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Vanoce bez stresu: Mindful
baking s receptem na
Drazdanskou stolu
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Vanoce - svatky klidu, radosti a pohody. Presné tak si je prejeme, ale realita
byvé Casto jinad. Predvanoclni stres postihuje témér polovinu dospélych a misto
radosti z peceni cukrovi nebo zdobeni stromecku se utapime v nekone¢ném
shonu. Ale co kdyby to letos bylo jinak? Védomé planovani, drobné zmeény a
par jednoduchych tipll vdm mohou pomoci prozit Vanoce tak, jak si je
predstavujete - klidné, radostné a bez stresu.
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Darky bez stresu: Nakupujte s predstihem

Nenechdavejte darky na posledni chvili. Daji se pfece nakupovat uz béhem



celého roku a potom je jen rozumné schovat. Doma anebo v praci, pokud uz
mate vetsi déti, které vam pred Vanoci proslidi cely byt.

Adventni uklid na pohodu

Uklid a zdobeni bytu si rozloZte na cely advent. Nemusite si brat na posledni
tyden dovolenou, ale kazdy adventni vikend uklidte a ozdobte aspon kousek.
Prvni vikend nezapomente adventni vénec a dalSi vanocni svétylka. Dalsi
vikend se vénujte vanocnim dekoracim ve zbytku bytu nebo domu, treti vikend
zabalte darky a posledni vikend vSe jen doladte a spolecné s rodinou ozdobte
stromecek.

Mindful baking: Objevte kouzlo védomého
peceni



Pfi mindful eating se
snazime védomé jist.
Protoze spolu s jidlem
musime ,stravit” i
informace z okoli, je dobré
necist zpravy, nedivat se na
televizi a nerozCilovat se.
Jidlo opravdu jist ,,védomé“,
tedy plné se na néj
soustredit. Jime ocima, ale
to by nestacilo. Vnimat vini
a chut jidla vétSinou také zvladame, ale pojdme jesté dal - vnimat i texturu
jidla pfi jeho kontaktu s jazykem a celkové vnitfrkem Ust. Jezme pomalu, hodné
kousejme a uvédomujme si, co vSe v jidle je.

A s védomym varenim (mindful cooking, nebo v pripadé Vanoc spiS baking) je
to podobné. Predné se zamérte na pohodu z okoli, potom na vnimani a peceni
vanocnich sladkosti si zkuste opravdu uzit.

Tipy, jak na mindful baking

= Nenechavejte peceni na posledni chvili. Beztak se upecené cukrovi
potfebuje vétSinou rozlezet. Stejné jako uklid si rozlozte pecCeni na
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jednotlivé adventni vikendy.

= Mobil nebo tablet si nechte po ruce jen v pripadé, ze v ném mate otevreny
recept.

» Pokud potfebujete néjakou zvukovou kulisu, urcité by to nemély byt
zpravy, nebo jakykoli serial s tézkou tématikou. Informace do téla
prichazeji vSemi smysly, nenechte si mindfulness kazit. Pri vanocnim
peceni to pochopitelné nemuseji byt nutné vanocni koledy, ale pustte si
hudbu, kterd je vam prijemna a ktera vas uklidnuje.

= Jestli vas doma rozCiluji rozjivené déti, poslete je ven, dejte jim néjaky
ukol, nebo je do vareni Ci peCeni zapojte.

= Pfi priprave tésta pro peceni vanocniho cukrovi (ale i pri kazdém dalSim
vedomém vareni Ci peceni) nejprve zpomalte. Nachystejte si dostatek
mista i vSechny suroviny, abyste potom nemuseli béhat po byté a s
rukama od mouky lovit ze spize jesté dalsi a dalsi. Nachystanim si surovin
a pomulcek predem navic uSetfite Cas i presto, ze budete pracovat
pomalu.

Vanocni peceni jako relax

Peceni vanocniho cukrovi mdze byt relaxace. Predevsim to védomé. Mozna
jste si vsimli, ze mezi relaxaCnimi technikami néktera studia nabizeji i
keramiku. A prace s téstem je praci s hrncirskou hlinou velmi podobna.



Nemusite jen suroviny nahazet do misy nebo do mixéru. Mdzete s nimi dal
pracovat, nejlépe rukama.

Nejprve tésto zpracujte ze surovin a pak zaCnéte s téstem relaxovat. Nedavejte
ho hned odpocinout do chladu, ale pracujte s téstem rukama tak dlouho, jak
vam to bude prijemné (pochopitelné s prihlédnutim k typu tésta - neékteré
nema dlouhé hnéteni rado). A opét vnimejte. Sice jsme pfi vareni zvykli vnimat
chut a vlni, ale priprava tésta je skvéld i na vnimani dalsimi smysly, v tomto
pfipadé hmatem.

Skvélou moznosti na relaxaci pri peCeni nabizi také tésto kynuté. Z vanocnich
receptd k nému primo vybizi bud kynutd vanocka, nebo drazdanska stdla.
Hlavné pamatuje: nenechte se rusit a nespéchejte. Na tésto ani na sebe.

Recept na zavér: Drazdanska stola



Ingredience na tésto:

300 g hladké mouky, 50 g mouckového cukru, 15-20 g Cerstvého drozdi, 125 g
mléka, 110 g masla, citrénova kilra, stl, strouhany muskatovy orisek

Naplin do stdly:
susené ovoce, rum, mandlové lupinky, 100 g marcipanu
Na dokonceni:

50 g rozpusténého masla, 50 g mouckového cukru smichaného s vanilkovymi
zrnicky



Postup peceni:

O

. Susené ovoce namocte do rumu, marcipan vybalte a nechte povolit.
. Drozdi utrete s polovinou cukru, pridejte trochu vlazného mléka a mouky a

nechte vybeéhnout kvasek.

. Prosatou mouku smichejte s cukrem, soli, kofenim, zbytkem vlazného

mléka, zméklym maslem nakrdjenym na platky a kvaskem a dUkladné
zpracujte v hladké tésto.

. Z tésta uvalejte placku, posypte ji susenym ovocem a mandlemi a rukama

hnétte dal a zapracujte naplni do tésta. Nechte 2-3 hodiny kynout.

. Poté z tésta vyZzente bublinky bud tak, ze bouchnete parkrat misou o linku,

nebo prohnétete tésto rukou ¢&i varecCkou. Tésto poté nechte jesté asi
hodinu az hodinu a pdl kynout.

. Mezitim si pfipravte z marcipanu soumérny valeCek dlouhy tak, jak dlouha

bude vysledna stéla.

. Z tésta znovu vyZzente bublinky, uvalejte obdélnik, do stfedu dejte valeCek

marcipdnu a okraje tésta pfes n&j z obou stran pfehnéte. Stdlu pfeneste
na plech vylozeny pecicim papirem a nechte jesté dalSich 30-60 minut
kynout. Ke konci kynuti si zapnéte troubu na 180 °C.

Nakynutou Stélu pecte asi 50 minut.

. Jesté teplou Stdlu potrete rozehratym maslem a posypte ¢i obalte v

mouckovém cukru.



Tak klidné a pohodové!
PS: Pokud se prece jen potrebujete rozcilit, urlité to v sobé nedrzte. Ale prosté

- nespéchejte.
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