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@ NovoFine®: ,Jaky je to pocit, kdyz
si aplikujete inzulin? Boli to?”

@ Erik: ,,Ne, necitim vabec nic, navic aplikace
inzulinu s jehlami NovoFine® je opravdu
velmi snadna.”

Tenci jehly pUsobi pfi vpichu méné bolesti'. Abyste [é¢bu inzulinem
co nejlépe zvladali, spole¢nost Novo Nordisk neustéle pracuje na
vyvoji co nejtencich jehel.

Reference: 1. Arendt-Nielsen L et al. Somatosens Mot Res 2006; 23 (1):37-43. 2. Siegmund T et al.
Comparison of Usability and Patient reference for Insulin Pen Needles Produced with Different Production
Techniques: “Thin-Wall” Needles Compared to “Regular-Wall” Needles: An Open-Label Study. Diabetes
2009; 11 (8): 523-528. 3. Solvig J et al. Needle Length affects insulin deposition in normal and obese
diabetes patients. Diabetes 2000; 43 (suppl 2) A132.

ménime diabetes

V Novo Nordisk ménime diabetes. Nasim pfistupem k vyzkumu a vyvoji, nasim
zavazkem pracovat efektivné a eticky pfi hledani novych Iéku. Vime, Ze
nelécime pouze diabetes, ale Ze pomahédme skutec¢nym lidem zlepsit kvalitu
jejich zivota. Toto porozuméni stoji za kazdym nasim rozhodnutim a naplriuje
nas odhodlanim zménit do budoucna k lepsimu Ié¢bu a vnimani diabetu.

Novo Nordisk s.r.o.
. 4 ® Hadovka Office Park, Evropska 33c, 160 00 Praha 6
novo nordisk Tel.: +420 233 089 611, www.novonordisk.cz

NovoFine®
na vasich
pocitech
zalezi

Mensi pocit bolesti

Tenci jehly méné boli'. Spolecnost
Novo Nordisk se trvale snazi nabizet
co nejtenci jehly.

Mensi sila potfebna ke vpichu
Technologie tenké stény zlepsuje pratok
inzulinu pro rychlejsi a snazsi aplikaci 2.

Pocit jistoty
6mm jehly NovoFine® snizuji riziko
nahodného vpichu do svalové tkané.

Pocit bezpeci

Jehly NovoFine® jsou nedilnou soucasti
proveéreného portfolia pomdcek pro
aplikaci inzulinu od spole¢nosti Novo
Nordisk.

novofine”’

Na vasich pocitech zalezi
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Véanoce se obecné povazuji za svatky klidu, pohody,
navstév a dobré nalady. Mnohdy je to ale jenom ,pfa-
ni otcem myslenky’, viak to znate: Celd rodina se uz
nemize do¢kat Stédrého dne. Déti dlouho pfed nim
odpocitavaji kazdou minutu, maminky prekonava-

ji rekordy v poctu druh@ cukrovi, které letos napecou,
a v poctu darkl pro vsechny pribuzné. Darky v disled-
ku reklam a vanocnich upoutavek kupuji jiz od konce
fijna. To, ze nékteré tak dobre schovaji, ze je najdou

az pri velikono¢nim dklidu, vlastné nevadi, protoze uz
samy nevédi, co vSechno v navalu vdnocni horecky
koupily. Pochopitelné nesmi chybét velké Surovani,
poradek ale obvykle vydrzi sotva pul dne, takze je Iépe
nechat uklid az na samotny Stédry den.

Konecné nastane ten kyzeny okamzik. Po jiz desatém
pfipomenuti bézi tatinek koupit vanocni stromecek

a brambory na salat. Ty sezene az v patém obchodg,
jelikoz jsou uz vSude vyprodény. Po tomto naro¢ném
vykonu po ném nemuzeme chtit pomoc se stédrove-
cernim menu, a tak se ,zlatymi prasatky” po celoden-
nim hladovéni, protoze nebyl ¢as se najist, chystame
poradnou porci bramborového salatu a vec¢er ddvame
konecné plavat kapra nebo fizky, popripadé oboji

do olejové lazné.

A vysledek? Tricet minut détské radosti pfi rozbalovani
darkd, tuny baliciho papiru a maslicek po celém

obyvéku, bolava zada po predvanocnim maratonu,
kruhy pod oc¢ima po no¢nim peceni, prazdna pené-
zenka a tfi kila navic. Jo, a abychom nezapomnéli,
patery pary panskych ponozek, klobaska od babicky
a mozna par promile v krvi, zvlasté v té tatinkové.
Uznejte sami, stoji vam to za to? Neni nejvyssi cas
prekonat stereotyp a udélat to letos jinak? Misto po-
nocovani nad nasycenymi tuky a cukrem pfipravit
letos zdravéjsi pohosténi, misto front v preplnénych
nakupnich centrech vzit celou rodinu na Vanoce do
hor, na Cerstvy vzduch, do pfirody, na bézky, posedét
u krbu, darovat si misto drahych a mnohdy nepotfreb-
nych darkd radéji porozuméni, ismév, polibek z lasky,
trochu pohlazeni a veselych historek, prosté byt,jen
tak” spolu a v pohodé?
V letosSnim vanocnim speciadlu vam pfinasime tak jako
kazdy rok tipy na zdravé vareni, vyvazené vanocni
menu a na vanocni i silvestrovské mlsani vhodné
i pro Stihlou linii.
A hlavné se dozvite o novoro¢nim darku, ktery pro vas
STOB nachystal.
Slibujeme, Ze to nebude ani klobasa, ani par panskych
ponozek!
Pfejeme vam vsem
STASTNE, VESELE, POHODOVE A KLIDNE VANOCE! @
Tym STOBu
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A zase ty Vanoce!

STOBové
predvanocni
desatero Nikoly
Hanysové

Prestoze Vdnoce patii mezi
nejkrasnéjsi svatky z celého
roku, rozhodné je nelze
pocitat k tém nejklidné&jSim.
Vanocni atmosféra jiz
wkvete" na kazdém

kroku a spolu s tim roste

i nervozita a predvanocni
shon.

Pfindsime vam deset

rad a pravidel, které

vam pomohou

jesté pred Vanoci.
Ochutndavani cukrovi, stres
z nenakoupenych darkd,
financni krize i krize v nasich
penézenkdch jesté pred
ndkupem ddarkd, ponurd
podzimni ndlada, zima, to
vse je divodem k neklidu,
nervozité a nadmérné
konzumaci jidla...

1. Hladomor nehrozi

Zacina zima, télo vyhledava kalo-
rictéjsi druhy pokrmd, ,déldame” si
zasoby na zimu.

Nezapomerite, ze my si zasoby dé-
lat nemusime, zima nas diky teplu
domova neohrozi a jidla budeme
mit dostatek az do jara, o to se
postaraji preplnéné regdly v na-
kupnich centrech a vyrobci extra
velkych baleni. Snazte se sledo-

vat, zda si udrzujete stale stejny
pfijem jidla/energie, jako tomu
bylo i za hezkého pocasi.

2. Pohyb je pritelem

i vnepohodé

Venku pocasi, ze by ani psa,nevy-
hnal”, nejradéji bychom se zavr-
tali do postele a spali a spali. Ale
bohuzel, to nasi formé zrovna
neprospéje. Tedy pokud se vdm
nechce nikam ven, zkuste cvi¢eni
podle DVD v pohodli domova,
jedno z takovych nabizi i STOB na
svych strankéch v sekci PomUcky
na hubnuti. Stejné tak na internetu
najdete fadu dalSich moznosti, jak
si zacvicit doma. Zkuste si vyhra-
dit kazdy den alespori 30 minut

na cvi¢eni. Pravé udrzeni si po-
hybové aktivity po celou dobu
zimy vam pom{iZe vejit se na jafe
do stejnych velikosti a usetfit si tak
nakup nového obleceni.

3. Obohacujte jidelnicek

o0 zeleninu

Myslete na dostatek zeleniny
(vlakniny, antioxidantu a vi-
tamina). V [été mame zeleniny
obvykle vice nez v zimé, nejen

N
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proto, Ze nabidka cerstvé zeleniny
je bohatsi, ale také proto, Ze mame
v horkych dnech na osvézujici
salat vétsi chut nez v zimé. Avsak

i v zimé se da pfijit zeleniné na
chut...MUzete ji pfijimat i tepelné
upravenou, v podobé lehkych po-
lévek, které vas pFijemné zahfeji,

a dokonce je mliZete vyuzit i jako
svacinu, kterd vyborné zasyti. Na-
bidka zeleniny je i v zimé bohat3,
staci se jen porozhlédnout. Navic
mnoho druht zeleniny ma vyso-
ky obsah vitaminu C, a mizete
tak diky ni pomoci télu bojovat

s virézami, které v tomto obdobi
radi. Lze vyuzit i vyborné zeleniny
Bonduelle.

4. Uzivejte si riznych napoji
Dodrzujte dostate¢ny pitny re-
zim. V zimnich mésicich obvykle
klesa pfijem tekutin, ale nezapo-
merite, ze télo si zasobu vody udé-
lat neumi, tedy je potieba doplrio-
vat tekutiny neustdle. M(zete jich
pfijimat o néco méné nez v hor-
kém pocasi. Dostatek tekutin vam
pomuze i se zaplnénim zaludku -
tim snite mensi mnozstvi jidla. Uzi-
vejte si kromé vody kvalitnich ¢aja.
Velmi chutny a prospésny je napfi-
klad zédzvorovy z Cerstvého zdzvo-
ru, ktery ma i antiseptické ucinky.
Na posileni imunity vyzkousejte
Sipkovy ¢aj, ktery obsahuje vétsi
mnozstvi vitaminu C. BEhem zim-
niho obdobi ptiznivé plsobi ma-
tovy caj, ktery podporuje traveni

a pomaha proti nadymani. Pokud
chcete pohladit nejen své télo, ale

OBSAH
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i dusi, doprejte si ¢aj medurikovy
¢i napfiklad trezalkovy. Pfi chuti
na sladké muzete o3alit chutové
bunky ¢ajem s viini dezertu, coz je
novinka znacky Lipton.

Zrovna tak vam mUze pomoci -
pokud saha ruka po dal$im kous-
ku cukrovi - lahodny $alek kavy.
Konzumace kavy je obestfena
celou fadou mytl. Mezi nej¢asté;si
argumenty, pro¢ nepit kavu, patfi,
Ze zvysuje krevni tlak, odvodnuje
a je skodliva v dobé téhotenstvi

a pii kojeni. Co se tyka zvy3ovani
krevniho tlaku - po vypiti $alku
kavy dojde ke kratkodobému
zvyseni krevniho tlaku, nicméné
pfi pravidelném piti se vytvofi to-
lerance a krevni tlak se nezvysuje.
Epidemiologické studie ukazuiji,
Ze konzumace méné nez 5 $alkl
za den (tj. max. 300 mg kofeinu) ri-
ziko infarktu myokardu nezvysuje.
Proto i lidé, ktefi se [é¢i s vysokym
krevnim tlakem, si mohou kavu do-
prat. Pravidelnd konzumace kavy
mUze pfispivat ke zlep3eni stavu
cév, a tim naopak riziko infarktu
myokardu zmensit. Pozitivni vliv
piti kdvy byl prokazan i v pfipadé
cukrovky 2. typu. Ukazuje se, ze
kofein obsazeny v kavé zlepsuje
vyuziti glukézy ve tkanich a zvysu-
je citlivost k inzulinu, a tim snizuje
riziko diabetu. Pozor ale na sladké
kofeinové napoje, které vedle
kofeinu obsahuiji i velké mnozstvi
sachardzy, jez zvysuje riziko obezi-
ty a nasledné i diabetu. Kava v dav-
ce 3-5 $alkd o objemu 150 ml (tj.

