky.

Tortellini vloÏíme do vroucí osolené vody a vafiíme zprudka asi 12 minut. Îampiony 
oãistíme, omyjeme a podle velikosti buì rozãtvrtíme nebo rozpÛlíme. Cibuli oloupeme
a najemno nakrájíme. Slaninu nakrájíme na kostiãky a opeãeme na pánvi dokfiupava.
Pfiidáme Ïampiony a cibuli a spolu opeãeme. Zalijeme v˘varem a smetanou 
ke ‰lehání. Pfiimícháme mraÏen˘ hrá‰ek a povafiíme.
Bazalku opereme a nûkolik lístkÛ si odloÏíme na ozdobení. Zbylou nakrájíme 
na prouÏky. Do omáãky pfiidáme nakrájenou bazalku, 30 g goudy a 20 g parmazánu.
Spojíme jí‰kou. Osolíme a opepfiíme.
Tortellini slijeme a upravíme na míse s omáãkou. Posypeme zbyl˘m s˘rem 
a ozdobíme lístky bazalky.

Cannelloni plnûné ‰penátem a ‰unkou
750 g listového ‰penátu, 1 strouÏek ãesneku, 100 g du‰ené ‰unky, 

3 lÏíce olivového oleje, sÛl, bíl˘ pepfi, 2 stfiednû velké cibule, 1 sklenici rajãat (850 ml),
1 lÏiãku su‰en˘ch provensálsk˘ch bylinek, 4 lÏíce strouhaného parmazánu, 12 cannel-
loni (velk˘ch tûstovinov˘ch závitkÛ), tuk na vymazání formy, petrÏelku na posypání, 
pergamenov˘ papír.

·penát oãistíme a dÛkladnû propereme. âesnek oloupeme a prolisujeme. ·unku 
nakrájíme na kostiãky. Rozehfiejeme 2 lÏíce oleje a ãesnek na nûm orestujeme. 
VloÏíme k nûmu ‰penát a pfiibliÏnû 2 minuty promícháváme. Potom pfiidáme ‰unku,
osolíme a v˘raznû dochutíme bíl˘m pepfiem. Smûs necháme vychladnout.
Cibule oloupeme a nakrájíme na kostiãky. V kastrolu rozpálíme 1 lÏíci oleje a cibuli 
osmahneme. Pfiidáme rajãata a necháme je asi 4 minuty podusit. Osolíme, opepfiíme
a okofieníme provensálsk˘mi bylinkami. Nakonec pfiimícháme jednu lÏíci parmazánu.
Cannelloni naplníme ‰penátovou smûsí a skládáme do vymazaného pekáãku. Zalije-
me rovnomûrnû rajãatovou omáãkou a posypeme zbyl˘m strouhan˘m parmazánem.
Plnûné cannelloni peãeme v pfiedehfiáté troubû (elektrick˘ sporák 200°C / plyn 
stupeÀ 3) pfiibliÏnû 40 minut. MÛÏeme pfiikr˘t pergamenov˘m papírem. Hotov˘ pokrm
posypeme petrÏelkou.
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AEROBIC - 1. BLOK

side to side                                           leg cur!

knee up in                                      knee up in - double

V step

step touch - box

17
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straddle march                      jack 2x

cross front

lunge side - double

grape wine

AEROBIC - 2. BLOK
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Listové tûsto

Cibulov˘ koláã
Listové tûsto rozválíme do peãící formy. Posypeme strouhankou a nasekan˘mi

mandlemi. 6 velk˘ch cibulí nakrájíme na tenké plátky a poklademe je
na tûsto (2-3 cm vrstva). Posypeme na kostiãky nakrájenou anglickou slaninou 
a zalijeme – 250 ml zakysané smetany, 1 vajíãko, sÛl a pepfi. Dáme zapéct do trouby
na 20-30 minut.

·neci
Z listového tûsta vyválíme placku. Potfieme plnotuãnou hofiãicí nebo keãupem.

Poklademe krájen˘m salámem (mûkk˘ ãi tvrd˘ – dle chuti), posypeme strouhan˘m 
s˘rem Niva a provensálsk˘m kofiením. Placku smotáme do ruliãky a nakrájíme 
na koleãka (cca 1 cm ‰iroká). Nakrájená koleãka poklademe na plocho na plech 
a potfieme vajíãkem. V troubû peãeme cca 20-25 minut.

Zeleninovo-s˘rov˘ závin
1 balíãek listového tûsta, 360 g Cottage cheese bíl˘ (dvû balení), 1 Ïloutek, 

1 balíãek mraÏené zeleninové smûsi, 1 cibule, 1 strouÏek ãesneku, máslo, mleté ãerné
kofiení, sÛl.

Cibuli nakrájíme nadrobno a osmahneme na másle. Poté pfiidáme zeleninovou smûs 
a v‰e krátce podusíme. Dle chuti osolíme, opepfiíme a necháme vychladnout. Potom
pfiidáme Cottage cheese bíl˘, rozetfien˘ ãesnek a zamícháme. MÛÏeme pfiidat i vejce
uvafiené natvrdo, ‰unku a paÏitku. 
Na rozválené listové tûsto natfieme pfiipravenou zeleninovou smûs, zavineme, potfieme
Ïloutkem a dáme péct do rozpálené trouby na 30-40 minut pfii teplotû 180°C.

Îampionová roláda
500 g listového tûsta, 400 g ÏampionÛ, 4 vejce, 50 g másla, 5 lÏic smetany, 

mal˘ svazek zelené petrÏelky, 1 Ïloutek a 1 lÏíce mléka na potfiení, mlet˘ pepfi, sÛl.

Na másle zpûníme nadrobno nakrájenou cibuli, pfiidáme oãi‰tûné nakrájené houby 
a podusíme je domûkka. Pak houby zahustíme vejci rozmíchan˘mi ve smetanû, 
osolíme a opepfiíme a smûs necháme vychladnout. Listové tûsto rozválíme 
na pomouãeném válu na plát, potfieme ho pfiipravenou smûsí ve stejnomûrné vrstvû,
posypeme nasekanou petrÏelkou a svineme do rolády nebo závinu. Povrch potfieme
Ïloutkem rozmíchan˘m s mlékem a upeãeme v dobfie vyhfiáté troubû dozlatova. 
Roláda chutná v˘bornû teplá i studená.

19
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Koláã s Nivou
300 g listového tûsta, 200 g s˘ra Niva, 1 vejce, 3 lÏíce tvarohu, 2 lÏíce mléka,

sÛl, bíl˘ pepfi, Ïloutek na potfiení.

Nastrouhanou Nivu smícháme s ostatními pfiísadami. Z listového tûsta vyválíme 
dvû kulaté placky. Jednu placku vloÏíme do koláãové formy, do které naklademe 
pfiipravenou smûs a pfiikryjeme druhou plackou z list. tûsta. Povrch potfieme Ïloutkem,
posypeme sezamov˘m semínkem, mákem apod. Zapeãeme.

