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Leden je prvni mésic. Symbolizuje zahajeni, zacatek, start.
Mésic jako stvoreny na restart, zamysleni a zahajeni
novych vyzev. | toto €islo naSeho ¢asopisu se ponese v
podobném duchu.

Budeme se drZet pocatk a Cisla jedna. Leden je jako
kvasek, ktery s peclivosti zaloZime a uZ jen sledujeme, jak
hezky roste a zraje. PeCujeme o néj, aby z tohoto pocatku
nakonec dozral ten nejchutnéjsi a nejzdravé;jsi kvaskovy
chléb. Podivame se na prvni koupani miminek a na
zavadéni prvnich zeleninovych pFikrmi pro kojence. Oba
tyto milniky znamenaji vyzvu pro rodice, ktefi Casto tapou
a hledaji odpovédi na své otazky. MoZna je najdete pravé v
tomto cisle naseho casopisu.

A kdy jindy, neZ praveé v lednu se zamyslet nad ozdravnou
kdrou pro své télo. Po Vanocich mozna kaZdy z nas
pocituje tu tihu v Zaludku, diky které snadnéji nachazime
motivaci k hledani odlehéeni, detoxu a cesty k obnoveni
vitality a zdravi. Poradime vam, jak na to. Prosté ten novy
rok odstartujeme ¢€lanky o novych pocatcich. Zahajte ten
svlj rok také s rozhodnosti a pFijméte své vlastni vyzvy.

Ja vam budu drZet palce.

Starkova



Vonavy zazrak jménem

KVASKOVY CHLEB

7 diivodu, proc si ho péct doma

Nékdy zkratka potfebujeme v Zivoté délat ¢innosti, které ndm poskytnou vysledek viditelny pro oko,
hmatatelny pro ruce, potfebujeme tvorit. Taky bychom uvitali, kdybychom vysledkem potésilii zbytek rodiny.
Mam pro véas dobrou zpravu! Tou ¢innosti je peceni chleba. Dobrym zacatkem mdze byt hotova smés na chléb,
ktera se da zakoupit v nejriznéjsich variantach. Pokud se ale rozhodnete vydat cestou dobrodruznéjsi, totiz
cestou vlastniho kvaskového chleba, pak budete odménéni celou fadou benefitd. Nejspi§ nemusim zmirnovat,

vivs

Ze k tém nejpfijemné;jSim z nich patfi priznivéjsi vliv na nase zdravi.

#1 Doma peceny chléb je z opravdovych surovin a bez chemie

Zkusilijste sinékdy precist etiketu na kupovaném chlebu nebo si vyzadat sloZeni svého oblibeného croissantu?
Pak mozna vite, Ze stejné jako u celé fady dalsich vyrobk( dnes i tyto obsahuji cely seznam latek, kterymi se
vyrobci snazi prodlouZit trvanlivost, vylepsit barvu produktu nebo jeho chut. Ale kdo chce dnes jist vSechna ta

écka? Nepripadd vam naprosto UZasné a prirozené, Zze doma peceny chleba mize obsahovat opravdu jen mouku,
stl a vodu?
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#2 Je takovy, jaky mate nejradsji! Zitny, celozrnny, kulaty nebo hranaty?

Pokud se rozhodnete pro pegeni kvaskového chleba, pravdépodobné zadnete s Zitnym kvéaskem. Zito je zkratka
zéklad, vychazime-li z nasi tuzemské pekarskeé tradice. Uz nasi predci védeéli, Ze Zito, majici historicky stejny slovni
zaklad jako sloveso Zit, je symbolem Zivota a sily, kterou tato plodina dava. Zito navic plisobi priznivé na stfevni trakt.
MUZete péct krasné a témér bezpracné chleby celoZitné, cihlicky do formy anebo krésné kulaté do oSatky. Pokud
ovSem touzite po chlebu nadychaném jako pefinka, pravdépodobné ho alespori ze za¢atku budete muset doplnit
pSenici, nejlépe chlebovou. Dle své chuti mizete svdj chléb vyladit tfeba moukou Spaldovou, grahamovou,

i celozrnnou, ale vZdy vybirejte bud chlebovou nebo jemn& mletou. Zitné a celozrnné pegivo bude chutové vyrazng;si,
ale také méné nadychané.

#3 Neobsahuje zbytec¢né mnoho soli

Ach, ta still Je vSude, ¢iha na nas za kazdym rohem. Posledni dobou se vice hovofi o tom, Ze jime vice soli, nez nase
télo skutecné potrebuje. Je proto Uleva, Ze alespon v pripadé domaciho chleba vime presné, kolik soli jsme do néj
primichali. Ur¢ité mnoZstvi je zapottebi kvili chutii kynuti tésta, ale neni to nijak dramatické. Kontrolu mnozstvi soli
ocenime zejména, mame-li v rodiné ty UpIné nejmensi stravniky.

#4 Je snaze stravitelny a neprispiva k prekyseleni organismu

Peceni chleba za pomoci Zitného kvasku je nase rodinné stribro - tedy, narodni, abych byla presné;jsi. Malokde

v Evropé Gi ve svété ochutnéate chleba, jako je ten nas, kynuty zitnym kvaskem. Tajemstvi zitného kvéasku tkvi v onom
souboru bakterii a kvasinek, ktery se pfirozené vyskytne za urcitych okolnosti ve zvlhéené Zitné mouce. Mlizete sijej
doma vypéstovat, nebo si na kvdskové mapé najit, kdo by vam jej mohl darovat. Pak uz se o néj jen dobfe staréte.
Kynuti tésta za pomoci kvasku prinasi navic zdravotni benefity: proti pecivu kynutému drozdim kvasinky a bakterie
Zitného kvasku pomahaji ¢init mouku pro nas daleko stravitelngjsi (coz drozdi necini) a vysledné pecdivo méa o poznani
vy$Si pH, coz zase poméha proti nezadoucimu prekyseleni.

#5 Produkujete minimum odpadu

Priznivci zero waste urcité oceni, Ze se vSechny zminéné prisady na chléb daji zakoupit také bez obalu. Bezobalové
obchody uz dnes naleznete i v mensich méstech, takZe sbalit nadoby a pytlicky a huré na ndkup! A pokud to
s pecenim myslite vazné, mizete si pro vétsi mnozstvi mouky udélat rodinny vylet do blizkého mlyna.
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#6 Zazijete dramata lepSinez v telenovelach

MozZnd nejste ten typ, ktery si vecer pfepne televizi na néktery nekonecnych serial(. Ale garantuji vam, Ze az vsadite
do trouby sv(j vlastnoruéné vyrobeny bochnik, budete sedét pfiSpendleni na jejim okénku a nebudete se moci
odtrhnout! Je to zkratka fascinujici, nejdfive trochu napéti, zda se poved|, a pak uz jen radost. Sledujete, jak bochanek
roste, otvird se, méni barvu, za chvili se mozna ve vzduchu objevi i ta stard znaméa horkosladka viiné kminu a
vypecené klrky! Kdo by to nemiloval?