< 300 mg kofeinu) za den nepfed-

www.stob.cz
www.elisting.cz

stavuje pro zdravé osoby zadné
zdravotni riziko, naopak pfinasi
mnoho pozitiv pro zdravi. Nicméné
nadmérné piti kavy (vice nez Sest
$alklG/den) neni bez rizika. Vysoky
pfijem kofeinu zvy3uje vylu¢ovani
vapniku do moci a tim i riziko
osteopordzy.

MILLICANO
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5. Vyplavte si endorfiny

Nedostatek slunecni energie

u fady lidi zpUsobi i zhorseni nala-
dy, zkuste proto zvysovat hladinu
endorfini cvi¢enim nebo jinou
pfijemnou aktivitou. MGze vam
pomoci pravidelné zac¢lenéni obli-
bené aktivity, na kterou se budete
tésit jiz od samého rana a tim pre-
dejdete $patné naladé.

6. Kontrola opaskem

Pozor na zahalovani se do volnych
svetrd a dalSich pfizpusobivych
kouskd odévu. A¢ se to zda nena-
padné a nevinné, toto oblékani je
pro vasi postavu mor. Pravé volné
obleceni vas nenuti udrzovat se
ve formé, jako kdyz musite své
télo vystavovat v plavkach a krat-
kych suknich. Pokuste se proto
oblékat pritazlivé, nechlacholit

se tim, Ze vas stejné v zimé nikdo
nevidi, tak se prece nemusite tolik
snazit. Vytahnéte své upnuté dziny
z letnich mésict a méjte je jako
kontrolu nad svym obvodem pasu.
| bez vahy tak jednoduse pozndte,
jak na tom jste. Existuji i opasky

s vyznacenymi centimetry pro kon-
trolu obvodu pasu.

7. Relaxaci k uvolnéni mysli

Pokud by vas prece jen dostihla
$patnd nalada a spolu s ni mensi
vile udrzovat se ve formé, snazte
se pripravit si fadu relaxac¢nich
metod. Predchdzejte situacim, kte-
ré vas svadi na nevhodnou cestu

a ke $patnym navykdm. K relaxa-
ci mUzete pouzit i relaxa¢ni CD
STOBu - objednat si ho mlzete

na www.stob.cz.

8. Uklid a veskeré pripravy
bez stresu

Heslo matky ¢tyrcat Lorny Vancu-
rové bylo ,bordel v byté - $tastné
dité”. Az tak to byt nemusi, ale neni
logictéjsi udélat super uklid spise
po Vanocich a nenervovat se tim, ze
déti drobi po koberci cukrovi?

UVODNI SLOVYO
OSLAVA MIKULASE
PREDVANOCNI OBDOBI

: A N
HUBNEME SE STOBEM
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9. Nesoutézte v mnozstvi
napeceného cukrovi

Nesnazte se napéct velké zaso-
by cukrovi, které budete dojidat
jesté na Velikonoce. Spoditejte si,
kolik kouskd denné si dopfrejete

vy a ostatni ¢lenové rodiny, néco
do foroty pro navstévy, a pokud
néco zbude, dejte to do mrazaku.
Nezapomente na takové druhy
cukrovi, které obsahuji vy$si mnoz-
stvi bilkovin a méné tuku a cukru.

10. CGim mensi zménu
udelate, tim je trvalejsi
Nenechte se svést kazdoro¢ni my-
$lenkou, ,Nu co, vzdyt jsou Vanoce,
tak za¢nu zase v Novém roce...”
Blizi se Vanoce, urcité mate pravo

si je porfadné uzit! Ale urcité si je
uzijete i bez nadmérného mnozstvi
jidla a naslednych vycitek z kil navic.
Pokud si musite dat néjaké novoroc-
ni predsevzeti, tak at je redlné - ¢im
mensi zménu udélate, tim je trvalejsi.

Dalsi tipy na zvladani Vanoc
naleznete v brozuie Vanoce a kila
a v dalSich STOBovych pomuckach
nebo na www.stobklub.cz, kde
ziskate mnoho rad, jak sami sebe
koucovat a zlepsSovat své Zivotni
navyky. A pokud mate rodinu pfi
téle, miizete ji dat pod stromecek
néco pro zdravi. Spole¢nost

STOB vam nabizi tfimésicni kurzy
zdravého hubnuti, které se konaji
od ledna v mnoha méstech Ceské
republiky - vice informaci na www.
stob.cz. V Praze je,kurzovni” na-
bidka STOBu navic obohacena

o specializované kurzy pro muze,
kurzy pro uspéchané a kurzy odvy-
kani koufeni s cilem nepfibrat. ®

HUBNEME SROZUMEM (@)

Zdrave a chutne
i 0.Vanocich

Nikola HanySovd, Hana Malkova

Jak vybrat spravné suroviny pro pfipravu vanocnich pokrmii, sni-
Zit mnozstvi nasycenych tuku a cukru?

Ti z vas, ktefi jsou jiz se STOBem néjaky ten patek, tusi, co by v jidel-
ni¢ku nemélo byt ani o Vanocich. Pfesto pfimhoufite oko a feknete

si, kdyZ jsou ty Vanoce, tak si par kouskd cukrovi ¢i smazeného kapra
doprejete.

Zkouseli jste si ale spocitat, kolik energie vanocnim mlsanim pfi-

jmete?

Zde je prehled nejcastéjsich dobrot

vanilkovy rohli¢ek 300 kJ
linecké kolecko slepované marmeladou 400 kJ
vosi hnizdo plnéné maslovou naplni 600 kJ
rumova kulicka 300 kJ
pernic¢ek 300 kJ
platek vanocky (509) 700 kJ
platek vanocky s maslem (50 g vanocky + 10 g masla) 1000 kJ
smazeny kapr (1509) 1700 kJ
bramborovy salat s majonézou (200 g) 2300 kJ

Energetické hodnoty jsou orientacni, vzdy zaleZi na mnozstvi pfisad
- majonézy, pouzitého cukru ¢i tuku, na velikosti kousku, resp. porce
apod.

Existuje mnoho triku, jak kalorickou hodnotu pFipravovanych po-
krm snizit. Nabizime vam nékolik tipa:

1. P¥i peceni cukrovi se snazte méné sladit, misto cukru mézete
pouzit nekalorické sladidlo, ¢imz radikalné snizite mnozstvi kalo-
rii. Vhodné pro tepelnou Gpravu a svou chuti velmi blizké cukru
je sladidlo sukraléza. Posledni dobou je stale oblibenéjsii stévie.
Vyzkousejte také netradicni cukrovi jako ovocné Spizy jemné po-
kapané horkou cokolddou, nepecené kuli¢ky ze suseného ovoce
a Smakouna, rizné druhy doma vyrobenych proteinovych tycinek,
pecivo ze Slehanych bilkd, mrkvové rohlicky misto vanilkovych
apod.

2. Bilou mouku Ize nahradit zcela nebo ¢aste¢né moukou celozrn-
nou, kterd ma 2x vice vlakniny a vice mineralnich latek (zinek, zele-
zo, vapnik) a vitamind (B,, B, apod.). Nebojte se péct i z jinych dru-
hd mouky, napt. Spaldové, zitné, pohankové, séjové ¢i amarantové.

3. Snazte se pouzivat méné tuku — misto maslovych krémf
pouzivejte krémy pudinkové, tvarohové, nezapomente na zelatinu
a krémy nizkotuc¢né. Uberte z receptu ¢ast tuku (zhruba tfetinu)

a nahradte ji mlékem, jogurtem ¢i kefirem. Plechy nevymaza-

www.stob.cz
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Jak uset¥it energii

Porce |Pokrm Energeticka hodnota (kJ) | USetfena energie
200 g |smazeny kapr 2300 vychozi hodnota
200 g | kapr smazeny na teflonové panvi s minimem tuku | 1600 udetiime 700 kJ
200 g | kapr peceny 1350 usetfime 950 kJ
200 g |[filé z tresky peCené 900 uSetfime 1400kJ

vejte, vyuzijte pecici folie.
Pouzivejte kvalitni rostlinné
tuky. Napt. Flora Gold ma kromé
vhodného sloZeni a maslové
pfichuti mnohostranné vyuziti
jak v teplé, tak studené kuchy-
ni. Nova Flora Gold ma vysoky
obsah polynenasycenych
mastnych kyselin, dobrych
tukd omega 3 a omega 6

a 0 67 % méné nasycenych
mastnych kyselin nez méslo.
Flora mazete pouzit i na zjem-
néni chuti rdznych pomazének,
bez kterych si mnozi z nas
nedokdazou predstavit vanocni
pohosténi.

4, Strouhanku na smazeného
kapra ci fizek si mUzete pfipra-
vit z celozrnnych rohlikd, misto
klasického trojobalu muizete
pouzit nadrcené celozrnné
lupinky. Zkuste letos kromé
kapra naptiklad lososa na gri-
lu & rybu pecenou v troubé.
Velmi vhodna, Setrnd a chutna
Uprava ryb je v pare.

Nas tip

Peceny kapr s jarni cibulkou
a cervenou paprikou

Pocet porci: 4
« 4filety zkapra
. sul

www.stob.cz
www.elisting.cz

« 1 svazekjarni cibulky

« Y lzicky mleté sladké papriky

« 5009 brambor

« 1509 12% smetany

« 30grostlinného tuku Flora
Gold (pfi redukci vahy snizte
mnozstvi)

«  rostlinny tuk Flora Gold na vy-
mazani pekace

Filety z kapra osolime a potfeme
rostlinnym tukem Flora Gold.
Brambory omyjeme, oloupeme

a nakrdjime na lupinky. Jarni cibul-
ky ocistime, omyjeme a nakrdjime
na kolec¢ka. Troubu predehiejeme
na 220 °C. Peka¢ vymazeme rostlin-
nym tukem Flora Gold, rozloZime
do néj polovinu cibulky, posklada-
me na ni vrstvu brambor a ochu-
time soli a trochou mleté papriky.
Pridame porce kapra, zalijeme
smetanou a posypeme zbyvajici
jarni cibulkou a mletou paprikou.
Peceme v predehraté troubé asi
60 minut a poté podavame.

