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Carovanie s vareskou
ZIMNY OVOCNY SALAT vu viat’ a pazitku, osolime, priddme, pridame k muke spolu s oreganom,
Potrebujeme: 2 pomarance, 3 dalej hladki muku, celé vajcia a vegetou a olejom. Zo zmesi vypracu-

mandarinky, 2 kiwi, banan, konzerva
ananasu, vanilkovy cukor, Skorica

Postup: Ovocie pokrajame na
drobno, zalejeme trochou ananéso-
vej vody, posypeme 1/2 vanilkového
cukru a stipkou $korice. Premiesame,
nechame 5 minut odstat’ a podavame.
Mozeme dochutit’ sTahackou.

Ak nechceme Salat hned’ podéavat’,
banany nepridame, lebo by na vzdu-
chu zhnedli. Aby nakrdjané banany
vydrzali dlhsie Cerstvé a nezhnedli,
pred pridanim do Salatu ich na par
minat dame do vody, v ktorej sme
rozpustili kyselinu citronovu.

PATIZONOVE PLACKY

Potrebujeme: 250 g patizonu, 1/2
lyzi¢ky soli, 20 g masla, 3 vajcia, 3
lyzice hladkej miky, 200 g Sunkovej
salamy, 3 lyzice mlieka, 1 hrst pazit-
ky, 1 hrst kopru, 1 hrst’ petrzlenovej
viate

Postup: Patizon oltpeme, nastra-
hame na hrubom struhadle a dame
dusit’ na rozpustené maslo asi 10
min. Potom zmes schladime a pri-
dame nahrubo nakrajanii Sunkovu
salamu, pokrajame kopor, petrzleno-

trochu mlieka a vSetko zmieSame.
Cesto urobime trosku redsie, aby sa
dalo naliat’ na rozpalent panvicu.
Na panvicu vylievame malé placky
a pecieme z oboch stran.

PIZZA ROZKY

Potrebujeme: 600 g hladkej muky,
300 ml mlieka, 50 g kvasnic, 1 lyzi¢-
ka krystalového cukru, 150 ml oleja,
1/2 lyzice vegety, 1 lyzi¢ka oregana,
kecup, korenie na pizzu, 30 dkg syru
Eidam, 50 dkg Sunkovej salamy, 30
dkg slaniny, 1 vajce

Postup: Do vlazného mlieka roz-
drvime kvasnice, priddme cukor,
premieSame a nechame 15 minut,
aby vykysol kvasok. Ten potom

jeme cesto a nechame asi 20 minut
kysnut’.

Vykysnuté cesto rozdelime na 5
rovnakych casti a kazdi na pomi-
¢enej doske vyvalkdme do kruhu.
Vsetky natrieme keCupom zmiesa-
nym s korenim na pizzu a rozdelime
na 8 trojuholnikov. Na jednotlivé
trojuholniky dame kusok platkového
syra, slaniny a Sunky.

Trojuholniky std¢ame od SirSicho
okraju k uzSiemu. Naplnené rozky
ulozime na vymasteny plech, po-
trieme ich roz$lahanym vajcom,
posypeme postruhanym eidamom a
déme piect’ do vyhriatej rary.

Po upeceni mozeme rozky este
potriet prelisovanym cesnakom s
olejom.

DOBOSOVA ROLADA

Potrebujeme:

CESTO: 6 vajec, 6 lyzic krystal.
cukor, 6 lyzic hladkej muky, 1 Stipka
préasku do peciva.|

PLNKA: 20 dkg krystal. cukor, 1
lyzica kakaa, 75 g ¢okolady na va-
renie, 250 g maslo, 125 g palmarin,
4 vajcia

oy

Postup:  VySl'ahame cukor so
tkami, primiesame hladkii muku
s praskom do peciva a tuhy sneh z
bielkov. Cesto vylejeme na plech za-
kryty papierom na pecenie. Pecieme
v rare vyhriatej rare na 180 C cca. 20
minat. Po upeceni cesto vyklopime
na papier na pecenie. Prikryjeme
d’al$im papierom a jemne navlhéenu
utierku, aby sa nam cesto lahSie
stacalo.

Plnka: vajcia roz§'ahame s krystal.
cukrom, pridame kakao a ¢okoladu.
Varime nad parou, pokym hmota
nezhustne. Do teplej hmoty vmiesa-
me 1 masla. Po uplnom vychladnuti
priddme druht polovicu masla a 1
palmarinu. S mixérom vymieSame
jemny krém. 2/3 hotového krému
natrieme na cesto a pomocou spod-
ného papiera stai¢ame roladu. Povrch
stocenej rolady potrieme a ozdobime
zvySkom krému. Ozdobime podla
svojej fantazie ¢okoladovou ryzou.