S˘rov˘ koláã se ‰penátem
340 g listového tûsta, 300 g ‰penátového protlaku, 200 g zakysané smetany,

100 g nastrouhaného s˘ru Gouda, 3 vejce, 1 men‰í cibule, 1 lÏíce oleje, 1 strouÏek 
ãesneku utfien˘ se solí, 1 lÏiãka su‰ené petrÏelky, ‰petka kmínu, mlet˘ bíl˘ pepfi.

Listové tûsto rozválíme na pomouãeném válu na plát o síle 3 mm, vyloÏíme jim 
dno i boky hranaté nebo kulaté dortové formy s nízk˘mi okraji a formu vloÏíme 
do chladniãky. 
Na rozpáleném oleji necháme zesklovatût nadrobno nakrájenou cibuli, pfiidáme ãás-
teãnû rozmrzl˘ ‰penátov˘ protlak a na mírném ohni a za ãastého míchání podusíme,
aby byl ‰penát hust˘. Pak ho odstavíme z ohnû, ochutíme utfien˘m ãesnekem a pep-
fiem a necháme vychladnout. Vejce vy‰leháme do pûny, pfiidáme zakysanou smetanu
a strouhan˘ s˘r a v‰e rozmícháme dohladka. Dno koláãového  korpusu potfieme vrst-
vou ‰penátu, zalijeme ho s˘rovou hmotou, posypeme petrÏelkou a kmínem a v trou-
bû vyhfiáté na 200°C peãeme tak dlouho, aÏ je povrch koláãe hnûdav˘. Koláã podává-
me tepl˘ nebo studen˘.

·áteãky z listového tûsta
1 balíãek listového tûsta, 500 ml mléka, 1 vanilkov˘ pudink, cukr, ãerstvé nebo

kompotované  ovoce (maliny, jahody, pomeranãe, mandarinky, ananas, broskve).

Listové tûsto rozválíme a rád˘lkem nakrájíme na stejnû velké ãtvereãky. Podle návodu
na sáãku pfiipravíme vanilkov˘ pudink. Na ãtvereãky naneseme vrstvu pudinku, 
pokryjeme ãerstv˘m ovocem, zabalíme a upeãeme.

MfiíÏkov˘ hru‰kov˘ koláã (obmûna jablka)
1 balíãek listového tûsta, 650 g hru‰ek, hrst mandlí nakrájen˘ch na nudliãky,

meruÀková zavafienina, ‰Èáva z pÛlky citronu. 

Dvû tfietiny listového tûsta rozválíme, vloÏíme na plech ãi do formy, propícháme vidliã-
kou, potfieme zavafieninou, hustû poklademe plátky oloupan˘ch hru‰ek a posypeme
mandlemi. Ze zbylé tfietiny tûsta udûláme prouÏky, na koláã z nich naaranÏujeme mfiíÏ-
ku (na okrajích ji pevnû vmáãkneme do tûsta, aby neodskakovaly) a upeãeme. 
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KdyÏ je koláã dopeãen˘, rozehfiejeme zbytek zavafieniny v tro‰e vody s citronovou 
‰Èávou (mÛÏeme pfiidat i trochu rumu) a je‰tû hork˘ koláã hmotou potfieme nebo 
polejeme. 

Hru‰ky v Ïaluziích (obmûna jablka)
400 g listového tûsta, 5 hru‰ek, 40 g rozinek, 80 g cukru, 1 vejce, 

2 lÏiãky mléka.

Hru‰ky oloupeme, nakrájíme na plátky a promícháme s rozinkami a cukrem. Na vále
rozválíme pÛlku tûsta na obdélník asi 30x20 cm a pfiemístíme ho na plech. Druhou ãást
tûsta rozválíme na plát o velikosti 30x23 cm, pfieloÏíme podélnû na polovinu 
a nakrájíme noÏem na prouÏky ‰iroké 1 cm: krájíme od ohybu, ale nedokrajujeme 
aÏ na druh˘ konec (necháme okraj ‰irok˘ asi 2,5 cm). NáplÀ rozdûlíme na plát tûsta 
na plechu a necháme ‰ir‰í okraje. Vejce roz‰leháme s mlékem a okraje jimi potfieme.
PfieloÏen˘ plát tûsta dáme pfiehybem do stfiedu a pak ho rozloÏíme po celé náplni. 
Okraje dobfie pfiitiskneme k sobû. Koláã potfieme zb˘vajícím vejcem a pfii 200°C upe-
ãeme dozlatova.

Rohlíãky z listového tûsta s olivou
Tûsto rozdûlíme na 3 díly. KaÏd˘ díl rozválíme na plát 45x10 cm a rozkrájíme

na trojúhelníky. Na ‰ir‰í okraj poloÏíme plátek ‰unky, olivu a  nastrouhanou Nivu nebo
plátek eidamu a k uÏ‰ímu okraji stoãíme.

21
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AEROBIC - 3. BLOK

march front                 mambo     march back          mambo

V step             reverse

step knee up

repeater
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AEROBIC - 4. BLOK

step touch ”L”

step touch ”L”

step touch            tap side          step touch               tap side

knee up out

23
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RÛzné

Tûsto na pizzu
250 g hl. mouky, 1 vejce, 20 g droÏdí, 1/2  lÏiãky soli, 200 ml mléka, 

2 lÏíce oleje.

Tûsto na pizzu z jogurtu
2 bílé jogurty, 3 kelímky od jogurtu polohr. mouky, 2 vejce, 1 prá‰ek 

do peãiva.

Pizza grahamová (30 ks)
1100 g grahamové mouky, 1100 g hl. mouky, 2 kostky kvasnic, 4-5 vajec,

400 ml oleje, 2 rovné lÏiãky cukru na kvásek, sÛl, voda, kmín, lnûné semínko, 
500 g s˘ra na strouhání.

Mouku, sÛl, kmín a semínko smícháme, pfiidáme kvásek a celá vejce. Rozfiedíme vodou
a pfiidáme olej. Tûsto nesmí b˘t pfiíli‰ tuhé. Necháme v teple vykynout 1 hodinu. 
Bûhem kynutí 2x vymícháme. Rozdûlíme na vymazan˘ plech, potfieme kofienûnou 
smûsí, pak náplní a navrch posypeme strouhan˘m s˘rem. Peãeme ve vyhfiáté troubû
(200°C) asi 20 minut.
Kofienûná smûs: olej, ãesnek, keãup, sojová omáãka, hofiãice, bazalka, sÛl, pepfi, 
drcen˘ kmín, tymián, oregano.
·penátová náplÀ: na oleji zpûníme cibuli, pfiidáme utfien˘ ãesnek, orestujeme, podlije-
me vodou a pfiidáme kostku zmraÏeného ‰penátu. Osolíme, podusíme a zahustíme 
maizenou.