1 porce: 1960 kJ,
40g bilkovin,

22 g tukii (SAFA 8 g),
27 g sacharida

Nékolik receptii na vanocni
pohosténi

Ovocné Spizy

« mandarinky
« banany
.+ jablka

« suSené ovoce

- horka ¢okolada se 70 % kakaa
« mleté vlasské ofechy

«  Spejle

Kousky ovoce stfidavé napichuje-
me na $pejle. Rozpustime cokola-
du, ve které ovocné 3pizy z jedné
strany namacime v ¢okoladé, hned
obalujeme ve strouhanych ofesich
a zapichnuté do cedniku nechame
zaschnout.

1 porce: 1050 kJ,
B4g,T12g(SAFA5g),S31g

Brusinkové kulicky

1 kulicka 15g = 113 kJ (27 kcal),
1,2 g bilkovin, 0,1 g tuku,

5,1g sacharidt

Doba pfipravy max. 15 minut,

z uvedeného mnozstvi 10 kulicek.

« 60 g susenych brusinek

- 80g Smakoun Dessert s me-
runkami

+ 1 pol. Izice pomerancového
dzusu (pripadné dle potreby)
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Vse umixujeme v mixéru a tvaruje-
me kulicky. Kuli¢cky mizeme ozdo-
bit i kouskem mandli¢ky, sezamo-
vymi seminky apod.

Brusinky pomahaji proti nadymani,
upravuji stfevni mikrofléru, ucinné
pomahaiji proti zanétu mocovych
cest a moc¢ového méchyre.

Piskotova rolada s kavovym
krémem

1 porce: 800 kJ,
12g bilkovin, 5 g tukt (SAFA 1,7 g),
2649 sacharidi

Rolada:

+ 45ghladké mouky
« 15gkakaa

« 609 cukru

+ 4vejce

Napln:

« 20gcukru

« 159 zelatinového ztuzovace
« 4grozpustné kavy
+ 2009 nizkotu¢ného tvarohu

Zloutky vy$lehame s cukrem

a z bilk( uslehame tuhy snih.
Postupné do Zloutkl opatrné
vmichame mouku s kakaem

a uslehany snih. Hotové tésto
rozetreme v tenké vrstvé na pecici
papir a pe¢eme pri teploté 180° C
cca 10 minut. Hotovou roladu sto-
¢ime v pecicim papiru nebo utérce
a nechame vychladnout. Pripravi-
me si silnou hustou kdvu a nechame
ji vychladnout. Tvaroh vyslehame

s cukrem a pridame kavu. Pripravi-
me si zelatinu ¢i Zelatinovy ztuzovac
dle ndvodu na obale a smichame

s krémem. Vychladlou rolddu rozba-
lime, potfeme krémem a opét stoci-
me, nechame v lednici ztuhnout.

Misto cukrovi miizete vyuzit
i nesladké pochoutky

Roladka z uzeného syra plnéna
cesnekovo-tvarohovou pénou

1 porce: 1160 kJ,
18 g bilkovin, 21 g tukd
(SAFA 9,5 g), 3 g sacharidu

Pocet porci: 4

« 8 platkd uzeného syra

+ 40grostlinného tuku Flora
Gold

+ 1209 nizkotu¢ného tvarohu

« 8049 sSunky
cesnek dle chuti

- sul

«  vlasské orechy

« pazitka

Platky uzeného syra rozlozime

na potravinarskou félii. V misce
smichame rostlinny tuk Flora Gold,
tvaroh, utfeny ¢esnek a stl. Pénou
potfeme uzeny syr, poklademe

na nudli¢ky nakrajenou Sunkou,
pridame pazitku a svineme. Necha-
me v chladu asi 30 min. tuhnout,
pak rolddku nakrdjime a fezy oz-
dobime vlasskym ofechem a pazit-
kou.

HUBNEME SROZUMEM )

Tunakové kulicky

1 kuli¢ka 20g = 110 kJ (25 kcal),
3 g bilkovin, 1,2 g tuku,
0,7 g sacharidi

Doba pfipravy max. 15 minut

Z uvedeného mnozstvi
cca 10 kulicek

+ 100 g Luciny linie
+ 100 g tundka ve vlastni stavé
+ suSené oregano

V3e umixujeme v mixéru a tva-
rujeme kulicky. Dbame na vybér
kvalitniho tunaka, ktery ovlivni vy-
slednou chut kuli¢ek. Velmi chutné
jsou také kulicky s tunakem v olivo-
vém oleji. Tam je potfeba dostatec-
né odlit olej a tim snizit vyslednou
energetickou hodnotu.

Misto kulicek |ze také recept pouzit
jako pomazanku, ¢ast Luciny linie
Ize nahradit Reckym jogurtem.

Syrovo-Sunkové kulicky

1 kulicka 20g = 100 kJ (24 kcal),
2,2 g bilkovin, 1,2 g tuku,

0,9 g sacharida

Doba pripravy max. 15 min

Z uvedeného mnozstvi
cca 10 kulicek

+ 100 g Luciny linie
+ 100 g kufeci Sunky

VSe umixujeme v mixéru a tvaruje-

me kulicky. @
OBSAH

www.stob.cz
www.elisting.cz
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POCHUTNEJTE S| Cesnekovy chlebicek s hrozny a ofechy

Varianta bez vazeni
- 2 krajicky celozrnného Na chleba namazte
chleba pomazanku a ozdobte
- 5 kuli¢cek hroznového vina  nasekanymi ofechy
- 3 vlaské orechy a rozkrojenym hroznovym
- 2 IZice jihoCeské tvarohové  vinem.
pomazanky s tavenym
syrem a cesnekem

Lehce
pikantni ‘

weee:— ANED SNidanNe je grunt

recepty pripravil a foto: Zdenék Platl

Tabulky byly vytvoreny na zdkladé programu Sebekoucink na www.stobklub.cz
k) MnoZstvi  Bilkoviny Tuky  SAFA Sacharidy Vanocni &i silvestrovské snidaiio-

vé ,zdravé” chlebicky
g/mh)__(9) ) Chlebic¢ky v mnoha variantach jsou
Chléb mnohozrmny 666 60 5,4 24 048 288 tradi¢ni soucasti svatecnich tabuli.
A pro¢ si je nedat ve ,zdravéjsi”
Hrozny 14550 05 0 0 8 formé i k snidani.
Vlasské ofechy 280 10 16 6 09 15 Pfinasime tedy tfi variace na chlebic-
ky, pro které jsme vyuzili tmavy chléb
JihoCeskd tvarohovd pomazanka 400 100 13 3 15 3 (mensi kraji¢ky z malého bochniku)
s tavenym sjrem a Cesnekem a tvarohové pomazanky od firmy
Celkem 1491 205 114 29 413 Madeta, s kterymi jsme jiz néktere
snidanové recepty pfinesli v minu-

lych dilech ¢asopisu. Chleby s poma-
e Zankou jsme pak doplnili ovocem i
1491 kJ 23%(2059) 29%(11,49) 7%(29q)  48%(41,39) kombinaci ovoce a zeleniny.

Energetickd denzita 678 kJ/100 g Jedna se o velmi rychlé recepty

a vérime, Ze ocenite ponékud
www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Paorkovy chlebicek s pomerancem a rukolou POCHUTNEJTE SI (11)

Varianta bez vazeni
- 2 krajicky celozrnného chleba Na chleba namazte pomazanku
- ptlka mensiho pomerance a ozdobte rukolou a oloupanym
- hrst rukoly a nakrdjenym pomerancem.
- 2 IZice jihoc¢eské tvarohové

pomazanky s porkem

Energetickou hodnotu a slozeni snidani jsme urcili pomoci programu
Sebekoucink, ktery si mizete vyzkouset i vy na www.stobklub.cz. @

Mnozstvi  Bilkoviny Tuky Sacharidy
(g/mh) (9 (9)

Pomerant
Chléb mnohozrnny

JihoCeské tvarohovd pomazanka
s porkem

Rukola

Celkem
méné tradi¢ni kombinace ingredi-

enci, napfiklad pérkové pomazan-
ky, rukoly a pomerance.

Snidané 1371k 17%(14g9) 29%(1059) 1%(599)  54%(41,69)

Pfejeme dobrou svatecni snidaro- Energetickd denzita 623 kJ/100

vou chut!

www.stob.cz
www.elisting.cz
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@  HUBNEME SROZUMEM

Ochocte hehem Vanoc
sve chute na sladke

Iva Malkova, Hana Malkova

Snazte se i 0 Vanocich zdravé snidat, jist pravidelné a dodrzovat vyvazeny
pomér jednotlivych zivin (o svate¢nich dnech mohou prevazit sacharidy)
i pitny rezim.

Neméjte vanocni dobroty stale na ocich, ¢im vétsi prekdzku k dosazeni cuk-
rovi musite pfekonat (cukrovi ve sklepé), tim méné ho snite. Pokud snite cukro-
vi vice, nez jste chtéli, nenazyvejte to hfichem, ale planovanym vybocenim.

Vyberte si par nejoblibenéjsich druhti a upecte jen primérené mnozstvi,
dojidani cukrovi jesté mésic po Vanocich uz bude jen z povinnosti a nikdo to
neoceni.

Pripravte takové cukrovi a mlsani, které nebude napéchované kaloriemi,
ale také davkou vyzivnych latek. Vyzkousejte néktery z nasich tipl - slané
nepecené cukrovi, ovocné Spizy apod. Pouzijte nekalorické sladidlo, nastrou-
hanou mrkev, ovesné vlocky apod. Hlidejte si velikost porce a nepfFejidejte se,
bude vam zbytecné tézko. Prvni sousta vychutnate, dalsi uz jsou jen setrvac-
nost.

Vanoc¢ni svatky nejsou jenom o jidle a mlsani (pouzijte v dobé nejvétsi touhy
na sladké formulky typu,Vazim si svého téla, a proto mu dopfavam kvalitni
potraviny v pfiméfreném mnozstvi’, ,Miluji svij Zivot a zvladdm odolévat jidlu
navic” ,Je snadné a zdbavné jist chutné a zdravé” apod. - vytvorte si vlastni for-
mulky). Vhodné je také pfipravit ndhradni plan, jak vabeni dobrot odolat - napf.
pustit si hudbu, zacvicit si, jit si vycistit zuby, dat si zvykacku ¢i salek dobrého
¢aje apod.

Ukocirujte své vanoc¢ni myslenky typu,Ted'si dopfeju a za¢indm hubnout
od Nového roku’, pokuste se o celoro¢ni postoj,vseho s mirou”,

Nezapominejte na pohyb a zazZijete heslo od dyskomfortu ke komfortu (po ro-
dinné prochazce vychutnate lezeni u televize daleko vice, nez kdybyste tam
lezeli cely den). Po prochazce si mizete bez vycitek pochutnat na svém ob-
libeném kousku cukrovi, neni vsak nutné ho snist velké mnozstvi, na tretim,
patém ¢i desatém kousku uz si urcité nepochutnate tolik jako na prvnim. Pozi-
tek z jidla neroste s jeho mnozstvim.

