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Pozdrav

od Majky

Do Vanoc zbyva 18 dnu. KézZ by
byly bilé. Snih sice pFinasi riizné
neprijemnosti, ale v hloubi
srdce mnozi touzime, aby na
Vanoce napadl. Vzdyt vSechny
kresby a pohlednice
predstavuji zasnéZenou krajinu,
stromy obalené snéhem a bily
kostelicek. Vanoce a snih patfi
prosté k sobé. Snih, to je
padajici poezie. Priroda se ztisSi
a kdyz se v nitru ztiSime i my,
uslysime zimni krajinu, ktera
nasloucha slovu nebes. A k
tichym posliim nebes patfi
snéhové viocky.
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Snih méni pozemské skute€nosti, zavéje cesty a vytvofri jiné,
vyrovnava doliny a vySiny. Snéhova pokryvka mirni tvrdost
zem@, zaobluje vSe hranaté, mirni zemskou tiZi. Samy
snéhové vlocCky, které se potichu lehce a hravé snaseji

k zemi, jsou toho vymluvnym obrazem. Zda se, Ze
nepodléhaji tiZi zemé, Ze samy chtéji nenucené dolu k zemi.
Ale pFitom prinaseji na zem jinou zakonitost.

TézZka bremena se mohou po snéhu snadnéji pohybovat.
KaZdy pohyb v prostoru je provazen novym Zivotnim
pocitem. Pohyb na lyZich nebo na sankach je vzpominkou na
jiny svét, na svét bez prekazek a tize. Zvlasté déti jsou
okouzleny timto svétem. Kdyz chumeli, lidé se usmivaji a je
jim lip na svété. Padani snéhovych vlo€ek nas naplnuje
radosti. VZdyt'se snéhem pFichazeji k zemi hvézdné sily
moudrosti a lasky.

Ato je to tajemstvi zasnéZeného vano€niho €asu. Vanoce, na
které se v adventu pFipravujeme a téSime, bez snéhu nejsou
pravymi Vanocemi. PFeji vam vSem krasny predvanocni i
vanocni €as. A nas €asopis vam k tomu prinasi opét spoustu
inspirace a snad i radosti. Dékuiji, Ze jste s nami.
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' & Podobnejako Vellkonocnlm svatkum predchaZ| 40 denni obdobi. plstu, maji prlpravne
-ohdobi i Vanoce. lea se mu advent. Prvni nedéli adveritni za&ina i cirkevni rok. MuiZe to
byt nejdrlve 27. Ilstopadu a nejpozdéji 3. prosince; protoZe do Narozeni Pané 25. prosince
- musf Zbyvat ty¥i nedéle. Advent, ktery je s vanocnim asem spojen ocekavanim narozeni.
' JeZ|ska -nabizi: zbozné zpivani rannich pisni, vabivé tajemno sni; vésténi budoucnosti,
zZpév. ajlne pokrmy k nasyceni duse. Lidé ale prlpravup i adventni vénce a prvnl adventnl
& 'I'nedell na nlch zapaluji prvni adventni svicku. :

Kdyz na, vena horl viechny ctyr| swcky adventje u konce a za dvefmi j je Stédry den. K

adventu patfiranni bohosluzby pFed svitanim, kterym se Fika roraty. ProtoZe jde vskutku
o bohosluzbu pred rozbFeskem a elektFina dfiv v kostelech nebyla, kaZdy vé&Fici si s tebou
musel prmést svicku a ta kdyz dohofivala, vypalila.do lavice dllek. MoZna jste si takoveto

pamatky na generace lidi, ktefi chodlll na roraty v5|mI|

- Ondfej 30 1ist6pad Na svatého. Ondfeje se vé&stilo. To souviselo se starym pohanskym kultem,
~ . ktery v dobé nastupu1|c1 zimy ukazuje do budoucnosti. Je v ném touha po vdavkach, po
~zméné soucasného stavu. Nezadané divky védély, Ze po kratkem Case prudou Vanoce a novy
rok, novy Zivot, nova situace a nové moznosti. A prog si vzaly na pomoc svatého Ondfeje?
Ponévads v ceskych zemich byl povaZovan za ochrance a patrona zamilovanych, zvlasté pak
‘nevést. Na. svatého Ond‘r'eje'se'také drZel zvyk s hrnicky. Cty¥mi hrneEky se priklopila trocha

: hllny kus chleba, hieben a prstynek. KaZdy z pfitomnych si potom jeden hrnlcek vybralaco"" 5

pod nim bylo, ukaza|o co se bude dit VJeho Zivoté prlstl rok.

-_:_e." . CHLEB BOHATSTVI : K] PRSTEN VDAVKY NEBOZENITBA.
g HREBEN NEMOC Ay -," HLINA SMRT

U svat'éﬁafbory si kaZdy vazil jeji horlivosti pro svatou-véca
hlavné viry, kterou si musela ustat a pro kterou byla nakonec
‘popravena. Vypravélo se, Ze- ve vézeni Barbofe uprostred zimy
rozkvetla vétvicka:-tFesné a to se siiné promitlo do lidového

- obyceje obchlzek barborek a sazeni barborek. V tento den bile . A
- odene Barbbrky obchazely se zavojem pres obllcej domy, zkousSely - \'"’w
d ﬁ&bozenstw a modllteb a nakonec je odménily cukrovim, I.
ﬁy#ovdcenka l blve.dostaly uhli a brambory, nékdy i
m*etlou». ‘Déti davaly 4 ?uncochu a cekaly, az'se ozve

zv'bnec bbchuzky Earborek sedo dnesnich dnt neudrZely, ale
z(stalo- zani tfeSniovych vétvicek zvanych Barborky. Daji se do
vazy s vbdou a pokud na St&dry den vykvetou, znamenaji pro
dévéata Stésti, lasku a do roka i svatbu.

04 | Slavnostni adventni €as
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6. Prosince se slaw nejoblibenéjsi adlventnl svatek svateho
MikulaSe. Mikulas se narodil ve mésté Patras v zapadni
Lykii'v Recku. Po rodiich zd&dil znaény majetek, ten vsak
rozdal chudym. O svatém Mikulasi existuje cela rada-
legend a pFib&h, které se staly zakladem pro jeho uctivani
na celém svété. Za svého Zivota se pravidelné ujimal :
sirotk(l & pronasledovanych idi. V eské tradici Mikulasska
nadilka existuje jiZ od stfedovéku, kdy maskary obchazely -
domaécnosti. Pozdéji se tento zvyk zménil na nadilku détem
a ta se u nas slavi jiz patého prosince, tedy vecer pred
svatym Mikulasem.

. Zenam. DFive mély v tento den zakazano
.pFeden’l"dranl’ prani a tkani, Dnes se Lucie
oslavuje jako patronka svétla.'U nas Je
nejzndmé&;jsi pranostika ;, Svata Lucie

noci upije, ale dne nepfida“ Je to.pravda,
dny se pred zimnim sIunovraterh_zI%racujf.
Divky na Lucii psaly na 12 papirkii 12 riiznych
chlapeckych jmen a kazdy veferjednb hodily

listek sejmenem toho, kdo jim ma byt
vyvoleny

. L o

Stedry den svatek Adama a Evy. S timto dnem je spo;ena jiz od 14 stoleti vecerm nadjlka Stedreho e
“dne o ptilnoci a zarover jiZ 25. prosmce o Svaté noci a po cely den se osIavu;e narozemjezﬁe, ke -
_kterému prichazeji-pastyris dary pfirody. Vanoce jsou Cas velké poezie pFirody svétla.a nadéje -
n‘ového Zivota. O vanocnich nocich v zemském klin& viechny kvétiny, které pozdé&ji vypuéiria jaFe,
pozvedaji své hlavi¢ky a-zvoni svymi zvonecky. Slysite tu hudbu? Je to hudba andélg, ktera je -
neslySitelna sIuchu ale vnimatelha rozlarenym srdcem :

05 | Slavnostni adventni Cas

- = L - . - e

Svatek Lucie pat# pFedevsim divkam a.

-do ohné&. Na 3t&dry den pak otevrely posledni



JMELI .. W
0 Vanocich by v Zadné domacnosti neméla chyb&t zelen3, stfibrna nebo zlata vétvicka jmeli. Cim
vic je na vétvicce bilych bobulek; tim vét3i Stésti nas ceka v novém roce. Tato stalezelena rostlina,
ktera roste vysoko v Korunach stromd, je odpradavna obestiena tajemnem a.mnoha legendami.
Byla symbolem Zivota a ochrannym talismanem., Véfilo se, Ze diky Ieplvym semenim ma moc &
vytvofit nebo udrZet svazek mezi muZem a Zenou. Z Anglie pochazi zvyk, Ze muZ mize polibit ;
kazdou divku ¢i Zenu, kterou potka pod zavéSenym jmelim. Za kaZdy polibek se utrhne 1 bila
bobulka. Ta posledni se na jmeli necha aZ do Vanoc, aby zdomu neodesla laska. - ;

BETLEM ) : .
Prvni Betlém zhotovil v roce 1223 v italské Umbrii jahen jménem Giovanni Bernardone pozdé&ji
znamy jako FrantiSek z Assisi. Ve své jeskyni poustevné postavil Zlab, naplnil ho krmivem, pfived| _
k nému oslika a volka a jako u oltare tam slouZil prvni StédroveCerni msi pozdéji nazvanou
Pllinocni. Stavéni vanocnich jeslicek se uchytilo a rychle se rozsifilo diky osvétové cinnosti mnichG
frantiskanu a jinych cirkevnich fadu. V Cecha¢h byl prvni Betlém pfedstaven v roce 1560 v :
praZském kostele svatého Klimenta. Nevi se upIné pfFesné, jak vypadal, ale podle vieho zaklad
tvorily figury svaté rodiny nékdy aZ v Zivotni velikosti. KaZdopadné& mély jeslicky opravdu velky

~ uspéch a poté, co je cisar Josef Il na konci 18. stoleti vykazal z cirkevnich prostor, prestéhovaly se
do pFibytku prostych lidi. Vyroba Betlém( byla v Cechach velmi obliben. A tak dnes miizeme:
obdivovat betlémy ze dfeva, tésta, papiru, hliny, malé ¢i velké betlémy, statické nebo pohyblive. Betlemy
byly yanocnimi dominantami, k nimz se na Stédry den davaly darky Teprve v'19. stoleti se hlavnim’
symbolem Vanoc stal stromek.