Francouzská bábovka
300 g hl. mouky nasypeme do mísy a vytvofiíme dÛlek. 150 ml vlaÏného 

mléka, lÏiãka cukru a 20 g droÏdí pfiidáme do mísy a na teplém místû necháme vzejít
kvásek. Poté pfiidáme 0,8 dcl oleje, 1 vejce, 1/2 lÏiãky soli, 1 lÏiãka provensálského 
kofiení – v‰e smícháme v fiid‰í tûsto a necháme vykynout. 15-20 ks vypeckovan˘ch 
ãern˘ch oliv nakrájíme na ãtvrtky, 120 g slaniny (mÛÏe b˘t i libovûj‰í) nakrájíme 
na kostiãky a vmícháme do vykynutého tûsta. Tûsto vloÏíme do tukem vymazané 
bábovky a necháme je‰tû jednou vykynout. Peãeme v pfiedehfiáté troubû cca 20 minut
pfii 220°C.

25

sesit_cvic_a_var  9.11.2005 12:45  Stránka 25



Karbanátky z ovesn˘ch vloãek
Ovesné vloãky, 1 vejce, strouhan˘ s˘r cihla nebo Niva, sÛl, pepfi, 

grilovací kofiení.

Ovesné vloãky spafiíme horkou vodou a necháme 15 minut odleÏet. Pfiidáme vajíãka,
pokud je hmota fiid‰í pfiidáme strouhanku. Poté strouhan˘ s˘r, vegetu, sÛl, pepfi 
a grilovací kofiení. Z hmoty tvofiíme placiãky a smaÏíme na oleji. MÛÏeme pfiidat 
i uzeninu nebo vloãky ochutit jako bramboráky. Podáváme se ‰penátem nebo 
zeleninov˘m salátem.

Plnûné bramborové smaÏené knedlíky
Bramborové tûsto: 500 g brambor, 150 g hr. mouky, 100 g cukru, 1 vejce, sÛl.

Nádivka: 150 g peãeného masa nebo uzeniny, 1 lÏíce strouhaného s˘ra cihla, 1 cibule,
1 strouÏek ãesneku, vegeta – v‰e nakrájíme a osmaÏíme na oleji – s˘r pfiidáme 
aÏ na závûr.
Z tûsta nakrájíme ãtvrtky, které plníme náplní a vytvofiíme knedlíky. Poté je namáãíme
v roz‰lehaném vejci a strouhance a smaÏíme na oleji dozlatova. Podáváme
se ‰penátem, chutná i studené.

Bramborová omeleta s pórkem
500 g vafien˘ch brambor, 2 lÏíce oleje, sÛl, mlet˘ pepfi, tuk na vymazání 

pekáãku, 2 pórky, 8 vajec, petrÏelku na zdobení.

Brambory nakrájíme na tenké plátky. Na pekáãku si rozehfiejeme olej, plátky brambor
opeãeme po obou stranách. Ochutíme solí a pepfiem. Pórek oãistíme, omyjeme 
a nakrájíme na koleãka, vmícháme mezi brambory a celé zalijeme rozmíchan˘mi vejci.
V pfiedehfiáté troubû peãeme 10 minut. Servírujeme nakrájené na kousky a posypané
petrÏelkou. Chutná teplé i studené.

Pikantní muffiny se ‰unkou
200 g syrové ‰unky, 2 svazky paÏitky, 300 g polohr. mouky, 4 lÏiãky prá‰ku do

peãiva, ‰petka soli, 80 g másla, 2 vejce, 125 ml mléka a podmáslí, 1 lÏiãka naloÏen˘ch
kuliãek zeleného pepfie.

·unku nakrájíme na kostiãky. PaÏitku omyjeme, osu‰íme a nadrobno nastfiíháme. 
V míse dobfie promícháme mouku s prá‰kem a solí. V malé pánviãce na mírném 
ohni rozpustíme máslo. Vejce roz‰leháme s mlékem a podmáslím a v‰e spoleãnû 
s máslem postupnû za stálého míchání pfiidáváme k mouce. Do tûsta zapracujeme 
na kostiãky nakrájenou ‰unku, paÏitku a zelen˘ pepfi. Plech na muffiny vytfieme tukem.
Formiãky plníme tûstem jen asi ze 2/3. Peãeme ve vyhfiáté troubû 20-30 minut.
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·penátov˘ nákyp
1 veka, 100 ml mléka, 100 ml smetany, sÛl, mu‰kátov˘ kvût, 3 vejce, 

120 g uzeného masa, 200 g mraÏeného listového ‰penátu, tuk a strouhanka 
do pekáãe.

Veku nakrájíme na kostiãky, které nasucho opraÏíme v troubû. Z vajec oddûlíme 
Ïloutky od bílkÛ. Mléko rozmícháme se smetanou a osolíme. Pfiidáme ‰petku mu‰ká-
tového kvûtu a vidliãkou za‰leháme Ïloutky. Touto smûsí pfielijeme opraÏenou veku.
Uzené maso rozkrájíme. Listov˘ ‰penát necháme povolit, lehce jej vyÏdímáme 
a nahrubo nasekáme. 
Z bílkÛ vy‰leháme tuh˘ sníh. ·penát pak promícháme s vekou, pfiidáme uzené maso
a nakonec vylehãíme snûhem z bílkÛ. Pekáãek vymaÏeme tukem a vysypeme strou-
hankou. Dáme do nûj ‰penátovou smûs a peãeme v pfiedehfiáté troubû pfii mírné 
teplotû asi 25-30 minut. Nádivku podáváme teplou se zeleninov˘ salátem, 
ale v˘borná je i studená.

·penátová roláda
1 balíãek mraÏeného ‰penátového protlaku, 3 vejce, 250 g mûkkého tvarohu,

100 g Nivy (nebo jiného s˘ra s v˘raznou chutí), 100 g krémové zakysané smetany, 
3 lÏíce hr. mouky, ãesnek podle chuti, tuk na vymazání a strouhanka na vysypání 
plechu, sÛl.

·penát necháme povolit, smícháme ho se Ïloutky roz‰lehan˘mi se solí a lehce 
vmícháme mouku a u‰lehan˘ sníh z bílkÛ. Tûsto rozetfieme na poma‰tûn˘ 
a strouhankou vysypan˘ plech (nebo plech vyloÏen˘ papírem na peãení) a ve vyhfiáté
troubû peãeme asi 15 minut. Upeãen˘ hork˘ plát pfieklopíme na navlhãenou utûrku 
a podélnû svineme do rolády. Mezitím roz‰leháme Nivu s mûkk˘m tvarohem 
a zakysanou smetanou, osolíme a ochutíme rozetfien˘m ãesnekem. Vychladl˘ 
‰penátov˘ plát opût rozvineme, potfieme pfiipravenou náplní, stoãíme do rolády 
a pfied podáváním necháme v chladu odleÏet.
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POSILOVÁNÍ S âINKAMI

bicepsy - stfiídavû P, L                       bicepsy - oba souãasnû

side to side + bicepsy stfiídavû P, L

v pfiedpaÏení pokrã

tricepsy - ãinka za rameno                streãing            uvolnûní
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Saláty

Hermelínov˘ salát
1 hermelín, 1/2 lÏíce hustého bílého jogurtu, 2 lÏiãky nastrouhaného jablka, 

1/2 vejce natvrdo, sÛl, mlet˘ bíl˘ pepfi, 1 list hlávkového salátu, drcen˘ pepfi, 
fiedkviãkové a mungo v˘honky, mletá ãervená paprika.

