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Dobry den Leli,

my uz se néjakou dobu zname, ale
radi bychom Vas kratce predstavili
také étenarum Nomin!

Na Vasem webu leliscupcakes.com
mate hezké povidani o sobé a svych
zacatcich, jak jste se zamilovala do
cupcakes na svatebni cesté v San Fan-
ciscu a jak se zrodil Velky sen o malém
dortiku. Ve Vasi knize, nesouci prave
tento nazev, ktera bude vychazet le-
tos v fijnu, popisujete kromé receptu
na nejlepsi cupcakes také samotnou
cestu k uspéchu.

» Radi bychom ziskali pro nase ¢tenare
néjaké pikantni, nezverejnéné infor-
mace. Tak naptiklad ¢im jste chtéla
byt, kdyz jste byla mala?

- Nad kariérou cukrarky jste vubec
neuvazovala az do zminéné svatebni
cesty v roce 2012? €im si Vas cupca-
kes ziskaly?

» Po studiich medialni komunikace
jste zacala pracovat v digitalni agen-
tufe. Jak moc bylo (ne)narocné vyme-
nit pocitac za troubu a obléci zastéru?

 Na zacatku celého snu o kamenném
obchodu jste $la se svym projektem na
hithit.com. Samotné upeceni Uspésné
crowdfundingové kampané neni jen
tak, spousta lidi to zkousi a malokdo
opravdu dojde do zdarného konce. Tipy,
jak se prokousat k uspéchu, popisujete
ve své knize — prozradite nam alespon
nékteré z nich?

» Spoluprace s Vami nas neuvéfitel-
né bavi a jsme velmi radi, ze jsme se
mohli stat i partnerem vychazejici
knihy. Z nasich produktu, at uz spal-
dovych ¢i bezlepkovych, bézné pecete
cupcakes i do své kamenné prodejny
v Praze (Vysehradska 53). V posled-



nich mésicich je bezlepkovy zivotni
styl hodné diskutované téma. Citite
v prodeji zvysujici se poptavku po
bezlepkovych produktech?

- Pfedstavite nam v kratkosti svou
knihu? Za par tydnu budou Vanoce
a Velky sen jisté oslovi Siroké pub-
likum, které si knihu bude prat pod
stromecek.

» Kde bude mozné knihu poridit?

- Dékujeme za predstaveni knihy
a uz se moc tésime, az v ni budeme
listovat! Prozrad’'te nam jesté sladkou

tecku nakonec. Délate cupcakes i na
zakazku, pro ruzné prilezitosti — jakou
nejvtipnéjsi poptavku jste dostala?

Leli, diky za Vas cas a predstaveni
sebe a svého receptu na stésti :)
Pfejeme Vam do dalsich dnu a let jen
to nejlepsi!
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Ingredience

200g celozrnné Spaldové mouky Nominal
80g masla
60 ml  mléka
100 g stolniho oleje
1 malé vejce
cca2g soli
2-3g kypriciho prasku

400g cibule
120 ml  zakysané smetany
2-3 vejce
100g cedaru
stl, pepf

Postup

Krehké tésto si klidné pfipravime jiz den dopredu, ale staci, kdyz
odlezi alespon hodinu. Mouku, stl a kypfici prasek promichame, pak
pfidame chladné maslo pokrajené na mensi kousky, vejce a trochu
chladného mléka. Ze vsech surovin vytvofime tésto, ale hnéteme jen
kratce. Pak ddme odlezet.

Mezitim si pfipravime napli. V panvi na masle pomalu a dlouho res-
tujeme cibuli nakrajenou na tenka pulkolecka, dokud lehce nezka-
ramelizuje. Smés promichame se smetanou, vejci a asi 50 g syra.
Ochutime soli a pepfem.

Z odlezelého tésta si pripravime zaklad na kolac podle pouzité formy.
Jeden vétsi nebo vice mensich. Tésto proto rozvalime na plat silny
cca 3 mm a tim pokryjeme formu. Dno popichame vidlickou. Vlozime
do trouby vyhraté na 180 °C a peceme 8-10 min. na horni a spodni
ohfev. Pfedpeceny korpus naplnime, posypeme zbytkem syra a ddle
dopékame jesté 25-30 min.



