
ZIMNÝ OVOCNÝ �ALÁT
Potrebujeme: 2 pomaran�e, 3 

mandarinky, 2 kiwi, banán, konzerva 
ananásu, vanilkový cukor, �korica

Postup: Ovocie pokrájame na 
drobno, zalejeme trochou ananáso-
vej vody, posypeme 1/2 vanilkového 
cukru a �tipkou �korice. Premie�ame, 
necháme 5 minút odstá� a podávame. 
Mô�eme dochuti� ��aha�kou.

Ak nechceme �alát hne� podáva�,
banány nepridáme, lebo by na vzdu-
chu zhnedli. Aby nakrájané banány 
vydr�ali dlh�ie �erstvé a nezhnedli, 
pred pridaním do �alátu ich na pár 
minút dáme do vody, v ktorej sme 
rozpustili kyselinu citrónovú.

PATIZÓNOVÉ PLACKY
Potrebujeme: 250 g patizónu, 1/2 

ly�i�ky soli, 20 g masla, 3 vajcia, 3 
ly�ice hladkej múky, 200 g �unkovej 
salámy, 3 ly�ice mlieka, 1 hrs� pa�ít-
ky, 1 hrs� kôpru, 1 hrs� petr�lenovej 
v�ate

Postup: Patizón olúpeme, nastrú-
hame na hrubom strúhadle a dáme 
dusi� na rozpustené maslo asi 10 
min. Potom zmes schladíme a pri-
dáme nahrubo nakrájanú �unkovú 
salámu, pokrájame kôpor, petr�leno-

vú v�a� a pa�ítku, osolíme, pridáme, 
�alej hladkú múku, celé vajcia a 
trochu mlieka a v�etko zmie�ame. 
Cesto urobíme tro�ku red�ie, aby sa 
dalo nalia� na rozpálenú panvicu. 
Na panvicu vylievame malé placky 
a pe�ieme z oboch strán. 

PIZZA RO�KY
Potrebujeme: 600 g hladkej múky, 

300 ml mlieka, 50 g kvasníc, 1 ly�i�-
ka kry�tálového cukru, 150 ml oleja, 
1/2 ly�ice vegety, 1 ly�i�ka oregána, 
ke�up, korenie na pizzu, 30 dkg syru 
Eidam, 50 dkg �unkovej salámy, 30 
dkg slaniny, 1 vajce

Postup: Do vla�ného mlieka roz-
drvíme kvasnice, pridáme cukor, 
premie�ame a necháme 15 minút, 
aby vykysol kvások. Ten potom 

pridáme k múke spolu s oregánom, 
vegetou a olejom. Zo zmesi vypracu-
jeme cesto a necháme asi 20 minút 
kysnú�.

Vykysnuté cesto rozdelíme na 5 
rovnakých �astí a ka�dú na pomú-
�enej doske vyva�káme do kruhu. 
V�etky natrieme ke�upom zmie�a-
ným s korením na pizzu a rozdelíme 
na 8 trojuholníkov. Na jednotlivé 
trojuholníky dáme kúsok plátkového 
syra, slaniny a �unky.

Trojuholníky stá�ame od �ir�ieho 
okraju k u��iemu. Naplnené ro�ky 
ulo�íme na vymastený plech, po-
trieme ich roz��ahaným vajcom, 
posypeme postrúhaným eidamom a 
dáme piec� do vyhriatej rúry. 

Po upe�ení mô�eme ro�ky e�te 
potrie� prelisovaným cesnakom s 
olejom.

DOBO�OVÁ ROLÁDA
Potrebujeme:
CESTO: 6 vajec, 6 ly�íc kry�tál. 

cukor, 6 ly�íc hladkej múky, 1 �tipka 
prá�ku do pe�iva.|

PLNKA: 20 dkg kry�tál. cukor, 1 
ly�ica kakaa, 75 g �okolády na va-
renie, 250 g maslo, 125 g palmarín, 
4 vajcia

Postup: Vy��aháme cukor so 
��tkami, primie�ame hladkú múku 
s prá�kom do pe�iva a tuhý sneh z 
bielkov. Cesto vylejeme na plech za-
krytý papierom na pe�enie. Pe�ieme
v rúre vyhriatej rúre na 180 C cca. 20 
minút. Po upe�ení cesto vyklopíme 
na papier na pe�enie. Prikryjeme 
�al�ím papierom a jemne navlh�enú
utierku, aby sa nám cesto �ah�ie
stá�alo.

Plnka: vajcia roz��aháme s kry�tál. 
cukrom, pridáme kakao a �okoládu.
Varíme nad parou, pokým hmota 
nezhustne. Do teplej hmoty vmie�a-
me 1 masla. Po úplnom vychladnutí 
pridáme druhú polovicu masla a 1 
palmarínu. S mixérom vymie�ame 
jemný krém. 2/3 hotového krému 
natrieme na cesto a pomocou spod-
ného papiera stá�ame roládu. Povrch 
sto�enej rolády potrieme a ozdobíme 
zvy�kom krému. Ozdobíme pod�a
svojej fantázie �okoládovou ry�ou. 