Sefiízneme vrchní ãást hermelínu, vnitfiek opatrnû vydlabeme, rozmícháme s jogurtem,
jablkem a drobnû nakrájen˘m vejcem. Osolíme, opepfiíme a promícháme. Listem 
hlávkového salátu vyloÏíme hermelín a naplníme ho salátem, kter˘ posypeme pepfiem
a fiedkviãkov˘mi a mungo v˘honky. Zbylou vrchní ãást hermelínu nakrájíme 
na kousky, ãásteãnû je obalíme v mleté paprice a zapíchneme do salátu.

Hildin pochoutkov˘ salát
Skleniãku sterilovaného ãerveného zelí propláchneme a nadrobno nakrájíme

Pfiidáme 3 natvrdo uvafiená vejce nastrouhaná na hrubém struhadle a 200 g nastrou-
haného salámu Junior. V‰e osolíme, opepfiíme, vmícháme 1 zakysanou smetanu 
a malou majolku.

Lehk˘ bramborov˘ salát
400 g vafien˘ch brambor nakrájíme na kostky, osolíme, opepfiíme. Pfiidáme 

1 cibuli nakrájenou na koleãka, 1 strouhan˘ Hermelín, 100 g ÏampionÛ, 200 g kysané-
ho zelí, 100 g nakrájené ‰unky. Promícháme, pfiidáme 1 bíl˘ jogurt, 2 strouÏky 
prolisovaného ãesneku. Necháme 2 hodiny odleÏet.

Mrkvov˘ salát s jablky
500 g mrkve, 2 navinulá jablka, 2-3 strouÏky ãesneku, 1 Luãina, tro‰ku mléka,

sÛl, citronová ‰Èáva.

Oãi‰tûnou mrkev jemnû nastrouháme, promícháme s prolisovan˘m ãesnekem a ihned
zakapeme citronovou ‰Èávou. Po krátkém odleÏení pfiidáme nahrubo nastrouhaná 
jablka. Salát promícháme s luãinou zfiedûnou mlékem a dochutíme solí a citronovou
‰Èávou. MÛÏeme posypat sekan˘mi ofiechy.

Salát z vafiené mrkve
1 kg mrkve, 1 velká cibule, tatarská omáãka, 100 g bílého jogurtu, sÛl, pepfi, 

paÏitka nebo petrÏelka.

Vafienou mrkev nastrouháme na vût‰í kapky, pfiidáme k ní drobnû nastrouhanou cibuli
a ostatní pfiísady. Salát se podává vychlazen˘ a odleÏen˘.
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Pikantní zeln˘ salát
1 velké ãínské zelí, 1 feferonka, 1 lÏíce sójové omáãky, 1/2 lÏiãky mletého 

zázvoru, 1 lÏíce plnotuãné hofiãice, 1 lÏíce octa, 1 lÏíce olivového oleje, cukr, 1 sáãek
praÏen˘ch ofií‰kÛ ke‰u nebo burákÛ, sÛl.

Zelí rozpÛlíme, odstraníme vnûj‰í listy a ko‰Èál a nakrájíme na nudliãky. Pak ho 
po vrstvách skládáme do vût‰í mísy (kaÏdou vrstvu posolíme a pocukrujeme). Nakonec
zelí zatíÏíme a necháme 2 hodiny odstát. Feferonku rozfiízneme, odstraníme jadérka 
a posekáme na malé kousky. Zelí promícháme, pfiidáme feferonku a ostatní suroviny,
znovu pofiádnû zamícháme a dáme je‰tû na 1 hodinu do chladu. Nakonec posypeme
ofií‰ky.

Salát s vejci a tuÀákem
1 hlávkov˘ salát, 3 vejce natvrdo, 3 rajãata, 1 paprika, 1 konzerva tuÀáka

v oleji, 1 cibulka s natí.

Zálivka: 5 lÏic oleje, 1 lÏíce hofiãice, ‰Èáva z 1/2 citronu, 1 lÏiãka cukru, sÛl, pepfi.
Salát natrháme, promícháme s nakrájen˘mi rajãaty, paprikou, cibulkou a tuÀákem 
a obloÏíme ãtvrtkami vajec. V malé misce rozmícháme hofiãici s cukrem, solí, pepfiem
a citronovou ‰Èávou, za stálého míchání pomalu pfiilijeme olej. Vzniklou zálivkou 
pfielijeme salát. 

Sójov˘ salát
400 g vafien˘ch sójov˘ch bobÛ, 1 kyselá okurka, 1 cibule, 50 g rajského 

protlaku, 3 lÏíce sójové omáãky, 2 lÏíce hofiãice, 1 lÏiãka cukru, 3 lÏíce olivového 
nebo sluneãnicového oleje, 1/2 lÏiãky libeãku, sÛl.

Cibuli nakrájíme a zpûníme na oleji. Pfiidáme rajsk˘ protlak, sójovou omáãku, hofiãici,
cukr a libeãek a osmahneme. Osolíme a podle potfieby rozfiedíme vodou. Okurku 
nakrájíme na kostiãky, pfiidáme sóju a promícháme s rajsk˘m protlakem.
Salát je pikantní chuti a má vysokou v˘Ïivovou hodnotu.

Tûstovinov˘ salát se zelím a kufiecím masem
1/4 kg tûstovin (vrtule, mu‰le), 1/4 kg hlávkového zelí, 1/4 kufiete (prsa).

Tûstoviny uvafiíme a necháme vychladnout. Zelí nakrájíme. Kufiecí maso nakrájíme 
na kostiãky a na oleji zprudka osmahneme do mûkka. Posypeme solí, kofiením ãubrica
a vegetou. Necháme vychladnout. Potom v‰e smícháme a ochutíme je‰tû vegetou, 
ãubricou i solí. 
MÛÏeme podávat s tatarskou omáãkou.
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Waldorfsk˘ kufiecí salát
500 g ãerven˘ch jablek nakrájen˘ch na kostiãky, 3 lÏíce citronové ‰Èávy, 

1,5 kelímku nízkotuãné majonézy nebo jogurtu, 1 celer, 4 pokrájené ‰alotky, 
1 rozetfien˘ strouÏek ãesneku, 100 g nasekan˘ch vla‰sk˘ch ofiechÛ, 250 g vafieného 
kufiecího masa, 1 hlávkov˘ salát, plátky jablek a vla‰ské ofiechy na ozdobení, pepfi, sÛl.

