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Uvod
VazZeni milovnici zdravého vareni,

blizi se 1éto, s nim horké dny a nase odvéka touha je ve zdravi pfezit. Kdyz je horko, nemame
prilis hlad, netouzime po velkych porcich jidla, ale také zapominame, Ze bychom méli dbat na
staly prijem potiebnych Zivin, vitamini a minerdll — téch, které télu po zbytek roku
doprdvame bez rozmysleni a bez ohledu na pocasi.

Letni obdobi je specifické tim, Ze se snazime vyhledavat pokrmy lehce stravitelné, nenaro¢né
na pfipravu, abychom si jeSté vétsi teplo nevytvareli doma v kuchyni, pokrmy, které ndm
dodaji energii a osvézi nads. A abychom nezapomnéli — letni vecery jsou jako stvofené pro
grilovani v mensi i velké spole¢nosti!

Ptipravili jsme pro vas e-book, v némz vam predstavime nékolik jednoduchych ndpadu, jak se
v lété prijemné najist bez vétsi namahy pfti pripravé jidla, jak se zdravé obcerstvit i osvézit.

V Uvodu vam predstavime genialni multicooker, jehoZ poslanim je vareni, peceni i smazeni.
Ano, to vie mlzete délat v jednom hrnci. Rekneme si néco o novych trendech tykajicich se
zminéného grilovani, které je dnes moiné tfeba i v panelovém domé, nabidneme vam
zkusenosti majitelky kuchynského robotu Russell Hobbs AURA a navnadime vas na vini
Cerstvé namletého kofeni a jinych ingredienci. A v Zadném pripadé nesmime vynechat
smoothie — ovocny napoj, ktery si snadno béhem chvilky ptipravite doma, napoj, jenz vas
v |été prijemné zchladi a po némz v zimé sahnete znovu jako po zabijakovi bacild.

Pfejeme vam prijemné chvile stravené s e-bookem, ktery jsme pro vas sepsali k ptilezitosti
brzkého prichodu léta!

Tym VZdy.cz

www.vzdy.cz
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Genialni multicooker: miiZete varit, péct i smazit v jediném
hrnci

S nejvétsi pravdépodobnosti to zndme vSichni. Ve snaze vykouzlit pozivatelny obéd nam po
tomto heroickém vykonu na kuchyniské lince zlistane hromada pfipecenych hrncd, mastnych
pekacl, talirkd, ulepenych nabéracek, méchacek, varecek, hrnickli a v neposledni fadé také
Spinavych pfiborG. A aby toho nebylo malo, linku zdobi také nejeden kuchyrisky robot
zapatlany bramborovou kasi, ponorny mixér se zbytky dynové polévky a domaci pekdrna,
v jejichZ utrobach se ,skvi“ nalepené tésto. Pozitek z dokonalého obédu je razem ten tam
ihned, jakmile mame takovou spoust uklidit.

Futuristické vareni s poradnou davkou kreativity

Jestlize je vam vySe nastinéna situace dlvérné blizka, pak ndm date jisté za pravdu, Ze
pfiprava obéda o vice chodech, stejné jako nasledny uklid vam zabere spoustu
drahocenného casu. Co kdybychom vam ale fekli, Zze lahodny obéd ¢i vecefi muzete
pfipravit v jednom jediném hrnci . — - -~
béhem toho, co piSete se svymi
ratolestmi Ukoly, Zehlite nebo se
pfipravujete na ddleZitou pracovni
poradu, ktera vas ¢ekd nasledujici den?
Klepete si nevéficné na celo a myslite si
néco o tom, Ze jsme se v redakci
zblaznili?  Pak neprestavejte  Cist
nasledujici fadky, na nichz vam
predstavime genidlni Russell Hobbs
Cook@Home Multi_Cooker 21850-56,
ktery uspokoji vSechny chuté vasi
rodiny a zarovenn uSetfi mnoho
drahocenného  casu, ktery Ize
investovat nékde jinde a o to
efektivnéji.

Stylovy spolecnik (nejen) do kuchyné

Russell Hobbs Cook@Home Multi Cooker si zamilujete hned na prvni pohled. Jeho ladné
kifivky v kombinaci se stylovym designem a nerezovym povrchem z néj délaji
neprehlédnutelného spoleénika modernich kuchyni dnesni doby. Multicooker disponuje
dostatenym objemem 5 litr(, takze se s ostatnimi hrnci, k nimz neustdle hledame
odpovidajici poklicky, muzete s lehkym srdcem rozloucit. Designovou dokonalost tohoto
multicookeru podtrhuje stylovy LED display disponujici 24 hodinovym ¢asovacem. Intuitivni
ovladani v kombinaci s modernim minimalismem vas presvédéi, Zze se jedna o vskutku
specifického kuchyniského pomocnika, ktery proméni ¢as straveny v kuchyni na pravy
a nefalSovany zazZitek. Jednoducha a genialné rychla vecere je pak zalezitosti nékolika mala
minut!