- -

VANOCNI STROMEK - - . ' i

Tézko si dnes dovedeme predstavit Vanoce bez ozdobeného stromecku 'Nechybi snad v Zadné
domacnosti.a v predvanocnim €ase se bez ného neobejdou ani slavnostn& vyzdobené vylohy
obchodu Zeleny stromek ovéSeny ozdobami, Fetézy a Cokoladovymi flgurkaml je samoziFejmou .
souéasti Vanoc. Tradice zdobeni stromki jak ji zname dnes, pochazi z némeckych- mést. Prvni
vanoéni stromeéek v Cechach se rozsvitil v prazskévile Feditel Stavovského divadla Jana Liebicha
rok'u 1812 po 30 letech se v Praze zaEaIy stromky prodévat zcela béiné alidé je nazyvaly

se roz$iFil do vétsiny mestskych prlbytku. Zprvu se stromek zav_esoval pod strop, pozdgjl se stavél
do stojanu. Zdobil se pernicky, slaménymi figurkami, suSenym ovocem, ofechy a svickami.

06 | Slavnostni adventni €as
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2.-8.12.2019 v
Na nosici = ' -
bundy znacky
Wombat & Co

Pfi ndkupu zimni

nosici bundy znacky
Wombatf ziskdte 10%
slevu z plvodni ceny.

16.-22.12.2019

Na kosmetiku
znacky ¥
SOAPHORIA

Pri nGkupu kosmetiky
znacky SOAPHORIA
zZiskate slevu 10%

z plvodni ceny.

ot

! Napodprsenku *

9.-15.12.2019

BRAVADO

Kojici a téhotenska podprsenka
BODY SILK SEAMLESS
Je bezesva a dokonale
pfilne k Vasemu félu.

Ne viechno zbo3 byvd vidy

sklodem. Doporuéejeme objednat
sl vybrany vZor na nasem e-shopu.

23.-31.12. 2019

Na rostouci =«
obleceni znacky
Didrickson

P nékupu vysoce
kvalitniho rostouciho
oblecenf Svedské znacky
Didrickson ziskate slevu
10% z pUvodni ceny.



ZDRAVE CUKROVI

kdyz i mlsani muze byt zdravi prospésné

Pamatujete na poslednifijnové ¢islo naseho casopisu? Objevovalijsme spolu kouzlo peceni s détmi a prinesli par tipQ,
jak si takové peceni uzit. Na samotném konci ¢lanku jsme pak slibili, Ze vdm v prosincovém Cisle pfineseme i recepty na
zdravé cukrovi. Urcité neuskodi pripomenout alespon v rychlosti par nejdilezitéjsich bodd. A hned poté se pustime do
slibovanych receptt. Cukrovi, které budete moci nechat své déti misat dle chuti - bez omezeni.

. ATMOSFERA JE DULEZITA
Pustte si koledy, rozpalte v krbu, zapalte svicky

. VYHRADTE SI NA PECENi ViCc CASU
Déti "pomahaiji" a tak to chce nebyt v casovém presu.

. MENE JE VICE - pozor na malo détské trpélivosti
Stadi tfi-Ctyri druhy, s détmi jich nechtéjte upéct deset

. NEMEJTE VELKE NAROKY - jsou to déti
Andélickovi asi bude chybét jedno kfidlo a dvé stejné
hvézdicky nenajdete, ale ani tak je neopravujte!

ol .
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SDILEJTE TYTO CHVILE A NEBUDTE SAMI
Prizvéte dalsi dospélou osobu. Vydrzi pomahat déle.

VSADTE NA KVALITNI SUROVINY
Nechcete déti v jedeni omezovat? Volte zdravé suroviny

PRIPRAVTE SE NA PECENi VCAS
Nekupujte suroviny na posledni chvili. Je to zbytecny stres.

S PUNCEM NEBO ViINEM TO PUJDE LiP
Naladu délaji nejen koledy a svicky, ale také chutny a
vonavy pun¢ nebo svarené vino.




#1 PERNICKY Z ZITNE MOUKY

Priprava: 15 minut + odleZeni 24 hodin + peceni

* 250 g hladce namleté Zitné mouky* 50 g masla*

1 celé vejce* 3 polévkové IZice medu nebo agave sirupu*
2 IZice mléka* 1 Izicka prasku do peciva bez fosfatu* 1
IZicka kury z nechemicky osetfeného citronu* Spetka
namletého hrebicku a skofice

1. Zméklé maslo utfeme s medem nebo sirupem, mlékem a celym vejcem. Pridame
mouku smichanou s kofenim, citronovou kdrou a s praskem do peciva.

2. Vypracujeme v hladké tésto. Vlozime do svacinového sacku a nechame v chladu ulezet
do druhého dne, minimalné vsak dvé hodiny.

3. Z tésta vyvalime 3-5 mm silny plat a vykrajujeme libovolné tvary.4. PeCeme na pecicim
papiru v predehraté troubé na 170 °C priblizné 10 minut, dokud zlehka

nezezlatnou.5. Vychladlé pernicky uloZzime v uzavrené krabici na suché a chladné misto.
Na rozleZeni budou pernicky potfebovat minimalné 7 dn(, idedlné ¢trnact.

#2 KOKOSOVE KULICKY

Pfiprava: 15 minut + odleZeni 24 hodin + peceni

12 hrnku ofechu keSu

1 hrnek kokosového masla

12 hrnku svétlého agave sirupu
34 hrnku strouhaného kokosu

strouhany kokos na obaleni

Kokosové maslo si vyrobte v robotu.

Do suchého robotu dejte 3 hrnky strouhaného
kokosu a mixujte tak dlouho, aZ se uvolni tuk. Maslo by mélo byt témér tekuté.
Vznikne pfiblizné jeden hrnek kokosového masla, které nalijte do misky. PFistroj
vymyjte a ususte. V suchém robotu rozmixujte ofechy keSu na jemnou mouku.
Pridejte ostatni ingredience a zamichejte. Tvarujte kulicky o priméru cca1,5cm a
obalujte je v kokosu. Dejte chladit do lednicky na 1 hodinu.

Kulicky vydrZi v lednicce nékolik tydna.




#3 NEPECENE JAHLOVE KULICKY

Ingredience na 50 kousku:

*200 g syrovych jahel *100 g rozineksul *750 ml kvalitniho
jableéného mostu *100 g loupanych mandli *250 g kokosu
strouhaného + trochu na obaleni *4 IZice suSeného ovesného
napoje (nebo susené syrovatky v BIO kvalité) *10 IZic sirupu
ryZzového nebo javorového

Jahly nékolikrat propereme a uvarime v mostu s rozinkami se Spetkou soli.Vysledna
konzistence bude trochu kaSovita, nicméneé jahly si ziskaji navinulou chut od
jable¢ného mostu. Jahly nechame vychladnout, vmichame k nim oprazené mandle,
kokos, suSeny napoj a postupné pridavame ryzovy sirup. Rukama vytvorime tésto
(kdyZ se vam zdat malo sladké, mlzZete jesté dosladit sirupem). Pokud je tésto moc
ridké, prisypeme kokos, ktery umi vysavat vodu. Z tésta tvarujeme kulicky, které
obalujeme v kokosu. Cukrovi uloZzime do krabice do chladu. Tyto kulicky nejsou ale
trvanlivé, jako ostatni cukrovi...

#4 VANILKOVE ROHLICKY

Pfiprava: 15 minut + odleZeni 24 hodin + pec€eni

* 280 g hladce namleté pohankové mouky
* 200 g masla

* 1 bio vanilkovy cukr

* 100 g mouckového trtinového cukru

* 120 g nastrouhanych vlasskych ofecht

Do mouky pridame zméklé maslo, vanilkovy a mouckovy cukr (toho si nechame trochu
bokem na obaleni). Nakonec prisypeme vlasské ofechy, zpracujeme tésto a nechame jej
odlezet do druhého dne v chladu.

Z tésta vytvorime valecek o priméru dva centimetry a nakrdjime jej kolmo na pravidelné
dily. Z nich vytvarujeme rohlicky a naskladame je na plech vyloZeny pecicim papirem.
Peceme v mirné vyhraté troubé na 150 °C do rliZova - priblizné 10-15 minut. Jesté teplé
rohli¢ky obalime v mouckovém cukru. Poté je nechame uleZet v suchu a chladu asi
ctrnact dni.