Jablka, vafiené kufiecí maso a lehce povafien˘ celer nakrájíme na kostiãky. Zakápneme
citronovou ‰Èávou, pfiidáme posekanou ‰alotku, prolisovan˘ ãesnek, majonézu 
a ofiechy, podle chuti osolíme a dÛkladnû promícháme. V chladu necháme asi 
30 minut uleÏet. Mísu vyloÏíme listy hlávkového salátu a na nû naaranÏujeme kufiecí
smûs. Opepfiíme a ozdobíme plátky jablek a vla‰sk˘mi ofiechy.
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POSILOVÁNÍ B¤I·NÍCH SVALÒ

zvedej trup - ruce za hlavu

zvedej trup ke kolenu - stfiídavû P, L

zvedej trup - ruce na hrudníku

zvedej kfiíÏem - P loket, L koleno

podsazuj pánev, ruce na hrudníku

zvedej trup koleno 90°
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Mouãníky ovocné

Ananasové fiezy
1 plechovka ananasu, 2 hrnky hl. mouky, 1 hrnek cukr mouãka, 1 hrnek 

ofiechÛ (kokos), prá‰ek do peãiva, 2 Ïloutky – v‰e smícháme dohromady (i ‰Èávu).

Krém: 1-2 tvarohy (Luãina), 1/3 másla, 1 hrnek cukr mouãka, vanilkov˘ cukr.
Posypeme ofiechy.

Banánové fiezy
Tûsto: 3 Ïloutky, 180 g cukr krupice, 150 g hl. mouky, 1/2 prá‰ku do peãiva, 

2 dcl oleje, 1 dcl vody, 2 lÏíce kakaa, ze 3 bílkÛ sníh.

Krém: 3 dcl mléka, 1 vanilkov˘ pudink, 250 g másla, 4-5 banánÛ, mouãkov˘ cukr 
dle chuti.
Navrch ãokoládová poleva.
Banány pokrájíme na koleãka a pokapeme citronem. Buchtu namaÏeme slabû krémem, 
poklademe banány. Navrch dáme zbytek krému, necháme zatuhnout a potom polije-
me ãokoládovou polevou. 

Dunajské vlny
330 g hl. mouky, Hera, 5-6 vajec, 180 g cukru, necel˘ prá‰ek do peãiva.

Utfieme tuk s cukrem, pfiidáme postupnû jedno vejce po druhém a tfieme. Vmíchame
mouku s prá‰kem do peãiva. Polovinu tûsta rozetfieme na vymazan˘ plech. Do druhé
poloviny pfiidáme 2 lÏíce kakaa a 5 lÏic cukru a rozetfieme na svûtlé tûsto. Poklademe
meruÀkami a peãeme.
Krém: 250 g másla, 5 lÏic cukru, 1 pudink, 1/2 l mléka + navrch ãokoládová poleva.

Hrabûnãiny fiezy
400 g polohr. mouky, 250 g tuku, 150 g cukru, 4 Ïloutky, 3/4 prá‰ku 

do peãiva.

Ze v‰eho umícháme tûsto. 1/3 vloÏíme do lednice a zbytek na vymazan˘ plech. Navrch 
strouhaná jablka, rozinky, ofiechy, cukr, skofiice, sníh ze 4 bílkÛ a 1/3 tûsta z lednice
nastrouháme navrch.
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Jablkov˘ mouãník s pudinkem
1 balíãek (500 g) listového tûsta, 1 balíãek dûtsk˘ch pi‰kotÛ, nastrouhaná 

jablka, cukr, skofiice, vanilkov˘ pudink (uvafien˘), vejce na potfiení.

Listové tûsto rozválíme, jednu polovinu dáme na plech, poklademe pi‰koty, 
nastrouhan˘mi jablky, posypeme cukrem, skofiicí a zalijeme uvafien˘m pudinkem. 
Na pudink poloÏíme druhou polovinu tûsta, potfieme ji roz‰lehan˘m vejcem 
a v troubû vyhfiáté na 200°C upeãeme dozlatova.

Jableãná rychlovka
4 vejce, 1 1/2 sklenice cukru, 1 vanilkov˘ cukr, 2 sklenice polohr. mouky, prá-

‰ek do peãiva, 1 lÏíce sody, 8-12 strouhan˘ch jablek – v‰e smícháme, nalejeme na plech 
a upeãeme.

Jableãné lasagne
18 plátkÛ lasagní, 1 lÏíce másla, 1 lÏíce cukru, 1 lÏiãka skofiice, trochu soli 

a oleje, máslo na vymazání misky.

NáplÀ: 3 jablka, 600 g oloupan˘ch a nastrouhan˘ch jablek, 400 g tuãného tvarohu, 
2 vejce, 70 g cukru, 1 dl smetany, 1 dl mléka, 1 lÏíce citronové ‰Èávy.
Nastrouhaná jablka rozvafiíme na hustou ka‰i, promícháme je s 30 g cukru a citron.
‰Èávou a necháme vychladnout. Vejce smícháme s tvarohem, smetanou, mlékem 
a zbyl˘m cukrem a pro‰leháme. 3 oloupaná jablka zbavíme jádfiincÛ a nakrájíme 
na plátky.
Lasagne uvafiíme v osolené vodû s trochou oleje, necháme okapat. 
Dno máslem vymazané zapékací misky poklademe dvûma vrstvami vafien˘ch lasagní,
potfieme tvarohov˘m krémem a jableãn˘m pyré a poklademe plátky jablek. Zakryjeme
je vrstvou tfií lasagní, opût potfieme krémem a jableãn˘m pyré, obloÏíme plátky jablek
a zakryjeme vrstvou lasagní. Takto pfiipravíme je‰tû jednu vrstvu krému, pyré a ovoce 
a navrch poloÏíme lasagne ve dvou vrstvách na sebe. Poklademe plátky másla, 
posypeme cukrem a skofiicí a zapeãeme v troubû na 180°C.

Lit˘ koláã s ovocem
420 g polohr. mouky, prá‰ek do peãiva, 250 g másla (rozehfiát), 

1/4 l studeného mléka, 2 vejce, 250 g cukru.

Mouãka: 5 lÏic hl. mouky, 5 lÏic cukru, vanilkov˘ cukr, lÏiãka skofiice, máslo.
V‰e zamícháme, nalijeme na vymazan˘ plech, poklademe ovocem, 
posypeme mouãkou.
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Mandarinkové fiezy
Tûsto: 250 g másla, 250 g cukru, 4 vejce, 400 g polohr. mouky, 1 vanilkov˘ cukr,

1/2 prá‰ku do peãiva, 1 plechovka mandarinek bez ‰Èávy.

Natfieme na vysypan˘ plech a poklademe 2 plechovkami mandarinek 
bez ‰Èávy. Upeãeme.
Horké polijeme asi polovinou ‰Èávy z kompotu s citronem. 