www.vzdy.cz
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11 specifickych programu udéla séfkuchare i z vas

Russell Hobbs Cook@Home Multi Cooker disponuje 11
sofistikovanymi programy, diky nimz si muzete pfipravit
luxusni kyprou ryzi, kiehké a Stavnaté maso, které se
bude doslova rozplyvat na jazyku, vonavy domaci chléb
¢i jiné druhy peciva, lahodnou zeleninu vatenou v pére,
chutnou rybu, oblibenou polévku i celou fadu dalSich
pokrmu, dezertli nebo pfiloh. Multicooker nabizi také
fadou specifickych program(, které vdm dokonce umozni
upéct narozeninovy dort nebo uvafrit pravy a nefalSovany
domdci jogurt. No jen feknéte, zvladli byste tohle
vSechno s klasickym vybavenim kuchyné a omezenymi
¢asovymi moznostmi?

Ucinte pfitrz rozvaiené ryzi nebo nedope¢enému masu!

Diky tomuto modernimu spolecnikovi se mlzZete jednou pro vidy rozloudit s rozvarenou
nebo pfilis tvrdou ryzi, nespravné propecenym hovézim steakem, vysusenym kuretem nebo
pfipalenou grilovanou zeleninou! Diky genidlné jednoduchym postupim a propracované
technologii staci vloZit ingredience do nadoby, zapnout vhodny program a o nic dalSiho se
jiz nestarat. Vysledek predc¢i vasSe nejtajnéjsi ocekavani i ocekavani zbytku rodiny.
Multicooker predstavuje dalsi, dramaticky se vyvijejici oblast vareni s moZnosti vytvaret
kulindfské experimenty béhem velmi kratké doby. Tento Sikovny pomocnik vas nadchne
" . s svym minimalistickym vzezfenim, jeZ je idealni do
S mengich bytl ¢i garsoniér, kde s mistem zpravidla
= svadime lité boje. V této uspéchané dobé se tak
jednd o nedocenitelny skvost sfadou vyhod
i modernich vychytavek.

Chytra produktovda Ffada Russell Hobbs
Cook@Home

Russell Hobbs Cook@Home Multi Cooker je ovsem
jednim, nikoli jedinym chytrym spolec¢nikem
v kuchyni. V produktové fadé Russell Hobbs
Cook@Home naleznete hned nékolik stylovych
A = ' @ pomocnikd. Jen namatkou muUZzeme zminit
povedeny ryzovar nebo parni ¢i pomaly hrnec. Pokud ovSsem nechcete mit kuchyni
zaskladanou jednotlivymi spotrebici, vsadte na multifunkéniho spoleénika Russell Hobbs
Cook@Home Multi Cooker 21850-56! Jeho cena Cini neuvéritelnych 2 999 K¢, coz je vskutku
zanedbatelnd Castka oproti objemu financnich prostfedk(, které byste museli vynaloZit
v pfipadé nakupu samostatnych spotrebicli. Tento genialni multicooker vase kulinaiské
uméni posune na zcela jinou troven!

www.vzdy.cz
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Grilovani (nejen) v panelaku

Grilovani uz davno neni jen vysadou majiteld rodinnych domd, chat ¢i chatek v zahradkarské
kolonii. Grilovat uz se da jednoduse i na balkoné obycejného panelového domu a pfi trose
Sikovnosti a toho spravného vybaveni i doma v byté. Na trhu jsou dnes grily, diky nimz si
muzZeme takto upravené lahldky od zeleniny pfes uzeniny az po maso pfipravovat po cely
rok bez ohledu na to, jestli je venku horko, nebo snézi.

Russell Hobbs — synonymum nepretrzitého grilovani

Pokud patfite k tém, ktefi grilovani miluji a jeSté v neddvnych letech se nemohli dockat, az
pfijde jaro a s nim i prvni grilovacky, jsme si jisti, Ze si zamilujete znacku Russell Hobbs
a jejich komplexni nabidku grilti, které zajisti moZnost grilovani po cely rok. TakZe uz zadné

zimni odmlky! (i H ‘. b (S : ‘1
Grily  Russell Hobbs se .

dostavaji do povédomi a obliby

zejména mladych lidi, ktefi sice sl
vétSinou Ziji uspéchany Zivot 5
anemaji c¢as na zdlouhavé
pfipravy velkych grilovacich
akci, ale presto radi casto
poradaji mensi posezeni. Pravé
oni obvykle nemaji pftilezitost
jit grilovat na zahradu a vyuZivaji moznosti grilovat na balkéné nebo v byté. Po pouziti
domaciho grilu s nezbytnou soustfedénosti neni ani nutné nakonec dlouze vétrat. A jak
odpadaji starosti, pfibyva chut se bavit a hostit ostatni.