#5 VANOCNI TVAROHOVA STOLA

Priprava: 10 minut + cca 45 minut peceni

e 250 g tuéného nebo polotuc¢ného tvarohu
* 150 g Spaldové mouky hrubé
e 350 g Spaldové mouky hladké
e 150 g masla (kvalitniho! Zadna Hera a podobné!)
e 100 aZ 150 g tftinového cukru
e 1 BIO vanilkovy cukr (na posypani upecené stoly)
e 20 g mletych mandli
e 2 celavejce

* SuSené ovoce, dle libosti (meruriky, Svestky, jablka, treSné
a dalsi...) idealné do 2 dcl hrnecku

Klira z pomerance nebo citronu (dvé cajové IZicky)
VlaSské orfechy nebo mandle (nasekané)

3-4 polévkové lZice

150 g rozpusténého masla na potirani

Maslo, tvaroh i vejce vyndame z lednice cca 3-4 hodiny pred
zpracovanim. Smichame mouky s cukrem, pridame zmeéklé
maslo, tvaroh, mleté mandle, cela vejce, suSené ovoce, kliru z
citronu nebo pomerance a nasekané orechy. Vytvofime celistvé
tésto. Neni nad ruce, takZze idealné hnéteme rukama. Nakonec
z tésta vytvorime SisSku podobnou houskovému knedliku. Tu
poloZime na plech s pecicim papirem, potfeme rozpusténym
maslem a peceme v predehraté troubé na 180 stupnil cca 45 aZ
60 minut (kazda trouba pece jinak). Upecenou Stolu po vyndani
z trouby jeSté naposledy potfeme rozpusténym maslem a

obalime cukernou smési (smichany mouckovy cukr + vanilkovy cukr). AC usilujeme o
zdravy recept, cukrem v této fazi neni dobré Setfit. Pokud ma Stola vydrZet par dnu az
tydn(, potfebujeme cukr na konzervovani. Bez obaleni cukrem by Stola zplesnivéla.

#6 VANOCNI DZEM - vhodné i jako jedly dérek

Ingredience: *4 velké hrusky *7 sladkych jablek *1 pomeranc Cerstveé vymackanou Stavu
*50 g rozinek *1/2 kavové Izicky nastrouhaného zazvoru *1 zarovnana kavova IZicka mleté
skorice *Spetka mletého anyzu *Spetka mletého koriandru *Spetka mletého nového koreni
*Spetka mletého badyanu400 ml vody

Slupku u ovoce nechavame, vykrojime jen jadfrince, ovoce umyjeme a nakrajime na malé kousky.
Dame do hrnce, pridame Stavu z pomerance, rozinky, zazvor a vsechno koreni. Zalijeme vodou a
varime. PriibéZné michdme a zhruba po 30 minutach vareni vSe lehce rozmixujeme tycovym

mixérem tak, aby ndm zUstaly v dZzemu i kousky ovoce. DZem je potfeba snist béhem par tydnda,
aby se nekazil. Nechame jesté 5 minut povarit a horké dame do Cistych sklenic. Pokud mame
Sroubovaci sklenice, oto¢ime dnem vzh(ru a 24 hodin takto nechame stat.
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SLADKA VANOCKA - 4x jinak

Zdroj: oficialni text vyrobce Sonnentor

Vanocka se t&3i oblib& nejen o Vanocich, ale i v jinych svatcich a vyznamnych dnech. Rika se ji
razné - Stédrovice, pletenice, Zemle, ceplik, vandrovnice... Svym tvarem pripomina JeZiSka v
pefince a je tak povaZovana za symbol nového Zivota a plodnosti. Kdysi bylo peceni
vanocky vysadou pouze pekard, pozdéji ji zacali péci i hospodyriky a stala se velkym symbolem
a tradici. Dle starého zvyku se do vanocky zapékala mince a kdo ji nasel, méla mu pfinést v
novém roce zdravi a bohatstvi. Prameny vanocky maji svUj vyznam. Spodni Ctyfi symbolizuji
zivly - zemé, voda, slunce a vzduch, prostfedni tfi znaci rozum, cit a vile, vrchni dva
lasku a védéni. Dnes si miZeme samoziejmé koupit vanocku v kazdém supermarketu, avsak
peceni vanocky muze byt velkou zabavou pro celou rodinu. OdloZzme na chvili mobilni telefony
a pocitace, vénujme cas radeji svym nejblizSim a nauc¢me se néco nového a zabavného.

ZAKLADNI RECEPT PRO TESTO NA VANOCKU:
Prisady pro 2 vanocky:

510 g mouky

Spetka soli

60 g tftinového cukru

Spetka vanilky

60 g masla

kostka cerstvého droZdi nebo dva balicky suSeného
270 ml vlazZného mléka

vejce a mléko na pomazani

PFiprava: Mléko mirné zahrejte a rozpustte v ném maslo. Nechte vychladnout (na 35-40°C) a
pridejte rozdrobenou kostku drozdi (v pfipadé suseného drozdi tento krok vynechejte). Dobre
promichejte s ostatnimi prisadami, nejprve pomalu a poté rychleji a vypracujte v hladké tésto.
Umisténe na teplé misto a zakryjte (tfeba utérkou) a nechejte zhruba hodinu kynout. Misku
muzZete umistit také do teplé vodni 1azné.
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ZARICI KURKUMOVA VANOCKA

Diky své slune€né barvé zaZene podzimni Sed. K zakladnimu receptu staci pridat IZicku
kurkumy nebo smési Kurkuma Latte.

PFiprava: Po vykynuti se jde na pleteni. Vanocka se plete z rizného mnozZstvi pramend, zalezi na
co si troufnete. Na YouTube najdete spoustu hezkych navod(. Hotovou vanocku dame na plech
vyloZeny pecicim papirem, pfikryjeme utérkou a nechame pred pecenim jesté 30 minut odpocivat.
Potfeme smési mléka a vejce a peCeme pfi 180°C 25 minut.

CELOZRNNA VANOCKA SE SPETKOU HILDEGARDINA KORENi A MANDLEMI

Prisady: *510 g celozrnné mouky *Spetka soli *60 g kokosového cukru *Spetka vanilky *60 g
masla *1 kostka droZdi nebo balicek suseného *270 ml vlazného mléka *2 IZicky KoFeni na
kolace a keksy sv. Hildegardy *vejce a mléko k potFeni *kousky mandli

PFiprava: Tésto pfipravte stejnym zplsobem jako u zakladniho receptu. Pfed pecenim potrete
smeési mléka s vejcem a posypte kousky mandli. Pro veganskou variantu vynechte vejce a potrete
mlékem obilnym.

MAKOVY COP

PFisady na makovou vypli: *100 ml mléka *1 IZice masla *2 IZice kokosového cukru (nebo
medu apod.) *90 g maku Sedého celého *20 g Spaldy krupice *Spetka vanilky

Priprava: Maslo rozpustte a pfilijte mléko. Pfidejte ostatni suroviny a vyslehejte dohladka. Za
stalého michani povarte do zhoustnuti. Tésto (dle zakladniho receptu) vyvalejte na plat a potfete
makovou naplni. Srolujte do rolady a uprostied podélné rozkrojte. Oba kusy splette dohromady,
dejte na plech vyloZeny pecicim papirem, pFikryjte utérkou a nechte jesté 30 minut odpocivat.
Potfete smési mléka s vejcem a pecte pfi 180°C cca 25 minut do zlato-hnéda.

VONAVY COP SE SKORICI A KARDAMOMEM

Prisady: *2 IZice masla (nebo kokosového oleje) *1 Izicka skofice

*1/2 IZicky kardamomu *2 IZice kokosového cukru

Priprava: Rozpustte maslo. Skofici a kardamom smichejte s kokosovym cukrem. Tésto (dle
zakladniho receptu) vyvalejte na plat, potrete rozpusténym maslem a posypte smési cukru a
kofeni. Srolujte do rolady a podélné rozkrojte, formujte jako u makového copu.
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ZASOBTE SE NA PECENI VCAS A KVALITNE

country

UKR
TRTINOVY @

countrtite

M U U L"“ aA M@IJ‘!%

drnl'ur.!nld‘ Incktin
IL hr= frwp iuum

mrnllu_ Apenmmlﬁhm
sl Rida st 3 celacramn
mseiow, nebejte 12 nmbinace.

ouka pSeniéné hladks Mouka Spalldové hrubs " THtinova $tava susens Cukr ttinovy BIO
BIO 1 kg 37,- K¢ BIO 1 kg - 71,- K& 14, - K 500g - 47.- K&
B sovecen B
L = =~ Zitronenschale @
J .. b ® & g ‘1 ! f H JJ_U wuﬂmm KYPRIBI
BN A8 . ’;)M J i PRASEK DO PECIVA
foso . Coconut Milk ® _ i
SPALDOVA i 9 \ | &
' MOUKA POLOHRUBA _vff_ i .y
2 L—A@ 12g
Citrdnova kiira BIO ’ )
Kakaso rém 2001 BI 36.- ke e
) C —