#7 Stanete se obdivovanou umélkyni

| kdyZ jsme se staly maminkami, pofad jsme také Zenami s tvdréimi touhami. Jak sleduji Zeny ve svém okoli, spousta
z nich s prichazejicim matefstvim otevira dvere své tvorivosti pfimo dokoran a najde se ve zcela novych oborech nez
doposud. Jak prijemné je navic vytvaret néco pro blaho celé rodiny! Doméci chléb zpravidla oceni i muzi, ktefi jinak
vasi snahu o zdravou stravu ¢astuji poznamkami ,ja ti ty tvoje pampelisky jist nebudu®. Poté, co si osvojite zakladni
princip peceni, bude pro vas dobrodruzstvim zkouSet nové recepty, obménovat suroviny, zadélat chléb jednou pivem,
jednou zas kefirem, zkouset nové kombinace kofeni a hrat si s pomérem riiznych druhd mouky. A vsadim se, Ze jestli
vas to chytne, dojde i na housticky a bagety.

p—

MuGj muz tvrdi, Ze si diky naSemu domacimu peéivu vzpomnél, jak vlastné chutna chleba. Mozna diky tomu, ze
jsme vyladili chuté a prizpisobili si idealni recept, nezbude vétginou ani kiréicka. U nas zadélavame cernym
pivem a kofenime fenyklem, kminem a anyzem €erstvé nadrcenymi v hmozdi¥i. Citite, jak to voni?

Bylo by fér na zavér uvést také nevyhody peéeni za pomoci kvasku. ProtoZe to trva den, ale i nékdy i dva dny, nez je
takovy dobry bochnicek hotovy, je zapotfebi dobry timing. Nebojte se vSak, Ze se o tésto musite dva dny starat,
nevyzaduje o moc vic prace nez klasické pecivo z drozdi, jen lepsi plan. Zbytek ¢asu tésto odpociva nékde v chladku.
Taky je mozné, ze se vam pékny bochnik nepovede hned, ale budete potiebovat trochu tréninku a nékolik
nevydarenych pokust. Nejpatrnéjsi nevyhodou ovSem je, Ze aZz se vam podari, miZete se stat na peceni zavisli.
Nejenom na tom malém medoveé zlatavém kfupavém a nebesky voriavém zazraku, ale na celém tom procesu pfipravy
chleba. Je v tom totiz cosi magického, néco, co si podvédomé pamatujeme uz celd staleti, k ¢emu se vracime a co
nas vraci k sobé samym.

Alena Streleckova
Autorka clanku, maminka dvou déti, redaktorka ¢asopisu MAJKA

.Materstvi mne naucilo predevsim jednu véc: ¢as, ten neni a nebude. Je zapotrebi si ho udélat co
nejdrive - na to, co nas bavi, co nas naplriuje, co nas ¢ini stastnymi! Miluji chvile, kdy jsme spolecné s
mou rodinou. Réda tvorim. Pisu. Listuji v chytrych knizkéch a u¢im se nové véci. U¢im se od déti. Varim a
pecu. Pripravuji si svou viastni prirodni kosmetiku. Miluji nékteré moderni vymoZenosti, jako treba GPS,
ale i prirodu, prirozenost, jednoduchost. Rada se vracim k tradicim a ke korendim.*



http://www.porodbezobav.cz/

POMOCNICI PRI PECENI
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* PRVNIi KOUPAR

VASEHO MIMINKA

Prvni koupani miminka je v Zivoté mladé rodiny velka udalost. Néktefi z vas mate jisté obavu, zda
to zvladnete a miminko napfiklad omylem neupustite nebo neutopite. Takové obavy jsou ale
zbytecné. Kazdy rodic je vybaven k tomu, aby pecoval o své dité jak nejlépe to dokaze a vSichni
koupani jisté zvladnete. Jisté, nékdo k tomu bude potfebovat trochu cviku a parkrat si koupani
zopakovat, miminko je pFece jen nové a je tieba si nové tikony parkrat vyzkouset, aby mél clovék
jistotu, ale vérte, Ze u péce o dité vas povede predevsim vas instinkt. Dejte na néj.

Koupani v porodnici

Podivejme se na prvni koupani v porodnici. BéZnou praxi je, Ze novorozend
détatka jsou z porodniho salu odnasena za Ucelem véazeni, méfeni,
podani vitamin( K a podobné, a poté jsou i koupéna.

Koupani ¢asto probiha tak, Ze miminko
umyvaji v umyvadle pod tekouci vodou na
ruce a voda jim stéka po hlavi¢ce, drazdi o¢i,
které nejsou na chlor zvyklé a te¢e miminku
do pusinky i do usi. Mali drobeéci hodné
placou, protoze nevédi, co se s nimi déje a
tuto neblahou zkusenost si bohuzel odnaseji i
do svého dalsiho zivota. Poté se miminko
vraci mamince zbavené méazku, krve a také
obledené a pevné zavinuté v zavinovacce.
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Proc je hned po porodu koupou?

Dlvodem je personal, ktery dité bere do rukou.
Nevykoupané dité je pro né infekéni a oni si musi na ruce
brat ochranné rukavice. Vykoupané miminko mohou brat
bez rukavic. AvSak pro vés, novopecené rodice, bude

vvvvvv

personalu porodnice.

Koupani novorozence ihned po porodu neni vibec nutné. A
také z hlediska zdravi novorozence ani zadouci. Miminka jsou
sice od mazku a mnohdy od krve nebo dal$ich tekutin z
vaSeho téla, ale nejsou $pinava. Novorozence staci ususit
lehce plenkou a nechat méazek, aby se vstrebal a prebytek
uschnul a odpadal. Mazek je prvni davka vitamin( a péce pro
nejvétsi organ vaseho ditéte, pro kizi. Tim pfedchazite i
mozZnym pozdéjSim ekzémiim, problémiim s pletimas
vysus$enosti kiiZze po porodu.

Koupani miminka v porodnici Ize odmitnout

Prvni koupani vaseho ¢erstvé narozeného miminka mlzete
odmitnout, pokud chcete a miminko si vykoupat na oddéleni
Sestinedéli nebo také az doma. Dokonce ani na oddéleni
Sestinedéli neni povinné koupani miminka, i zde mizete
koupani odmitnout. Nikdo se na vas nemuze zlobit. Za své
dité mate zodpovédnost pouze vy a je vase rozhodnuti,
kdy a jak se rozhodnete miminko poprvé umyt. V pfipadé,
Ze budete chtit podporu zkuSeného ¢lovéka v zaddech a pIné si
nevéfite, pozadejte sestru na oddéleni, aby se na vas divala a
miminko si i tak zkuste vykoupat sama.

A kosmetika?