Rusell Hobbs dokdazal nejednoho uspéchaného mladého c¢lovéka — studenta pendlujiciho
mezi Skolou a praci — uspokojit svym grilem Cook@Home 3v1. Ten se da skvéle vyuzit nejen
jako klasicky kontaktni gril, ale i jako plotynka na rozpékani baget a pfipravu sendvicu.

jejimz vysledkem muize byt vynikajici a zdrava strava.
Zeptejte se studenta, jestli béhem zkouskového obdobi
oceni néco vic, nez gril, s nimZz si béhem nékolika malo
minut pfipravi skvélé obclerstveni a nemusi ztracet cas
zdlouhavym varenim, ptipadné nedostatek ¢asu resit nécim
studenym ¢i nezdravym.

Vafit pro velkou rodinu taky nemusi byt Zadna slast, ale na druhou stranu je mozné usetfit si
spoustu prace s grilem Russell Hobbs Entertaining. Ten nabizi bezkonkurencni kombinaci
grilu a plotynky. Vyrobce totiz dobre vi, Zze napfiklad zelenina se mnohem |épe pfipravi na
plotynkovém grilu, kdeZto maso vyZaduje péci grilu kontaktniho. Pfipravit se da najednou az
10 porci jidla — 4 porce na grilu a 6 porci na plotynce. Hladova rodinka bude na vasi rychlost
a zruénost pysna, uvidite.

www.vzdy.cz
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Do tretice vSeho dobrého nabizi Russell Hobbs milovnikim grilovdni grilovaci
plotynku Classics. Mezi plotynkovym a kontaktnim grilem neni mnoho rozdil(i, jde spiSe o to,
Ze nékteré potraviny se Iépe pfipravuji na plotynce a jiné v klasickém kontaktnim grilu. Chut
vysledného pokrmu se nelisi, pouze pokud v kontaktnim grilu maso ,, pozapomeneme®, bude
trochu sussi. Rozdil mezi tradicnim uhlikovym a kontaktnim grilem je v rychlosti —
v kontaktnim grilu je maso ugrilované béhem 7 minut.

Grily z nabidky Russell Hobbs pfijemné prekvapi nejen svym designovym a funkénim
provedenim, ale i pFivétivou cenou. MuzZete si ho tak bez vétSiho vahani pofridit na kolej
nebo jim obdarovat kamarddku, ktera se pravé prestéhovala do svého prvniho bytu. Obecné
ho oceni kazdy, kdo si rad pochutnd na dobrém jidle, aniz by musel v kuchyni travit
drahocenny cas.

Salter — korenky, s nimiz si Zivot pfrijemné okorenite

Jestlize mate radi chut pravé namletého kofeni, neni nic lepsiho, nez svou kuchyn
vybavit mlynky a korenkami Salter. Mlynky jednoduse naplnite celym pepfem, pfipadné
vétSimi krystalky soli a pfi korenéni si -— e
zaroven potrebné mnozstvi umelete.
Pouzivani mlynkG a  korenek
vjednom nevyZaduje Zadnou vétsi
zruénost, vse jde zlehka a chut
tohoto koreni je s chuti koreni, které
je namleté uZz kdo vi jak dlouho,
nesrovnatelna.

MozZna teprve s témito dimysinymi
korfenkami pochopite, Ze
dochucovani pokrm( muzZe byt
fantasticka hra s lahodnymi vysledky. MuzZete si pohrat s nadmiru kvalitnim a dobrym
korenim, které koupite na gramy u specialistl a ptipravit si jidlo takové chuti, jakou nema
zadné jiné na svété. A to za ten pocit stoji!

www.vzdy.cz
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Status — kdyz pepf a sul nestaci

JestliZe si pti vareni rozhodné nechcete vystacit jen se soli a pepfem a radi byste si i jiné
kotreni ¢i bylinky do pokrmU pridali cerstvé namleté, staci k tomu udélat jednoduchy krok —
vybavit se mlynkem na koreni Status 151403, jehoz keramicky drti¢ si hravé poradi
s jakymkoli suchym kofenim, susenou paprikou, soli, cukrem, ¢ernym korenim a dalSimi
doplniky, které by v repertodru chuti nemély chybét. Pokud nakladate maso pred grilovanim,
neni nic lepsiho neZ jeho chut vyladit éerstvé namletym kofenim nebo bylinkami. Dopfejte
si misto vyCpélych bylinek nezaménitelné aromal!

Grilovani uz nemusite pojimat jen velkolepé a zvat Siroké pribuzenstvo na svou zahradu.
Potésit mhzete i par téch nejblizSich a staci k tomu i byt nebo balkén. Také si mizete
doprat grilované dobroty snadno a rychle, béhem nékolika minut. Vafeni uz nemusi
znamenat dlouhé hodiny stravené v kuchyni, jen je tfeba védét, jak si ho miZeme
zjednodusit!

Jaké jsou zkuSenosti s robotem Russell Hobbs AURA? V ¢em je
unikatni?