Spaldové mouka polohruba
BIO 1 kg - 96,- K&

country

D
ks

Kokos strouhany BI0  <; /
@ 200g 45K  oUPpatiew BI0

Sirup javorovy BIO
141.- Ké
Sirup agavovy BIO
Badyan cely BIO - : 814 ml - 268 - Ke R ;
25g - 55,- K¢ e r.uunrry fe

country Y
coumr)r ' N VL SKé caun ."-.-' W%Whﬁ%w ;j
A\ (HY o andkypy Bkl T

o sweempmijistéh S
détekon kg, -

e
e

Kxﬂm:uﬁmi&u mne' ; I &

i ootz vestrammd. aji il 3 El
N e Viasské obfgch%vwﬂg BIO w -l
erufiky suSené BIO 100g ——
29 - K&

CHIA seminka 300g BIO
18,- K&

F
,Lﬁw-ww s\
i A

Jahly 500¢ BIO
39,- Ke


https://www.majka-shop.cz/mouka-spaldova-celozrnna-hrube-mleta-1kg-bio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/mouka-psenicna-hladka-1kg-bio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/vyhledat/?kw=T%C5%99tinov%C3%A1+%C5%A1%C5%A5%C3%A1va+su%C5%A1en%C3%A1+250+g+BIO+COUNTRY+LIFE
https://www.majka-shop.cz/cukr-trtinovy-500g-bio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/mouka-spaldova-polohruba-1kg-bio-probio/
https://www.majka-shop.cz/krem-kokosovy-200ml-bio-amaizin/
https://www.majka-shop.cz/citronova-kura-strouhana-9g-bio-biovegan/
https://www.majka-shop.cz/prasek-kyprici-do-peciva-bezlepkovy-12g-bio-amylon/
https://www.majka-shop.cz/badyan-cely-25g-bio-sonnentor/
https://www.majka-shop.cz/kokos-strouhany-200g-bio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/sirup-datlovy-250ml-bio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/sirup-agavovy-874ml-bio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/sirup-javorovy-grade-c-250ml-bio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/merunky-susene-100g-bio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/vlasske-orechy-100g-bio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/chia-seminka-300g-bio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/jahly-500g-bio-countrylife/

cnuntrj'ltg:-:’ 5
- \ \
2

.
& J1 countryliic %
|
1

DATLE

BEz Pe(EK SUENE

PR eomy sikiad pro nepeiend row desery
B | reeegeoch, o v il
Rasks a tain s e fe o powiney? '

Kakato 150 ¢ BIO

Datle susené bez pecek BIO Rozinky Thomson BIO 46,- K¢ L e
500g - 133,- Ké 500g - 89,- K¢ - Slrupgxz_ol\é% BIO Al . A%
g ’ Cukr trtmovy Sucanat

Agar aeat' 12,- Ke

S [ - "‘

Ovesna alternativa
smetany 43 - K¢

- 'nsmkmmtmnm1 i

7 :m&mz Lﬂuimmk 3

i
{/

* Gokol4dové pecitky BIC
56.- K¢

Kardamon mlety BIO

@ 35g-90,- Ké

59,- Ké Cukr vanilkovy BIO

50 g - 150,- K&
Skofice mleta Ceylon Pernikové koreni mleté BIO
60,- K¢ 60,- K&
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https://www.majka-shop.cz/caj-andel-strazny-27g-bio-sonnentor/
https://www.majka-shop.cz/kuc-kuc-sirup-bylinny-napojovy-koncentrat-bio-i-sonentor/
https://www.majka-shop.cz/caj-jeziskuv-nebesky-27g-bio-sonnentor/
https://www.majka-shop.cz/cas-na-pernicek/
https://www.majka-shop.cz/jablecny-punc-sirup/
https://www.majka-shop.cz/datle-susene-bez-pecek-500g-bio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/rozinky-thomson-500g-bio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/kakao-150g-bio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/sirup-ryzovy-874-mlbio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/cukr-trtinovy-sucanat-500g-bio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/cokoladove-pecicky-100-g-bio-country-life/
https://www.majka-shop.cz/agar-prasek-30g-bio-biovegan/
https://www.majka-shop.cz/ovesna-alternativa-smetany-250ml-bio-oatly/
https://www.majka-shop.cz/cukr-kokosovy-250g-bio-countrylife/
https://www.majka-shop.cz/skorice-mleta-ceylon-40g-bio-sonnentor/
https://www.majka-shop.cz/cukr-vanilkovy-50g-bio-sonnentor/
https://www.majka-shop.cz/pernikove-koreni-mlete-40g-bio-sonnentor/
https://www.majka-shop.cz/kardamon-mlety-35g-bio-sonnentor/

EHOTENSKA
ROLNICKA

Lamete si hlavu nad tim, co koupit jako darek své téhotné Zené,
partnerce, kamaradce, pfibuzné, kolegyni? Mame pro vas tip.
Téhotenska rolnicka je nadherny Sperk, ktery nejen zdobi téhotnou
Zenu, ale je i funkénim dopliikem pfinasejici pozitivni viemy miminku i
mamince. V ¢em je tak unikatni si povime v tomto ¢lanku.

Téhotenska rolnicka (mexicka bola, andélsky zvonek) ma svj
plvod v Mexiku, kde zdobi téhotné Zeny jiz nékolik stoleti. Tento
Sperk nosi téhotné maminky na svém brisku a pfi chlzi vydavéa
jemné, uklidnujici a harmonizujici zvuky, které miminko vnima jiz
od 20. tydne. U7 v téhotenstvi tak miizete jesté vice podporit
krasné a kouzelné propojeni mezi maminkou a miminkem.

Rolnic¢ku si maminka povési na krk stejné jako jakykoliv jiny
fetizek ¢i nahrdelnik. Jen $ndrka téhotenskeé rolnicky je o
néco delsi, aby pfivések cinkal primo na bfisku. Kdyz se
miminko narodi, miZete si zkratit Sridrku a dal tento Sperk
nosit. Miminko si mize s rolnickou hrat a pripominat si
tak nadherné a uklidiujici cinkani, které zna uz z briska
- tfeba kdyz ho budete zrovna kojit, nebo chovat. Také
muzZete rolnicku zavésit do kocarku nebo postylky. Nebo
mUZete napf. rolni¢ku vlozit do néjaké plySové hracky.

Rolnicky maji riizné tvary a velikosti. Prodavaiji se
jednoduché boly v réznych vzorech a provedenich, nebo si
Uzete vybrat rolnicku s klickou. Ta se sklada ze dvou ¢asti
o postfibrené nebo pozlacené klicky, kterou Ize jednoduse

otevrit, a samotné rolnicky. A protoze jde také o médni
oplnék, mizete si barvu rolnicky pFizptsobit a koupit i
samostatné. Podle prilezitosti pak barvy stfidat. VSechny
Inicky jsou na cerné kozené Sndrce, ale |Ize dokoupit také
postribreny nebo pozlaceny fetizek nebo lanko.



MEXICKE SPERKY - historie a sou¢asnost

Mexiko oplyva znaénym prirodnim bohatstvim. V kolonialni

dobé bylo cenéno stiibro a zlato, téZilo se i olovo, zinek, méd

a zelezo. V soucasné dobé jsou jiz nalezisté zlata ¢astecné
vyCerpana. Mexiko vSak stale éerpa z tradic vyroby
Sperku. Jaké je historie a soucasnost?

V predkolumbovském obdobi se zde dlouha tisicileti vyvijely
jedny z nejpozoruhodngjsich a nejosobitgjsich kultur, které
nas dones fascinuji hlubokymi myslenkami a na svou dobu
pokro&ilymi znalostmi. Mezi tyto civilizace, které na sebe
navazovaly patfi Olmékové, Teotihuacan, Mayové,
Toltékové a Aztékové.

Tyto staroveéké kultury vytvarely kvalitni a krasné Sperky.
Nejzadanéjsim materidlem pro vyrobu Sperk( bylo zlato.
Mezi Aztéky nosila zlaté Sperky jen Slechta, chtéla tim dat
najevo svou moc, bohatstvi a postaveni. V této civilizaci
meély Sperky hlavni Ulohu ukézat, kdo je mocnéjsi a bohatsi. |
Aztékové z nizsich vrstev méli touhu se zdobit, coz jim

umoznoval dostupny zdroj v podobé pefi z exotickych ptakd.

Soucasnosna vyroba sSperku

Mayové své Sperky vyrabéli z jadeitu, médi, bronzu a
samoziejme stfibra a zlata. USi, rty a nosni prepazku si
probodavali a zdobili je 0ozdobami z nefritu, obsidianu, kosti
nebo lastur. Pro mayskou civilizaci byla typicka predevsim
vyspéla Femesla, z nichZ byla vysoce cenéna predevsim
fezba v jadeitu, z néhoz se zhotovovaly ozdoby do usi, hrudni
desticky, privésky, korale i malé stylizované lidské tvare. V
kovlim, a tak z pocatku nosili Sperky vyrobené jen z kosti a
kamen(. Drazsi Sperky, stejné jako u Azték(, nosila jen
Slechta a bohati obchodnici.