Limonádové fiezy
Tûsto: 3 vejce, 150 g  cukru, 8 lÏic oleje, 450 g polohr. mouky, prá‰ek 

do peãiva, 1 limonáda (0,33 l).

Poleva: 80 g másla, 200 g cukr mouãka, 3 lÏíce rumu, 3 lÏíce kakaa.
Vejce utfieme s cukrem a olejem, po ãástech pfiidáváme stfiídavû prosátou mouku 
s prá‰kem do peãiva a limonádu. Tûsto nalijeme na tukem potfien˘ a moukou vysypa-
n˘ plech, vloÏíme do trouby a upeãeme. Máslo utfieme s cukrem, rumem a kakaem
dohladka. Vzniklou polevu rozetfieme na upeãené, je‰tû horké fiezy.
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UVOL≈OVACÍ CVIKY

vzpor kleãmo - cílen˘ vdech do bfiicha a do beder

vzpor kleãmo - stfiídavû upaÏ L, P ruku

vzpor kleãmo - vytáãej chodidla a hlavu vpravo a vlevo

vzpor kleãmo - protáhni P ruku, L nohu
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Mouãníky krémové, pudinkové

Be-be buchta
160 g cukru, 4 vejce, 160 g polohr. mouky, ‰petka soli, 1/2 prá‰ku do peãiva.

V‰e smícháme a nalijeme na vymazan˘ plech.
Krém: svafiíme 3 vanilkové pudinky v 1 litru mléka, cukr pfiidáme dle chuti (málo). 
Do horkého pudinku za‰leháme 150 g másla a v‰e nalijeme na pi‰kot, vlaÏné 
poklademe su‰enkami Be-Be jednu vedle druhé a pokapeme rumem.
Navrch – ãokoládová poleva.

Karamelová buchta
Pi‰kotové tûsto: 5 ÏloutkÛ – na‰leháme, pfiidáváme 4 lÏíce vroucí vody, 

1 lÏíce oleje, pfiidáme 250 g cukru a opût ‰leháme. Lehce vmícháme sníh z bílkÛ 
a 250 g polohr. mouky s 1 lÏiãkou prá‰ku do peãiva. Peãeme na 170-180°C.

Krém: 1 Salko vafiíme ve vodní lázni 2-3 hodiny, 1 vanilkov˘ pudink + 350 ml mléka 
uvafiíme bez cukru (nebo 2 + 700 ml). Vychladlé u‰leháme dohromady, pfiidáme
rozmûklé máslo (1-2 ks).

Krémové fiezy s pomeranãem
Tûsto: 120 g tuku, 120 g cukru, 3 vejce, 120 g polohr. mouky, 120 g solamylu,

4 lÏíce vody, prá‰ek do peãiva.

Tuk utfieme s cukrem, pfiidáme kÛru z 1 pomeranãe a stfiídavû vmícháme vejce 
a vodu, potom mouku, solamyl a prá‰ek do peãiva.
Krém: 400 ml mléka, 25 g vanilkov˘ pudink, 100 g tvarohu, 50 g cukr mouãka, 
150 ml ‰lehaãky.
Uvafiíme pudink, kter˘ smícháme s tvarohem a pfiidáme nastrouhanou kÛru 
z pomeranãe a cukr. Korpus potfieme meruÀkovou zavafieninou, naneseme tvarohov˘
krém a u‰lehanou ‰lehaãku.

Mí‰a fiezy
6 ÏloutkÛ, 2 lÏíce oleje, 6 lÏic cukr mouãka, 1 vanilkov˘ cukr, 4 lÏíce 

vody – dáme do ‰lehaãe, dobfie utfieme a pfiidáme: 5 lÏic polohr. mouky, 1/2 prá‰ku 
do peãiva, sníh ze 6 bílkÛ.

Nádivka: 2 tuãné tvarohy, 1 máslo, 200 g cukr mouãka, 100 g strouhan˘ch ofiechÛ.
Poleva: 1 ãokoláda na vafiení, 80 g tuku (Omega).
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Medovo-ofiechové fiezy
Tûsto: 500 g hl. mouky, 200 g cukru, 200 g Hery, 2 vejce, 2 lÏíce medu, 

2 lÏiãky sody rozmícháme ve 2 lÏících mléka.

Zadûláme tûsto, rozdûlíme na 2 díly, vyválíme placky. Jednu placku upeãeme dozlato-
va na vymazaném a vysypaném plechu 15-20 minut. 
Na druhou placku je‰tû syrovou si pfiipravíme ofiechy – 250 – 350 g – pÛlky, ãtvrtky, 
80 g cukru, 120 g másla, 3 lÏiãky medu – v‰e na pánvi osmahneme dozlatova, je‰tû
horké naklademe na placku a dáme péct.
Krém: 1,5 skleniãky mléka, 2 lÏíce hl. mouky, 2 lÏíce solamylu, 100 g cukru – povafiíme
jako pudink, dáme vychladit, pak pfiidáme 200 g másla a ‰leháme. Nakonec pfiidáme
‰Èávu z pÛlky citronu.
Na první placku nakapeme rum, namaÏeme krém. Na to poloÏíme druhou placku 
s ofiechy a téÏ pokapeme rumem. Necháme uleÏet 24 hodin v chladu a krájíme
malé fiezy.

Medovník
Tûsto: 2 vejce, 250 g cukr mouãka – zamícháme, 2 lÏíce medu, 1/2 lÏíce sody, 

1/2 lÏíce octa, 2 hrnky hl. mouky i více, aby se nelepilo na vál.
Zpracujeme v tûsto, necháme odleÏet nejlépe pfies noc. Rozdûlíme na dvû ãásti. 
Vyválíme dva pláty na peãící papír (podle plechu). Upeãené pláty po délce 
rozpÛlíme na 4 pÛlky.
Krém: 3 kysané smetany, 100 g hrubû krájen˘ch vla‰sk˘ch ofiechÛ, podle sladkosti 
do kaÏdé smetany 1 lÏíci cukr mouãka. Ofiechy rozdûlíme rovnomûrnû na 3 kys. 
smetany. 
Vychladl˘ plát potfieme 1 kys. smetanou s ofiechy. Stejnû tak s 2. a 3. plátem. 4. plát 
pfiiklopíme a necháme proleÏet. Navrch ‰lehaãka a strouhaná ãokoláda.

Mraky
150 g sádla, 1/4 l vody – sádlo a vodu vafiíme a postupnû vmícháme 150 g hl.

mouky. Necháme vychladnout do vlaha a vmícháme 6 vajec (jedno po druhém). 
Tûsto rozdûlíme na 2 díly a rozetfieme na 2 dobfie vymazané plechy – peãeme ve vel-
mi horké troubû. 