HUSTY S
KOUSKY OVOCE Pozor na névitévy, nemusite snist vSe, co vdm bude nabidnuto, nau¢te se
asertivné odmitat (rady, jak na to, ziskate na www.stobklub.cz v sekci zdbavné
hubnuti - lekce asertivita).

Pri chuti na sladké si misto Nezapominejte na dostatek bilkovin, které pomahaji umocnit pocit nasyceni
dalsi ddvky cukrovi mizete a snizuji glykemicky index potravin. Tim predejdete rozkolisani hladiny krevni-
ddt Fruktajl. ho cukru a neovladatelnym chutim na sladké. @

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Jak usetrit energii pri
priprave vanocnic

»» Vdanocni
STOBové
desatero Zuzky
Mdlkové

1 Do bramborového salatu
o pridejte vice zeleniny.

Majonézu v bramborovém

o saldtu nahradte zakysanou
smetanou nebo jesté |épe bilym
jogurtem - tieba Reckym s niz-
kym obsahem tuku (vyrdbi ho
Polabské mlékarny), misto klasické
majonézy miiZzete pouzit také ma-
jonézu light, kterd ma zhruba po-
lovi¢ni energetickou hodnotu.
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Volte jiné tepelné tpravy
e hez smazeni nebo alespon

prebytecny tuk odsajte ubrouskem.

Smazeného kapra di fizek
o muzete také zbavit prebytec-
ného tuku kratkym ponofenim do
vrouci vody.

Vybirejte si méné kalorické
o druhy cukrovi (napf. sného-
vé pusinky) nebo mensi kousky.

P¥i pfipravé cukrovi se snazte
o omezit mnozstvi pouzité-
ho tuku.

Zkuste pfipravit navstévé

« odlehéenou variantu po-
hosténi (napf. v podobé zelenino-
vych jednohubek - podklad platek
mrkve, okurky a na to tvarohovou
pomazanku s kienem, ¢esnekem
apod.), uvidite, Ze to po nékolika-
dennim prejidani vétsina host(
oceni.

Dejte si pozor na alkohol,

o ktery je energeticky velmi
vydatny, misto tvrdého a sladkého
alkoholu si dejte radéji skleni¢ku
vina ¢i piva (1 dcl vaje¢ného kona-
ku ma v sobé vic kalorii nez deset
deka veprového masa).

Nebojte se experimento-
o vat. Pouzivejte pfi pfiprave

Jeden
chlebicek

s¢€

energeticky rovna
60 jednohubkam

s tvarohovou

pomazankou

1230 kJ

2100 kJ

Recepty ziskate v brozuie
Vinoce a kila, objednat miizete
na www.stob.cz

_" 5
s majonézou \-/

h pokrmu

cukrovi méné bézné suroviny,
které mohou pomoci snizit ener-
getickou hodnotu (napf. ovesné
vlo¢ky, mrkev, rdzné druhy ovoce,
celozrnnou mouku apod.). Kupujte
netradi¢ni ryby, méné zndmé ovo-
ce apod.

1 Nejdulezitéjsi rada na za-

o Vvér:Vzdy zalezi na zkon-
zumovaném mnozstvi, zbytecné
se nepfrejidejte. Na stédrovecerni
vecefi si bez vycitek pochutnejte,
neni nutné hledat pokazdé néjaké
méné energetické nadhrazky. Dalsi
dny vyuzivejte metodu JJP (jez jen
polovinu toho co o predeslych Va-
nocich). @

Energeticka hodnota chlebicku je stejna
jako vSechny tyto dobroty

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Jak vybrat spravne

suroviny pro pripravu
nejen vanocnich pokrmu

Vdanocni
STOBové
desatero
Hanky

Mdlkové

'I Cokoladovou polevu na cuk-

e rovi si pripravte sami z kvalitni
cokolady, nekupujte hotové ¢okola-
dové polevy, které mohou obsahovat
nevhodné transmastné kyseliny.

Pfi ndkupu ¢okolady hledejte

e nazev,Cokoldda” na obaluy,
dejte si pozor na méné kvalitni
nahrazky ¢okolady, ve kterych je
¢ast kakaového masla nahrazena
rostlinnym tukem ¢asto nevhodné-
ho sloZeni (nenechte se zmast ¢o-
kolddovymi pochoutkami, cukro-
vinkami ¢i vyrobky, kde je zdmérné
vynechano slovo ,¢okolada”).

P¥i peceni cukrovi se snazte

e méné sladit, misto cukru ma-
Zete ¢astecné vyuzit ovoce, které
je vyhodné vzhledem k vyssimu
mnozstvi vlakniny, mineralnich
latek a vitamin0. Diky zna¢nému
obsahu cukru lze vyuzit do nékte-
rého peciva i mrkev.

Bilou mouku Ize nahradit
e zcela nebo ¢aste¢né moukou
celozrnnou, kterd ma vice vldkniny,
minerdlnich latek a vitamind. Neboj-
te se pouzit i jiné druhy mouky, napf.
$paldovou, Zitnou, pohankovou,
sOjovou, amarantovou.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Glykemicky index cukrovi
e Shizite tim, Ze se budete sna-
Zit zabudovat do cukrovi co nejvice
bilkovin (snih z bilk(, tvaroh) a co
nejvice vlakniny (vlocky, mrkev,
ovoce, celozrnnou mouku).

Omezte tuky, které jsou no-

o sitelem vysoké energetické
hodnoty. Misto maslovych krém(i
pouzivejte krémy pudinkové, tva-
rohové, nezapomente na zZelatinu
nebo vyuzivejte nizkotu¢né krémy
¢i rostlinné tuky (Flora, Flora Gold).
Pokud nemate specialni recept,
uberte z receptu klasického cast
tuku (zhruba tietinu) a nahradte
mlékem, jogurtem ¢&i kefirem. Ple-
chy nevymazavejte, vyuzijte pedici
folie.

Tuky na peceni vybirej-
o te od znamych vyrob-
cl, u kterych mate jistotu, ze
neobsahuji vy$si mnozstvi ne-
vhodnych transmastnych kyselin.

Na pfipravu bramborového
« salatu pouzijte brambory
typu A, které jsou nejméné mouc-
naté a nerozvareji se. Vybirejte
brambory, které nejsou mechanic-
ky poskozené nebo nazelenalé.

Na smazeni fizku ¢i kapra
o pouzijte fepkovy olej, ktery
je tepelné stabilnéjsi nez ¢astéji
pouzivany olej slunec¢nicovy.

'I O Pokud kupujte mrazené

o filé nebo jiné ryby, vybi-
rejte ty kvalitni, sledujte mnozstvi
pfidané vody a hledejte na obalu
informaci, zda je ryba zmrazend
pfimo na mofi (seafrozen), nejhorsi
variantou je dvakrat mrazend (dou-
blefrozen). ®
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Novorocni predsevzeti
a jakna ne vyzrat

) ~ Samo odhodlani
’L’ s pocatkem roku se

’ nemusi vzdy sejit
s Uspéchem. Nase motivace a roz-
hodnuti by nemély pramenit pouze
ze samotného faktu, Ze s novym ro-
kem by méla pfichazet i nové pred-
sevzeti, ale méla by vychézet z dobre
promysleného a redlného cile.
Tedy v prvé fadé bychom se pro
zménu méli rozhodnout po peclivém
uvazeni a se silnym vnitfnim odhod-
[anim, kterému skutecné véfime.
Mélo by se jednat o takové predse-
vzeti, o kterém dlouhou dobu snime
a skutecné si jej prejeme dosdhnout.

A k takovému rozhodnuti nepotre-
bujeme konkrétni datum, staci si
jen véfit, propracovat plan k dosa-
Zeni cile a zacit. Probrat moznosti,
zda jsme schopni dostat cile, zda
jsme dostate¢né odhodlani, a pak
se do cile mizeme pustit. Pokud

si nevérime, pak pomuze napsat si
na papir vsechna pro a proti, za-
myslet se, ceho se obdvame a co si
myslime, Ze nezvldadneme, a zkusit
vymyslet co s tim. Nékdy samotné
zamysleni pfinese spoustu novych
zjisténi a vzhledem k tomu, ze zra-
jeme, ziskdvdme nové zkusenosti,
znalosti, mnohdy zjistime, Ze nas
Zivotni cil, ktery jsme si dlouho
prali, ale zatim si ho nesplnili, jsme
jiz schopni zvladnout.

Nejméné Gspésna jsou takova
rozhodnuti, u kterych si sami
viibec nejsme jisti, zda je oprav-
du chceme a zda jsme schopni

jich dostat. Jsou nepromyslena
a velmi obecna.

Méli bychom si tedy

ddvat spise pozvolné
cile, kterych jsme celkem snadno
a rychle schopni dosahnout. Uvidi-
me tak velmi brzy vysledek, ktery
nas pozene k dlouhodobému cili.

X NEVHODNA PREDSEVZETI:
+ VHODNA PREDSEVZETI

V novém roce CHCI

ZHUBNOUT 30kg — bez toho,
Ze bychom znali svuj zdravotni
stav, aktudlni stav slozeni téla, na-
$eho jidelni¢ku, zamysleli se nad
svou pohybovou aktivitou. Navic je
v tomto pripadé cilem i prilis velké
mnozstvi zhubnutych kil, coz mGze
byt spise frustrujici nez motivacni.

Pokusim se kazdy den snidat
+ maximalné do hodiny po pro-
buzeni.

Nevhodnym jedndnim

v ramci predsevzeti je jit si
napfiklad hned prvni pracovni
den koupit ro¢ni permanentku na
cviceni, aniz bychom si vyzkouseli,
zda ndm cvic¢eni bude vyhovovat,
zda jsme zvolili vhodny druh
pohybové aktivity smérujici

k nasemu cili.

Pro Uspésné splnéni
+ predsevzeti je vhodnéjsi
nastavit si konkrétni cil, ktery pfesné
definuje, co mame v novém roce
udélat a do jakého ¢asového obdobi
jej chceme zvladnout. Vytvorit si
jakysi plan zmén, kde popiSeme

jednotlivé kratkodobé cile, sméfujici
k obecnému cili chci zhubnout...
Kratkodobé cile by mély pfinaset
relativné okamzité ¢i brzké vysledky.
Naptiklad nebudu do prace jezdit
autem, ale budu chodit pésky.
Béhem ledna podstoupim
+ preventivni prohlidku u svého
praktického lékare.
Po navstéve lékafe mame okamzi-
tou zpétnou vazbu, kterd prindsi

informaci o nasem zdravi.

Zvazim moznosti hubnuti, kte-
+ ré mam, poradim se s odbor-
nikem, zjistim, co pottebuji v rdmci
své vahy, jidelnicku a pohybové
aktivity dosdhnout, a zvazim, zda
pro mne bude redlné navstévovat
pravidelné kurz snizovani nadvéhy
¢i zda zvlddnu hubnuti sédm.

Pokud jsem nikdy nebyl zvyk-
ly cvicit, pak si nedam jako
predsevzeti kazdodenni chozeni

do posilovny

Radéji si feknu: chtél bych
+ na sobé zacit vice pracovat,
pokusim se kazdy den vénovat
néjakému pohybu - prochazce,
uklidu, tanci s prateli, chozeni
po schodech bez vytahu apod.
A predevsim budu tyto zmény po-
zorovat.