Cvicenim podpor svoje zdravie

Ked aj ty patri§ k l'ud’om, pre kto-
rych je ranné vstavanie utrpenim, ur-
Cite ti pomdze naladit’ organizmus na
radostnejSiu a sviezejSiu frekvenciu
tento praxou odskusany postup:

1. Po prebudeni ostan lezat' na
chrbte na 16zku so zavretymi o¢ami

2. Pomaly zacni pocitat’ do Sty-
roch a zaroven sa nadychuj

3. Od styri do Sest’ dych zadrz

4. Na Sest’ vydychni

Opakuj pat raz za sebou. Po tomto
dychovom cviceni v 'ahu na chrbte

postupuj takto:

1. Zhlboka sa nadychni a pocas
¢o najpomalsieho vydychu vypustaj
ustami zvuk v podobe om.

2. Opdt’ hlboky nadych a pri
dlhom vydychu vydavaj zvuk u

3. Hlboky nadych, naspul’ Gsta a
pri vydychu bzu¢ ako véely mumm

Tieto zvuky st vynikajicou vnu-
tornou maséazou!

Zaverecnym ukonom na 16zku v
l'ahu na chrbte je tzv. odhrdzavenie
ruk, noh a chrbtice.

1. Pod papléonom aspoit minutu
rozovieraj a zvieraj piste rik tak,
ze palec bude striedavo vnutri dlane
a vonku

2. Potom aspoii minttu striedavo
ota¢aj raz jednym a raz druhym
zapastim

3. Po precviceni ruk otacaj aspon
minutu chodidlami a striedavo pohy-
buj prstami n6h

4. Pomaly za¢ni dvihat hlavu a
zaroven aj nohy. Potom nohy spusti
na 16zko a par raz hlavou otacaj na

obe strany

5. Vzpaz ruky tak, ako by si sa
chcel dotknut' stropu, potom ich
pomaly spusti a opét’ si I'ahni

6. Este raz zopakuj nadychy so
zvukmi 6m, 0 a bzukotom vdéiel

7. Vstan z 16zka, oto¢ sa tvarou na
vychod, prezehnaj sa a popros BO-
HA o celodenni pomoc a ochranu.
Pravidelnym opakovanim tychto
ukonov si vel'mi zlep$i§ svoj zdra-
votny stav.

Vyskusaj!

Relaxacné a regeneracné centrum
je zriadené v budove Zakladnej
Skoly na Sasinkovej ulici ¢.1 v Lu-
ziankach.

Pontkame nasledovné sluzby:

1. ZostihPovacie cvicenia - Slen-
der Life

Chcete urobit’ nieCo pre svoje
zdravie, ale nedari sa Vam vytvaro-
vat’ si postavu, spevnit’ svaly a za-
roven chudnat’ odbiranim tukovych
vankuSikov na problematickych
partiach vasho tela? Trapi Vas ce-
lulitida a problémy s ki¢ovymi zi-

lami? Boli Vas chrbét, krize a kiby?
Mate reumatické bolesti a chcete
podporit’ pohyblivost svalstva a
kibov? Chcete si povzbudit’ krvny
obeh a latkovih vymenu, posilnit
imunitny systém a zmiernit' vplyv
stresu?

V naSom centre Vam ponukame
systém telesnych cviceni na Siestich
rekondi¢nych pohyblivych masaz-
nych stoloch, ktoré Vam Setrnym
sposobom (nenamaha sa chrbtica
a kiby) a s moznostou nastavenia
intenzity cvicenia, pomdzu urobit’
rdzne cviebné pohyby a v prijem-
nom prostredi Vam umoznia relaxo-

Srdeéne vas pozyvame do novootvoreného
relaxacného a regeneracného centra

vat’ a regenerovat’ cely organizmus.
Zaroven dochadza k zmenSeniu
konfekénej velkosti.

2. Infrasauna pre 2 osoby

Infraltice prenikaju do vasho tela
do hibky 3—4 cm, pri teplote 35-55
stuptiov, ¢im ho dokonale prehreju
a zaroven zbavia telo prebytoénych
soli a toxinov, urychlia spalovanie
tukov, Cistia pory a omladzuju po-
kozku, optimalizuju vysoky aj niz-
ky krvny tlak, zmieriujii svalové a
reumatické bolesti, zlepSuju hojenie
odrenin, popalenin a jaziev a vybor-
ne Vas zbavia stresu a tinavy.

3. Bylinny parny box BAOBAB

redukuje stres obnovenim vni-
tornej rovnovahy, stimuluje zmysly
vyvolavajuce pocity zdravia a
relaxacie, poskytuje prevenciu a
zmiernenie niektorych zdravotnych
potiazi, reguluje metabolizmus,
optimalizuje telesnt hmotnost’ a
hlavne obnovuje telesn a dusevna
rovnovahu

4. Klasicka a Sportova masaz.

Tesime sa na vSetkych bez
obmedzenia veku! Vhodné aj pre
firmy!

Objednavky a informacie na
tel. ¢isle: 0903 692 052