Krém: 1/2 l mléka, vanilkov˘ cukr, 100 g polohr. mouky – umícháme ka‰i. Pfiidáme 
1 máslo, 100 g cukru, 4 Ïloutky.
Navrch pocákáme ãokoládou.
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Ofiechové fiezy
Tûsto: 4 Ïloutky, 250 g cukru – utfieme, 7 lÏic vafiené ãerné kávy (moÏno i tro-

chu „logru“), 100 g hl. mouky, 1/2 prá‰ku do peãiva, 100 g polohr. mouky, 100 g mle-
t˘ch ofiechÛ, nakonec sníh ze 4 bílkÛ.

Krém: 200 g másla, 150 g cukru – utfieme a do toho vmícháme zchladlou ka‰i ze 1/4 l
mléka, 3 lÏic hl. mouky, vanilkov˘ cukr a 50 g strouhan˘ch ofiechÛ. Na krém poleva.
Poleva: 100 g 100% tuku, 1 ãokoláda na vafiení – dohladka rozpustíme a rozmícháme
(moÏno pouÏít 3/4 ãokolády a 1 lÏíci kakaa).

PraÏsk˘ mouãník
300 g polohr. mouky, 200 g cukru, 4 vejce, 5 dl mléka, 2 kelímky zakysané 

smetany, 1/2 hrnku oleje, 1/2 hrnku vody, prá‰ek do peãiva, 1 ãokoládov˘ pudink, 
1 vanilkov˘ cukr, 2 lÏíce krystalového cukru.

Utfieme vejce s cukrem, olejem a vodou. Pfiidáme polohr. mouku s prá‰kem 
do peãiva, dobfie promícháme a tûsto vlijeme na vymazan˘ plech. Pudink uvafiíme 
s mlékem a cukrem podle návodu, pfielijeme jím tûsto a peãeme 20-25 minut 
v troubû vyhfiáté na 180 °C. Je‰tû hork˘ upeãen˘ mouãník pfielijeme smetanou 
oslazenou vanilkov˘m a krystalov˘m cukrem a necháme vychladnout.

Punãov˘ kokosov˘ fiez
150 g hl. mouky, 200 g cukr mouãka, 6 vajec, 1 lÏíci vlaÏné vody, trochu 

prá‰ku do peãiva.

Vejce vy‰leháme s cukrem a vlaÏnou vodou do husté pûny. Vmícháme mouku 
s prá‰kem do peãiva. Rozetfieme na vymazan˘, moukou vysypan˘ plech a upeãeme. 
Vychladl˘ plát potfieme punãovou nádivkou. Smícháme 2 balíãky pomlet˘ch pi‰kotÛ 
se 3 lÏícemi rybízové marmelády, 1 dl rumu a trochou ‰Èávy.
Na punãovou nádivku rozetfieme kokosov˘ krém. Do 1/4 l vafiícího mléka nasypeme 
200 g kokosové mouãky, odstavíme. Roz‰leháme 250 g másla se 100 g cukr mouãka,
pfiidáme vychladlou kokosovou smûs. Mouãník polijeme ãokoládovou polevou. 
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STATICK¯ STREâING

uchop nohu za kotník         odtlaã + vydrÏ           povol a pfiitáhni

pfiitáhni koleno na hrudník - protáhni

pfiitáhni koleno vedle hrudníku - protáhni

uvolni hlavu + ramena - pomalu propni nohy                 srovnej

hlubok˘ nádech - v˘dech
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Mouãníky rÛzné

Americké celozrnné placiãky
200 g p‰eniãné celozrnné mouky, 100 g ovesn˘ch vloãek, 100 g cukru, 

70 g Hery, 2 vejce, 50 g mandlí, ‰Èáva z 1 citronu, 1 lÏiãka prá‰ku do peãiva, 1 lÏiãka
jedlé sody, ãokoláda na strouhání a kandované ovoce.

Nejdfiíve nasucho opraÏíme vloãky, dáme do igelitového sáãku a podrtíme váleãkem. 
Vejce, tuk a cukr utfieme, pfiidáme celozrnnou mouku se sodou a prá‰kem, ovesné 
vloãky a citr. ‰Èávu. 
Na vymazaném plechu tvofiíme hromádky – placiãky a ty ozdobíme praÏen˘mi 
oloupan˘mi mandlemi, nastrouhanou ãokoládou a kandovan˘m ovocem. Upeãeme.

Babiããiny polenské mrkvánky
300 g polohr. mouky, 200 g hl. mouky, 100 g másla, 100 g cukru, 2 Ïloutky, 

50 g droÏdí, 1 lÏíce sádla, 80 g máku, 80 g sezamov˘ch semínek, 40 drcen˘ch 
fenyklov˘ch zrnek, mléko podle potfieby, 1 bílek, sÛl.

Mrkvová náplÀ: 500 g mrkve, 150 g cukru, 100 g másla, 1 vanilkov˘ cukr – mrkev 
oãistíme, nastrouháme najemno a promícháme s krystalov˘m a vanilkov˘m cukrem.
Smûs podusíme na másle a necháme vychladnout.
Z rozdrobeného droÏdí, trochy vlaÏného mléka, mouky a cukru pfiipravíme kvásek. Jak-
mile vykyne, promícháme ho s obûma druhy mouky, pfiidáme Ïloutky, cukr, podle 
potfieby mléko, rozpu‰tûné vychladlé máslo, drcen˘ fenykl, sÛl a zpracujeme tûsto, 
které necháme vykynout. Pak z nûj utvofiíme men‰í bochánky, které naplníme mrkvo-
vou smûsí a zabalíme podobnû jako buchty. Naskládáme je do sádlem vymazaného
pekáãe, potfieme bílkem, posypeme mákem nebo sezamov˘m semínkem a upeãeme
dozlatova pfii teplotû 180°C.

Cuketová buchta
Tûsto: 350 g strouhané cukety, 350 g polohr. mouky, 300 g cukru (je moÏné

pfiidat balíãek vanilkového cukru), 2 vejce, 4 lÏíce oleje nebo rozpu‰tûného tuku 
(máslo, Hera), prá‰ek do peãiva.

RÛzné zpÛsoby dochucení: 
a) 2 balíãky skofiicového cukru,
b) 2 lÏíce instantního kakaa a rozinky,
c) 4 lÏíce kokosu ãi ofií‰ky.
Povrch upeãené buchty posypat: 
a) kokosem, 
b) mandlemi, 
c) polít ãokoládou.
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Cuketov˘ nákyp pro zmlsané
2 cukety, 500 g jablek, 250 ml mléka, 2 lÏíce cukru, trochu skofiice, 2 lÏíce 

krupice, 3 vejce, 200 ml smetany, podle chuti rozinky ãi su‰ené nebo kandované 
ovoce, tuk a strouhanka na vysypání formy.