V pfistim roce si nikdy nedam
¢okoladu.

V pristim roce se pokusim
+ misto ¢okolady kupovat pro-

teinovou tycinku, poprosim zndmé,
aby mé neobdarovavali ¢okoladou.

OBSAH
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UYODNI SLOVO
OSLAVA MIKULASE
PREDVANOCNI OBDOBI

P K

TIPY NA VANOCNI DARY
HUBNEME SE STOBEM

Obecné je vhodné se
vyvarovat takovych typi
predsevzeti, u nichz si
stanovime cil ve znéni
MUSIM, nebo naopak
NESMIM.

Jakékoli zdkazy a pfikazy nas
nastavuji do pozice néc¢eho
nepfijemného, coz uz predem
navadi na cestu, kterou nés ne-
bude prilis dlouho bavit dodr-
Zovat, a brzy po prvnim nezda-
ru se svezeme zpét k piivodnim
navykam.

Doporucujeme viechny cile
sledovat, zaznamendvat a po-
stupné prizpusobovat svym
moznostem. MiZete byt sami
sobé terapeutem, vyuZijte moz-
nost zapisovani na
www.stobklubu.cz.

Netrapte se novymi predsevze-
timi, dejte si néjaky pfijemny
cil, ktery vas nabudi do nového
roku. Stale se Zeneme dopredu,
spolec¢nost vyviji tlak, abychom
vypadali ve Ctyficeti na dva-
cet. Neni dilezité, jaci bychom
,méli” byt, ale jaci si prejeme
byt my sami. A v prvé radé by-
chom méli byt spokojeni! @

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz

Jak konecne
zhubnout

Sedmero
novorocnich
rad vy
Mdlkové

Stava se vam kazdoro¢né, Ze si date
na Novy rok neredlna predsevzeti
ve vztahu k hubnuti -, ted’ uz fakt
zhubnu aspor 20kg” nebo ,budu
jist jen dietni potraviny*, ,uz nikdy
se netknu ¢okolady”, ,pfinutim

se k intenzivnimu pohybu” apod.
Cim striktnéjsi jsou pfedsevzeti,
tim rychleji je opustite. Uz 1. ledna
si fikate — pro¢ mné vaha ukazuje
zase vice nez vloni, jsem nemozna
a stejné to zase nevydrzim. A mate
pravdu. Casto si ani nevéfite, ze
tomu bude letos jinak.

V psychologii se pouziva termin
naucena bezmocnost. Clovék

na zakladé pocitu slabosti

a nedostatku schopnosti ziskaného
na zakladé vlastnich zkusenosti
nabude dojmu, ze nema smysl fe-
Sit problémovou situaci vlastnim
usilim. Ale aby se nefeklo - prvni-
ho ledna se slusi hubnout. Sdm/
sama to nezvladnu, a tak bezhlavé
zkusim néjaké prostredky, které

se urcité s novym rokem objevi

a budou slibovat - ,s ndmi rychle
lehce snadno bez prace” Ato je

to, po ¢em touzite. ProtoZe si sami
nevéfite, davate se vianc jinym —
rozum jde v tu chvili stranou. Ze

to nezafungovalo vloni, predloni,
predpredloni - zvitézi opét emoce
s touzebnym pranim - tentokrat to
bude ono, zhubne to za mé. A navic
oproti nabidkam pred par lety — ne-
musim ani nikam dojit. Vyfesim vie
po internetu - nékdo mi na dalku
udéld ,rychlodiagnézu” a nabidne
zazracny elixir. Toho vyuzivaji ob-

chodnici s hubnutim - vytvofi idedl
$tihlé postavy a nabizi jednoduché
prostredky k jejimu dosazeni.
Nezda se vam posetilé se domni-
vat, Ze postoj k hubnuti a zpusoby,
které stereotypné pouzivate a opa-
kujete kazdoro¢né Uplné stejné,
povedou letos k vytouzenym
vysledkdim?

Zkuste to jinak!

Zména mysleni

1. Davejte si realné cile

Vypustte ze svého slovniku sltv-
ko ,nikdy”. Vas Zivot uz nebude
rozdélen na obdobi stradani, kdy
hubnete, a na obdobi absolutni
nekontroly, kdy sbirate sily na dalsi
hubnuti, a stejné si to kvuli poci-
tlm viny neuzijte. Hubnuti by vdm
nemélo odcerpavat zivotni energii,
kterou muzete potom uplatnit
daleko ucelnéji.

2. Zbavte se cernobilého mysleni
Nedivejte se na sebe jako na tlus-
tou, nebo hubenou, na jidlo jenom
jako na dobré, nebo Spatné, dietni,
nebo nedietni, dovolené, nebo
nedovolené. Nefikejte si,uz nikdy
vice’, nebot tyto myslenky neda-
vaji prostor pro chyby. Nemyslete
¢ernobile v kategoriich vSechno,
nebo nic. | kdyZ nejste nejlepsi,
nemusite byt nejhorsi, i kdyz nejste
nejkrasné;jsi, nejste nejosklivé;si,

a kdyz mate par kilo navic, nejste
tloustikem. Pokud zvlddnete sféru
mysleni, jste na nejlepsi cesté si
vahové ubytky udrzet.

Zména emoci
3. Pokud mate opravdu zavazny

stres — tézké Zivotni obdobi - feste
samotny problém s psychologem.


http://www.stobklubu.cz
http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz

4, Zmapujte si situace, které vas
vytaci, a dopredu si vymyslete pfi-
jemné aktivity, které budete v tuto
chvili vykondvat a které nejsou
sluc¢itelné s jidlem (pujdete na pro-
chazku se psem, za¢nete busit

do piana, zavolate pfitelkyni nebo
- umite-li - vyuzijete relaxa¢nich
technik).

Zména navyku

5. Nechte zvitézit rozum nad
emocemi

Zapojte rozum - kazdy rok délate
v rdmci novorocnich predsevzeti
totéz (a vaha jde stale nahoru),
nevyplyva z toho, Ze tentokrat
byste to méli zkusit jinak? Nehub-
néte podle zazrakl v reklamach
ani podle presné rozepsanych diet.
Naucte se sestavit jidelnicek z pro
vas dostupnych potravin, abyste se
co nejvice pfiblizili svym jidelnim
zvyklostem, pochutnali si a aby

byl jidelni¢ek zéroven energeticky
chudsi. Vas jidelnicek by mél byt
rozmanity, aby dodal télu vse, co
pro spravny chod potfebuje. Sesta-
vite ho tak, abyste u néj mohli setr-
vat deldi dobu, a budete hubnout
pfiblizné 1/2 kilogramu tydné. Pfi
této rychlosti by vase vahové ubyt-
ky mély byt trvalé. Kdyz to zjedno-
dusime, budete jist stfidmé z pes-
trého stolu, a to tak, ze se budete
moci i nadale radovat z jidla a ze
Zivota vubec. Pokud budete prece
jen muset troSku zménit skladbu
dosavadniho jidelnicku a omezit
mnozstvi zkonzumovanych po-
travin, nebudete brat tuto zménu
tragicky, ale naopak jako pfilezi-
tost dokazat si, ze nejste ovladani
nécim nebo nékym zvnéjsku, ze
nejste otrokem jidla, ale Ze dove-
dete kontrolovat a fidit sami sebe.
Optimisticky Zivotni pohled, pocit,
ze to zvladnete, vdm dava Sanci

na uspéch.

6. Pokud se nechcete zatézovat
studiem vyzivy - staci dodrzovat
tyto rady

Zaménujte postupné potraviny pro
hubnuti zcela nevyhodné za po-
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traviny méné vyhodné az tfeba
vyhodné tak, aby to vase chutové
buriky pfijaly za své. Bilkoviny pfi-
jaté v blcku vyménite za bilkoviny
v prorostlém veprovém, libovém
vepiovém az tieba za bilkoviny

v rybé ¢i kureti, sacharidy s vyso-
kym Gl v croissantu za piskot az

za jogurt Ci tvaroh. Lze shrnout, ze
konzumovat byste méli predevsim
potraviny energeticky méné vy-
datné, zato v3ak biologicky cenné.
Zjednodusené to znamena: omezit
potraviny bohaté zejména na ne-
vhodné (hlavné zivocisné) tuky

a cukry a zvysit konzumaci zeleniny,
ryb a lusténin. Jako zdroji bilkovin
byste méli davat prednost nizko-
energetickym mlécnym vyrobkdm,
rybam, drlibezi, libovym masim,
vaji¢kdm a rostlinnym bilkovindm.
Zdrojem sacharidt by mélo byt
celozrnné pecivo, vhodné pfilohy,
snidanové ne moc pfislazované
ceredlie, ovoce. Zelenina by méla
byt optimalné soucasti kazdého
pokrmu. Nezapomente denné vypit
alespon 1,5 litru neenergetickych
¢i nizkoenergetickych ndpoja. Mél

CHHAVE § I ENUTY
VAT 5 TARY LEAMIL
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ENERGETICKE HOBXOTY
POTRAYIN
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www.stob.cz

byste jist pravidelné a zachovavat
hlavni pokrmy.

7. Ménte navyky pod odbornym
vedenim

Pokud byste chtéli fesit sva kila pod
vedenim skute¢nych odbornikd, na-
bizi vdm pomocnou ruku STOB. Me-
todika - ovérend za dobu 30 let de-
sitkami tisic klientU - resi predevsim
nacvik vlle a vede nejen k redukci
vahy, ale zejména k jejimu udrzeni.
Lidé nejedi ¢asto z hladu, ale pod-
nétem k jidlu navic jsou jiné ,spous-
téce” - toxické prostiedi, zvyk nebo
stav mysli ¢i emoce. Velmi efektivni
je skupinové hubnuti - pfehled
konkrétnich kurzd hubnuti od ledna
2015 veetné jejich hlavniho zaméfeni
(kurzy pro muze, pro uspéchané,
odvykani koufeni s cilem nepfibrat)
naleznete na www.stob.cz. STOB
poradé v lednu jednodenni vyzivovy
nebo psychologicky seminaf, abyste
se stali sami sobé kou¢em. Nabizi téZ
rGzné pomucky, napt.,bibli hubnu-
ti" - Nakupujeme s rozumem, vafime
s chuti nebo novou knihu Obezita

- malymi kricky k velké zméné. @

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Novorocni
darek
od STOBu

Nikola Hanysova

Letos vm nadélujeme
Sest darkU v jednom:

+  Néco pro posileni motivace

«  Né&co pro zvladnuti psychiky
avdale

+  Néco pro hravé nakupovani
s rozumem

«  Né&co pro zdravy jidelnic¢ek

«  Néco pro kondici a pohyb

«  Néco pro dosazeni vasich cilt

Jeste stale netusite,
€0 jsme pro vas prichystali?