Pfi prvnim ( a jakémkoliv dalsim) koupani ¢erstveé narozeného
miminka nepotrebujete Zadnou kosmetiku. Novorozenatko je
nejlepsi koupat Cistou vodou - véetné vlaskd. Vliasky jsou
zatim jen takové chmyfi a nez budou vypadat stejné jako
vlasy dospélych, uplyne mnoho let. P¥i dalsim koupani si
muzZete do vody pFidat jemnou pFirodni kosmetiku Eoné.
Doporucujeme prirodni koupelovy olej Delfinek. Olej se ve
vodeé rozpusti, Setrné umyje pokozku i vlasky, a po vykoupani
jiz nemusite miminko ni¢im mazat ani natirat.

Jak ¢asto miminko koupat?

Miminko nekoupejte kazdy den. Voda pokozku velmi vysusuje a je
lepsi, kdyz dité budete koupat co nejméné a nebo v pripadech, kdy
bude opravdu koupat nutné (kakani az na zadech). Ideéini je koupat
dité jednou za 3 dny. Pokud namitate, Ze potfebujete ritual, zkuste
najit jiny. Koupani je krasné ale nesmi se prehanét.



Utirani miminka po koupeli

Po vykoupani miminko poloZte na tetra osusku nebo
mekky ruénik a jemné ho osuste. Nepouzivejte hrubé
tfeni kiiZe, naprosto postadi, kdyz je jen jemné ruénikem
"otlapkate" a miminko je suché. Treni kliZi neprospiva a
je neprijemné.

Kyblik nebo vanicka?

Oboji je v poradku. Neudélate chybu ani vani¢kou ani
kyblikem. Oboji ma vyhody i nevyhody. U vani¢ky
ocenite, Ze je manipulace s novorozencem od
samotného poc¢atku snadnéjsi a budete mit u koupani
pravdépodobné méné strachu. Nevyhodou vsak je, Ze na
pobyt ve vodé ve vodorovné pozici neni miminko zvyklé.
Ve vodé zacne automaticky svobodné "méavat”
rudickami a nozickami a kdyz nenarazi ve vodé na
hranice, jak bylo zvyklé z bfiska, spusti se mu lekaci
reflex, coz ho dési. Prvnich nékolik koupani proto
muiZe miminko proplakat. Nebojte a dejte mu cas.
Zvykne si.

Naproti tomu v kybliku koupani okamzité miluje.
Automaticky v ném totiz zaujme prenatalni pozici a
citi se jako v bfigku. Hovi si schoulené v klubicku a
uzivé pohody koupele. Koupani v kybliku je pro mimino
obecné vyhodnéjsi a prijemnéjsi.

vvvvvv

vykoupat dvakrat a budete experti, prestoze to mize za
zac¢atku vypadat slozité.

A mimochodem, na koupani nepotrebujete ani vanicku,
ani kyblik. Staci proste vzit dité do naruce, kdyz se sami
sprchujeme, anebo si s nim vlézt do velké vany a
vykoupat se spolu. | toto je mozné a vérte mi, velmi
pFijemné a emotivni. Schvalné to zkuste :-)

Tip na zaveér

MoZné se budete divit, ale doporucim, aby koupali
tatinci. Pro¢? ProtoZe maji mnohem méné kontaktu s
miminkem takzvané "k(ze na k(zi". Tento kontakt
umocHuje citovou vazbu mezirodi¢em a ditétem. Nam,
maminkam, je dopfan mnohem ¢astéji. Treba jen u kojeni,
coZ je otazka nékolika hodin za den. Ale muzi jej musi
uméle vyvolavat. Proto vyuzZijte koupani a uzijte si
tohoto cenného kontaktu se svym ditétem. Odménou
vam bude posileni vaseho spole¢ného vztahu.

Ale to nenijediny divod. Dal$im ddvodem je (zeny
odpusti), Ze to jde tém chlapim prosté Iépe. Muzijsou v
manipulaci s ditétem mnohem obratné;jsi, méné se boji a
jsou sijist&jsi. Také mivaji vétsi dlan, coz vytvaripro
miminko pevnéjsi a bezpecnéjsi prostor. Prosté drazi
panové, v koupani déti jste prokazatelné jistéjsi nez my,
Zeny. Ujméte se tedy této diivéry a uZijte si koupani s
miminkem.




-

Mate z prvniho koupani nadale strach?
Ziskejte jistotu pomoci naseho on-line kurzu

Video kurz "PECE O NOVOROZENCE" byl vytvoren pravé pro rodige, ktefi si pred porodem svého détatka
kladou ¢asté otazky. Jako tfeba: "jak dité prebalit, jak jej zvednout, jak nosit, jak rozumét jeho placi" nebo
také "jak ho spravné vykoupat". Kurz je plny praktickych ukazek pfimo s malym miminkem.

A jelikoz do kurzu ziskéavate pfistup na cely Zivot, Ize video sledovat opakované. Nejen v téhotenstvi, kdy
hledame informace, ale také pozdéji, treba pred samotnym prvnim koupanim.

Podivejte se na ukazky z kurzu:



https://www.youtube.com/watch?v=nUP_dHA2Jg0
https://www.youtube.com/watch?v=pnOmaqsbqv8&t=46s
http://www.mamabezobav.cz/pece-o-novorozence/
http://www.mamabezobav.cz/pece-o-novorozence/

ZAHREJTE SE POHANKOU

5 OSVEDCENYCH RECEPTU A 5 RYCHLYCH TIPU PRO ZIMNi DNY

Néco k jidlu. Ale hned! Rychle, nemame ¢€as, pracujeme, azZ se z nas koufi. At je to
rychlé, ale at to zahreje! Venku je zima, brr. Zahrat a rychle...hmm, tak to bychom
tu néco méli. MlZe to jako bonus pFfinést dobrou naladu? No samoziejmé, kdo by
nechtél, sem s tim! Co to bude? Pohanka. CoZe, pohanka? Ta beztvara hmota bez
chuti? Nene, nebojte se, tyhle recepty jsou uplné jiny kalibr.

POHANKA A VYZIVA

Pojdme si na zacatek dat malé opacko, at vime, o jak vyjimecné plodiné se tady
bavime. Pohanka je takzvana pseudoobilovina. To znameng, Ze ji v kuchyni pouzivame
podobné jako obiloviny, i kdyZ botanicky patfi jinam. Je pfirozené bezlepkova a
vyzivové nesmirné bohata. Obsahuje obdivuhodné mnoZstvi kvalitnich bilkovin,
rozpustné i nerozpustné viakniny. Koktejl minerall jako zinek, méd, selen a mangan
spolu s vitaminy B1, B2, B3, E a C jsou skveélé pro nasi dobrou naladu i imunitu.