Pro nékoho naprosto trividlni otazka, na kterou je samozrejma odpovéd. Pro

jiného alespon maly vycitavy cervicek v hlavé, je-li odpovéd’ zaporna. Nékdo

nesnida takrka pravidelné a vzdy ma k tomu svuj davod.

Co vlastné snidané pro télo znamena?
Jestlize jsme posledni jidlo snédli nékdy kolem
osmé ¢i devaté hodiny vecer, je nase télo dlouhé
hodiny bez pfisunu energie a po dobu spanku také
bez prisunu tekutin. Bez ,jidla“ je také nds mozek.
Snidané toto ,hladovéni“ prerusi, doda télu, co
potrebuje a donuti ho probrat se. Bez snidané je
to trochu, jako bychom se snazili nastartovat auto,
které nema v nadrzi benzin. Pokud tedy chceme,
aby nase télo ,Slapalo“, musime mu po rdnu dodat
vodu a ziviny.

O snidani se mluvi jako o nejdllezitéjsim
jidle dne

Presto mnoho z nas snidani vynechava. Jednim
ze dvou nejéastéji uvadénych divodu je ¢as. Neni
uplné jednoduché pridat snidani na seznam na-
Sich priorit, za¢iname-li svij den brzy, rdno je velmi
hektické a prosté nestihdme. Pfitom by stacilo
pdr minut navic, které by ndm dokazaly zménit
cely den.

Druhym diivodem byva dieta. Rada lidi vynecha-
va snidani, aby snizila prijem energie. Ukazuje se,
a vyplyva to ze statistik, Ze vynechavéni hodnotné

snidané obvykle vede spiSe k tomu, Ze se ¢lovéku
chut k jidlu zvysSuje a mnohdy ji kompenzuje mimo
domov dostupnéjsim, vyzivoveé chudym, ale kalo-
ricky bohatym jidlem, takze v kone¢ném dusledku
je efekt zcela opacny. Nesnidajici lidé mivaji pro-
blémy s nadvdhou castéji. A naopak dobre vyvaze-
na snidané nas denni prijem snizuje. Tyto poznatky
se netykaji pouze dospélych, ale také déti.
OficidIni vyjadfeni zdravotniku, postavené na vy-
zkumech, zni: u lidi, ktefi pravidelné snidaji, klesa
pravdépodobnost vzniku obezity, vyskytu vysoké-
ho krevniho tlaku, kardiovaskuldrnich onemocnéni
a cukrovky druhého typu.

Nezapominej na snidani!

N&s$ den prosté zdvisi na dobrém startu. To, ZE sni-
ddme a CO snidame, pozitivné ovliviiuje nasi pamét,
schopnost myslet, zklidnit se, dobre koncentrovat
pozornost a ucit se novym vécem. Jesté citlivej-
Si jsou na vynechavani snidané déti. Hodnotna
a pokud mozno klidna snidané se odrazi nejen na
zdravi, ale i na jejich vykonech a chovéni ve Skole.
Uvadi se, ze bychom méli snidat nejlépe do ho-
diny, maximalné do dvou hodin po probuzeni. To






Ingredience

350g celozrnné spaldové mouky Nominal
70g stolniho oleje
60 g cukru krupice

175-1859g mléka

1 vejce
26 g Cerstvého drozdi
259g soli

citronova kara

150 g Spaldové celozrnné mouky Nominal

70g masla
60g cukru moucka
1CL  skofice

500g Svestek

Postup

V malé misce si z trodky vlazného mléka, drozdi, CL cukru a trochy
mouky pfipravime kvasek, ktery polozime na teplé chranéné misto
a nechame vzejit. Do misy ddme mouku a na ni vSechny zbylé suro-
viny. Kdyz pfiddme i vzesly kvasek, zaéneme hnist. Tésto dikladné
prohnéteme, az se nam odlepuje od okraje misy. Ulozime v teple,
chranime pfed priivanem a nechame kynout, dokud pfiblizné ne-
zdvojnasobi svij objem. Pak jej tzv. pfebouchame, vytla¢ime vznikly
plyn a znovu nechame kynout. Asi po 20 minutach tésto vyklopime
na vymazany plech a roztdhneme po celé plose. Husté poklademe
rozpulenymi Svestkami a posypeme drobenkou pfipravenou z mouky,
masla, cukru a skofice.