�arovanie s vare�kou
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Srde�ne vás pozývame do novootvoreného 
relaxa�ného a regenera�ného centra

Relaxa�né a regenera�né centrum 
je zriadené v budove Základnej 
�koly na Sasinkovej ulici �.1 v Lu-
�iankach.

Ponúkame nasledovné slu�by:

1. Zo�tíh�ovacie cvi�enia - Slen-
der Life 

Chcete urobi� nie�o pre svoje 
zdravie, ale nedarí sa Vám vytvaro-
va� si postavu, spevni� svaly a zá-
rove� chudnú� odbúraním tukových 
vankú�ikov na problematických 
partiách vá�ho tela? Trápi Vás ce-
lulitída a problémy s k��ovými �i-

lami? Bolí Vás chrbát, krí�e a k�by?
Máte reumatické bolesti a chcete 
podpori� pohyblivos� svalstva a 
k�bov? Chcete si povzbudi� krvný 
obeh a látkovú výmenu, posilni�
imunitný systém a zmierni� vplyv 
stresu?

V na�om centre Vám ponúkame 
systém telesných cvi�ení na �iestich 
rekondi�ných pohyblivých masá�-
nych stoloch, ktoré Vám �etrným 
spôsobom (nenamáha sa chrbtica 
a k�by) a s mo�nos�ou nastavenia 
intenzity cvi�enia, pomô�u urobi�
rôzne cvi�ebné pohyby a v príjem-
nom prostredí Vám umo�nia relaxo-

va� a regenerova� celý organizmus. 
Zárove� dochádza k zmen�eniu 
konfek�nej ve�kosti.

2. Infrasauna pre 2 osoby
Infralú�e prenikajú do vá�ho tela 

do h�bky 3�4 cm, pri teplote 35-55 
stup�ov, �ím ho dokonale prehrejú 
a zárove� zbavia telo prebyto�ných
solí a toxínov, urýchlia spa�ovanie
tukov, �istia póry a omladzujú po-
ko�ku, optimalizujú vysoký aj níz-
ky krvný tlak, zmier�ujú svalové a 
reumatické bolesti, zlep�ujú hojenie 
odrenín, popálenín a jaziev a výbor-
ne Vás zbavia stresu a únavy. 

3. Bylinný parný box BAOBAB
redukuje stres obnovením vnú-

tornej rovnováhy, stimuluje zmysly 
vyvolávajúce pocity zdravia a 
relaxácie, poskytuje prevenciu a 
zmiernenie niektorých zdravotných 
potia�í, reguluje metabolizmus, 
optimalizuje telesnú hmotnos� a 
hlavne obnovuje telesnú a du�evnú 
rovnováhu

4. Klasická a �portová masá�.
Te�íme sa na v�etkých bez 

obmedzenia veku! Vhodné aj pre 
firmy!

Objednávky a informácie na 
tel. �ísle: 0903 692 052

Cvi�ením podpor svoje zdravie
Ke� aj ty patrí� k �u�om, pre kto-

rých je ranné vstávanie utrpením, ur-
�ite ti pomô�e naladi� organizmus na 
radostnej�iu a svie�ej�iu frekvenciu 
tento praxou odskú�aný postup:

1. Po prebudení osta� le�a� na 
chrbte na lô�ku so zavretými o�ami

2. Pomaly za�ni po�íta� do �ty-
roch a zárove� sa nadychuj

3. Od �tyri do �es� dych zadr�
4. Na �es� vydýchni
Opakuj pä� ráz za sebou. Po tomto 

dychovom cvi�ení v �ahu na chrbte 

postupuj takto:
1. Zhlboka sa nadýchni a po�as

�o najpomal�ieho výdychu vypú��aj
ústami zvuk v podobe óm.

2. Opä� hlboký nádych a pri 
dlhom výdychu vydávaj zvuk ú

3. Hlboký nádych, na�pú� ústa a 
pri výdychu bzu� ako v�ely mumm

Tieto zvuky sú vynikajúcou vnú-
tornou masá�ou!

Závere�ným úkonom na lô�ku v 
�ahu na chrbte je tzv. odhrdzavenie 
rúk, nôh a chrbtice.

1. Pod paplónom aspo� minútu 
rozovieraj a zvieraj päste rúk tak, 
�e palec bude striedavo vnútri dlane 
a vonku

2. Potom aspo� minútu striedavo 
otá�aj raz jedným a raz druhým 
zápästím

3. Po precvi�ení rúk otá�aj aspo�
minútu chodidlami a striedavo pohy-
buj prstami nôh

4. Pomaly za�ni dvíha� hlavu a 
zárove� aj nohy. Potom nohy spusti 
na lô�ko a pár raz hlavou otá�aj na 

obe strany
5. Vzpa� ruky tak, ako by si sa 

chcel dotknú� stropu, potom ich 
pomaly spusti a opä� si �ahni

6. E�te raz zopakuj nádychy so 
zvukmi óm, ú a bzukotom v�iel

7. Vsta� z lô�ka, oto� sa tvárou na 
východ, pre�ehnaj sa a popros BO-
HA o celodennú pomoc a ochranu. 
Pravidelným opakovaním týchto 
úkonov si ve�mi zlep�í� svoj zdra-
votný stav.

Vyskú�aj!