Nejvétsi trumf pohanky je ale rutin neboli vitamin P: ten umi spravovat nase cévy,
posiluje jejich stény a zvySuje jejich pruznost. Tim nam pomaha pfi potizich, jako jsou
krecove zily, hemoroidy, ale napfiklad i velmi silna menstruace.

PRIPRAVA POHANKY

Abychom zachovali co nejvice latek, které ndm na pohance mohou prospét, je dobré ji
nevarit priliS dlouho. Kvalitni pohankové kroupy staci obvykle kratce povafrit (5-7
minut) a nechat dojit pod poklickou (zabalené do utérky nebo v pefinach) cca 30 minut.
Drcené loupané pohance, kterou koupite pod nazvem lamanka, postaci 2-3 minuty varu
a nechat dojit. NejSetrné&jsi zpUsob pfipravy je nechat pohanku ve studené vodeé pres
noc nabobtnat, ale nikdy nebude tak mékka jako ta, ktera se vafila.

ey
L

-
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Potrebujete: Cerstvé nebo susené houby dle chuti, cca 200 g korenoveé zeleniny - mrkeyv,
celer, petrzel, cibuli, 3 stfedni brambory, 5 IZic pohankové Idmanky, cesnek dle chuti,
majoranku, pepf, sul, kmin, saddlo nebo ghi, 1,5 | vody nebo zeleninového vyvaru.

Susené houby si namocte, Cerstvé ocCistéte a pokrajejte. Pokrajejte si také veskerou
zeleninu a brambory na zhruba stejné velké kosticky.

V kvalitnim kastrolu osmahnéte na ghi nebo kvalitnim sadle pokrajenou kofenovou
zeleninu s cibuli. Po chvili pfidejte i opranou a okapanou ldmanku a lehce zarestujte
dozlatova. Pridejte houby. Ochutte kminem, soli a zalijte vodou nebo vyvarem. Pridejte
na kostky pokrajené brambory. VSe spolecné povarte na stfednim plameni asi 20 minut.
Na zavér dochutte utfenym cesnekem a majorankou. Ozdobte zelenou petrzelkou.




#3 POHANKOVE PALACINKY

INa 8-10 tenkych palacinek potrebujete:

250 g pohankové mouky, 500 ml vody, mléka ci rostlinného
mléka, 1 vejce, ghi Ci slunecnicovy olej na smazZeni.
Ingredience na dochuceni dle chuti - napfiklad tvaroh, tu¢ny

jogurt, domaci dZem, ofechové maslo, oblibeny sirup ¢i med

V mise si rozSlehame vejce. Pfidame mléko, vodu i rostlinny napoj a vmichame

pohankovou mouku. VSe promichame, aby se tésto hezky spojilo, a nechame cca 30
minut odpocinout. Tésto se hezky propoji. FajnsSmekri mohou do tésta pridat dveé Izice
javorového sirupu. Poté na nepfilnavé panvi smazime spise zvolna na malé vrstve

tuku tenounké palacinky. Pozor, at se pfFiliS nevysusi. Jesté zatepla doplnime palacinky
tim, co mame radi. Potrete je domacim jahodovym dZemem, navrch si dejte tfeba tucny
jogurt, tvaroh vySlehany se smetanou nebo ofiSkové maslo. Kdo rad sladké, jesté si prida
med nebo trfeba datlovy sirup.

Tip! Zkuste palacinky i naslano se Spenatem a kozim syrem zapecené kontaktnim grilu.

#4 POHANKOVA KASE

Na 1 porci potFebujete:

0,5 hrnicku pohankové lamanky

2 hrnicky mléka, mléka s vodou nebo rostlinného napoje
IZici masla, Spetku soli. Na dochuceni napfiklad skofici,
kakao, mandle nebo viasské ofisky, datlovy sirup.

Pohanku proplachnéte na sitku pod tekouci vodou, vlozte do .
kastrtlku s nepfilnavym povrchem, zalijte mlékem a jemné osolte. Pomalu pfivedte

k varu, obcas michejte. Po dosaZeni varu zmirnéte plamen a michejte, at vam mléko
nevypéni. Varte 3-5 minut, pak zabalte rendlik i s poklickou do utérky a nechte na plotné
nebo v troubé 30 minut dojit.

Nyni je pohanka nabobtnana. Kasi muzete jist takto, nebo ji

dohladka rozmixovat ty¢ovym mixérem. Pokud je na vas kaSe pfilis ridka, pristé dejte
trochu méné tekutiny - nebo naopak. Navrch dejte rozpusténé maslo a dochutte, ¢im
mate radi. K této kasi se vyborné hodi skofice a tahini s javorovym sirupem, vytecné jsou
napriklad i mandle pres noc namocené se Spetkou soli s kakaem a datlovym sirupem.




#5 POHANKA JAKO ZAVARKA DO
POLEVKY VE TRECH OBMENACH

Uvarte pohankové kroupy jako obvykle a hotové je pfidejte do
talife s polévkou. Nejvice jim to slusi v néjakém masovéem di
zeleninovém vyvaru.

Tohle je nesmirné efektni zavarka do polévky. Potrebujete 1
vejce, 60 g pohankovych vlocek, strouzek cesneku, Izici
lahtidkového drozdi, %2 1Zi¢ky soli a 2 I1Zice najemno nasekané
petrZelky. Vejce rozslehejte, pridejte sUl, utfeny cesnek,
lahddkové drozdi a petrzelku. Ve promichejte a pridejte viocky.
Tésto nechte na lince odpocinout asi 30 minut, poté mokryma
rukama ¢i pomoci dvou lzicek tvarujte knedlicky a vhazujte je do
vrouci polévky. AZ vyplavou na povrch, jsou hotové.

Déti je miluji! Oblibené nudle z vajecné omelety lze pFipravit i
z pohankové mouky. Potfebujete 1 vejce, 2 IZzice pohankové
mouky, 1 dcl mléka, Spetku prasku do peciva a bylinky, které
mate po ruce (napriklad petrzelku). Do rozSlehaného vejce
zaSlehejte mléko a zbytek ingredienci. Nechte chvilku

Nechte na chvilku odpocinout a na nepfilnavé panvi jemné
vytfené tukem smazte velkou omeletu. Hotovou pak nakrajejte
na Uzké prouzky a vkladejte do polévky. Takto pripravené celestynské nudle mizZete
vyuzit nejen do vyvaru, ale tfeba i do néjakého zeleninového krému.

Nemate pohanky jesté dost anebo
potfebujete néjake leh¢i tipy na zacatek?

Pohankovy caj

Chcete vyuzit benefity pohanky a nechce se vam kuchtit? Uvarte si ¢aj. Nejvice rutinu je
obsazeno ve slupkach a natich pohanky sbiranych tésné pred kvétem.

Pohankové pukance

Dejte si pukance do musli, do jogurtu anebo jimi ozvlastnéte nedélni sladké peceni.
Pohankova krupice

Jedna se o0 nahrubo umletou pohanku. Pohankova krupice je jako stvorena k zahustovani
polévek a pfiprave krupicové kase. Hodi se mit ji po ruce!