Tradi¢nim Sperkem mayské kultury pro téhotné byla bola.
Sperk ve tvaru kuliky, ktery nosily t&hotné na dlouhé
8nlirce, ¢imz spocivala volné pfimo na brisku, pFi chazi
vydavala jemné, uklidiujici a harmonizujici zvuky.
Tento Sperk mél za kol umocnit krasné a kouzelné
propojeni mezi budouci maminkou a miminkem. V dnesni
dobé obliba téchto mexickych bol neboli téhotenskych
rolnic¢ek ¢i andélskych zvonk(i prudce vzrista.

Historie Mexika je pevné spjata se Sperky a trva jiz tisice let. Starovékeé kultury a jejich laska ke zlatu pokracuje i v dnesni
dobé. Mexicti navrhari Sperk( Cerpaiji z tradic své zemé a spojuiji je s modernimi materidly, styly a technikami, aby vytvorili

znacky, které ohromuiji cely svét.

Zdroj: Oficidlni text dodavatele

17 | Téhotenska rolnicka






. Ustup do kompletni nabidky
tehotenskych rolnicek a vyber ten
nejkrasnejsi darek @



https://www.majka-shop.cz/privesky-bola/
https://www.majka-shop.cz/privesky-bola/
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Jak na zero
waste Vanoce?

Rozhovor s Martinou Sumbalovou,
blogerkou o Zivoté bez odpadu a
zakladatelkou bezodpadové mapy na
webovém portalu Reduca.cz

,Zivot bez odpad(i je idedl, kterého Ize v dnedni dobé t&zko
dosahnout. Jit za nim je ale skvéla motivace,” fika Martina
Sumbalova, blogerka, jejimZ hlavnim tématem i Zivotni filozofii
je zero waste. Mozna uz taky chodite na nakup s vlastnimi
latkovymi pytliky, a tak jste logicky dosli k otédzce, coo
Vanocich. Jak ekologicky zabalit darek anebo co vlastné
blizkym koupit, aniz byste produkovali zbyteény odpad.
Pfesné na to jsem se Martiny zeptala. Ani jsem netusila, Ze se
nakonec budeme spis bavit o nenakupovani, neplytvéani a o tom,
jak si uzit Vanoce s détmi Uplné jinym, zcela nekonzumnim
zptsobem. Co véechno mi o Zivoté své rodiny prozradila? Treba
to, Ze i zero waste blogerky obcas zajdou do supermarketu.

Jak se u vas doma pripravujete na Vanoce?

Co se tyce uklidu, ten uz popravdeé se tfremi détmi moc neresim.
Uz jsem se oprostila od myslenky, Ze vSechno musi byt néjak
specialné naklizené. Uréité budu ale chystat néjaké dekorace.
Adventni vénec obvykle zdobim tim, co uZ doma mam.
Vétvicky si nasbirame venku. K zapleteni vénce pouZivam jeden
dratek, ktery si vzdycky po svatcich schovam a pristi rok ho
znovu pouZiju. Na vénci vypadaji krdsné takové jednoduché
véci, které kazdy doma ma, tieba skorapky od ofechd. A svicky,
ty se vétsinou doma taky néjaké najdou, ale kdybych je
kupovala, urcité bych volila néjaké prirodni. Vegani by asi
nesouhlasili, ale mam rada treba ty ze véeliho vosku.

Ty uplné miluju, nadherné voni! Kdyz uz jsme u
téch vuni, spousta lidi vnima jako soucast
pFipravy na svatky byt patficné ,ovonét®,

jaké viiné milujete u vas doma?

U néas jednoznaéné vede viiné cukrovi, protoze vsichni
milujeme sladké. PeCeme si sami, vzdycky se snaZim zapojit i
déti, nas nejstarsi moc rad vykrajuje pernicky. Vétsinu surovin
nakupuji bez obalu. To uz dneska neni problém, bezobalovou
prodejnu mame i u nas nedaleko. Tam koupim veskerou mouku,
dokonce i méaslo na véhu.

Chodis viibec nakupovat do Supermarketu?

Ale jo, taky do supermarketu chodime, jsou nékteré véci, které
se bez obalu shani hir - tfeba toaletni papir. A pak, Zivot se
tremi détmi je nékdy dost jizda, a tak prosté vZdycky nestiham,
pak jsem rada, Ze tfeba manZel po cesté z prace nakoupi.



Obzvlast pred Vanoci mam pocit, Ze se

to na nas ze vsech stran hrozné vali a

nuti nas to nakupovat i to, co jsme
ptvodné neplanovali.

Mné vibec pripada, Ze lidi maji pocit, Ze se musi pred
Vanoci néjak zasobovat. Nam ale zalezi spis na tom,
abychom si koupili opravdu dobré véci. Potraviny

s dobrym plvodem, radsi at je toho min, ale at je vse
kvalitni. Davame prednost sezonni a lokalni produkci.
Jako velky problém z hlediska ekologie vnimam
dovoz, takze se po vétsinu roku snaZzime kupovat
lokélni ovoce. Na druhou stranu jsou to vZdycky
trochu kompromisy. Jsem stastna, Ze moje déti po
mné chtéji mandarinky a ne néjaké sladkosti,
takZe jim ob¢as mandarinku nebo banan rada koupim,
ne ale pravidelné. A tfeba maso z farmy, pfestoze ho
kupujeme vakuované, ma pro mne stokrat vétsi
hodnotu nez jakékoli dovezené, navic z velkochovu. U
nas doma jsme maso uz hodné omezili, a tak si
jednou tydné ten vakuovany obal odpustim.

Kdyz se fekne Vanoce a odpad, vybavi se
mi Stédry vecer, stromecek a pod nim ta
hora balicich papirt. Jak se da tohle Fesit?
Co se tyce baleni darkd, nam kupodivu porad jesté
zbyva balici papir, ktery jsme nakoupili pfed tim, nez
jsme se zacali snaZit o Zivot bez odpadu. Jednu ze
zasad zero waste jsem se naucila uz v détstvi, i
kdyZ tenkréat to jesté tolik nefréelo. Ta zésada rika
»nejdFiv spotFebuj, co uz mas®. TakZze my stéle
schovavame ty pouZitelné kusy papiru - tieba

z néjaké vétsi krabice nebyva papir nijak poskozeny.
Da se tak sloZit a pouZit i napresrok.

A do ceho vseho se jinak daji darky
zabalit, kdyz nechci kupovat specialni
vanochni balici papir?

Moznosti je spousta. Do budoucna se urcité
nebranim myslence latkovych pytlikd, které jsou
navic praktické - daji se pak dal vyuZit treba k
nakupovani. Vétsi darky vypadaji pfekvapive stylové
zabalené do novinového papiru, ozdobené vétvickou
a prevazané prirodnim provazkem. Dérek se da
zabalit tfeba i do néjakého hezkého satku, ktery
mUZes tfeba sama nabatikovat nebo jinak

ozdobit - a pfijemce ziska vlastné dvojity darek! Nékdo
bali'i do obycejného baliciho papiru, ktery je sice
recyklovany, ale to problém moc nerfesi, pokud se pouZil
jednorazové.

Proc vlastné vadi Zivotnimu prostiedi papir?
My v Brné mame spalovnu odpadu, kde se

vzniklé teplo vyuziva k vytapéni domacnosti,
to je prece fajn, ne?

CozZ o to, s odpadem si u papiru celkem poradit umime.
Taky mi prijde fajn, Ze se v Brné vyuziva teplo vzniklé pri
likvidaci odpadd. Tady je ale hor$i otazka té vyroby.
Jednak nesetfime lesy, kterych v posledni dobé stéle
ubyva, a pak ta samotna vyroba. Velkou zatéZi je u papiru
béleni a také vyuziti riznych ekologicky nesetrnych
barviv. Vibec nejhir jsou na tom papiry, které maji jako
sloZku néjaky leskly potah. Vznika tak otazka, co je tam
obsaZeno za primési, zda je to vibec plné recyklovatelné.
To je préavé problém klasickych vanocnich balicich papird,
a to sivezmi, Ze cela ta parada je jenom proto, aby se
darek jednou zabalil, a pak se to vSechno vyhodi.

Da to praci, vymyslet takovy darek, abych
neprodukovala zbytecny odpad a obaly?
Jak na to jit?

Ideélini je darovat co nejméné hmotnych dark(. Tam
vidim spoustu mozZnosti, ale chce to trochu zménu
mysleni. Myslim, Ze jsme vsichni jesté pofad naladeni
davat si hodné darku. | kdyz se nékdy s rodinou treba
domluvime, Ze si darky nedéame, stejné v nas nakonec
prevladne pocit, Ze bychom pFece jen méli néco
pofFidit, a tak jdeme a koupime néjakou pitomost.
Davame si darky, které ten druhy tfeba ani nevyuZije.
Kazdy z nas to urcité zaZil, tu radku nevyuZitych
sprchovych geld, svicky, ¢aje, rGizné dekorace, které se
nam nehodi. KdyZ uZ darky naslepo, at je to alespori
néjaka prakticka véc, tfeba ponozky.

Jak si predstavit takovy nehmotny darek?

Jesté si to asi malo uvédomujeme, ale tim nejcennéjsim,
co si miZeme navzdjem dat, je spoleéné straveny ¢as,
tfeba i néjaka spole¢na aktivita. J&8 mam posledni dobou ve
velké oblibé zazitkové darky. Treba unikové hry, ty se daji
koupit v kaZdém vétsim mésté.