Tym STOBu s pomoci nékolika
odbornik{ pro vas pfipravil
videokurz, ktery vdm nabidne Sest
odbornych a zdbavnych lekci véet-
né praktickych cviceni.

V rdmci kurzu budete moci také
otestovat svou kondici online!

S videokurzem projdete Sesti
dulezitymi etapami na své cesté
za lepsi psychickou i fyzickou
kondici.

Kdo z nas v dnesni dobé nezapo-
mind na dostatek odpocinku a re-
generaci? Davame tak pfilezitost
stresu brat nam energii a radost
ze zivota. Vyzkousite relaxacni
lekce s Uzasnou lektorkou a na-
leznete alespori chvilku klidu
pro svou dusi i télo. | kratka
doba vénovana relaxa¢nim
technikam pfindsi vinu energie,
uvolnéni a nalezeni radosti do
béznych dnd. Samoziejmé nebu-
de chybét také nabidka aktivni-
ho pohybu.

www.stob.cz
www.elisting.cz

CHCI ,ROZTOCIT“ STOBKOLO »

PRAIHA
PRAIGUE

PRA|GA
PRA|G

Videokurz nabidne zdarma
ke zhlédnuti sest lekci:

+  Motivace

Sam sobé psychokoucem
Hravé na chytry ndkup
Sam sobé jidlokou¢em
Sam sobé fitkouc¢em

Sam sobé vitézem

Kazda lekce poskytuje nepostrada-
telné informace, soucasti jsou jak
teoretické, tak praktické rady.

Podporeno z grantu Magistratu hlavniho
mesta Prahy DOT/04/03/004277/2014

Videokurz doplruje STOBkolo,
které mUzete roztocit na strankach
www.stobklub.cz.

Soucasti videokurzu budou také
velmi cenné e-booky, ve kterych
naleznete zajimavé ukoly, tipy,
rady.

Vérime, ze ve videokurzu ziskate
mnoho cennych rad k tomu, aby
se vam zilo |épe. @


http://www.stobklub.cz
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Originalni vanocni dark

Nikola Hanysova

Témér kazdy dospély vam
fekne, ze nejkrasnéjsim

a nejvetsim pranim je
zdravi pro celou rodinu.
Zkuste si letos nadélit
ddrky, které nejen vam,
ale celé vasirodiné
prospéji a pomohou praveé
k lepSimu zdravi i kondici.
Navic prijdete s nécim
neobvyklym, a budete tak
origindini. PreCtéte si nase
tipy, véfime, ze si z nich
vyberete!

Nejdriv jeden ddrek pro
vds: najdéte si na webu
predvanocni webindr Ivy
Malkové. Dozvite se, jak

v pohodé a bez zakulaceni
zvladdnout predvdanocni cas
i Vanoce.

https://www.indiegogo.com/pro-
jects/motivation-belt-look-trendy-
-and-get-in-shape

Misto ¢okoladovych figurek mizete letos nadélit porci ovoce -
FRUKTAJL. Jedna se o napoj v sikovnych lahvic¢kach, které jsou
praktické na vylet, do Skoly i treba jen tak jako rychld svacinka

i na doma. Jedno baleni obsahuje cca 550 kJ a vice nez 80 % ovoce.
Fruktajl je vhodny nejen pro déti, ale i pro dospélé. Ne vzdy mame
v zimé k dispozici Cerstvé ovoce, a tak si mGzeme Fruktajl nakoupit
do zasoby a mit po ruce porci ovoce misto sladkého cukrovi.

" HUST%S
KOUSKY OVOCE

Krasnym a originalnim darkem
muze byt motivacni opasek Mo-
tivation belt vhodny nejen pro

hubnouci. Pasek je vyroben z pravé
kiGize, zvenku ma krasny design

a nerozeznate jej od béznych pas-
ka. Avsak uvnitf je na pasku klasic-
ky metr, kterym si méfite obvod
pasu. Diky tomu mate své miry
neustale pod kontrolou.

www.stob.cz
OBSAH
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Jezate cidni a 2dvave,

Setete éas L penize!

NASE PROGRAMY PRO HUBNUTI,
ZDRAVOU STRAVU | AKTIVNI ZIVOT.

PRO MAMY PRO DETI PRO NAROCNE

DOVEZEME ZDARMA AZ KVAM DO DOMU
NEBO DO PRACE 1 AZ 5 JIDEL NA DEN PLUS
PRILOHOVE MISKY (ZELENINA, OVOCE)

snidané odpoledni svatina velefe prilohova miska

ZDRAVE 800204 204
STRAVOVANI www.zdravestravovani.cz


http://www.zdravestravovani.cz

Mate-li v rodiné nékoho,
kdo sportuje ¢i pecuje

o stihlou linii, pak mu jisté
udélate radost osobni va-
hou, kterd ma nejen hezky
design, ale i mnoho uzite¢-
nych funkci. Vaha uz totiz
nezjistuje jen kilogramy,
ale i mnozstvi tukové tka-
né a vody v organismu.

Se STOBem miiZete vyuzit slevu na nakup téchto vah:

http://www.beurer.cz/living/vaha-analyzer-beurer-bg-13
zadejte slevovy kéd: STOBVANOCEBG13
Cena po slevé: 579,- K¢

http://www.beurer.cz/living/diagnosticka-vaha-analyzer-be-
urer-bf-800-bila

zadejte slevovy kod: STOBVANOCEBF800

Cena po slevé: 2099,- K¢

http://www.beurer.cz/living/vaha-analyzer-beurer-bf-100
zadejte slevovy kod: STOBVANOCEBF 100
Cena po slevé: 2799,- K¢

Radost sobé ¢i svym blizkym miizete udélat i kuchyrskou
vahou nebo sporttesterem.

http://www.beurer.cz/living/kuchynska-vaha-beurer-ks-25
zadejte slevovy kéd: STOBVANOCEKS25
Cena po slevé: 389,- K¢

http://www.beurer.cz/living/kuchynska-vaha-beurer-ks-31
zadejte slevovy k6d: STOBVANOCEKS31
Cena po slevé: 499,- K¢

http://www.beurer.cz/living/kuchynska-vaha-beurer-ds-81
zadejte slevovy kéd: STOBVANOCEDS81
Cena po slevé: 959,- K¢

http://www.beurer.cz/sports/sportovni-hodinky-beurer-pm-26

HUBNEME SROZUMEM €D

Krokomér eVITO 3D s bezdratovym pre-
nosem dat. Jedna se o praktické, skladné
zafizeni s atraktivnim designem uréené

k méreni poctu provedenych krokl a mo-
nitorovani dosazené vzdalenosti. Diky
integrovanému 3D senzoru zaznamena-
va a pocitd kroky i skoky.

Vyuzijte specialni nabidku pro na-
kup eVito 3D krokoméru SL pro ¢leny
STOBklubu se slevou 40 %.
http://www.evito.cz/

zadejte slevovy kéd : STOBVANOCEPM26
Cena po slevé: 999,- K¢

http://www.beurer.cz/sports/sportovni-hodinky-beurer-pm-58
zadejte slevovy kéd: STOBVANOCEPM58
Cena po slevé: 1099,- K¢

http://www.beurer.cz/sports/sportovni-hodinky-beurer-pm-45

zadejte slevovy kéd: STOBVANOCEPM45
Cena po slevé: 1199,- K¢

Slevy plati do konce roku 2014.

Velmi oblibenymi darky jsou darko-
vé kose s potravinami. Na nasich
strankach si v databazi potravin ma-
Zete prostudovat, jaké potraviny jsou
zdravé a vhodné. Priibézné také vzdy
informujeme o novinkéch ze svéta

potravin a na mnohé nabizime vsem
¢lenm STOBklubu slevy. Vyuzit mlzete
napfiklad velice chutnych a zdravych
produktl REJ, konkrétné napfriklad ce-
lozrnné susenky a téstoviny.
http://www.rejfood.eu/eshop
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Do darkového kose mUzete také pribalit nékterou
z kucharek STOBu nebo novinku Obezita — malymi

kriicky k velké zméné.

Huhﬂﬁ‘”e Fﬁ“’"‘

Celd fada obchodnich
fetézcl jiz prodava i dar-
kové karty, které |ze nabit
konkrétni ¢astkou a ob-
darovany si pak vybere
podle svého gusta. Abys-
te neddvali jenom obalku
s kartickou, mlzete ji
pribalit tfeba pravé ke ku-
charkam, pfidat mlzete

i zastéru, kterou nechate
potisknout néjakym vtip-
nym heslem, oslovenim
¢i obrazkem, nebo jiny
fotodarek.

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz

TAY se ¢ dobFe pede

babigko

kuchatka

plné videl

Veronika
Koko
Kokedovd
nejoblibengjii
foodblogerka
roku 2013

Kdyz jsme u vareni, urcité nesdhnete vedle,
kdyz se rozhodnete darovat Menu podle
Koko - kuchaiku plnou videi z nabidky
nakladatelstvi Smart Press,
www.smartpress.cz.

Autorka Veronika Kokesova, znama coby
blogerka a moderatorka Koko, se do tvorby
prvni kucharské knihy pustila se stejnou
vervou a vasni, s jakou pro vas od roku

2012 pfipravuje slavny, cenami ovénceny
web MENUdomu.cz.
Koko zkousi ve své ku-
chyni mozné i nemoz-
né. Kazdy recept navic
obsahuje QR kéd, diky
némuz si budete moci
prehrat video a varit
tak s Koko ,bok po
boku” Videa budou
umisténa na jejim
blogu, kde si muzete
ke konkrétnim recep-
tdm precist doplnujici
informace a uzite¢-

né rady, které uz se

do knihy nepodafilo
vtésnat.



http://www.smartpress.cz
http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz
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itanym da CVICEIVIE PRO ZDRAVI CVICIIVIEE PRO ZDRAVI
Vitanym darkem , .
predevsim pro Zeny jsou ““BN_EME SH{]}.'{!MEM ! @ H“BM_S_FUHMEM 2

ey s = - TR
DVD se cvi¢enim. ?._.T'_-. 3!

K nim muzete zakoupit
napriklad cvicebni
podlozku, fitball, gumicky 3
na cvi¢eni nebo tifeba Vrintest v

4 oot | ‘1 _: \
heZky rucnlk‘ Esmdibni evifoni & evitand 1 overbally g o B Mondiéni cvifent J \" - ‘k
pre viechay vikové 2 vihard hategoris; L il w rvylenndl - Ry ]
pro wipbehand | ty, Mell mal sa sebe an e ’ aerobni riubdd pro polrodilé

Relaxacni bali¢ek - origindInim darkem se m{ize stat CD s pfijemnou
relaxa¢ni hudbou, doplnény vonnou svickou ¢i olejickem. Je-li darek
uréen pro partnera/ku ¢i manzela/ku, mizete pfikoupit napfiklad ma-
sazni olej pro spole¢né masaze.

Zdravé stravovani

Pokud nemate stale presny odhad velikosti porce a chybi vam inspirace pro chutny jidelnicek v mnoha energetic-
kych variantach, mGzete si nechat nadélit krabi¢kovou dietu. Kouzelny posel vdm donese domU nebo na pracovi-
$té tasku plnou zdravych dobrot. Celodenni program obsahuje pét cerstvych chutnych jidel.