Pohankova instantni kase

Ze opravdu, ale opravdu nemate ¢as? Pak vyzkousejte tuhle lahodnou kasi, které je
hotova raz dva a potési i vaSe mrnousky.

Pohankové téstoviny

Hledate nové chuté, ale radi se vracite k oblibenym evergreenlim? Udélejte si své
oblibené téstoviny tentokrat trochu jinak.

Autorka c¢lanku: Alena Streleckova




NOVOROCNI BILANCE
~ &

Janevim, jak na vas, ale na mé takhle na prelomu roku
vleze vzdycky trochu bilanéni ndlada. Letos se moje
bilancovani nevyhnulo ani matefstvi. Vyslo mi to

v plusy, jak jsem ostatné predpokladala. Tukate sina
¢elo? No, ja sijen vzpomnéla, jak jsme pred Vanoci
sedély s Majkou v kavarné a povidaly si mimo jiné
tom, pro¢ dnes vice mladych Zzen nechce mit déti.

Co je odrazuje? Jsou to snad myty o tom,ze _
matefstvi a prace nejdou ohromady? Ze = N
musim byt pfikovana doma s ditétema
nezajdu si ani na pedikuru? Ze vSechen Zivot
s ditétem kondi? KdyZ to tak chci, miZe to
byt tak. Zalezi na nas, jaké to materstvi
chceme mit.

Co vSechno chceme uvidét. Lasku. Vdék.
Pokoru. Spoustu poznani o sobé& samych, ale i
vice empatie a naladéni se na druhé. Prozivani
pritomnosti. Tvorivost. Zadnou klec, jak jsme
mozna i ve skrytu duse oGekavaly (ja taky!). Jak
vnimate materstvi vy? Co pro vas znamena
byt mama? Cim pro vas materstvi je a jakéj
_prave to vase? e&

Nic mifi nez Cista Laska. Divate se nangj, prohlizite si ty malé rucicky a rikate si,

Ze jste tak hluboce nikdy nemilovala. Je to laska, pro niz jste schopna ¢ehokoliv,
treba i skocit pro svoje dité do hluboké propasti Materska laska ndm umoznuje
podivat se na svét upiné novou optlkou, prinasi wce porozumeéni, pokory,
vdécnosti. Umi neuvéritelné divy, kroti nasea

druhé vice nez doposud. Je toprave one

mozna nadobro prepiSe nas zebricek hodnot.
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,AZ s pfichodem vice déti si uvédomis, Ze tim, Ze budes
milovat nového ¢lovicka, neprestanes milovat to dité,
které uz mas. Zjistis, Ze jsi schopna té lasky a ze jsi
schopna ji dat vSem. Najednou zjistis, jak velké mas
srdce. A taky laska, kterou ti déva to jedno dité, ta se
nasobi. Ted'si to vezmi tfeba trikrat. Ty mas sice jenom
jednu naruc, ale zjistis, Ze kapacitu srdce mas
neomezenou. A Ze prijimat lasku tolika déti je fakt boZi.
Je to lepsineZ od jednoho.”

-Majka-

Poznani

V Zivoté uz stézi nastane lepsi chvile pro sebereflexi,

nez kdyz vam malé ditko ve vSi své nevinnosti predvadi
to, co od vas odkoukalo. Ucite se tak poznavat sama
sebe v jiném svétle, poznavate se s ditétem navzajem.
A kdyZ se pokusite podivat na svét jeho o¢ima, umozni
vam to prijemny nadhled. Pravé v tomto momentu je proto
cas klast si otazky: co vSechno vlastné chci ditéti predat,
co bychrada, aby se o svété naucilo? A mozna je i nacase
néco prehodnotit. Odstranit zbyteéné prekazky, které si
nékdy sami klademe, umoznit si zménu a zadit Zit o néco
lehceiji.

, 10 je znamé, Ze détinam stavi zrcadlo. Nékdy je to ale
pohled, ktery Uplné nechces vidét. Nicméné nezbude, nez
se s tim porvat. Taky obéas slycham, Ze déti jsou
nasimi uciteli, ale myslim, Ze to neni tiplné presné, tam
je jinak nastavena hierarchie. Pokud je dité ucitel, pak
rodic¢ v roli zaka je méné nez dité, coz podle mne neplati.
Ja bych radéji rekla, Ze jsou nasimi inspiratory. Vlastné se
inspirujeme navzadjem.”

-Majka-

Zména

Kdyz jste ten typ ¢lovéka, ktery potfebuje mit v Zivoté
poradek, mize vas rodiGovstvi obcas poradné rozhodit.
Najdete si néjaky systém, myslite si, Ze uz v tom umite
chodit, Ze mate néjaky manual - a najednou prijde den,
kdy je vSechno jinak. Déti projdou pfes noc néjakou
zéahadnou proménou. Najednou nespi v dobé, kdy spaly.
Nechtéjijidla, ktera jesté véera milovaly. Jsou z néjakého
neznamého dlvodu nespokojené a vy byste se

v tu chvili nejradgji vidéla - no, nékde Uplné jinde!

17 | Novorocni bilance mateFstvi




,Jedina vec, ktera je na rodicovstvijista, je zména.

KdyZ uz simyslis, Ze uZ to ovladas, najednou zjistis,

Ze neovladas. Spousta véci'té taky prekvapi. Ale to i

v béZném Zivoté, na to nemusis mit déti, aby té néco
obcas prekvapilo. Na véechno se pripravit prosté neda.
TakzZe ti nezbude, nez priibéZné improvizovat.
Nezbude ti, nezZ si pripustit, Ze se ti vSechno nedari. Kdyz
mas vic déti, mozna v sobé najdes snéaz néjaké odpusteni,
Ze vSechno nedélas perfektné, snéze nachazis prijeti.”

-Majka-

MATERSTVI NENI...
O dokonalosti

Kolikrat jste si v téhotenstvi nebo i potom fekla: ,,Dokazu
to viibec? Umim byt viibec dobra mama?“ Chci vas
uklidnit, takové otazky si totiz klademe Uplné vSechny!
Neznam Zenu, ktera by si alespori jednou néco takového
nerekla, ktera by se obéas netrapila tim, jestli déla
vSechno spravné.

»JenZe spravné podle koho? Podle mamy? Podle tchyné?
Podle kamaradek? Podle broZzurky kontaktniho
rodi¢ovstvi? Podle néjakého psychologa? Promir, ale
vZdycky se najde nékdo, podle koho to udélas blbé.

Krasny je pfiklad maminky v obchodaku.