Nebo tfeba maminka malych déti bude stastna, kdyz
dostane poukaz na hlidani déti od babicky nebo od
kamaradky. Daji se darovat i rizné vouchery na masaz
nebo do sauny, na veceri v dobré restauraci, anebo zkratka
vymyslet néco osobniho, fantazii se meze nekladou.

No to zni Gplné skvéle, poukaz na hlidani
bych teda dostala moc rada! Ale co déti, co
pro né, aby nebyly zklamané?

To uzZ samozrejmé zélezi na tom, jak ta rodina k tomu
pfistupuje dlouhodobé, je potieba si vse vysvétlit. Mluvit
s nimi o tom, co pro nas Vanoce znamenaji, ucit je
neplytvat. Mné samotné se moc libi vnimat Vanoce jako
dobu, kdy se obdarovavame nejen v rodiné, ale
pomahame i tém, ktefi to potiebuji. A ucit je, Ze
abychom mohli obdarovavat, nemusime ani nic kupovat -
muZeme tfeba néco vyrobit nebo zrecyklovat. To uz jsme
zase u toho, miZe z toho byt krdsné straveny spolecny
¢as. Vyrabét mizou i malé déti. Takovy obréazek od
dvouletéka prece potési kazdého tatinka.

Naprosty souhlas. Jeden vyrobeny darek
vyda za nékolik koupenych!

Navic si myslim, Ze ani neni potreba, aby mély déti pod
stromeckem horu dark(. Stejné maji vZdycky nejvétsi
radost z téch prvnich a ty dalsi si ani neuZiji. Nase déti
maji hracky i z druhé ruky, tfeba lego, a vibec jim to
nevadi. Velky tspéch maji vZdycky knizky - a celkové toho
nemusi byt moc. Mné uz tfeba jako malé holce bylo divné,
Ze dostavam tolik darkd a rodice jen jeden nebo dva.

Prijde mi fér, kdyz vsichni dostanou tfeba dva nebo tfi
darky, détii dospéli, babicka i dédecek...

Babicky a dédové, ti se na nas uz urcité chystaji
a vymysleji, ¢im vnoucatka potési...

To je fajn, Ze jim chtéji udélat radost, ale nékdy mam
pocit, Ze je téZké o tom s nimi komunikovat a Ze nemam
vibec vliv na to, co déti od pribuznych dostanou a kolik
se toho nakonec sejde. Je mi pak lito, Ze si to vSechno
ani neuziji. V pfipadé, Ze uz toho mate doma moc, libi se
mi myslenka obraceného adventniho kalendare. To se
kazdy den adventu vytfidi spolec¢né s détmi jedna
hracka, kterou mizete pak vénovat nékomu, kdo to
potfFebuje. Treba ted jsem nékde zahlédla, Ze se poréda
sbirka plysakul pro hasice, nebo si miiZete na nasi mapé
na Reduca.cz najit azylovy dim v blizkosti, kde budou za
néjaky takovy dar vdécni.

Proto se chystam pribuznym v predstihu ozvat s
tim, co bychom si prali. Pripada mi, a plati to
nejen na Vanoce, Ze zero waste je vlastné Zivotni
postoj, urcita filozofie. Staci si denné
uvédomovat, jaky maji véci pribéh - predtim, nez
jsme je pouzili, ale i potom. Vidét souvislosti.

Ddsledny Zivot bez odpadu je ideal, kterého nedosahujeme
ani my. Urcité jde ale spis o ur¢itou zménu mysleni.
Smyslem je, abychom nevytvareli zbytecny odpad a
zuZitkovali co nejvic to, co uz mame. Abychom premysleli,
co nakupujeme, a nekupovali to, co nepotiebujeme. A
zbytecny, jednorézovy odpad sniZili na minimum.

Hledate dalsi tipy, jak prozit Vanoce jinak?
Pustte si Majcino lonské video a inspirujte se zde

Martina Sumbalova
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Blogerka, ktera svymi ¢lanky na portalu Reduca.cz pfinasi nekonec¢nou fadu inspirace pro
kazdodenni Zivot bez zbyte¢ného odpadu. Je zakladatelkou bezodpadové mapy, ktera znazornuje
jak mista bezobalového prodeje, tak mista, kde pomohou véci, které uz naopak nepotiebujete.
Pise o tom, jak Zit minimalisticky, jak nakupovat a jak nenakupovat a ukazuje cesty, jak o tom
vSem premyslet. Vychazi ze svych zkusenosti maminky tfi malych déti, Zije v Brné.


https://www.majka-shop.cz/vyhledat/?kw=latte+sonnentor&utm_source=%C4%8Casopis+Majka+%C5%99%C3%ADjen&utm_medium=%C4%8Dasopis+Majka+%C5%99%C3%ADjen&utm_campaign=%C4%8Dasopis+Majka+%C5%99%C3%ADjen
https://www.youtube.com/watch?v=t9-m_bMVzxg

DESET TIPU PRO UKLID S DETMI

Nékdo chytry (a zkuSeny) prohlasil, Ze uklizet s détmi, to je jako Cistit si zuby a jist pfFi
tom Fidorku. Tak to sedi. TouZite mit doma aspon obcas a aspon trochu uklizeno, ale
nékdy je to holt boj. Hazeji nejriiznéjsi predméty do kbeliku s vodou, kterou se snaZite
vytFit. Lezou za vami na Stafle a vy pak nemtuZete dold. Hopsaji po posteli, kterou jste
pravé ustlala. Matlaji cokoladu na vyprané polstarky na gauci. Vlastné jste obcas
rada, Ze se k néjaké praci doma viibec dostanete. Jak to vSechno preZit, dosahnout
svého a zlstat pFfitom v pohodé? Checkujte nasSich deset tipu.

1. NEUKLIZEJTE, DOKUD SE NEDOJI MAKOVY ZAVIN.

Jestli vase déti umi posedét u jidla, tak mate opravdové Stésti. Pak mozna nemate ten problém,
ktery feSim u nas doma: totiz ze pokud je makovy zavin, zaruc¢ené budu mit mak nejen v posteli,
ale budu ho seSkrabovat z détskych koleji, viackad, lega a jeho zbytky budu nachazet na svych
ponozkach i po vyprani. Cokolddové muffiny maji tentyz efekt. TakZe je lepsi to chvili pFeZit a
uklidit az potom, at se zbytecné nenervujete.

2. SEPISTE SI BOJOVY PLAN.

Ale ted uz vazné. RozhliZite se kolem a vidite, co vSechno je potfeba udélat? Mate pocit, Ze to
nestihnete nejen do Vanoc, ale ani do konce Zivota? Tak si chvilku sednéte, uvarte si kafe a vSe si
sepiSte a naplanujte. Jsem si jista, Ze az uvidite svUj plan sepsany, uz vibec nebude predstava
uklidu na svatky tak nerealna. Soustredte se pak vzdycky na splnéni dil¢iho uklidu a na ostatni
nemyslete. Mate tak dost velkou Sanci, Ze se vam vSe podafi |épe a zaZijete mnohonasobnou
radost z vysledku.

3. NA KAZDY DEN JEN JEDNU VEC!

Na kazdy den si naplanuijte jen jednu jedinou dil¢i ¢innost. A to jako vazné. To jsme totiz celé my,
mamy. Mivame ve zvyku toho na sebe navalit pfiliS, pak to vSechno nestihneme a nakonec,
namisto, abychom byly rady, Ze jsme stihly aspon néco, mame ze sebe Spatny pocit, Ze nic
nezvladame. Takze dnes tfeba jen ,utirani prachu v obyvaku”. A loznici nechme na zitra.

4. UVARTE SI DOPREDU NEBO UVARTE RYCHLOVKU.

Pokud mate zrovna v planu vysat a vytfit cely byt, at vas ani nenapadne varit knedlo-zelo-vepro.
Uvarte radéji néjakou rychlovku. Které jidlo do tficeti minut vase déti zboznuji? Co tfeba Spagety,
nudle s makem, zeleninové rizoto nebo filé do trouby? Nebo si uvarte na vic dni dopredu.
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5. KDYZ TO NEJDE, JDETE DELAT NECO JINEHO.

Uplné& typicky obrézek. Jdete pFeviékat postele. Netrva to ani minutu - a jsou oba tady! Jsou
veseli. Vali se po nadychanych polstafich, valchuji nové povlecené deky, poskakuji po vypranych
prostéradlech a radostné u toho vyskaji. NekaZte jim radost a nevyhanéjte je. Radéji zatim tfeba
seberte pradlo ze suSaku, narovnejte deku v obyvaku anebo posbirejte hracky a vratte se, az si
déti najdou jinou zabavu.

6. ZAPOJTE JE.

OvSem ten nejlepsi zpUsob, jak na Uklid s détmi ke spokojenosti viech je tento: zapoijte je! | Uplné
malé déti se potrebuiji citit uzitecné. Priberte je do Cinnosti, které zvladnou, a uvidite, ze budou
nadsené. Nase déti obé miluji vysavani, pomahaji mi davat pradlo do pracky, podavaji mi

pradlo pfi véseni... Pravda je, Ze nadSeni jim vétSinou vydrZi jen chvilku, ale pravé tahle chvilka je
pro né a jejich budouci sebehodnoceni velice dllezitd. Zanedlouho stejné prchnou k né¢emu
jinému a vy se opét muZete nerusené vénovat své praci.