Spole¢nost Zdravé stravovani ma pobocky v desitkdch mést a odbornice na vyzivu sestavila Sirokou skalu
program, které se neustale dopliuji a obménuiji.

Dalsi informace naleznete na webovych strankach www.zdravestravovani.cz.

Jeate i a 2dvave,
Setete cas L penize!
; 1At

ZDRAVE 800 204 204
STRAVOVANI www.zdravestravovani.cz

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH



http://www.dietavpohode.cz/
http://www.zdravestravovani.cz
http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz

€)  HUBNEME S ROZUMEM

Krasny a necekany darek
muze byt vénovani exotické
dovolene!

Prekvapte svou drahou polovicku a darujte spolecny zdzitek. Pokud se ji naopak chcete
na chvilku ,,nendpadné zbavit" a soucasné ji udélat radost, pak kupte zdjezd, na kterém
se urCité nebude nudit.

STOB nabizi celou fadu tuzemskych i zahranicnich zajezdil.

My doporuc¢ujeme napfiklad nddherny zajezd, kterym rozhodné nezklamete: zimni pobyt v teple na Fuerteventu-
fe, jednom z Kandrskych ostrovl! Soucasti je i bohaty program — vice nez 2x denné cviceni, turistika, vylety, po ce-
lou dobu zajezdu moznost poradenstvi k vyzivé, k pohybové aktivité apod.

http://www.stob.cz/redukcni-pobyty-zahranicni-kdy-a-kde/redukcne-kondicni-pobyty-v-zahranici-v-roce-2015

Pobyty na Kanarskych ostrovech realizujeme ve spolupraci s nejvétsim specialistou na tuto oblast, s cestovni kan-
celdfi Canaria travel. Ostrovy, kde je po cely rok vyrovnané klima, znaji jako nikdo jiny. Kdyz na Kanary, tak dopo-

ru¢ujeme s Canaria travel! @
www.canariatravel.cz

www.stob.cz
OBSAH



http://www.stob.cz/redukcni-pobyty-zahranicni-kdy-a-kde/redukcne-kondicni-pobyty-v-zahranici-v-roce-2015
http://www.canariatravel.cz
http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz

j Tenerife !

j Fuerteventura!

O tom, Ze Kandry ,umime’, svedcii fakt, Ze
reditelka cestovni kanceldre Canaria Travel
Lenka Vikovd, obdrzZela od prezidenta
Kandrskych ostrovi Jeho Excelence

pana Paulino Rivery ocenéni PREMIO DE
TURISMO 2014 za dlouholetou propagaci
Kandrskych ostrovd.

Z . . s 7 Q’
j Vds specialista na Kandrské ostrovy ! Canarla

travel



http://www.canariatravel.cz
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Vybirame vhodne cviceni ci

€)  HUBNEME S ROZUMEM

y Ve

kurz rozumneho hubnuti ve

STOBu i jin

Nikola Hanysova

Nevite, jakeé cviceni
vybrat, a stdle vahate?
Necekejte s rozhodnutim
zacit cvicit az na Novy
rok, hledejte informace
jiz nyni, rezervuijte si sva

de

T T R e
el ¢ Rullot @, e = W_

Mate pocit, Ze je vase télo lehce
~rosolovité” a prisel ¢as ho tros-
ku zpevnit? Pak pro vas budou
vhodné tyto typy cviceni:

mista. MUzZete také napsat .

Jeziskovi o permanentku
na cviceni nebo kurz
snizovani nadvahy

ve STOBu Ci jinde.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Nejvhodnéjsi volbou je body-
training - dynamicka vytrva-
lostné posilovaci lekce v ae-
robnim zatizeni pro stredné
pokrocilé nebo tzv. chronické
zacatecniky.

Posilovat vsak budete i pfi téchto
cvicenich:

« Tanecni aerobik bodyfit

+ Bodybalance

o SM systém - zamérenina
posileni sprdvného drzeni téla,
svalii zad

« Bodyball pro pokrocilé

« NIA

« Pilloball

Uz vas boli z kazdodenniho seze-
ni a nicnedélani celé télo? Idealni
volbou pro vas jsou tato cviceni:

« Aby zada nebolela - relaxac-
né-protahovaci cvi¢eni se za-
méfenim na bolesti zad, vyuziti
metody pilates a overballd.

Je vhodné i pro zacatecniky
a starsi vékovou skupinu.

o Zdravotni cvi¢eni SM systém
pro zacate¢niky nebo pokrocilé
Pismeno S znamena stabiliza-
ce, M — mobilizace. Jde o ori-
gindlni metodu MUDr. Smiska,
jak lécit poruchy patere, ale
hlavné jak jim predchazet. Toto
cvi¢eni vraci svaly do harmonie
a funkce bez bolesti.

o Pilloball - cviceni na velkém
mici, propojujici Pilatesovu
metodu s prvky FBL konceptu
(koncept FBL Susanne Klein-
-Vogelbachové), zaméfeno
na stabilizaci patere, posileni
hlubokého stabiliza¢niho sys-
tému, protazeni a mobilizaci
kloubu.


http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz
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Chtéli byste zacit cvicit, ale vét- Piejete si zvysit fyzickou kondici, Prahnete po né¢em neobvyklém,
Sina cvic¢eni se vam zda nudna ale nelaka vas zadna divo¢ina? co jste jesté nezkusili? Potiebu-
a ¢as musite ,tlacit” oc¢ima do- Predstavujete si spiSe néco mir- jete zvysit fyzickou i psychickou
predu? Vyzkousejte: néjsiho, klidnéjsiho? silu, ale souc¢asné technicky
nenaroc¢né cvi¢eni vhodné pro
«  Tanecni aerobik bodyfit — o Presné provas je bodybalan-  kohokoli?
kombinace tanec¢niho aero- ce — klidné, avsak velmi efektiv-
biku a oblibeného ,bfisniho ni cviceni zamérené na posileni  «  NIA cvi¢eni kombinuje tai-ci,
pekace” je uéinnd kombinace ochablych sval(, uvolnéni, jazz a moderni tanec. Je to po-
pro zpevnéni a hezéi vzhled protahovani a psychickou i fy- hyb pfi ndpadité hudbé, ktery
povadlého briska. zickou rovnovahu. Kombinace tvaruje télo, zvysuje zdatnost
« Vyuka tancu, latinomixdan- pilates, jogy a tai-ci. a pomaha fesit emocionalni
ce pro zacatecniky i pokrocilé problémy.

- pfi této hodiné vplujete”
do krasnych melodii pfipomi-
najicich dovolenou, slunce,
more, relax. Spojte pfijemné
s uzite¢nym.
. Uzasnou hodinou je také pila-
tes s fit slow dance.

Jste vérni klasickym aerobiko-
vym lekcim a nechcete Slapnout
vedle?

+  Aerobikovych lekci je opravdu
pestra skala, staci si jen vybrat
cviceni s jednou ze sympatic-
kych lektorek STOBu: aerobik
s Evou Simonkovou, aerobik
s Ludmilou Bohacovou, aero-
bik s Jarenou Jezkovou, ae-
robik s Sdrkou Stibirkovou
nebo napf. aerobik body and
mind se Zuzkou Borkovco-

vou.

Pirehled cviceni a moznost rezervaci najdete zde:
http://www.stob.cz/cviceni-v-praze-kdy-a-kde-se-konaji/cviceni-od-ledna-2015

0Od ledna startuje nové kolo kurzii snizovani nadvahy:
http://www.stob.cz/kurzy-v-praze-kdy-a-kde-se-kurzy-konaji/kurzy-stob-v-praze-od-ledna-2015

Vyzkouset miizete napfiklad kurz zaméfeny na posileni vile s dlouholetou lektorkou STOBu Sérkou Slabou.
Pripraven je kurz i pro ¢asoveé vytizené, uspéchané zajemce. Kurzll je nyni mozné zucastnit se i bez absolvo-
vani pohybové aktivity.

A pokud vam to dosud unikalo, v nabidce je i kurz zaméfeny na odvykani koureni a sou¢asné udrzeni ¢i
snizeni vahy. Zkratka je z ¢eho vybirat. @

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH



http://www.stob.cz/cviceni-v-praze-kdy-a-kde-se-konaji/cviceni-od-ledna-2015
http://www.stob.cz/kurzy-v-praze-kdy-a-kde-se-kurzy-konaji/kurzy-stob-v-praze-od-ledna-2015
http://www.stob.cz
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Precetli jste celé ¢islo ¢asopisu?

A Cetli jste pozorné a poctivé? Pak
uz jste vybaveni veskerou teorii,
abyste si ve zdravi a bez ztraty
kyticky (mozna naopak se ztratou
kila) uzili letosni Vanoce a louceni
se starym rokem. Dobfe vite, ze
nemate byt maximalisty a ze jedno
selhani nic neznamena. Naopak,
lepsi je si ho naplanovat a patfi¢né
vychutnat. Treba na leto$niho Sil-
vestra.

Nic se nema prehdanét, ale jsme jen
lidi, i, pfehnani” se nékdy podafi.
V tom piipadé je dobré si fict — co
se stalo, stalo se a bylo to fajn — pak
sebrat zbytky sil a vratit se k dob-
rym zvykdm. Kdybyste své louceni
se starym rokem a vitani roku no-
vého vzali letos opravdu z gruntu
a potiebovali postavit na nohy,
pomoc vam urcité poskytne Koko
a jeji témér zazracna ¢ockova
vyprostovaci polévka z kucharky
+Menu podle Koko”. A az se sebe-
rete, vratte se — i bez novorocnich
pfedsevzeti, na kterda mozna ne-
budete mit pravé zaludek - letos
tam, kde jste pred Silvestrem nebo
mozna svatky vano&nimi pfestali:
Vykrocte opét na cestu ke zdravé-
mu zivotnimu stylu, tym STOBu

i redakce Casopisu Pochutnej si

se STOBem vam preji Stastnou
cestu.

kucharka
plna videi

Veronika
Koko
Kokedovd

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Cockova vyprostovaci
s norimberskou klobaskou

Tahle polévka vés vytdhne iz té
nejvétsi posilvestrovské mizérie.
Kombinace cervené ¢ocky, chilli,
zeli a norimberské klobasy je ne-
odolatelna a v urcitych situacich

i [é¢iva. Navic je polévka nejlepsi,
kdyz se pfes noc rozlezi, takze ji
muzete (nebo byste spis méli)
varit predem. V pfipravach konce
roku se takhle snadna polévka
Uplné ztrati a na Novy rok si na ni
jesté radi vzpomenete. Korerite ji
podle toho, jak bohatyrsky planu-
jete slavit. A pocitejte s patrnym
houstnutim, zatimco bude polévka
odpocivat a vyckavat. Klobasky

v takovém pripadé opékejte az
pred podavanim.