Dité lezi na zemi a vzteka se. A béhem chvilky tu mas
najednou nékolik zaruc¢enych expertd na svoje vlastni
dité! Vsichni hned presné védi, co tvoje dité pravé
potrebuje. Kdyz jsem svédkem takové situace, vZdycky
promluvim a feknu néco jako: ,véechny déti jsou stejné,
vedete si krasné!l‘ Mozna je nejlepsi vyvésit bilou viajku
dokonalosti a zacit to délat podle sebe, protoze nikdy to
nebude spravné podle vsech.”

-Majka-
Obét
Pokud uvéfime tomu, Ze spravna matka sedi doma
s ditétem, v sedm vecer ho nakoji, vykoupe, pres den se
mu stoprocentné vénuje a v Uzkosti to napliiujeme,
prestoze tfeba citime, Ze nam to UpIné nevyhovuje,
muiZeme se snadno dostat do vnitini pasti. MUZe to
vyustit i do pocitu spole¢enské izolace. Ale jsme to zase

jenom my, kdo si musi ob¢as poloZit otazku: pro¢ sito
vlastné délame?



i

,Ja sama jsem obrovsky rada matkou. Nesmirné mé tahle role naplriuje a viibec si nedokaZu predstavit,
Ze bych ty déti neméla a vibec nepoznala, jaké to je, byt mama. Pfesto porad jesté chodim do préace - a
pro hodné lidi ,délam kariéru®, neztratila jsem se v tom j&d sama, znam se, pecuju o sebe i o ty déti, takze
ja jsem vlastné spokojeny ¢lovék, moZna i proto, Ze myslim i sama na sebe. Je to zase jenom ta
Zena, ktera musi obcas vyrazit nékam ven, ktera ma nekdy zavolat kamaradkam a vytahnout je na kafe
nebo na vinko, je to ta Zena, ktera si musi obstarat vstupenku do divadla, a je to ta Zena, ktera si musi

udélat vylet na masaz nebo do sauny.”

-Majka-

,Ja jsem svého ¢asu neuvérila, Ze Zena ma byt jenom na materské. Zacala jsem se vzdélavat a vytvaret
rtizné véci - vzort kolem sebe jsem méla nespocetné. Jsou to Zeny, které se rozhodly spojit materstvi

s néjakou praci, s néjakym poslanim, nékdo to ani praci nenazve - mozna to mizeme nazvat spis
psychohygienou. To véechno, co dneska délam, vzniklo jako nutnost mé vnitini psychohygieny.
Potfebovala jsem vytvaret i néco jiného nez jenom varit, prat a pfebalovat. A to, Ze se to potom rozvinulo
v docela Uspésny projekt, je jenom dobre, ale myslim, Ze je k tomu potieba jen zborit ty myty. Myty o
tom, Ze spravna matka se nevénuje sobé, jenom svému ditéti. Ja si to nemyslim. Ja si myslim, Ze kdyzZ je
spokojend matka, tak je spokojené i to dité.

Nesouhlasim ale ani s tim, Ze bych se méla po Sestinedéli vratit na plny pracovni tivazek a odevzdat dité
chdvé. Do rodi¢ovstvi se nam vratily skvélé véci, tfeba satek. JakoZto laktacni poradkyné jsem byla
pomoci tolika Zendm s kojenim - s ditétem v Satku. Vedla jsem tak i pfedporodni kurzy a cely videokurz

jsem natodila s tfimési¢nim ditétem.”

Autorka ¢lanku, maminka dvou déti,

Maminka 4 déti, lektorka mnoha kurti pro
redaktorka Casopisu MAJKA

téhotné a pro rodice, autorka online kurz(i
PorodBezObav.cz a MamaBez0bav.cz



http://www.porodbezobav.cz/

ZDRAVY ZACATEK NOVEHO ROKU
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zejména pro téhotné a pro kojici zeny

Leden je idealni pro rozhodnuti udélat zménu. Perfektni ¢as pro nové navyky. A po
vanocnim hodovani a Ulevach ve zdravém Zivotnim stylu se nabizi rozhodnuti ozdravit své télo
a dostat jej do jeho idealni vahy. MoZna potfebujete zhubnout a jiny zase trochu pfibrat.
Nejdllezitéjsi je ale ten pocit a fakt, Ze je moje télo uvnitf zdravé a Stastné a Ze se v ném
citim dobfFe. Zejména, pokud jsme téhotné, nebo kojici Zeny, kterych téla jsou zatiZzena vice,
nez ostatnich.

Domnivate se, Ze ndm k tomu mUZe zdrava strava, vyvazeny jidelnicek a priméreny pohyb
stacit? Priznejme si vSak, Ze o Vanocich toto dodrzuje jen malokdo a Ze se prosté z ¢asu na cas
hodi své télo pékné ozdravit. Dat mu "nasup” prospésnych latek, jakousi injekci prvotniho
zdravi, na kterém uZ pak mGZeme opét jen stavét a vratit se do "udrZovaciho médu”

Polovina maminek ma v materském mléce malo kyseliny
dokosahexaenové (DHA) pro sprdavny vyvoj déti!

DHA je polynenasycena mastna kyselina (soucast tuki), kterou fadime mezi tzv. omega-3
mastné kyseliny. Ty jsou nezbytné pro nase zdravi. DHA si naSe télo v jatrech sice dokaze
syntetizovat, ale jen v malém mnozZstvi. Zdroje z diety (zejména tucné ryby) jsou proto
velmi duleZité, a to po cely Zivot. PotFebuje je nas mozek, nervy, imunitni systém, oko,
srdce a cévy. Davka DHA se ale nesmi prehanét, protoZe nadbytek (nad 3 g/den) muzZe
vyvolat napf. poruchy sraZlivosti krve.




KTERE POTRAVINY JSOU ZDROJEM DHA?

Na internetu Ize nalézt fadu doporuceni, z jakych potravin |ze DHA ziskat. Ale pozor, ne vSechny
rady jsou pravdivé. V konecném dUsledku jde totiz také o mnozstvi konzumované potraviny, nejen
soucasny obsah DHA, ktery je u vétSiny potravin casto velmi nizky. Obecné, pokud je mnozstvi
DHA na 100 g potraviny pod 10 mg, neni to zadny realny zdroj této mastné kyseliny v dieté.

DOBRE ZDROJE DHA V POTRAVINACH

Jsou to pfedevsim tucné ryby a morské plody, které prirozené obsahuji pomérné vysoky obsah
DHA, ale i EPA. Za spolehlivy zdroj DHA Ize povazovat tfeba makrelu - obsahuje az 1400 mg DHA
na 100 g porci. Na 100 g porci obsahuje losos asi 1500 mg, pstruh duhovy (i ,lososovity”) asi 600
mg, treska asi 100 mg, kapr jen v jikrach a mlici asi 60 mg, sardinky v oleji asi 500 -1000 mg.