Cukety nastrouháme a podusíme v mléce, pfiidáme drobnû nakrájená jablka, cukr 
a skofiici a rozdusíme. Pfiisypeme krupici a je‰tû ãtyfii minuty provafiíme. Vylep‰íme 
rozinkami nebo su‰en˘m ovocem, ãásteãnû ochladíme, vmícháme Ïloutky a opatrnû 
i sníh z bílkÛ. Zapékáme ve vymazané, strouhankou vysypané formû. Naporcujeme 
a podáváme s rozpu‰tûn˘m máslem nebo smetanou. 

Koláã z kfiehkého tûsta s d˘ní
250 g hl. nebo polohr. mouky, 1 lÏiãka prá‰ku do peãiva, 30 g cukr mouãka, 

70 g strouhan˘ch ofiechÛ, 125 g Hera, 2 lÏíce mléka nebo vody.

Drobenka: 80 g polohr. mouky, 80 g cukru, 60 g tuku, 30 g strouhan˘ch ofiechÛ.
NáplÀ: 700 g duÏiny z d˘nû bez jader, 100 ml sladké smetany, 50 g cukru, 
1 vanilkov˘ cukr, 1 lÏíce skofiice, 1/2 lÏiãky zázvoru, na ‰piãku noÏe mletého hfiebíãku, 
citronová ‰Èáva. 
Zpracujeme vláãné tûsto a necháme v chladu jednu hodinu odleÏet. Mezitím zpracu-
jeme drobenku. D˘ni nakrájíme na kousky, vloÏíme je do spafiovacího ko‰íãku a nad
párou vafiíme do zmûknutí. Tûsto rozválíme a vyloÏíme jím koláãovou formu, okraje 
vytáhneme, vloÏíme do trouby na 200°C a dobleda zapeãeme. Ve smetanû promíchá-
me cukr a kofiení. D˘ni rozprostfieme na tûsto, zalijeme smetanou, vloÏíme zpût 
do trouby a asi 15 minut peãeme. Potom koláã posypeme drobenkou a pfii horním
ohfievu dopeãeme.

Mrkvová bábovka s polevou
375 g mrkve, 200 g másla, 175 g cukru, 1 vanilkov˘ cukr, ‰petka soli, 4 vejce,

400 g polohr. mouky, 75 g mlet˘ch lískov˘ch ofií‰kÛ, prá‰ek do peãiva, 3-4 lÏíce mléka,
125 g cukr mouãka, 1 bílek, 1-2 lÏíce mlet˘ch pistácií, marcipánové mrkviãky 
na ozdobení, tuk a strouhanka do formy.

Mrkev oloupeme a nahrubo nastrouháme. Máslo, cukr, vanilkov˘ cukr a sÛl utfieme 
do pûny. Postupnû pfiidáme vejce. Mouku smícháme s mlet˘mi lískov˘mi ofií‰ky 
i prá‰kem do peãiva a pfiisypeme do tukové smûsi. Pfiilijeme mléko a nakonec 
vmícháme strouhanou mrkev. 
Tûstem naplníme vymazanou a vysypanou formu (obsah 2 l). Peãeme v pfiedehfiáté
troubû asi 1 hodinu. Upeãenou bábovku vyjmeme z trouby a necháme ve formû 
trochu zchladnout. Potom ji vyklopíme a necháme zcela vychladnout.
Mouãkov˘ cukr utfieme s 1 bílkem a bábovku polevou polijeme. Posypeme pistáciemi
a ozdobíme mrkviãkami. Necháme dobfie ztuhnout.  
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Opil˘ Franti‰ek
250 g Hery, 250 g cukr mouãka, 6 ÏloutkÛ – v‰echno u‰leháme.

120 g polohr. mouky, 1 1/2 lÏíce kakaa, prá‰ek do peãiva, sníh ze 6 bílkÛ.
Zamícháme a nalijeme na vymazan˘ a strouhankou vysypan˘ plech. Upeãenou placku 
potfieme marmeládou, poklademe meruÀkami, zasypeme sekan˘mi ofiechy, polijeme
rumem a ãokoládovou polevou. 

Ofiechové fiezy s jablky
140 g tuku (máslo nebo Hera), 140 g cukr mouãka, 140 g mlet˘ch vla‰sk˘ch

ofiechÛ, 4 Ïloutky, 140 g hl. mouky, prá‰ek do peãiva – staãí polovina, 750 g jablek.

V‰echny pfiísady (mimo jablek) spojíme v tûsto a naneseme na plech. Mokrou rukou
rozetfieme asi ve vrstvû 1,5 cm. Upeãeme ve vyhfiáté troubû dorÛÏova. 
Oloupaná a rozdu‰ená jablka necháme vychladnout a potom rozetfieme na vlaÏné 
tûsto. Na jablka dáme sníh ze 4 bílkÛ u‰lehan˘ dohusta s cukrem (mnoÏství cukru 
dle chuti). Dáme znovu do mírnû vyhfiáté trouby a jakmile sníh zrÛÏoví, je v‰e hotovo. 

Rebarborov˘ koláã
500 g hl. mouky, prá‰ek do peãiva, 175 g tuku, 125 g cukru, sÛl, citronová 

kÛra, 1 vanilkov˘ cukr, 2 vejce, 2-3 lÏíce mléka.

NáplÀ: 1 kg rebarbory, 250 g cukru, 1 pudink, 2-3 lÏíce kys. smetany, 50 g tuku, 
3 vejce.
Rebarboru nakrájíme a prosypeme cukrem, necháme odkapat ‰Èávu do druhého dne. 
Vykapanou ‰Èávu doplníme vodou do 1/2 l a svafiíme s pudinkem a smetanou – 
do horkého dáme tuk a vejce. 
Tûsto vypracujeme, vloÏíme jej na vymazan˘ plech a okraje vytáhneme nahoru. Na tûs-
to nalijeme uvafienou hmotu a na ni rozprostfieme nakrájenou rebarboru. Upeãené 
polijeme máslem, moÏno i pocukrovat. 

ReveÀov˘ koláã s ka‰í
1/3 l mléka, 3 lÏíce krupice, lÏíce cukru.

Tûsto: 70 g cukru, 1 Ïloutek, 210 g polohr. mouky, lÏíce prá‰ku do peãiva, 
2 lÏíce mléka, 300 g revenû, cukr, skofiice.

Nejprve uvafiíme hustou ka‰i. Necháme vychladnout. Utfieme tuk, cukr, Ïloutek, pfiidá-
me mouku s prá‰kem do peãiva aÏ jako poslední. Tûsto rozetfieme stejnomûrnû 
do vymazané kulaté formy nebo na plech. Na tûsto dáme prochladlou ka‰i. Posypeme
tenk˘mi plátky revenû, cukrem a skofiicí.  Upeãeme. Ke konci peãení pfiipravíme sníh 
a navr‰íme na placku. Dáme do trouby oschnout. 
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UVOLNùNÍ KRâNÍ PÁTE¤E

pfiedklon hlavy a mírn˘ záklon

úklon hlavy- vpravo, vlevo

otoãení hlavy - vpravo, vlevo

rotace hlavy a paÏí                             zatlaã rukou
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