Nechdme v teple cca 20 minut kynout a potom peceme pfi 170°C
asi 25 minut.
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Tento clanek je uréen pro ty, ktefi chtéji védét nejen to, z ¢eho jsou jeho
oblibené kase vyrobeny, ale také jakym zplUsobem se vyrabéji. Jak se
vlastné ceredlie zpracovavaiji, aby je bylo mozné tak snadno ,pretvorit*
na kasi? Co se s nimi déje a proc?

Technologicky proces se nazyva extruze. Zatimto  se oproti mlynku na maso zvysSuje tlak a také po-
tajemnym a nékdy riznymi povéstmi opfedenym  stupné roste teplota na 100-120 °C. Diky tomu
pojmem se neskryva nic slozitého. Naopak. Jed- v obilovinach dochazi k mazovaténi Skrobu. Je to
nd se o pomérné jednoduchy postup. Extrudér, podobné, jako kdyz varime puding. Tim se méni
tedy zafizeni, ve kterém extruze probih4, je vlastné  jejich textura a vznika hmota podobna kasi. Ta je
takovy mlynek na maso. Jenomze vétsi. Peélivé  postupné tladena az k vystupnim otvorim matri-
vybrané suroviny (obiloviny) se jesté pfed vstu- ce. Jakmile se octne venku na svobodé, plsobi
pem do zafizeni rovhomérné navlhcia promichaji.  na ni uz pouze atmosféricky tlak, a tak se kase
Takto pripraveny materidl vstupuje do extrudé- ,nafoukne* a vznikne kiehkd, pérovita hmota, kte-
ru. Podobné jako v mlynku na maso ho v naSem  rou muzete znéat tfeba v podobé kiupek. Ty se
pfipadé dvojice Snekl posouva smérem k matrici  pfi pokojové teploté ochladi a déle rozemelou na
(vystupnimu otvoru na konci) a pfi tom samoziej- potiebnou granulaci, aby pfi opétovné pripravé
mé hnéte. Intenzivnim mechanickym namdhanim  byla textura kase prijemna.



St T E

.Ql...'a-...lv.i

. Rt
iy Rt

va by VNN
: R
g X




Pripravte
noce
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Dalsi produkty a recepty najdete také na www.nominal.cz ﬁ NOMINAL.zdrava.vyziva O nominalzdravavyziva




iCek obsahuje:
g.cakes (bezlepkovy hrni¢kovy dortik

Balicky Nominal najdete v prodejnach Sklizeno
a na e-shopu grizly.cz.

e/

vyziva

O SKLIZENO Qr ) Grizly

Knihu Cupcake — Velky sen o malém dortiku mlzete zakoupit v obchtdku Leli‘s Cupcakes,
ddle béhem festivalu mini v OD Kotva nebo online na www.leliscupcakes.com.




Nominci

Milé déti,

pojdte si hrat! Nominci jsou vasi novi kamaradi, se kterymi
se rozhodné nebudete nudit. Dozvite se od nich spoustu
zajimavého a takeé si pro vas pripravili nékolik skvélych her.

Nejdriv se vam ale chtéji predstavit — zacind Pohanka Hanka.
Tak hura za zabavou!




Pohanka

Moje seminka vypadaiji jako malé zlaté kaminky. Rika se jim nazky.
Rostu na krasné rostlince, co vypada jako kerik se spicatymi listy
a spoustou bilych nebo narGizovélych kvitkd. Na jafe je pole po-
hanky pastvou pro véelky. Do nasich krajin jsem se pry dostala ve
stredovéku s bojovnymi najezdniky z Asie. Pro nase predky to byli
pohané, protoze vyznavali jiného boha. Odtud pochazi muj nazev.
Mozn4 je to Uplné jinak, ale ja jsem byla pozehnanim a predkové si
mé velmi oblibili. Protoze obsahuji zdravi prospésné latky, spoustu
bilkovin a v kasi mam nezaménitelnou chut.
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