Vzhledem k tomu, Ze €esky narod neni pfilis velkym milovnikem ryb, reSenim mdze byt
konzumace rybiho oleje (napf. z trescich jater nebo ancovicek), ktery je velmi Casto CiStény. Jsou
z néj hlavné eliminovnany ,nepreferované” slozky zapficinujici ,rybi“ aroma. Rybi olej se neda
povaZovat za jednoznacny doplnék stravy, prestoZe je toto oznaceni na obale/etiketé
vyrobku uvedeno. Je to vlastné smés triglycerid(l, podobné jako veprové sadlo. Na trhu je cela
fada vyrobkd.

NETRADICNI ZDROJE DHA V POTRAVINACH

Za zdroj DHA se obcas uvadi i quinoa. Napf. dle nutri¢ni databaze USA obsahuje 185 g (1 cup =
Salek) varené quinoy cca 30 mg DHA, 170 g (1 cup = Salek) nevarfené quinoy pak 80 mg.
Kdybychom obsah DHA zadali na 100 g potraviny, tak databaze v pripadé varené varianty uvadi
10 mg DHA/100 g a v pfipadé nevarené varianty pak 50 mg/100 g. Tato potravina je tradi¢ni
spiSe v oblasti Ameriky, i kdyZ se s ni mGzZeme setkat v ramci propagace ,zdravé stravy” uz i

v nasich obchodech. Ve srovnani s rybami ji ale nelze povaZovat za vyznamny zdroj.

MYTY O OBSAHU DHA V NEKTERYCH POTRAVINACH

Tak napriklad odkaz na to, Ze ofechy a semena jsou dobrym zdrojem DHA, je mylny. DHA neni
ve Inénych seminkach, neni ani v oleji. Je to nesmysl, ktery uvadéji i vyrobci détské vyzivy. Tyto
rostlinné zdroje obsahuiji ale ALA, ze které se DHA pres EPA mUze pripadné v omezené mire
syntetizovat.
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CHCE TO ZASE LZICKU RYBIHO TUKU DENNE. JAKO ZA NASEHO MLADI

Mnohdy si nevSimame vaznych véci ovliviujicich nase zdravi. Média jsou plna problematiky
bezpecnosti potravin, dvoji kvality potravin a jinych témat. Zamyslel se ale nékdo nad
nedostatkem mikronutrient(? VZdyt vétSina z nas pfijima sotva 10 % doporucené davky DHA.
Preltéte si, co vSe DHA ovliviiuje a zvaZzte, Cemu sami mate vénovat pozornost. Vétsina lidi si to
moZna neuvédomi ani v €ekarné u lékare, kam prichazi s vaZnym civiliza€nim
onemocnénim.
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Pouzij pri objednavce kod ZINZINO15
a ziskej 15% slevu na svou davku zdravi
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Milé maminky a milovnice zdravé stravy a
alternativnich moZnosti v péci o déti i o sebe
samé. Pripravili jsme pro vas ¢lanek o prvnich
prikrmech pro vase nejmilejsi. Pokud jste
maminka, ktera se teprve chysta na prichod
prvniho miminka, budou se vam jisté
informace o zdravé vyZivé a prvnich prikrmech
pro kojence, i déti nekojené, hodit. Dozvite se,
kterou zeleninu je nejlepSi zavadét prvni, jaké
druhy miminkéim hodné chutnaji a také vam
prozradime pfirozeny trik, ktery vase déti
nauci prirozené milovat jidlo.

Dle Svétové zdravotnické organizace - WHO - je
doporuceno kojit dité pIné nejméné po dobu 6 mésica.
Laktacni poradkyné a détské pediatricky se shoduiji, Zze
kojit dité by maminka méla co nejdéle a kojeni by se
mélo podporovat, co to jde. Hlavné proto, Ze kojené
déti nemaiji sklon k alergickym reakcim na jidlo a jsou
zdravéjsi a vitalnéjsi. Pfesto se v praxi stava, Ze maminky
po odchodu z porodnice prestanou na kojeni tolik dbat a
az 60 % z nich do 6 mésicl kojeni ukonci a zacnou s
umeélym mlékem a prikrmy.

Prikrmy nejsou samy o sobé nic Spatného. Kazdé
miminko se musi naucit dfive nebo pozdeji jlst bézné
jidlo, které jime my. Je to logické a pfirozené. My vSak
stejné jako WHO doporucujeme zacit zavadét
prikrmy skutec¢né aZ od 6 ukonéeného mésice véku
ditéte. Tehdy je jeho travici systém natolik pfipraveny,
Ze dokaze prijmout jiny druh vyzivy.

Urcité ne. Prikrm JeJako takovy doplnék ke kojeni nebo k umélenr
mléku. Miminko bude a7 cca do 1 nebo i 2 let stale jako hlavni
soucast svého jidelnicku mit materské mléko nebo umélou vyzivu.
Pfikrmy ditéti nahradi zpoi:’étku jednu nebo dvé denni davky
mléka. Postupnéjak dit ?wce a potrebUJe mnohem vic energie,
pFejdete pFirozené i na ha vetsi prikrmy.

23| Prvni pFikrmy pro kojence



Zacina se uz tradicné zeleninou. A to proto, Ze tento postup
je doporucen pediatry s ohledem na pfipravenost traviciho
traktu ditéte na normalni stravu. Zelenina, kterou zacnete
by méla byt jednodruhova. Nejlépe mrkev. Postup je
takovy, Ze mrkvicku podusite do mékka v hrnci a rozmixujete
v mixéru dohladka. Ohratou (ale ne horkou) mrkev po
IZickach podavate miminku v Satku nebo v sedacce.

Nezapomerite na bryndacek. Mrkev jde strasné
Spatné vyprat. Pokud by se vam pfece jen podafilo
mrkev néjakym zplsobem dostat na pradlo, odmocte
skvrny za pomoci teplejsi vody a zluCového mydla, které
odstranuje organické skvrny.

Jakmile miminko zvladne jeden druh zeleniny, zacnéte
zarazovat dalSi druh. Nejlépe s odstupem alespori 5
dna, abyste mohli pozorovat pfipadné alergie a
reakce na né. Jako dalSi druh zeleniny se doporucuje
batat, dale dyné, dale mlZete pokracovat s pfimichanim
brambory. Pokud budete planovat zavedeni
jednotlivych druhl zeleniny, dejte tomu 14 dni. Poté
zaCnéte pripravovat smeésy. Napfriklad mrkev s
bramborem, brambor s dyni atd.

Zelenina je na zavedeni velmi jednoducha. Déti
zpravidla miluji ¢ervené druhy a zelené jim také
chutnaji. Davat mdzete brokolici stejné jako cervenou
fepu a dalsi.