Russell Hobbs Aura je elegantni kuchynsky robot, ktery disponuje spoustou praktickych
funkci — jeho soucasti je napfiklad odstaviiovaé, kraje€, mlynek na maso a dalsi vychytavky.
Tento vsestranny pomocnik usnadni praci v kazdé kuchyni pfi pripravé jakéhokoli jidla.
Jakékoli dlouhé popisovani nikdy nenahradi zkuSenosti, které sdili jeho majitel. Proto jsme se
rozhodli poprosit jednu z majitelek robota Russell Hobbs Aura o jeji dojmy a zkusSenosti
s robotem od vybaleni z krabice pres instalaci az po samotnou pfipravu nejriznéjsich pokrmu

Dano, proc jste se rozhodla zrovna pro tento model?

Byl to mUj prvni vybér kuchyriského robota a jednim z faktor(, které rozhodovaly o vybéru,
byla cena. Stale jesté studuji
a privydélavdam si  pfi Skole. Po
nastudovani informaci na webu, co je
dilezité pfi vybéru robota
a nasledném zkoumani nabidky jsem
objevila pravé Auru, kterd mé
presvédcila Sirokou nabidkou funkci.
Ani jsem jesté nestihla vSechny
vyuzit. Také mé zaujala tim, Ze ma
celokovové prevody a navic pfijemny
vzhled. Za péknou cenu pékny stroj.

Vsude se miiZeme docist, Ze Russell Hobbs Aura zaujme uZ svym designem. Je to pravda?

Je. Neni to Zadna extravagantni vychytavka 21. stoleti, ale pravé svym jednoduchym a cistym
designem a snéhobilou barvou se hodi do kazdé kuchyné, coz je pro mé jako pro Zenu také
podstatné. Asi jako vétsSina Zen vybiram vSechny spottebice nejprve ofima a potom se teprve
muzu soustfedit na funkce, at uz vybiram konvici, robota nebo pracku.

www.vzdy.cz
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Které jeho funkce a vlastnosti jste ocenila zatim nejvice?

Dvé funkce jsou moji srdec¢ni zaleZitosti — hnéteni a odstaviiovani. Vyrobit kynuté tésto byla
moje no¢ni mara, ted mam hotovo za 3 minuty a jeSté mam cisté ruce, prosté pardda. Kdyz
jsem si robota vybirala v dobé zachvatl zdravého stravovani a Zivotniho stylu, ktery mé
obcas chyti, tak pravé odstavriovac pro mé predstavoval velké lakadlo. Skvéle odstavni nejen
duZinaté ovoce jako pomeranée a mandarinky, ale zvlddne i jablka nebo mrkev. Stacdi jen par
sekund a z ovoce je zdrava stava. Byla jsem mile prekvapend i tim, Ze se vytvari minimum
odpadu, ktery je vytlacen do jedné nadoby. Odpad je témér suchy, takie jsem si jistd, Ze
z ovoce dokazZe robot vytlacit vétsinu stavy.

Jak se s robotem pracuje a manipuluje?

Uplné jednoduse. Systém prichyceni nddoby i nastavctl je jednoduchy, a pfitom bezpeény.
Poprvé jsem si nebyla moc jistd, jak poskladat odstavriovac, ale to jen proto, Ze jsem se
nenamadhala se ¢tenim ndvodu. Potom uzZ to
Slo hravé. S robotem si poradi i fyzicky nepfilis
zdatny cloveék.

Neprekazi robot v kuchyni, kdyZ ho zrovna
nepouZivdte?

Zatim bydlime ve sdileném podnajmu, takze
» prostoru v kuchyni opravdu nemame na
rozddvani. Kdyz Auru nepouzivam, je v krabici. KdyZz ho ale vytahnu, madme ho na stole i 2
nebo 3 dny a neomezuje nas. Zabira asi tolik mista jako kavovar.

Co vsechno ui jste s nim pripravila za pokrmy?

Asi nejvic ndm pomohl pfi pripravé pravych domacich hamburgerl — hnétenim tésta a
mletim masa. A byly vyborné! Nejcastéji Auru vyuzivam na pfipravu kolacl, protoze rada
pecu a pritel vafi. Kdyz délam pecené buchty, tak tésto je po vyhnéteni robotem jemnéjsi a
vlaénéjsi nez pfi ruénim hnéteni. Pritel si zase nem(Ze vynachvalit Auru pfi pfipravé nasich
oblibenych bryndzovych halusek. Brambory na tésto mame nastrouhané za par minut. Navic
kdyZ je nemusime strouhat pal hodiny a jesté s vlastnimi prsty, hned nam vic chutna.

vvs

Uz se vam stalo, Ze vam robot s né¢im opravdu nepomohl, néco se nepovedlo?

Jedinou nevyhodou, kterou podle mé robot m3, je to, Ze ma jen jednu misku na Slehani. Kdyz
potiebuji vyslehat snih z bilkl a potom i zbytek tésta, musim snih preloZit a teprve potom
mohu pokracovat. To je podle mé jediné minus. Trosku legrace jsme zazili pfi prvnim
odstavriovani, kdy jsem do Aury hodila hodné velké kusy mrkve a potom jsem je v zdkrutach
prsty lovila. Ale zvladla jsem to a robot uz sSlape jako hodinky.