7. MAJI SVUJ DEN?

Kdo nékdy travil den s batoletem, vi, ze jeho nalada je mnohdy pestrejSi nez majové pocasi. Chvili
si nerusené hraje a dalSi minutu uz se vas neodbytné dozaduje. To je situace, které holt padne za
obét nékdy i prace, kterou zrovna délate - pokud ji nemusite dokoncit hned. Nechte to na jindy.
Treba uZ zitra nastane mnohem pfihodnéjsi konstelace. Spokojenost a Usmév vasich brouckd je

Ve, Vv s

8. NEUKLIZEJTE, DOKUD SI HRAJI.

Pokud se rozhodnete uklizet jim hracky pod rukama, jsou-li déti zrovna zabrané do hry,
koledujete si 0 dvé véci. Za prvé o rozmrzela ditka, ktera nedonutite ani heverem, aby vam
pomahala. A za druhé, Ze to budete délat znovu! Radéji délejte zatim néco jiného a pocihejte si
na vhodngéjsi okamzik.

9. TRIDENI ZDAR! ANEB SLAVA MINIMALISMU.

Jesté jste neobjevili kouzlo minimalismu? Pak si zkuste vSimat, kolik véci denni potreby, obleceni,
hracek a dalSich véci opravdu pouzivate. Kolik jich je? A kolik jich mate? Mozna, Ze vam nékteré ty
nepouzivané véci jen lezi v polici, v boxu i néjaké pfihradce. Mozna je zbytecné Casto prebirate,
uklizite, drzite v ruce, ale nepotrebujete je.

Vytfidte je! Véci, které se daji jeSté pouzivat, vénujte do charitativniho bazaru, obleceni vezméte
na swap. Hracky preberte spolecné s détmi a nechte je, at si samy Feknou, které si chtéji nechat.
Uvidite, jak se vas domaci prostor provzdusni a naplni Cistym vzduchem. A vy uz nebudete vecer
kleCet na kolenou a sbirat predmeéty, které skoncily rozhazené po podlaze jen proto, Ze v nich déti
ztratily prehled.



10. DETSKY NEPORADEK JINYMA OCIMA

Ano, je jisté, Ze uklid ma smysl, i kdyz délate pétkrat denné to samé (sbirate rozhazena zviratka
z farmy, lego v kuchyni, knizky rozloZzené po celém byté, dilky puzzle uprostied obyvaku). Je
teorie, ktera tvrdi, Ze déti miluji poradek. Na prvni pohled je nékdy tézké tomu uvérit! Ale staci
Si predstavit, Ze jejich ,délani neporadku” je vlastné touha udélat si v nich prehled: mit své
hracky vSechny na ocich.

Zkuste pozorovat, jak to funguje u vas doma. S ¢im si rady hraji, maji vSe potfebné v dosahu?
Maiji déti hracky prehledné v regalu anebo v néjakém spolecném boxu? A hraji si, kdyz jim
nechate jejich vytvory z lega postavené, anebo se na stavebnici nadSené vrhnou teprve tehdy,
kdyz dilky peclivé rozeberete? Najdéte si svou vlastni filozofii domaciho poradku.

Autorka clanku: Alena Streleckova

PROHLEDNETE SI NABIDKU PRODUKTU Z KATEGORIE
EKOLOGICKE DROGERIE PRO DOMACNOST S
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https://www.majka-shop.cz/ekologicka-drogerie/
https://www.majka-shop.cz/ekologicka-drogerie/
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Premyslite, jak si byt o Vanocich bliz? Darujte svym
blizkym knizku, ve které vyjadrite, co k nim citite, jak si jich
vazite, na co radi vzpominate...

...DARUJTE DAREK S PIQI'BIVEHEM...%B


https://www.majka-shop.cz/vyhledat/?kw=milju
https://www.majka-shop.cz/vyhledat/?kw=milju
https://www.majka-shop.cz/vyhledat/?kw=milju

POZNEJ LIDI Z MAJKA-SHOP

SPOLUMAJITEL, MANAZER A PREDEVSIM
MUJ MANZEL - MICHAL STANEK

Je to odvazny krok, ale presto jsem se do néj pustila. Oteviu vam karty i své
soukromi. ProtoZe do naSeho tymu v Majka-shop nesporné patfi i mgj drahy muz.
Otazka znéla, zda jej bliZe pFredstavovat i vam. Je pFece vyhradné MUJ . Ale slibila
jsem, Ze vam postupné predstavim vSechny, co se o vas v naSem Majka-shopu
staraji. A tak ho nemGZu vynechat. Pokud mam tedy volit nékoho do prosincového
vanocniho Cisla, je to prave on, kdo toto €estné misto dostava. Pro€? Prosté protoZe
nebyt jeho, Zadny Majka-shop by nebyl. A nebylo by mozZna ani Centrum Majka. Ani
Skola, ani Skolka. Je to on, kdo mé posouva dopFedu, kdo mé na zacatku Stengroval,
abych to, co znam a umim, davala dal. Abych se nebala toho odvazZného kroku a
zkusila podnikat, zkusila se postavit sama za sebe. A diky jeho ubezpeceni, Ze vtom
je abude se mnou, jsem se k tomuto kroku nakonec skutecné odvazila.

At'uZ se obchiidku, centru, $kole nebo $kolce dafi nebo nedafi, stoji pfi mé.

Chcete ho poznai vy? Ctéte dal.

Ja jsem..... Ma Zena mé naucila

Ja nejsem.....

Smutny jsem kdyz.....
Radost mi déla.....

. S . . =
N e e [ e Co té na Majka-shop nejvic bavi?

krasnéji, kdyby.....

Jak zvladas cisté Zensky kolektiv?

Jak si predstavujes idealni Vanoce?

Mé déti mé naucily.....



Jsi zakladatelem Svétového dne téhotenstvi. Jak se stane, Ze v
muzské hlavé vznikne napad zalozit svétovy den téhotenstvi?

28| Rozhovor mésice



VYZNATE SE V MODERNIM RODICOVSTVI?

JestliZe jste pravé poprvé v ocekavani, pak jste se mozna ocitla v fisi divli a vas partner s vami.
Cim vice roste maly €lovicek ve vasem IGné&, tim pFirozené narusta i pocet otazek ve vasi hlavé.
Aby to nahodou nebylo malo komplikované, mozna se poprvé setkavate s pojmy jako kontaktni
rodicovstvi, bonding, barefoot a se zdéSenim sledujete, jak kamaradky - maminky, co jsou o
kracek pred vami - FeSi zasvécené uskali respektujici vychovy, metodu BLW ¢i ,,bezplenkovku”.
PFestoZe mate mozZna prozatim z téchto pojmu spiS husi kiZi a mate

pocit, Ze neni ve vasich silach se ve vSem zorientovat, vézte, Ze spis
nez prevratnymi novinkami jsou vSechny tyto sméry jednoduse
jednou filozofii, ktera nas vraci k nachazeni vlastni prirozenosti.

Dnesni doba je plna nejriznéjSich mozZnosti. Mame vse, ale néco
nam chybi. TouZime po vnitfni svobodé a hledame sami sebe.
MutZi si nechavaji nartst plnovous, Zeny se nechavaji zapsat na
lekce briSniho tance, aby tam znovuobjevovaly své Zenstvi.
Jestlize se jednou vydame cestou k sobé samym, abychom byli
prfinosem pro okolni svét, pak je logické, Ze také naSim détem
chceme dat moZnost najit svou vlastni prirozenost. Nechat je
ucit se hrou, nechat je svobodné objevovat svét, proZivat emoce
a dat moZnost volby tam, kde je to moZné.

Kontinuum - pojem casto skloriovany, pokud jde o péci o ty
nejmensi. Jak se citi miminko, které se pravé narodilo? Jak
ocekava, Ze o néj budeme pecovat, na zakladé svych
mnohatisiciletych rodovych vzpominek a instinktt? Co jej
ucini Stastnym na dobu, kdy bude malym détatkem, ale i
dospélym ¢clovékem? Prislusnost k naSemu Zivo¢iSnému
druhu a cyklicka opakovani procesu Zivota, zrozeni a smrti,
nas predurcuji k o€ekavani urcitych déji v zabéhnutém radu.
Jaky je tento Fad a jaké jsou programy zabudované hluboko
Vv nas, zkoumala u indianti Zijicich pFirozenym zptisobem
v jihoamerické dZungli autorka konceptu Jean Lidloffova a
nazvala je kontinuem. Diky jeji knize, ktera se stala
%:estsellerem a je stale citovana laiky i profesionaly, se
UZeme do svého nitra podivat i my a pochopit tak snad o
néco vice sebe i nase déti. (:

Smyslem je vratit rodicim Zenam divéru v jejich schopnost porodit dit&. Zni vam to absurdn&? Ale.
pravé tohle nam nyni schazi. V nékolika ubéhlych desetiletich se porod presunul z divérné znamého
domaciho prostredi do nemocnice a zodpovédnost a néj prevzali Iékafri. U porodu se zacala hojné&ji
uZivat medikace a narostl i repertoar nejriznéjSich zasahi do jeho pritbéhu, nékdy nezbytnych, ale
nékdy i nadbytecnych. Stale vice Zen se v tomto sméru vzdélava a touzi tento velky, prelomovy
okamiZik v Zivoté svém i svého ditéte, zaZit co nejpFirozenéji - bez medikace a zbytecnych zasahd.
PFelomovy moment ve smysleni o porodu prinesl v knize Znovuzrozeny porod Michel Odent.
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https://www.majka-shop.cz/koncept-kontinua-jean-liedloffova/
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Prvni okamZiky po narozeni détatka jsou v mnoha ohledech nesmirné dileZité.
Namisto odnasSeni novorozenatek od matek se dnes jiZ podporuje vytvareni tzv.
rané citové vazby matky s ditétem tim, Ze tésné po porodu ziistava miminko na
4 téle matky. Dité tak citi jeji viini, dotyka se jeji kiiZe a posléze se pokousi hledat
h prs, mlZe se poprvé prisat, a ackoliv je svét pro néj zatim smésici nejriznéjsSich
libivych i nelibych vjemdi, pociti opét jistotu, kterou potirebuje. V téle
matky se aktivuje cely vodopad hormonti potFebnych pro nasledujici
obdobi a miminko se v teple matcina téla a znamych vini citi
bezpecné a spokojené.