ProC nékteré déti jidlo pfijimaji s nadSenim a snédi, na
co prijdou a nékteré naopak nechtéji ani IZici?
Samozfejme to je o détech samotnych, ale my zname
trik, jak miminko na pevnou stravu co nejvice navnadit.
Tim tajemstvim je, Ze budete dité co nejvice brat ke
stolu a budete pred nim jist co nejvice jidla. Berte
ho ke stolu vZdy tak, aby vidélo na jidlo a na
samotnou konzumaci. Sem tam mUzZete davat
ochutnavat. Vzor je nejlepSi metoda. Dopfejte svému
ditéti, aby vidélo jist vas a mate vyhrano.
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Kazdou potravinu, kterou dité pfijima poprvé, je
potfeba tepelné opracovat a sledovat jeho reakce.
Alergické reakce jsou dvojiho typu. Bud okamzitée,
které Ize pozorovat do cca 3 hodin od podani jako
je duSnost, otok, plac, svédéni patra a jazyka,
vyrazka na téle a pod, anebo travici alergické
reakce. Na ty vSak potFebujeme par dnu.
Vlastné aZ dité tuto stravu vykaka, mGZeme
posoudit, zda ji bezpecné stravilo, €i nikoliv.

Vodnaté, krvavé, nebo hlenovité prijmy anebo
naopak zacpy by mohly naznacovat Spatnou
stravitelnost dané potraviny. A abychom tyto
travici reakce zjemnili, je vZdy dobré podat
potravinu na poprvé vidy tepelné
opracovanou. Tehdy je o hodné Iépe stravitelnd a
prechod na pevnou stravu tak mdze byt pro
détatko SetrnéjSi. Az bude potravina provérena v
tepelné Upravé, je mozné ji podat i Cerstvou

Urcité jste si vsimli, Ze je mnoho riznych stylG
zavadéni prvnich prikrmd. V&rim ve vasi intuici a
verim, zZe nejlépe vite, jaké vase dité je. A tak jestli mu
uz budete davat po IZickach, anebo ho nechate se ve
stravé pékné "vyhnacat" rucickami, uz je jen vase

>,

volba. A ja vérim, Ze to bude dobry volba.

Musi vyhovovat ditéti i vam. Kazdopadné musi byt
strava podavana do rukou nerozmixovana (v celku -
treba celd mrkev nebo celd brokolice) a velmi do
meékka uvarena. Aby se témér rozpadala v rukach.

Je mozZné, Ze samostatna obsluha muze byt pro dité
motivujici a pomoci k lepSimu vztahu ditéte k jidlu. | v
jinych oblastech péce o dité plati, Ze v ramci hry vSe
prijima lépe. A rypat se rukama v jidle, to je teprve
hra a sranda. Nakonec, zkuste to sami. V takovém
pripadé vSak doporucujeme bryndak i s rukavy a
igelit vSude kolem :-)




Myslete na to, Ze si dité do 3 let tvofi chutové preference a stravovaci navyky. Doporucuji tedy neucit
déti mit rado "sladkosti" a "slanosti", ale poctivé potraviny. Po cem chcete, aby vase dité v
budoucnu sahlo? Po bonbonech nebo po jablku? Pokud chcete, aby to bylo jablko, bude potfeba, abyste
byli nekompromisni a do tfi let mu na jeho zadost sladké chuté nabidli prave sladké Cerstvé ovoce, nebo
susené ovoce a jiné zdravé pamlisky, namisto ¢okolady, preslazenych ndpojl, bombdénl a susenek.

Ze stejného dlvodu davejte pozor na jeho stravovaci navyky. Proto pozor na pousténi televize k jidlu,
na béhani s jidlem po byté anebo na nahanéni ditéte se IZickou a premlouvani, aby bylo tak laskavé a
néco pozrelo. P¥i jidle sedime u spole€ného stolu, povidame si, mame dobrou naladu a jime.
Z4dné utikani za ditétem neni ku prospé&chu nikoho.
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Jestli mé néco po dlouhé dobé nadchlo, pak jsou

to produkty a celkovy pfistup éeské firmy Surtex. Firmy s
dlouholetou tradici vyroby v Ceské republice. Vyrabi
malosériové vyrahéné, anatomické, rucné retizkované a
casto i rucné predepirané vyrobky, které vznikaji vcetné
vétsiny pouzitych pfizi v Ceské republice (jemna
merinova vina z Australie, polyester z Némecka). Maji
vysoky obsah merinové viny, nékteré i 100 %. Obdivuiji
jejich vydrz, vérnost znacce, kvalité a vytrvalost, ve které
i pres tézké chvile pokracuji s vyrobou dale. Ptala jsem se

zakladatele a majitele firmy Radka Smerdy:

Kdy vznikla vase firma a co vas vedlo ke spusténi
vyroby?

Mam velmi rada komfort vasich produktu a ¢asto
mé napada, jak asi vypada jejich vyroba. Kolik lidi
na jednéch ponozkach pracuje? Jak dlouho vznikaiji
a kolik Femesel se na nich vystrida?
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SURTEX - Alternativni cesty

je ochranna znamka spole¢nosti Surtex Trade, spol. S. T. 0.
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Pamatuiji si, jak jste pfi naSem osobnim rozhovoru mluvil o vasi jedine¢nosti a ja vas nazvala
poslednim Mohykanem. V cem jste tedy jini a bohuzel u nas i posledni?

Jste na trhu uz pomérné dlouho a s poctivosti neni prace vzdy snadna. Miizeme vérit, Ze i presto
vas prace neprestava tésit? Nebo co je tou motivaci, abyste prosté tahli tu Sichtu porad dal a dal?

Co byste si pro sebe a svou firmu do budoucna pral?

A co byste pral svym zakaznikiim?

Prejit do e-shopu a prohlédnout produkty znacky SURTEX
PouZzij pri objednavce kéd SURTEX10 a ziskej 10% slevu
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A jsme opét na konci. Leden bude za chvili za nami a
bliZzi se tnor. Nezapominejte, Ze jsme stdle v zimnim
mésici. A prestoZe postrddame romantiku snéhové
pokryvky nebo ranni jinovatky, nepodcenujme zimu.

I naddle zUstavejte zachumlani pod dekou a
vyuZijte kazdou chvili na relax a zklidnéni.
VaSe odpocinuté télo to pozd8&ji s prfichodem
jarni tnavy dokonale zuZitkuje. Ano, i o tom
bude Fe€ v nadchazejicim tnorovém Cisle.
UZ se na néj mlZete tésit.

My uZ s laskou chystame Unorovéd témata plné
inspirace, navodl a akci. V Unoru ndas Ceka svatek
zamilovanych i vzacny 29. den pfechodného roku.

Nejen Unor ale i cely tento rok mUZe byt pro véas
jedineCny. A my chceme byt u toho s vami. Dékujeme
za vas a téSime se z toho, Ze jste s nami.
Za cely tym pFipravny tym
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Stankova

Pridej se mezi nase fanousky a odbératele:
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https://www.facebook.com/PorodBezObav/
https://www.instagram.com/majkastankova/
https://www.facebook.com/majkashop.cz/
https://www.youtube.com/user/mariastankova