Zda se, ze kuchynsky robot Russell Hobbs Aura byl vyroben tak, aby ladil ke kazdé kuchyni
a mohl potésit kazdou hospodyni nebo Sikovného kuchare. USetiete si Cas i nervy
pofizenim toho spravného pomocnika a vychutnejte si své oblibené lahtdky s jesté vétsi
chuti!

www.vzdy.cz
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Revoluce v grilovani aneb jde to i jinak: bez ohné, bez
namahy, bez tuku a s pomocniky!

Venkovni teploty poslednich dnl jsou predzvésti pocatku letni sezény, s niz je
neodmyslitelné spojeno pohodové posezeni na zahrddce v okruhu rodiny ¢i pratel
u kfupavého grilovaného masicka, piva nebo oblibeného vinka. Pokud i vy netrpélivé
vyckavate na pocatek grilovaci sezény nebo jste dokonce jiz zazimovany gril vytahli, pak ndm
date jisté za pravdu, Ze chut
grilovaného masa a zeleniny,
pfipadné ovoce je jednoduse
neodolatelna. Vite ale, Ze diky
domacim kontaktnim grillm se
nemusite ohlizet na rozmary
pocasi ¢i venkovni teploty
a oblibenou grilovanou pochoutku
si pfipravit béhem nékolika mala
minut pékné v pohodli svého

domova? A vite taky, Ze takova ,“ | Y. =
vetefe pripravena dle zakladnich K e -

grilovacich zasad je mnohdy lepsi, nez klasicky chleba s maslem? Pojdme se spolecné
podivat, jak si pfipravit grilované pochoutky bez rizika a béhem nékolika mala minut. Tésit se
mUzZete nejen na praktické rady, ale také nékolik chutnych, rychlych a dietnich recepta.

Myty a fakta o grilovani

Grilovani predstavuje rychlou pripravu pokrmu, k niz je béhem velmi kratké doby (cca do 30
minut) pouzZivano tepelného zareni. A zde narazime na rozdil mezi klasickym grilovanim
a pfipravou pokrmu za pomoci BBQ. Ackoli se mizZe na prvni pohled zdat, Ze se jedna
o synonyma, urcité rozdily zde skutecné existuji. Pfi BBQ upravujeme zeleninu, maso ¢i dalsi
potraviny pfi nizSi teploté a po delSi dobu. Do procesu vstupuje také kouf ze dfeva. Dle
nejnovéjsich vyzkuma holduji grilovani zejména cesti muzi, z nichZz se 40 % ke grilu uchyli
zhruba jednou tydné. Obecné lze tvrdit, Ze potraviny pfipravené na grilu jsou (svéte, div se!)
zdravéjsi, protoZze jsou obvykle pfipravovany z cerstvych surovin a bez dalSiho zbytecné
pfidaného tuku. OvSem i v tomto pfipadé bychom méli dodrzovat urcité grilovaci
»desatero”, jenz minimalizuje rizika pfipravy pokrmu za pomoci tohoto postupu.

Grilovaci ,, desatero”

At jiz grilujete na zahradce nebo jste si pofridili prakticky domaci gril, hodit by se vam mohly
nasledujici rady a tipy:

e Na vybéru grilu si dejte zalezet

e Suroviny nakupujte vzdy ¢erstvé a kvalitni

e Maso nechte pred grilovani alespor 30 minut aklimatizovat
e Vyvarujte se pridavani zbyte¢ného tuku

e Potraviny negrilujte déle nez 30 minut

10
www.vzdy.cz



vice na ....

VZ

d y ” Revoluce v kuchyni

e Marinadu pfipravujte vzdy Cerstvou

e Grilujete-li uzeniny, vybirejte ty bez pfidavku dusitan(

e Dodrzujte zakladni hygienické zasady

e Vnitrni teplota grilovaného masa by méla dosahnout alespon 72 °C
e Grilované potraviny po pfipravé okamzité konzumujte

Proc uprednostnit grilovanou vecefi oproti té studené?

Davodu je hned nékolik; nejen, Ze vas klasicky chleba s maslem nebo syrem pfrilis nezasyti,
také ve své podstaté neobsahuje zadné Ziviny, vitaminy a dalsi latky pro nase télo nezbytné.
' . Je ndm zcela jasné, 7e po naro&ném
pracovnim dni se vam nebude chtit
zdlouhavé marinovat maso a rozpalovat
venkovni gril. Pravé pro tyto ptipady jsou
pfipraveny vnitini rodinné grily, s nimiz si
pfipravite chutné, dietni, zdravé a rychlé
jidlo béhem nékolika mala minut.