Ingredience na 1,51 polévky

« 2009 Cervené ¢ocky

« 1,2lvyvaru

«  9ks bilych norimberskych klo-
basek

« 1609 nakladaného bilého zeli

+ 6 1ziclaku z nakladaného zeli

« 1velka zluta cibule

« 3 strouzky ¢esneku

« 50gslaniny
« 3rapiky celeru (mUzete vyne-
chat)

« 1 vétsi brambora

«  50gmasla

« 2 lzicky soli

+  pepf podle chuti

+ 1 bobkovy list

« 2 vétvitky Cerstvého tymidnu

+  2lzicky drcené susené majo-
ranky, 1 1zicka drceného kminu,
1 1zicka sladké papriky

«  chilli papricka podle chuti na-
konec

Postavte vyvar na plotynku a nechte
ho ohfivat. Oloupejte cibuli, ¢es-
nek, bramboru a vypouklou stranu
fapikatého celeru. Nakrdjejte cibuli
nadrobno, zbytek zeleniny a slaninu
na malé kosticky. Rozpustte vétsinu
masla v hrnci s nepfilnavym po-
vrchem a orestujte slaninu, cibuli,
brambory i celer. Prolisujte ¢esnek

a kratce ho opecte. Hlidejte, at se ne-
zacne pripalovat a nezhorkne. Poté
zalijte horkym vyvarem a pfivedte

k varu. Pfeberte ¢ocku, pfisypte ji

do hrnce a nechte asi 10-13 minut
vafit. Rozmixujte polévku ponornym
mixérem a vratte ji na plotynku.

Zeli piekrajejte na 1-2cm dlouhé
kousky. Pridejte ho do polévky

i se dvéma Izicemi nalevu. Pridejte
vsechno kofeni a nechte jesté as-
pon 15 minut vafit, zkratka dokud
zeli nebude mékké. Klobasky po-
krajejte na centimetrové valecky

a na minimu masla je osmahnéte
dohnéda vedle na panvicce. Pfidejte
jedo hrncei s vypekem. Par minut
jesté varte, ochutndvejte a doladuj-
te. Pamatujte, Ze zitra z toho ma byt
polévka, co vas postavi na nohy.
Takze nezapomente na chilli.

Hubnouci mohou (ale v tomto vy-
jime¢ném pfipadé nemusi) vyne-
chat klobasku. @


http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz

P001tuJete Jiz na sobé projevy klimakteria?

Mnoho Zen jiz s Uspéchem vyzkouselo pfirodni preparaty. Jednim z prvnich a nejdulezitéjSich byl
preparat SARAPIS, ktery dlouhé roky pomahal zenam preklenout obdobi pfechodu. Nyni doslo ke
zméné a na nas trh pfichazi jeho nastupce. Dovolte ndm proto, abychom VVam pfedstavili dopinék
stravy SARAPIS plus. Dlouholeté zkuSenosti s pouzitim v&elich produktd u Zen v klimakteriu
a spoluprace s gynekology pfinesly vhodné dopInéni o dalsi provéfené a dllezité slozky, které
pomohly jesté vylepSit vlastnosti plivodniho Sarapisu. Jedna se o extrakt ze Salvéje, chrom
avitaminy Ka D3.

SARAPIS plus obsahuje véeli produkty - v€eli matefi kasiCku a kvétovy a fermentovany pyl.
DalSimi slozkami vyrobku je extrakt ze Salvéje, koenzym Q10, Beta-karoten, chrom, zelezo,
selen a vitaminy C, E, K a D3. Vitamin C a Zelezo pfispivaji ke sniZzeni miry unavy a vyCerpani.
Vitamin C podporuje pfirozenou psychickou ¢innost. Vitamin C pfispiva k obvyklé tvorbé

,.-\_

b

i, "”*”-ff;_,..--:: kolagenu, dllezitého pro pfirozenou funkci krevnich cév, kosti, chrupavek, zub(, dasni a kize.
S PR REILUPH e By ,..r_,-‘;:@ Vitamin K a vitamin D3 pfispivaji k udrZzeni normalniho stavu kosti a pfiznivé tak plisobi na jejich
Vérime, ze s novym SARAPISEM plus budete spokojena.

b Nyﬂl k dOStam v akcmm balem! plus, diky obsahu vitaminu K, mohou uZivat osoby se zvySenou srdzlivosti krve, pouze po

h 15 kap3|| naV|C ZD ARM Al dofnluvé s lékarem. | pfi uZivani pfirodnich prepardtii je dileZité pravidelné navstévovat

svého gynekologa!

-

Podrobneéjsi

_\ R A P ] o dobry stav. Chrom pfispiva k obvyklému metabolismu a jeho podpore.
_,.\d#
llh I.-:‘.S"-':" 71 Opatrnosti pri uZivani SARAPISu plus by mély dbdt osoby alergické na véeli produkty. SARAPIS
informace ziskate 11
formace ziskite \AWANANVIRISIOR .7,

na telefonické lince:
800 100 140.

4994,

“hare?

je vyznamnym zdrojem L-argininu, L-karnitinu,
materi kaSicky, maca extraktu, vitaminu C, korene
ZzensSenu, vitaminu E, koenzymu Q10, zinku, manganu,
médi, vitaminu B, B,,, kyseliny listové a selenu. Obsazeny
selen pfispiva k normalni spermatogenezi (tvorbé
muzskych pohlavnich bunék-spermii). Spermatogeneze
je ovliviovana také pohlavnimi hormony, zejména
testosteronem. K udrzeni jeho normalni hladiny
prispiva zinek. Zinek také prispiva k normalni plodnosti
areprodukci.

FERTILAN je k dostani v [ékarnach nebo na www.vegall.cz



http://www.vegall.cz
http://www.vegall.cz

(30 KRIZOVKA
Hledejte slova ze seznamu ve viech osmi smérech. Nalezena slova Skrtnéte. Nevyskrtana pismena sefadte za sebe a dostanete tajenku.

SUKY, PAKT, MATA, ORATORI, LISY, VANY, LANYZ, MYTO, UMOREN(, KURI, VENO, KLIH,

PTAK, NASKOKY, RAKOSKA, KEMP, STRZ, RODIT, TYGR, INKA, KOLAS, VNUK, LASO, VLAKY, |
MECHY, GENIOVE, SIROTA, GRIFY, LETA, SEJFY, SIRE, PARADY, PIKANA, KANKY, LETKA, | FER o
ZADERA, VYKAZ, DRAB, MEDEK, KOLIKY, LUKY, FAZE, UJMA, OBOR, SACHTA, OCKA, -' TILAN® |
OLEJKA, BLATNIK, MENU, ARIE, KALA, TMEL, INAK, KOSTI, OKAR, BRUCOUN, ILJA, OZIMKA, =~ ——__
EDEM, NAZE, LIPA, VZKAZ, AMOS, BULA, ZNAMOST, INVENCE, TRIK, DIAR, AVAL, VZTEK, \ gy
ANTI, KORNOUT, VZKREK, STAJE, VLACH, PRES, HUMRI, RUDL, OREL, OSMA, ZIPY, RASA, ™

PAVI, FAUL, ROVNE, VONET, CHLEV, OKUS, HOUFY, LIKR, MESTA, NEDELE, VYROK, TRASK, <7

GRIL, HREB, RANK, LOSI, OKNA, VSKOK, TOTEM, PICHL, FIAKR, PYSK, AMiK, META, ZKAZA, <,

KMIT, STARA, OTRAVA, ASLJEC, SKIPY, SMOUHA, KLAM, FREE, KANK, IDIOMY, IDEA, RANO, "

KVIiZY, SMRAD, KATR, ZARE, OSLAR, ITALIKA, POVAL, EREB, SAMAN, LOUH, HADI, KLOAKA, LICHOTKA, OPRAT, TRITON,
UCHAZET, KONVE, LYNC, BRNENI, HRAD, UCIN, HABADEJ, FLITR, KLOPA, ROTA, FARMA, ZHARKY, OCKAR, KUPE, TERINA,
KRAL, USKOK, NUGAT, PLZEN, OMAM, PARKUR, OBORY, OSTNY, PRCHA, ZURIVE, AZURA, MELA, MICHACE, TOFU, KULT,
SPOR, ARCHA, ZMATEK, NECHAT, PLUIE, LUZKO, TRUP, OHIO, KERATIN, KEFA, DIALYT, SRAM, VRAH, NAPLN, TKANINY,
AGFA, RADOST, RUINY, PADY, ANALY, VIRY, TCHORIK, SALSA, TVRZ, SNAPS, RTUT, ACHAT, OKRASA, VNADA, SAKR, TAXI,
ZVUK, KROV, DETI, OKALY, ZRNA, PLYSE, MNICH, TOUS

BRNENIZMATEKSARTIRPLYSETLTD.I LY T
NUGATRUPETEKOKSVNUAKRUINYA AU OT
OKRASAAPED RHROAEDIVAPBSTAIUJE S
YR I VTKMNE EPAOYBRLAVADILCHL ETK I
KALOTEOMMWMMPRTI LFVOTOBORAESKERRDO
APOLKVZ A ZEORTAKMRAUASTAKTOCHI L
LRROVNEAYMBNDRLLUKYRHANOZTAKTK
ACHL RPAALCHTKANINY I KATPI1I i VAUAMSDO
TAVEIDAHCHUOMHTTRATAKCOKHUMRIOU
SRZLKAETNSVYAEOAHSUMUNVEKDETI I KM
EGAEACKVTTRSANUYATASYLEMAYNAVE
MY KDNKSNOVINKOUFERTILANIRETMEE
ETYEASYKULTFMOETIVYRANECHATUONR ROK
VEVNOKPUUJI ZS I KRRZOSKRAIDZLFAUL
ONARKPLANYZHZAZGKTNAOMLPARPTFDWU
|l PHK ZAZRNAOTOLKKNAKIRELIAYOAREK
NTAURRIEYSAZAYARROSATLTLMZL ZAR
E OB V AYDSXDKHZZEOYKKLASOAIAEHBDO
GTAZ DLAINAKNAALPOAZLORCRVCHLRYV
A E DV YNZLORATORI SUY I UDPEAKOAUDO
SMEP RMALOMAMY ZKREKNOLEUJKASPCSHB
UN J N ZEKPOSYEOARYAUUZOOI OLRTKTOETE
Ol SUTACHASLASLDSUKOSERPTSODARUR
TCHOR i K YTKANKYPIKSTNERISAI RMMNMH

Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 48 zni: Na Den zdravi jiz podevatendacté.

Vyherci se stavaji: Eva Orsagové z Olomouce, Hana Minafikova z Dobrusky a Miluse Prikazska z Velké Bystfice.

Kfizovku z ¢&. 49 si vytisknéte, vylustéte a tajenku poslete na nds e-mail krizovka@stob.cz.

Ve vlastnim zajmu napiste i zasilaci adresu. Vyherce budeme losovat v den vydani ¢isla 50. Do té doby muzZete tajenku zasilat.
Tii vylosovani vyherci ziskaji pfipravek Fertilan.

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz

Text: PhDr. lva Malkova, kiizovka: Zdenék Platl
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