Ne, nelekejte se, opravdu neexistuje nic jako
e @bezkontaktm' rodicovstvi, ke kterému by tvofrilo
protiklad. Kontaktni rodicovstvi je snahou o co
nejbliZsi navazani vztahu s ditétem, vzajemné
poznani a komunikaci. To vSe pak umoziuje lepSi
porozuméni, které vede ke snazSimu napliovani
potFeb a tim i spokojenosti vSech ¢lenti rodiny.
Blizky kontakt je zpocatku podporovan hlavné
kojenim, noSenim déti a spole€nym spanim, jak
zminuji napriklad autori knihy Kontakt
rodicovstvi, William a Martha Searsom
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PFinasi novy pohled na svét déti a dospélych: ten nemusi tvofit Zadnou
hierarchii, kde jsou nékteri nadrazeni a jini podrazeni, ale za€astnéni
nohou fungovat jako partnefi. Neni to skvélé? Aviak nejedna se o anarchii,
ybrZ vzajemnou bezpodminecnou lasku, tctu, divéru a respekt, at uZ jsme
ali nebo velci. Déti se uci samy tim, Ze jim davame priklad, jak se v danych
ituacich chovat, ale i tim, Ze jim naslouchame a snaZime se jim porozumét.
§ Na mnoha pripadech z praxe to pékné ukazuje tfeba Naomi Aldort,
uznavana autorka knihy Vychovavame déti a rosteme s nim%

BLW je zkratka z anglického vyrazu , baby led weaning" neboli
ditétem vedené odstaveni a znamena, Ze détem divérujeme, Ze si
nakoji. Dité neni krmeno, nybrzZ ji samo a uci se tak prirozené se
stravovat. Tento pFistup ma postupné smérovat ke svobodnému
odstaveni, ke kterému pfFirozené dochazi o néco pozdéji, nez jsme
zvykli - muiZe to byt nékdy mezi 3. a 5. rokem. Od samého zacatku,
kdy dité zacne jist, se mu predkladaji pokrmy tzv. do rucicky, coZ mu
dava mimo jiné moZnost jidlo pfirozené objevovat, hrat si a vytvaret
_ si ke stolovani kladny vztah. Rodi¢iim to pak poskytuje moZnost
jednodussi pFipravy jidla pro celou rodinu a brzké zarazeni
nejmensich stravnikl do spolecného stolovani. PFipadné otazky
. jednodusSe zodpovida a obavy spolehlivé rozptyli Gill Rapleyova a
= Tracey Murkettova v knize Vim, co mi chutna.
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Dejme svobodu noham! Tak by mohlo znit heslo barefoot, coZ znamena ,,bosa noha" nebo volné
preloZeno ,,bosa chiize". Barefoot se zaméruje nejen na bosou chiizi a béh, ale je to také obor
zaméreny na zdravou, pFirozenou chiizi a spravné obouvani. Jsou to pravé nohy, které nam
umoziuji pohybovat se po svété. Jsou to ony, které tvori nasi oporu, zajiStuji stabilitu naseho
vzprimeného téla, jsou nasim spojenim se zemi a byly stvorfeny dokonale, stejné jako mechanika
chtize. Avsak vétSina typi médni obuvi neposkytuje noham dostatek moznosti pro tyto jejich
funkce - boty jsou pfrilis tézké €i stisnéné, nepoddajné a nedovoluji noham vykonat ten spravny
pohyb, &imZ mohou pFispé&t k momentalnim i budoucim problémdm pohybového aparatu. Casto
také neovladame spravny styl chiize, protoZe nas to nikdo neucil. Zvlasté duleZity je pak

s ohledem na vyvoj nohou, zad i chiize vybér obuvi pro zacinajici chodce. To je diivod, proc se
barefoot zmiriuje v souvislosti s malymi détmi a v momentu, kdy do né&j proniknou, jej casto a

s uspéchem zacnou praktikovat i maminky a dalSi clenové rodiny.

Jako maminky malych déti dnes mame v mnohém na vybér. Dité miZe nosit latkové plenky. Ty
jednorazové uz dnes hravé seZenete i v kompostovatelné varianté. Napadlo vas ale, Ze byste
své dité dovedli k nocniku témeér anebo zcela bez plenek? Ma to samoziejmé podminku, Ze se
naucite se svym détatkem komunikovat tak, abyste rozuméla jeho signalim o tom, Ze se
chysta vykonat potrebu, a pak mu jednoduse umoznite tento ukon provést. Zprvu do misy €i
kyblicku, posléze do no€niku nebo rovnou do zachodu. Pokud budete podporovat tento druh
komunikace a date miminku najevo, Ze mu rozumite, bude ve vysilani signalti pokracovat, na
rozdil od miminek v tomto sméru nevyslySenych, které je Casem vysilat prestanou. A my pak
mame mnoho prace je o néco pozdéji naucit zase chodit na no¢nik.

Jako pomyslinou tecku za naSim €lankem tvofi pojem od posledniho pismena abecedy, Z jako
Zero waste, tedy ,,nulovy odpad”. MoZna uZ to dobre znate, ale moZna je to pro vas poprvé, co
jste si naplno uvédomili, jak duleZita je budoucnost Zivotniho prostiedi. Ted, kdyZ mate doma
toho malého tvorecka... Rikate si, jak bude vypadat svét, aZ bude v nejlep3ich letech? | pFiroda
si zaslouZi respekt - zviFata, rostliny, ptida, ktera tu byla dlouho pfed nami a ktera tu snad
jesté dlouho bude. Proto se snaZime nakupovat rozumnéji a pokud mozno bez zbytecnych
oballl. Zero waste domacnost je ideal: je to domacnost, kde nevznika zbytecny odpad, ktery by
pak skondil na skladce nebo ve spalovné. Zero waste je snaha o vytvareni co nejméné odpadu
celkové a pokud uz néjaky vznika, at je alesponn kompostovatelny nebo recyklovatelny. Snaha
o recyklaci véci, coZ nemusi nutné znamenat jen vyplfiovat zimni bundy viakny

z plastovych lahvi. Snaha o co nejlepsi vyuZiti toho, co mame k dispozici, a tfeba i vlastni mini
kompostér doma v kuchyni.

Zkuste se inspirovat tfeba v nasi nabidce zero waste produkt%

Autorka c¢lanku: Alena Streleckova
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S prichodem nového roku si lidé davaji nova
pfedsevzeti. Jeden chce hubnout, druhy se chce
naucit cizi feC a jiny touZi prestat koufit. Z Ceho to
vyplyva? Vyplyva to ze

Jaké vnéjsi
a vnitfni tkoly si ddme do nového roku? Odpovéd
nachdzime ve svém nitru, které nam napovidd, Ze

ted je ta pfileZitost, udélat se sebou néco nového.

My v Majka-shop.cz mame za sebou bohaty
pracovni rok. SnaZili jsme se co nejlépe naplfovat
potieby vas - naSich klientl a i naSe potieby.
Vdzime si vaSi vérnosti a téSime se, Ze jste s ndmi.

Uplynuly rok pfinesl nékolik zvrat(, se kterymi
jsme se museli porvat nejlépe, jak jsme dokazali.
Nakonec, takovy je Zivot a ja veéfim, Ze jste
podobnymi pady i vzlety prochazeli po cely rok
take.
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PIny radosti a pohody. Pfejeme vam, aby byly
vaSe dny prosvétlené usmévy vaSich déti. Aby se
vam povedlo travit se svou rodinou co nejvice
Casu naplnéného radosti a vzajemnosti.

Nezapominejme, Ze vic, neZ hromadu darkl a
financnich pozornosti, potfebuji naSe déti nasi
pouhou Cistou a plnou pozornost. Staci jim,
abychom s nimi jen byli. Tfeba cely den v pyZamu
bez povinnosti a shonu. At uZ je vas bézny
pracovni Zivot jakkoliv rychly a stresujici, jsou zde
13%

a my mdme moZnost volné a zhluboka se
nadechnout slastného nic nedélani. Zachumlat se
pod deku, pustit vanoCni pohadku a bez vycitek
svédomi mlsat cukrovi.

UZijte si tyto dny, jakoby Cas ani neexistoval. A v
novém roce vykroCte tou spravnou nohou. DrZime
vam palce a jsme zde naddle s vami.