Jako priklad mUZeme uvést tfebaRussell
Hobbs Cook@Home 3v1l panini  gril
s univerzdlni 3 in 1 funkci, diky némuz si
pochutnate nejen na lahodném grilovaném pokrmu, ale také na dozlatova opecené bageté
¢i sendvici. Kuchyniské grily jsou pfipraveny k akci prakticky okamzité, samotnd pfiprava
pokrmu vam pak nezabere vice nez ¢tvrthodinku. Nékteré modely jsou uréeny zejména do
mensich kuchyni, diky nékterym vSak pohostite nejen celou rodinu, ale i pfipadné sousedy
z vedlejSiho vchodu. Pro tyto pfipady je idealnim pomocnikem Russell Hobbs Entertaining
gril a plotynka, s nimZ pfipravite az chutnych 10 porci potravin. Pokud bychom srovnali
naptiklad 200 gramu grilovanych kufecich prs s 200 gramy smaZeného kurete, pak v sobé
grilovana varianta ukryva zhruba o polovinu méné tuku, nez ta smazena.

Na zavér si pochutnejte!

Jak jsme slibili v uvodu ¢lanku, prikladame
také nékolik rychlych, zdravych a predevsim
chutnych recepti, jejichZ pfiprava vam na
domacim grilu zabere pouze par minut!

Grilovany baklazan

Baklazan nakrajime na dlouhé pasky i se
slupkou. Nasledné dobfe prosolime, aby
pustil vodu, v niZ je obsaZena ona pfiznacna R :
hotkost. Po 10 minutich setfeme sl L ST o = o 08
papirovou utérkou nebo oplachneme. Gril potfeme kvalitnim olivovym olejem a poloZzime
na néj platky baklazanu. Ten grilujeme pdr minut a podavame na grilovaném toustovém
chlebu, ktery miZeme v pripadé potreby potfit prolisovanym ¢esnekem.

T it C R
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Pétiminutové kure s bylinkovym maslem

Omyté kureci prsni tizky zbavime klUZe a bez
pridavkti soli a dalSich korenicich pfiprav
poloZzime na rozpdleny kontaktni gril. Opékame
zhruba 5 minut a nasledné potfeme bylinkovym
maslem. Rychlé, dietni a velmi chutné steaky
muZete podavat s opecenou zeleninou, brambory
nebo dalSimi pfilohami dle chuti a preferenci.

Hrajeme si pri vareni: Sekacky Russell Hobbs Aura a Desire

Pokud si radi pripravujete pomazanky a zeleninové salaty, jisté by ve vasem repertoaru
kuchynskych pomocnikli nemél chybét poradny sekacek, ktery vam usetfi praci, cas
a v neposledni radé i prsty. Jestli se pravé rozhodujete, ktery sekdacek si poridit, protoze
vybér je ponékud Sirsi, mozna vdm pomohou informace, ke kterym jsme sami dosli pfi nasem
vlastnim testu sekackd Russell Hobbs Aura a Desire.

Rozdily, které hraji roli

UZ na prvni pohled je patrné, Ze se sekacky lisi v objemu nadob — misek na potraviny.
Zatimco Aura disponuje 2 nadobami o objemu 1 200 ml (pro nadobu), Desire ma misu
o objemu 500 ml. To vSak nemusi byt jednoznacné zapor, coz se nam potvrdilo pfi vyrobé
pomazanky. V obou sekaccich jsme nechali rozmixovat 3 vejce a poté jsme pridali maslo
a hotdici. Zatimco Desire (s mensi nadobou) si se smési hravé poradil, v Aufe se maslo
s hotcici nalepilo na stény nddoby a museli jsme je ze stén rukama stahnout a znovu mixovat.
V sekdcku Desire vznikla bez
problém{ jemna pomazanka
téméf bez hrudek. V Aure

byl mozna problém
s mnozstvim - pokud
bychom pridali vice

ingredienci, poradila by si se
smési |épe. Nutno jesté
dodat, Ze Aura asi o 2 vtefiny
rychleji nasekala polovinu
cibule v pocatku pripravy
pomazanky. Jakmile jsme
vzniklou smés setreli ze stény, rozmixovala ji Aura dobfe. M3 totiz specidlni noze, které
sbiraji obsah nadoby a promichavaji ho, na coz patfi¢ny objem potrebuji. Vysledek byl tedy

dobry a i s Aurou byla pomazdnka jemnéjsi a delikatnéjsi, nez kdybychom ji michali jen
vidlickou nebo jinym nacinim.

Pomazanky a salaty — v ¢em je pfipravit?

Na pomazanky bychom tedy radéji zvolili sekacek Russell Hobbs Desire. Pokud nebudete
pfipravovat pomazanku pro 40 lidi najednou, nebudete mit problém ani s mensi nadobkou.
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Vyhodou tohoto stroje je i to, Ze mezi sekackem a samotnou nadobkou je jesté ochranny
plast, diky kterému se samotna sekaci hlavicka nezaspini, takie po vareni staci umyt jen
plastovou ¢ast na konci, spodni
nadobku a nlz.

Pfi pfipravé saldatu jsme ale
naopak vice ocenili
sekacek Russell Hobbs Aura,
protoze zde uZ byla velikost
misy Desire opravdu
nedostacujici. Abyste v ni
pfipravili zeleninovy salat pro
Ctyf€lennou rodinu, na to je
pfilis mala. U Desire také
bohuZel noze nesbiraji a nepromichdvaji zeleninu tak dobre jako v pfipadé Aury, takze je
nutné se k vysSe polozené zeleniné prosekat.

U modelu Desire na druhou stranu musime uznat, Ze i kdybychom pfipravovali salat na
vicekrat kvlli mensimu objemu misy, bude to rychlejsi nez rucni krajeni zeleniny. Mensi
objem misy mlzZeme vyuZit i pfi pfilezitosti, kdy potrebujeme salat oddélit, napriklad kdyz
nechceme jednu jeho ¢ast solit ¢i jinak kofenit a jinou ¢ast ano.

Vyhodou modelu Aura je mimo jiné i to, Ze se jeho 2 nadoby daji diky 2 plastovym vik(im
prenaset nebo se v nich da pfipraveny pokrm néjakou dobu skladovat. U modelu Desire je
sklenéna nadobka s plastovym vickem, s niz asi na ndvstévu nepUljdete, ale schovat si v ni
pomazanku do lednicky se ndm zda jako dobry
napad.

Pfi volbé sekacku coby dalsiho pomocnika do vasi
kuchyné doporucujeme rozhodovat se podle
toho, co si doma pfipravujete Castéji — tomu
mUzZete vybér prizplsobit. Méjte na paméti, Ze to,
co se muZe na prvni pohled jevit jako zdpor (napf.
mala misa), se mize nakonec ukazat jako vyhoda,
nebo také ne. Vidy zdlezi na ucelu, k jakému si
chcete sekacek poridit. At uz si ale vyberete
jakéhokoli pomocnika, urcité neudélate chybu!

Tip: Aura i Desire jsou produkty z celych kolekci.
Pfi vybéru vam tedy muZe napovédét i jejich
design — ve stejnych barvach a stejném stylovém
provedeni si totiz mlZete pofidit i jiné spotrebice
a vytvorit si tak sviij dokonaly kuchynsky set, at uz
pUjde set pristroja Aura, nebo Desire.
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Domaci smoothie: v 1été lahodné osvézeni, v zimé zabijak
bacili

Mixovany ovocny nebo zeleninovy napoj, ktery si doma zvladnete pripravit béhem nékolika
minut. Nabije vas vitaminy a mineraly, zasyti vas, v |été osvézi a v zimé posili vasi imunitu,
hubnoucim pomuze hubnout. A ta chut! Kazdy si bezpochyby najde své oblibené variace,
protoZe jich existuje nespocet. Ano, to je smoothie!

Proc pit smoothie a jak si ho vytvorit doma

Smoothie byva nejlepsi pfipravené doma. Jeho zakladem je ovoce nebo zelenina, mizeme
pridat bily jogurt, mléko nebo led. Ovoce se samoziejmé da rlizné kombinovat a zelenina
| | jakbysmet. Jedinym limitem
pfi pfipravé smoothie je vase
aktuadlni chut. Jahody,
borlivky, maliny, banan,
kiwi... ZaleZi jen a jen na vas.

Smoothie je na béiném
dennim planu vétSiny lidi,
ktefi se snazi zit zdravé. Je
plné vitamin( a minerald,
pokud pridate mléko nebo
bily jogurt, tak kromé
jednoduchych sacharidu, které vds nabiji energii, ziskate i pfijem tolik potfebnych bilkovin.
Da se sehnat v marketech, ale vyjde docela draho a navic obsahuje konzervanty a jina
aditiva, kterym se doma vyhnete. A co mliZze chutnat |épe neZ Cerstvé vitaminy, které si sami
doma pripravite?

Lahodny ndpoj za nékolik minut

Pfiprava smoothie je iZasné jednoducha a rychla, kdyz vite, kterého pomocnika mate mit po
ruce. Nasim tipem je mixér Russell Hobbs Mix&Go. V ném si béhem chvile vyrobite smoothie
a diky odnimatelné lahvicce mlzete s napojem vyrazit treba i do prace. K mixéru totiz patfi
2 uzaviratelné lahve o objemu 600 ml, proto i kdyz si vezmete jednu lahev s sebou, na rodinu
jesté druha lahev, potifebnad k pripravé, zbude. Velkym plusem je i to, Ze lahve se perfektné
vejdou do drzaku hrnku v autech, takze si svou pochoutku mlzete vzit i za volant.

Pfiprava smoothie neni odstaviiovani

Lidé ¢asto tapou v tom, v ¢em je rozdil mezi ptipravou domaciho smoothie a odstaviiovanim,
protoze odstavriovace zazivaly v minulych letech svij boom a najednou je tu néco nového.
Rozdil je tedy v tom, Ze p¥i pfipravé smoothie mixujete celé ovoce a nezbavujete se slupky,
v nizZ je mnohdy obsaZena spousta vitaminu a jinych prospésnych latek.
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V Iété osvézeni, v zimé posileni imunity

Pfesné to mliZete od smoothie olekavat. Da se pit po cely rok a vérte, Ze vdas jen tak
neomrzi. V horkych letnich dnech vam poskytne osvézeni, které bude mnohem zdravé;jsi nez
kupovana zmrzlina, v zimé, kdy bacily ¢ihaji na kazdém rohu, posili pfijaté vitaminy vasi
imunitu a vy nebudete co ¢trndct dni uléhat do postele nemocni.

Smoothie zdravé i nezdravé

Na pfipravu smoothie existuje jen obecny ndvod, Zadny konkrétni. MUzZete totiz pfidat
jakékoli ovoce, jakoukoli zeleninu, mlzZete, ale nemusite pfidavat bily jogurt, mléko ci led.
V |été mUlZete pouZit i mrazené ovoce, které vas osvézi jesté vice a kromé toho neni ani tolik
sladké — na sladké v horkych dnech pfilis pomysleni nemame. Vznikne tak obrovské
mnozstvi variant zdravého ovocného napoje, ktery vam doporuci i kazdy |ékar Ci vyZivovy
poradce. A kdyZ uZ jsme u vyzivy, smoothie je skvélym zplsobem, jak vyreSit dopoledni
svacinu.

Samoziejmé se vSak mulZeme
uchylit i k méné zdravym
variantdm a pfipravit tfeba
karamelové nebo cokolddové
smoothie, které si snad nejde
nezamilovat.

Dopiejte si pochoutku, ale nic
nepiehdnéjte

Vsak to znate — nic se nema
prehanét. A u smoothie to plati
také. Pokud pravé hubnete,
neméli byste v zadném pripadé
k pfipravé  pouzivat smetanu
a mléko. Ovocné smoothie doddva kazdému télu jednoduché sacharidy, jejichz pfijem se
hodi spiSe rano i dopoledne, ale nikoli odpoledne a vecer.

Zeleninové smoothie si naopak miZete doprat i v zavéru dne. Smoothie si mizZete v pripadé
potfeby i dosladit, i kdyZz ¢im méné doslazovat budete, tim zdravéjsi ndpoj vznikne. Na
slazeni tedy pouzivejte stévii, med nebo susené ovoce — s tim ale zachazejte velmi opatrné,
byva hodné sladké.

Tipy na léto a zimu

Abychom do vasi kuchyné vnesli trochu inspirace, madme pro vas 2 tipy na UZasné letni
osvéZeni a 2 tipy na smoothie plné vitamina, které vdm v zimé dobiji baterky.
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Na horké léto:

e cokoladové smoothie: kakao, led, mléko
e melounové smoothie: kousky melounu, banan, led, mléko, pridat mUzete i jahody
a kapku 100% jablec¢ného dzusu

Na zimni povzbuzeni:

e kiwi smoothie: kiwi, banan, jablko, voda, mlzZete pridat limetkovou stavu
e jablecné smoothie: jablka, jableény dZus, med, vanilkovy jogurt, mletd skofice

Pripravte si doma lahodny ndpoj, ktery vas i vase blizké potési v zimé i v Iété. Smoothie je
vynikajici zpasob, jak naucit déti, aby si zamilovaly ovoce a zeleninu, bude je to zkratka
bavit. Pro vas to neznamena Zadnou dlouhou praci, se spravnhym mixérem muZete mit
hotovo béhem okamiiku. Zkousejte kombinace ovoce a zeleniny, na které zrovna budete
mit chut nebo pfipravujte napoj z toho, co zrovha mate doma. Vase télo vam za
pravidelnou davku vitaminti podékuje!
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/7 v
Zaver
Mili kuchafi a pozitkafi,
podafilo se ndm navnadit vas na léto, na grilované pochoutky, lehké zeleninové salaty
dochucené cerstvé mletym kofenim a nasekanymi bylinkami i na lahodné osvézZujici
smoothie? Pokud ano, nas ukol byl splnén! Véfime, Ze produkty, které jsme v e-booku

zminili, jsou tou nejlepsi volbou pro vasi kuchyni, a Ze je vyuZijete nejen v letnich dnech, ale
i po zbytek roku.

Doufame, Ze jsme vam v e-booku pfinesli spoustu novych informaci, Ze Cas, ktery jste jeho
prectenim stravili, se vyplatii a Ze jsme vdas inspirovali k nejednomu pfijemnému
gastronomickému experimentu.

Dékujeme vam, Ze jste si stahli nas e-book a svlij cas mu vénovali. Pfejeme vam krasné léto
pIné velkolepych zazitkd, na které vy a vase chutové buriky jen tak nezapomenete!

Tym VZdy.cz
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